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"Vivre vieux c'est bien, 

mais bien vieillir, 

c'est mieux !"
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Le vieillissement débute dès la conception.

Bien vieillir se prépare en apprenant à mieux vivre, 
quel que soit son âge



Le fonctionnement du cerveau (mémoire, attention, etc.)

dépend de nombreux facteurs – pas seulement biologiques –

intervenant tout au long de la vie !



De multiples facteurs modulent le vieillissement –

particulièrement cérébral

Patrimoine génétique

Facteurs de risque
vasculaires

Niveau scolaire

Engagement,
insertion sociale

Alimentation

Qualité de 
l’environnement

Personnalité, 
anxiété/optimisme

Stress

Image de soi, stéréotypes, 
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Traumas
crâniens

Statut socio-économique

Evénements traumatiques

Tabagisme,
alcoolisme

Activité physique

Sommeil

Vision, audition

Médicaments

Activités stimulantes



Numerous influences on cerebral aging, such as 

Genetic inheritance

Facteurs de risque
vasculaires
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Social insertion

Nutrition

Environmental
quality
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anxiety/optimism

Stress

Self-image, stereotypes,
sense of purpose

sense of efficiency

Head 
trauma

Precarity, 
socioeconomical level

Life traumas

Smoking,
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Sleep

Sight, hearing

Medication

Stimulating activities



Patrimoine génétique

Facteurs de risque
vasculaires

Traumatismes
crâniensSommeil

Vision, audition

De multiples facteurs modulent 

le vieillissement – particulièrement cérébral



De multiples influences qui expliquent 
bien des différences et donnent 
des pistes d’action

 Les facteurs de risque cardiovasculaires 
(hypertension, diabète, tabagisme)



Vision, audition

De multiples influences qui expliquent 
bien des différences et donnent 
des pistes d’action



Sommeil

Hygiène de sommeil :

- Pièce calme, 

tempérée

- Pas de TV

- Souper léger

- Activité physique 

la journée, 

tranquillité avant 

l’endormissement

- Eviter les décisions 

importantes, les 

conflits et les 

émotions fortes

- Détente

De multiples influences qui expliquent 
bien des différences et donnent 
des pistes d’action





Limitation des
chocs crâniens

Casque à 

vélo ou à 

ski

Prévention des 

accidents 

domestiques et 

chutes (chez soi ou 

à l’extérieur)

Ces multiples facteurs expliquent bien des 
différences et donnent des pistes d’action



Personnalité

anxiété/optimisme

Stress

Image de soi, stéréotypes

Evénements traumatiques

De multiples facteurs modulent le 

vieillissement – particulièrement cérébral



Contrer les stéréotypes et permettre aux personnes vieillissantes de 
se raconter une autre histoire, dans laquelle elles gardent le contrôle

 Effets sur la mémoire, la distractibilité et l’anxiété/le stress



Favoriser des émotions positives

 Se remémorer les bons moments et les victoires 

personnelles (év. livre de vie)

 Avoir des projets réjouissants

 Profiter des petits bonheurs quotidiens, les cultiver et 

surtout en avoir bien conscience



Alimentation

Qualité de 
l’environnement

Tabagisme,
alcoolisme

Activité physique

Médicaments

De multiples facteurs modulent le 

vieillissement – particulièrement cérébral



 La nutrition

- Fruits et légumes
- Huiles non 

saturées  (olive, 
colza, noix…)

- Limitation des 
graisses animales

- Vin
- «Régime 

méditerranéen»

Q. Blake, «Vive nos vieux jours»

De multiples influences qui expliquent 
bien des différences et donnent 
des pistes d’action



 L’activité physique
(joue aussi sur le 
stress)

Q. Blake, «Vive nos vieux jours»

De multiples influences qui expliquent 
bien des différences et donnent 
des pistes d’action





Niveau scolaire

Engagement,
insertion sociale

Statut socio-économique

Activités stimulantes
Développement personnel

De multiples facteurs modulent le 

vieillissement – particulièrement cérébral



Une vie engagée

 Il importe de poursuivre des buts personnels !

 L’état cognitif après la retraite dépend d’une 

disposition à rechercher et à s’engager dans 

des activités stimulantes

 Un degré plus élevé d’implication est associé 

à un niveau de dépression moindre

 L’intégration sociale est fortement - et 

positivement - associée au fonctionnement 

cognitif

 Renforcement de l’estime de soi et du 

sentiment d’efficacité



De multiples projets à l’échelle 

communautaire, par exemple :

 The Intergenerational School à Cleveland

 Atoutage en Belgique

 Innovage en Suisse

 Valoriser et Intégrer pour Vieillir Autrement (VIVA) à Lancy



Projets intergénérationnels



 «Les échanges intergénérationnels 
permettent de nous apprivoiser les uns les 
autres. En tant qu’aînée, je me sens utile, 
car je pense que les enfants portent 
maintenant un autre regard sur les 
"vieux", peut-être plus respectueux. Moi, je 
me sens rassurée, mieux acceptée dans 
cette période de vie vieillissante.» 

Extrait de l’entretien avec une participante 

du Prix Chronos-Lancy de littérature (VIVA)



 De nombreuses pistes pour la prévention, 

mais… pas de panique et pas de fanatisme !

 Il vaut toujours mieux profiter… avec 

modération 



Vieillissement cérébral problématique :                

la conception biomédicale catégorise

Vieillissement normal

Difficultés cognitives

liées à l’âge

«Maladie» 

d’Alzheimer «Démence» 

vasculaire

«Démence»

frontale

Etc.



Nous sommes le produit d’une trajectoire complexe, soumise 

à de nombreux facteurs (avec des «bonus» et des «malus»), 

en interaction tout au long de notre existence !

Pourtant, il existe une autre manière de voir les choses : 



Il existe un ensemble de démarches psychologiques et sociales qui peuvent 

permettre de réduire les manifestations problématiques du vieillissement 

cérébral, tout en restant partie prenante dans la société et en conservant 

un sens à sa vie.



 Comme on fait son lit, on se couche…

 Prévenir et (s’) intégrer, toute la vie durant !

 Cultiver ses émotions positives

 Nous avons une marge de manœuvre dans le 

processus de notre vieillissement…

 … la communauté aussi !



http://www.association-viva.org
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