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Processus dynamique : Le vieillissement débute dès la conception et se poursuit tout au long de la vie.

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

Nous nous situons toutes et tous sur un continuum par rapport à différentes dimensions du vieillissement, 
qui interagissent largement entre elles.



De multiples facteurs influencent le vieillissement
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BIOPHYSIOLOGIQUES PSYCHOLOGIQUES

PSYCHOSOCIAUX
ENVIRONNEMENT

HABITUDES DE VIE



On peut agir pour réduire les manifestations problématiques du
vieillissement, notamment en restant partie prenante dans la
société et en conservant un sens à sa vie.



 Encouragement de l’activité physique : Passeport santé, Qi gong, Tai chi chuan, danse…

 Lutter contre l’isolement et favoriser le sentiment d’appartenance : cafés rencontres, brunchs…

 Faciliter l’accès à des activités stimulantes, « à défi » : culture, accès aux nouvelles technologies…

 S’informer : conférences, articles sur la prévention, journées « Portes ouvertes » avec la ville…

 Toujours suivies d’un temps de convivialité 

A VIVA, des activités variées dans la communauté



Engagement,
insertion sociale

Activités stimulantes



Être en relation, c’est bon pour le cœur et la tête

• Plus de liens sociaux, après 5 ans : • 39% moins de baisse intellectuelle
(Barnes et al., 2004) 

• 50% moins de problèmes de mémoire
(Ertel et al., 2008)

• Risque de mortalité diminué (= activité 
physique)

- Au moins 4 activités différentes

- Des activités qui amènent de la nouveauté, pas que des routines

- Les activités réalisées au sein d’un groupe auquel on se sent appartenir 
apportent plus de bénéfices que les activités réalisées seul.e



Bénéfices de l’activité physique

• Passage de la sédentarité à une 
activité physique modérée :
• 30 minutes, 5x/ semaine

• quelques minutes d’intensité soutenue

 Retard de 4 ans de l’entrée en dépendance



Activités culturelles

• Musique, peinture, sculpture, 
poésie, bande dessinée, 
créativité…

• Collaborations étroites /synergies 
avec Galeries d’art communales, 
Orchestre de Lancy, bibliothèque, 
association «Lancy d’Autrefois»…

• Souvent intergénérationnels



Projets intergénérationnels
Collaboration avec écoles, crèches, parascolaire, maisons de quartier…

 Lecture (prix Chronos, atelier de lecture, « S’il te plaît, raconte-moi… »)

 Jardinage, gym anti-chutes en IEPA/crèche, danse (Ballet Junior GE)

 Activités créatives, ACE (Ville idéale, poèmes illustrés, rap, tricot d’arbres, fresque…)

 Récits d’antan, récits du temps de la 2e Guerre mondiale…

 Découverte du quartier : histoire, nature…

 Nouvelles technologies, cinéma (semaine de films intergénérationnels)…



Effets des projets intergénérationnels

• Chez les aînés (Kessler & Staudinger, 2007)
•  émotions positives

•  estime de soi 

•  satisfaction de vie 

•  fonctionnement cognitif – notamment mémoire dans la 
vie quotidienne

•  intégration sociale

•  le stress

• Y compris pour les personnes qui ont des problèmes 
de vieillissement cérébral 



Bénéfices des projets IG (//COP3, 2018)

• Possibilité de transmettre

• Motivation : des buts & du plaisir

• Création de liens durables, sentiment d’appartenance à la communauté

• Changement de regard sur soi et sur l’autre génération

• Amélioration des émotions positives (estime de soi, humeur, satisfaction de vie), de la 

mémoire, de la santé, réduction du stress

• Chez les jeunes, amélioration des comportements orientés vers autrui et de la responsabilité
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Prix Chronos(-Lancy) de littérature : 6 rencontres élèves-aîné.e.s



• « 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)



Yang Liu. Orient/Occident. Mode d’emploi. 



Il existe un ensemble de démarches physiologiques, psychologiques 
et sociales qui peuvent permettre d’optimiser le vieillissement, 

notamment cérébral, en restant partie prenante dans la société et 
en conservant un sens à sa vie.



• Comme on fait son lit, on se couche…

• Rôle de la prévention et de l’intégration, toute la vie durant 

• Mais sans fanatisme, savoir profiter avec modération et faire preuve de compassion envers soi

• Cultiver ses émotions positives : « Les retraités qui se sentent bien vieillissent mieux » 

• Il faut savoir continuer de se donner des défis

• « It’s up to you » : il n'y a pas de réponse toute faite. Chacun doit inventer son modèle. Ce qui 

donne du sens pour une personne n’en a pas forcément pour une autre. 



Quelles perspectives dans le Jura bernois ?
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• Contrer l’isolement - responsabilité individuelle et collective, rôle du bouche à oreille

• Problème de la mobilité > organisation transport

• Importance de la proximité, sentiment d’appartenance

• Arts communautaires engagés

• Importance du sentiment d’utilité > Projets intergénérationnels à l’échelle locale, 
portant sur quelques semaines > liens

Quelles perspectives dans le Jura bernois ?



• Nous partageons tou.te.s des fragilités liées au 
vieillissement

• Vieillir, avec ses difficultés, fait partie de l’aventure 
humaine

• Nous vivons en interdépendance, avec des 
changements de rôles possibles au cours de la vie, 
comme des opportunités de redonner ce que l’on a 
reçu

• S’engager pour un autre regard sur le vieillissement, 
c’est aussi s’engager pour une autre forme de société

21



• «Si nous parlions une autre langue, le monde que nous 
percevrions serait quelque peu différent.» 

Ludwig Wittgenstein
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