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Les grands messages de notre étude

78% des Francais redoutent de vieillir et ce alors méme que seuls 8% des plus de 60 ans et 20%
des plus de 85 ans sont dépendants. Selon Daniel Gilbert, professeur de psychologie sociale a
Harvard, les gens sont mus par des biais cognitifs qui les poussent a surestimer la maniére dont
les expériences négatives les affectent et a sous-estimer le bonheur des personnes fragilisées
par la vie (Stumbling on happiness, 2006). Si bien qu'il existe une sous-estimation du bonheur
des ainés. Pourtant, les personnes agées sont des personnes heureuses comme les autres,
voire plus. 70 % des Francais de plus de 65 ans pensent que la vie est source de plaisir. Les
stéréotypes et préjugés qui enrobent et ternissent la vieillesse influencent la santé physique,
mentale, les capacités mnésiques ainsi que la volonté de vivre et I'espérance de vie.

Il existe de multiples voies d'épanouissement des ainés, seulement |'information demeure
peu accessible : 42 % des seniors estiment ne pas avoir une bonne connaissance des différentes
solutions de logement et aides financiéres associées en dépit des multiples solutions innovantes
pour hybrider les types d'habitats ou réenchanter la vie en EHPAD. 51% des salariés en fin de
carriere ne se sentent « pas du tout » accompagnés par leur entreprise sur les sujets liés au
passage a la retraite alors que cette phase de transition est aussi une terre d'opportunité grace
a de nombreux mécanismes : temps partiel senior, mécénat de compétence, life coaching,
Chaire citoyenne du bien vieillir... Un changement de mode de vie, méme tardif, est toujours
bénéfique et améliore significativement I'espérance de vie (par exemple + 2 ans d'espérance de
vie pour un changement alimentaire initié a 60 ans). La vieillesse frangaise est plus active qu’on
ne le croit. 54 % des 55-64 ans sont actifs, et les plus de 65 ans sont les plus actifs socialement
avec un taux de participation de 46%. Il existe aussi une grande générosité intergénérationnelle
a double sens entre les 1er, 2e, 3e, 4e, et Se age.

Vieillir est une chance et la vieillesse révéle ses propres richesses en termes d'expérience,
de lucidité, d'amour, de sagesse... A tout 4ge, de la retraite a la fin de vie, un parcours et projet
de vie peut étre redéfini et il se révele le précieux support d'une vie épanouie. La vieillesse
peut étre active, joyeuse et citoyenne. Voici des stratégies d'’épanouissement spécifiques aux
ainés pour vieillir heureux et construire une société de tous les ages.

Le regard sur le vieillissement est chargé de préjugés nocifs pour la santé physique et
mentale, alors qu’il mérite et peut étre positivé - science et témoignages a l'appui - pour
favoriser la santé et I'épanouissement.

o Notre société catégorise les personnes dgées en ignorant la différence entre age civil,
age biologique et age social ; et en surestimant la prévalence de la dépendance alors
que seulement 20% des + de 85 ans en sont atteints.

° Les stéréotypes négatifs ou l'dgisme diminuent l'estime de soi, générent du stress,
découragent certaines activités, et donc affectent I'espérance et la qualité de vie. Associer
dans l'imaginaire la vieillesse a la maladie augmente le taux de mortalité de la maladie
(36 vs. 14%).

[ A l'inverse, un regard positif porté sur la vieillesse augmente |'espérance de vie de 7,5
années ; les stéréotypes positifs sont donc a renforcer car ils ont des effets bénéfiques

sur la prévention du stress, les capacités mnésiques, la confiance, et surtout les volonté et
joie de vivre (Institut Transdisciplinaire d’Etude du Vieillissement).



Vieillir heureux dans son habitat est fort possible en poursuivant I'innovation et
I’hybridation des habitats et en éclairant mieux les choix des personnes agées.

En plus des facteurs majeurs connus comme l'innovation (ex. : domotique), et les services
ou les aides (jusgqu'a I'Oxygénothérapie, cf. SNADOM), deux grands facteurs sous-estimés
favorisent le bien vivre (en restant) chez soi : I'évolution / adaptation de son logement, et |a
revitalisation "'biophilique” de celui-ci, qu’elle soit végétale ou par un animal de compagnie
(diminution de 24% de probabilité de mort prématurée).

Par ailleurs, alors qu’1 senior sur 2 pense gu'il est possible d'étre heureux en EHPAD, ce
dernier peut poursuivre sa mue positive : des labels / certifications pour rassurer, des abris
animaliers clés en main pour revitaliser, de I'intergénérationnel pour animer, une solidarité
intra-seniors pour “encapaciter”, une écoute existentielle pour “désinvisibiliser”, des arts
pour soigner, des concours de chefs pour égayer, des animations innovantes (Groupe SOS
Seniors) et des nouvelles gouvernances pour libérer.

L'hybridation des habitats est majeure et positive combinant habitats partagés, groupés,
intergénérationnels, inclusifs, coopératifs, en nature, accueillants familiaux (MonSenior),
plateformes de soin et services “hors les murs”, villages (Réseau AMA / Sérénya), etc. Ce sont
autant de solutions de vie “a la carte” a développer plus avant, avec pour horizon “I'habitat
hybride” de Gabrielle Halperntel StMartin quicombine logements, poste, banque, restaurant,
commerces, école, creche, services, bibliotheque en un méme lieu. L'habitat senior vertueux
est alors pleinement “réhybridé” a la ville, et donc au coeur de la vie de la cité.

Parce que 42% des seniors disent ne pas avoir suffisamment d'informations pour
décider leur logement, un accompagnement au choix se développe (Vieux & Chez soi
ou CommuneMaison.org) et est a renforcer en croisant plateformes digitales, rencontres
d'information, quiz d'aide a la décision, et une sensibilisation nationale.

Une approche préventive et efficace de santé est alignée avec un mode de vie réenchanté.
Elle offre la possibilité d'augmenter I'énergie vitale significativement et peut étre engagée
a tout age, a condition de se libérer des stéréotypes.

Une attention portée a une alimentation saine et "plaisir”, en particulier méditerranéenne peut
étre entamée a tout dge de la vie et pour des bénéfices majeurs de santé et de bonheur. Le
régime MIND (Mediterranean-dash Intervention for Neurodegenerative Delay) opére ainsi la
fusion entre deux régimes alimentaires reconnus, est aussi utilisé en milieu hospitalier (Hospices
Civils de Lyon), et est novateur puisque les premiéres publications scientifiques datent de 2015.
Preuve empirique de leur efficacité, les habitants des 5 zones bleues mondiales concentrant
les (super)centenaires s'alimentent selon des principes proches. Plus largement, les régimes
alimentaires bénéfiques font écho a la culture de la personne dgée, sont orientés plaisir, font
appel aux 5 sens (avec une focale sur la vue), utilisent des épices, et misent sur la socialisation, a
I'instar des Maisons Gourmandes. Les bénéfices sont accessibles a tout dge. Ainsi, commencer a
manger des [égumineuses, des céréales complétes et délaisser la viande rouge et transformée
a 60 ans augmente |'espérance de vie de 8 a 9 ans.

Lactivité physique des personnes dgées fourmille de clichés erronés qui peuvent étre cassés
pour redonner confiance et une autorisation de la pratiquer de multiples manieres, adaptées. Les
stéréotypes sont a combattre : 63% des 65-75 ans pratiquent régulierement le sport, soit autant
que les 18-24 ans. On observe méme des exploits sportifs chez des octogé-, nonagé-, et cente-
naires. De maniéere surprenante, le vieillissement biologique n'induit une perte musculaire que




de 10 a 15%, mais une journée alitée demande 2 semaines d'activité physique pour récupérer.
Lactivité physique n'a donc pas d'ége, en particulier la marche, le vélo et la natation, et des
solutions adaptées existent pour la maintenir pour chacun. Il est possible par exemple de rejoindre
la Fédération Francaise de Retraite Sportive, de gagner des tickets-santé (tickets de transports
gratuits distribués automatiquement dans la rue contre des exercices physiques), de fréquenter
les tiers-lieux sportifs de santé, pratiquer les triporteurs (vélo a 3 roues adaptés seniors comme
au Danemark), relever des défis ou jeux sportifs adaptés (tels Kiplin), ou décider de vivre sur un
territoire engagé pour ses ainés (départements de I'lsere, du Var, ou une des “Villes Amies des
Ainés"). Ces pistes sont prometteuses, car, pour Babyak, ne pas faire d'activité physique revient a
prendre des “"dépresseurs”. Inversement, 92% des dépressifs guérissaient en la pratiquant.

De nombreuses clés existent pour agir sur le sommeil pour les personnes dgées, quel que
soit I'age, et avec des bénéfices significatifs. Les stratégies thérapeutiques sont multiples, dont
certaines simples : théories comportementales cognitives (TCC), relaxation physiologique,

cohérence cardiaque, méditation, ou luminothérapie. Des achats simples peuvent également
aider tels qu'acheter des rideaux occultants, des couvertures séparées a la scandinave, voire
un matelas qui absorbe les mouvements du conjoint (1 point de dégradation du sommeil
augmente de 15% la probabilité d'affecter la qualité de vie de I'autre). Quelques habitudes sont
impactantes, comme de limiter la durée des siestes a 10 - 20 minutes (“siestes flash”), et peuvent
étre mises en place a nimporte quel age. Ainsi, dormir entre 7h et 8h30 par nuit entre 50 et 75
ans génere un gain d'espérance de vie de 6 ans.

Les centres de prévention sont une pierre importante d'un maintien / accroissement de la vitalité.
lls permettent des bilans, diagnostics, redesigns de vie. Plus largement les centres de santé se
métissent combinant socialisation, culture, soin et prévention.

L'activité des seniors peut étre réinventée dans toutes les sphéres d’existence, aussi bien
professionnelles, que les loisirs, mais surtout dans la vie engagée de la cité, donnant lieu a
un véritable “contrat social senior”.

L'épanouissement des seniors au travail nécessite de dessiner une autre politique de QVT

(Qualité de Vie au Travail), en s'appuyant sur le mécénat de compétences, en accordant des
pauses horaires, destemps partiels choisis, et en repensant le télétravail. Ses grands principes
sont de développer la fierté, et de reconnaitre leurs grande valeur ajoutée et compétences.
Par exemple, les “Space Cowboys”, sont une équipe de seniors d'élite d'un groupe industriel,
et sont affectés mondialement a la résolution de problématiques complexes, tirant ainsi parti
de leurs compétences, savoir-étre, et plus largement des bienfaits de la diversité au travail.
Apres la retraite, certains seniors réinventent méme leur propre regard et s'inventent une
nouvelle vie professionnelle a I'image de Pierre Caro 83 ans "retraité professionnel” ou une
nouvelle vie étudiante grace aux 45 universités du 3e age.

Les activités de loisirs aprés la retraite couvrent une trés large palette (jeux, échecs, lecture, sports,
nature, culture, etc.) qui demandent de casser les clichés, a I'image de ce chiffre : 49% des + de
60 ans jouent a des jeux vidéos. Une activité sort du lot en termes d'épanouissement : la balade
en nature, ou sa forme plus immersive, le "bain de forét”. En effet, elle allonge la vie, renforce la
socialisation, équilibre émotionnellement, et une relation forte a la nature renforce méme le sens
de l'existence, plus fortement que le mariage. Au point que des médecins canadiens délivrent
des ordonnances sylvestres. Lexposition a |'art est également tres vertueuse : des médecins de la
Salpétriere prescrivent des ordonnances muséales aux patients avec troubles cardiovasculaires.
Une visite par mois au musée diminue également la probabilité de dépression de 48% chez les




ainés. Les bénéfices sont réels a tout dge et des EHPAD deviennent méme des musées digitaux
(réalité virtuelle) ou réels (le Musée du Quai Branly vient a la résidence Saint Simon) générant
ainsi relations, émotions, et transcendance. Enfin, ces loisirs sont parfois facilités parce qu'un
aidant est présent : un proche, un étudiant, un volontaire en “service civique senior”, ou via un
service de son régime de retraite complémentaire.

Un magnifique chemin s'offre aux seniors : I'engagement dans la cité ; il est & construire et a

guider. Les personnes agées méritent tout d'abord une grande reconnaissance sociétale
alors que 3 bénévoles sur 10 ont plus de 65 ans. Par ailleurs, la science établit que toutes les
interventions qui assignent un role clair aux personnes agées leur sont bénéfiques. Justement,
d'apres la science, le premier bénéficiaire de I'engagement est celui qui le donne. Un “contrat
social senior” peut donc étre construit avec pour socle I'engagement. Or c'est a partir de 15
heures d'engagement hebdomadaire que les bénéfices de satisfaction de vie sont les plus forts.
Se pose la question de lever les freins. Dans une approche capacitante a l'opposé de la grille
AGGIR, la grille AGILE de Jean-Hervé Lorenzi propose de mesurer les aptitudes d'engagement
des seniors, dans le but de trouver des remédiations. Via des stages de préparation a la retraite,
du "life-coaching senior” ou des plateformes d'orientation comme “S'engager pour bien vieillir”,
un accompagnement peut étre trouvé pour choisir le chemin adapté d'engagement. Une
Agence nationale de 'Engagement Senior ou méme un Contrat Engagement Senior pourraient
compléter ces dispositifs.

L'épanouissement des seniors est grandement déterminé par la diversification et
densification des relations, et par toutes les “formes d'amour” accessibles. Elles peuvent
étre aidées par le numérique mais surtout chaque membre de la société peut y contribuer
via une “grande roue des relations”, en étant un acteur des liens humains.

L' "électronisme” constitue un socle clé pour catalyser les relations y compris pour les personnes
agées, alors que 67,2% des plus de 65 ans souffrent d'illectronisme. Il est heureusement possible
de lutter contre avec par exemple des tablettes de visio intuitives a systeme de détection
intelligent, le déploiement de conseillers numériques a domicile ou en établissement, des bus

pédagogiques ou des ateliers pratiques numériques.

Le bonheur des personnes dgées est favorisé par un double mouvement de densification des
relations (la qualité des relations compte plus) et de diversification pour pallier la raréfaction
(décés, isolement). D'un cété, les relations sociales plus solides générent une probabilité
de survie accrue de 50 %. D'un autre, les seniors les plus heureux ont anticipé la retraite en
remplacant les collegues par de nouveaux amis. La fréquentation de possibles petits-enfants est
également majeure pour I'épanouissement. Enfin, 'appartenance a une communauté spirituelle

ou religieuse apporte un soutien et se traduit par une espérance de vie accrue de 7 ans.

L'amour est un surdéterminant de santé et de bonheur. Le “tako tsubo” ou syndrome du coeur
brisé est associé a un taux de mortalité (3,7%) proche de l'infarctus. Heureusement, 'amour
intervient a tout &ge a l'image de Disons Demain site de rencontre des plus de 50 ans qui
rassemble plus de 2 millions d'inscrits. Quant a I'intimité, le podcast “Coups de vieux” illustre la
fréquence des rapports sexuels chez les seniors et leurs bienfaits. Enfin, autre forme d'amouir,
la présence d'un animal de compagnie génere la méme production d'ocytocine (hormone de
I'attachement) que lorsqu’un parent tient son bébé.

Une relation sort du lot : les aidants, qui sont des piliers des seniors et nécessitent d'étre
soutenus. Il s'agit de détecter leur épuisement par de nouveaux outils de diagnostic et libérer
leur parole en entreprise : seuls 31% osent “l'avouer” a leur employeur, de peur pour leur




carriere. Des dispositifs d'aide comme Ma Boussole Aidants ou les Maisons départementales
des Aidants sont a leur disposition pour les soutenir.

) Au final, une multitude d'acteurs est susceptible d'agir pour plus de liens avec les seniors, gu'ils
soient privés, publics, individus, collectifs, entreprises, etc. : la Poste et son service “Visite du
facteur”, les 1000 cafés en milieu rural isolé, les caisses "bavardes” d’Auchan pour papoter, les
“voisins solidaires”, les écoles de conduite pour maintenir sa mobilité et socialiser (cf. Mobilians
ESR), etc. Rassemblé, cet écosystéme constitue une “Grande roue des relations” comme autant
d'acteurs et d'occasions de tisser des liens, sociétalement.

Avec I'age, la nouvelle vie qui s’ouvre offre souvent de magnifiques opportunités : pour
grandir et faire des projets, pour réinventer sa relation au temps, mais aussi a soi, au sens,
et méme a la mort et a 'amour ; en un mot, une vie de sagesse.

o Les seniors peuvent mettre a jour leur propre regard sur la vieillesse et envisager un chemin
de développement : leurs capacités physiques, psychiques, cognitives, mnésiques peuvent
se maintenir et méme se développer en adoptant une posture préventive, en tirant parti de
la plasticité neuronale (méme au dela de 95 ans), en “apprenant la musique”, par stimulations
cognitives multiples, ou grace a la méditation et plus largement aux interventions non
médicamenteuses.

° Lintelligence émotionnelle est plus grande chez les seniors : ils sont plus stables

émotionnellement, régulent mieux leurs désirs - lorsque soumis a des tentations pendant
10 jours, manifestent de la tristesse empathique, se focalisent mieux sur le positif, ressentent
moins de colére, profitent plus de la vie. Vivre le pardon peut méme inverser le cours d'une
vieillesse aigrie.

° Méme la mort “s'apprivoise” parfois : les études montrent que I'expérience réelle de I'approche
de la mort est moins terrifiante que ne le projettent les bien-portants. Et la science identifie les
conditions d'une "mort réussie” avec en téte un choix des conditions matérielles, une absence
de douleur et une attention au bien-étre émotionnel. Les “cafés de la mort”, l'association Happy
End, la méditation, la philosophie, et 'aide aux autres mourants sont autant de moyens de
préparer sa propre mort et semblent alléger la peur.

o Les seniors jouissentd'une lucidité accrue : symboliquement, ils estiment avec plus d'exactitude
la pente d'une montagne que les jeunes. Plus largement, ils se connaissent mieux, s'adaptent
plus, s'acceptent, sont résilients, pensent “solutions”, et adaptent leurs désirs a leurs capacités.

o Une nouvelle ére s'ouvre, celle d'un temps essentiel ou temps de |'étre : les personnes dgées
font plus sens de la vie - on parle de géronto-transcendance, et surtout ressentent plus d'amour
(mesuré par la production d’'ocytocine).

o Enfin, de nouveaux métiers comme les Assistants Parcours et Projet de Vie (Fondation Delta
Plus) apparaissent pour dessiner un chemin de vie et de désir jusqu'au 5e 4ge en faisant

formuler un réve, en détectant le besoin sous-jacent puis en l'adaptant aux capacités. L'élan
vital se cultive donc a toutes les étapes de la vie, nourri en partie par le besoin de transmission.

Pour porter cette vision de la société du Vieillir heureux et la faire advenir, notre étude présente des
“propositions sociétales” a destination des seniors, de la société civile, et des décideurs politiques.
Elles figurent sous forme d'extrait dans la synthése détaillée qui suit et de maniéere intégrale en
partie 7 de la présente étude.



Préface

Véronique Fournier

Médecin, ancienne directrice du centre d’éthique clinique de I'APHP
et co-fondatrice du Conseil National autoproclamé de la Vieillesse.

Quelle bonne nouvelle que la Fabrique Spinoza, se soit saisie de réfléchir a la maniére
de réenchanter nos vieux jours ! Son rapport fourmille de science et d'innovation,
de retours d'expériences, de références précises, d'idées nouvelles et méme de
bonnes adresses pour nous permettre a nous « vieux », de tous ages et de tous poils,
de mieux prendre notre destin en mains pour réussir a augmenter nos chances de
vieillir heureux.

Le travail est considérable et ce document une véritable bible. Il aborde tous les
sujets de la vie ordinaire, qu'il s'agisse de réfléchir a son habitat de demain, a la
préservation de sa santé, a I'accés a une culture, des études ou des loisirs choisis, a
la maniére de préparer sa retraite et demeurer un citoyen actif, engagé dans la cité
ou aupres de causes associatives, ou encore qu'il s'agisse pour ceux qui le souhaitent
de préparer leur mort.

Pour nous, qui nous sommes mobilisés au sein du Conseil National autoproclamé de
la Vieillesse, pour faire valoir la voix et la place des vieux en société, c'est un signe
infiniment réjouissant et positif que de voir les autres générations s'intéresser au
bonheur des vieux et militer en sa faveur.

Si l'on voulait résumer leur message en quelques mots, je dirais : Vieillira heureux,
celui qui saura vieillir bien. Et pour vieillir bien ... suivez le guide, toutes les pistes
sont ici décrites, il suffit de le vouloir.

Sauf qu'a prendre la Fabrique Spinoza au mot et suivre sérieusement I'ensemble des
recommandations proposées, la vie entiére y passerait | Peu importe. Le document
témoigne du foisonnement d'initiatives et mobilisations citoyennes qui existent
partout en France en faveur des vieux et de la vieillesse. Si l'on croyait la démocratie
atone, voila un rapport qui le démentira | Décidément, encore un indice démontrant
que ce n'est peut-étre pas des politiques qu'il convient d'attendre les réponses au
mieux Vivre (ou vieillir) ensemble |

Merci et bravo a la Fabrique Spinoza !



La Fabrique Spinoza

Qui sommes-nous ?

La Fabrique Spinoza est le mouvement du bonheur citoyen, visant a placer le
bonheur au coeur de notre société.

Née d'une double réalisation, d'une part que le bonheur est un sujet essentiel pour
tous mais rarement explicitement, et d'autre part que des connaissances scientifiques
existent sur le bonheur mais peu diffusées, la Fabrique Spinoza a pour mission de
réintégrer la notion de bonheur au cceur de nos sociétés.

Elle se compose de I'Observatoire Spinoza, la branche étude qui produit des
savoirs pour inspirer la société, d’Action Spinoza, la branche accompagnement
qui guide les organisations pour les transformer, et de « Passeurs du Bonheur », |a
communauté des bénévoles actifs qui agissent dans les territoires pour amplifier
le mouvement. Elle est constituée de citoyens compétents, pluridisciplinaires et
engagés civiqguement mais non partisans politiquement.

Créée en janvier 2011, la Fabrique Spinoza est une association non-lucrative visant
a favoriser le bonheur citoyen. Déclaré I'un des 12 principaux think-tanks francais
par « Acteurs Publics », celui-ci est aussi Correspondant en France de « Wikiprogress »,
projet de mesure du bien-étre sociétal hébergé par I'OCDE, et Coordonnateur d'une
commission de I'ONU visant a déployer la résolution 065/39 sur le bien-étre comme
finalité du développement. Il est enfin membre de la Commission Présidentielle dite
« Attali Il » pour I'Economie Positive.

Son activité est régulierement couverte par I'ensemble des médias nationaux et
régionaux. A ce jour, la Fabrique Spinoza est suivie par plus de 20 000 abonnés et
regroupe plusieurs centaines de membres actifs - les Passeurs du bonheur - en France
et autres pays francophones (Bénélux, Suisse, Maghreb, Québec et jusqu’a Nouméa).

Cette communauté de « passeurs du bonheur », heureuse et contagieuse, agit dans
les territoires en faveur du bonheur citoyen et s'inscrit dans les thématiques relatives
au travail, a la santé, a la démocratie, a 'éducation, a la fraternité, a la richesse, etc.

Contactez-nous :

&
Une qu;s:izn.générfale ? ' fa .b r'iq ue
contact@fabriquespinoza.org
spinoza

Une question sur I'Etude ? le bonheur au cceur de la société

observatoire@fabriquespinoza.org www.fabriquespinoza.org °


www.fabriquespinoza.org

L’Agirc-Arrco aupreés de
la Fabrique spinoza

Partenaire majeur de ’étude « Vieillir heureux »

L'Agirc-Arrco est le régime de retraite complémentaire obligatoire des salariés du
secteur privé. Fondé sur le principe de solidarité entre les générations et entre les
secteurs d'activité, il est piloté par les partenaires sociaux.

Plus de 25 millions de salariés cotisent a I'Agirc-Arrco pour constituer leurs droits
futurs et 13 millions de retraités percoivent chaque mois une pension de retraite
complémentaire Agirc-Arrco, soit 9 retraités sur 10.

Depuis ses origines, 'Agirc-Arrco se préoccupe des questions sociales et sociétales
et reste a I'écoute des besoins de ses affiliés actifs et retraités.

Dans un contexte marqué par le vieillissement de la population francaise, l'action sociale
de I'Agirc-Arrco s'oriente de plus en plus vers la prévention et 'accompagnement des
situations d'aidance et de l'avancée en age.

C'est donc tout naturellement que le régime a accepté la proposition de la Fabrique
Spinoza d'étre partenaire majeur de l'étude « Vieillir heureux », de l'accompagner et
d'y apporter aussi sa vision puisque les thématiques en lien avec le vieillissement
:la santé, I'habitat, la préparation de la retraite, la vie sociale, I'aidance, I'entrée en
établissement, etc. font partie de ses préoccupations.

Pour en savoir plus, voir le portrait de I'Agirc-Arrco en fin de la Partie I.
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I- Vieillir & vieillesse

Comment vit-on la vieillesse en France de nos jours ? Interroger notre regard sur la vieillesse
n'est pas seulement une question d’humanité commune liée a la compassion, c'est une
question centrale du projet social que nous batissons. Dans une société vieillissante, quelle
représentation, satisfaction et qualité de vie aux ainés ? Au-dela d'un processus biologique,
la vieillesse est un concept social, culturel qui interroge nos perceptions et le regard, empli
de préjugés ou d'espoir, porté sur nos ainés. Aussi, la vieillesse, trop souvent invisibilisée,
reste une chance synonyme d'opportunité.

Avant tout, la vieillesse est un processus naturel certain, aux contours néanmoins
discutables et continuellement réactualisés par la science. Vieillir est un phénomeéne
naturel variable et relatif, dépendant de |la biologie (la sénescence s'‘opeére par le
raccourcissement des télomeres), du social (au travail, on est senior a partir de 45 ans et 23 ans
pour les sportifs) et de I'environnement (soumis aux inégalités territoriales et économiques).
Aussi, certains encouragent a parler “des vieillissements” (cf. Anne Marcilhac directrice
de I'ITEV). La science a encore beaucoup a transmettre et a apprendre en matiere de
vieillissement, a I'image des recherches aérospatiales qui étudient la gravité et le vieillissement
musculaire accéléré pour mieux comprendre et lutter contre la fonte des muscles (micro-age,
ISS). Surtout, la géroscience vise a prolonger le nombre d’années en bonne santé, voire la
durée de vie, en identifiant les biomarqueurs du vieillissement afin de prévenir les maladies
et dégénérescences liées au vieillissement. Des études en cours via 'INSERM (programmant
in vitro des cellules sénescentes agées de plus de cent ans, en cellules pluripotentes [iPSC]
fonctionnelle aux caractéristiques de cellules embryonnaires [nESC]) et le projet INSPIRE
(déterminer I'age biologique [ou I'age réel], et non seulement chronologique [I'dge civil]
ainsi que les biomarqueurs de la vieillesse et les agents sénolitiques), sont des recherches
qui pourraient ouvrir la voie a un traitement thérapeuthique, prévenir les maladies et
dégénérescences liées a l'age, ou réparer des organes ou des tissus chez des patients
agés. Certains invitent a parler de “maladie” (le généticien David A. Sinclair, 'un des 100
personnalités les plus influentes au monde selon le Time magazine, professeur a la Harvard
Medical School) pouvant étre soignée. Certaines pratiques ont fait leur preuve pour ralentir le
processus de vieillissement, allonger I'espérance de vie et stimuler le systéme immunitaire
telles que la méditation de la pleine conscience.

Etre vieux est un concept social multidimensionnel. A la question “qui est vieux ici ?” chacun
répond “Pas moi” ... (cf. Véronique Fournier). L'age est une donnée subjective et évolutive. Il
existerait une vieillesse en trois dimensions : usuelle, réussie, pathologique. C'est aussi
un concept culturel, naviguant selon les cultures entre une conception plus individualiste
ou relationnelle, et dans les recettes des zones bleues, concentrés de super centenaires
(plus de 110 ans).

D'un point de vue démographique, 'ONU rappelle que I'espérance de vie est passée de 46
ans en 1950 a 68 ans en 2010. Pourtant, selon les chiffres de I'lNSEE de 2021, si I'espérance
de vie augmente (85,9 ans pour les femmes et 79,9 ans, pour les hommes), I'espérance
de vie en santé stagne (64,6 ans pour les femmes et 63,7 ans pour les hommes). Certains
qualifient cette transition démographique inédite de révolution de la longévité (Annie



de Vivie) et appellent a construire la société de la longévité (Nicolas Menet). Tout en ayant
conscience que "les vieux" d'hier ne sont plus ceux d'aujourd’hui, lesquels exigent une
réinvention de la vieillesse.

L'idée de vieillir cause autant sinon plus de dommage que le fait de vieillir, d'ou
I'importance de rétablir un regard bienveillant sur la vieillesse, pour sa qualité de
vie, sa santé et sa longévité. En effet, il y a la vieillesse et il y a I'idée de vieillir soit les
perceptions que l'on porte sur la vieillesse. La vieillesse n’est pas synonyme de déclin,
agonie, solitude, et invalidité (comme |lu dans un dictionnaire de synonyme) ; ni méme
réduite a une alternative stérile entre les “vieux” actifs et dépensiers et les fragiles a trouble
neurocognitif (Menet). Il est nécessaire de combattre I'agisme (discrimination liée a I'age)
et déconstruire les préjugés et le référentiel lié au culte de la performance et de
I'apparence. Rappelons que 78% des Francais redoutent de vieillir (IPSOS, 2019) alors que la
majorité des personnes en France vieillissent dans de bonnes conditions d'autonomie : seuls
8% des plus de 60 ans et 1 personne de plus de 85 ans sur 5 sont dépendants (Ministere
des Solidarités et de la Santé, 2021). Ces préjugés et stéréotypes non fondés, perturbent
directement la santé, la qualité de vie et la longévité de la personne agée, réduisent la
solidarité et augmentent I'isolement social et la solitude. Penser que la vieillesse va de
pair avec la maladie augmente les symptomes de la maladie, I'inobédience médicale
voire la mortalité (36% vs 14%) (Stewart & al., 2012). A l'inverse, les stéréotypes positifs
améliorent les capacités mnésiques, la confiance et la volonté de vivre, et minimisent les effets
physiologiques néfastes du stress. Les chercheurs estiment a 7,5 années I'espérance de vie
en plus due a une perception positive de la vieillesse (Levy & al., 2002). Des recherches
qui pourraient s'avérer utiles pour contribuer aux soins des personnes dgées.

Les personnes agées sont des personnes heureuses comme les autres et davantage
encore. Les statistiques et les chercheurs le rappellent, invitant a revoir nos critéres
déterminants pour vieillir heureux. En effet, statistiquement, les personnes dgées semblent
heureuses : 70 % des Frangais de plus de 65 ans pensent que la vie est source de plaisir
; 78% ont le sentiment de bien vivre leur dge ; 66% se sentent épanouis physiquement et
psychologiquement (IPSOS, 2020). Par ailleurs, parmi les critéres déterminants du bien
vieillir, la santé arrive “seulement” en 3éme pilier, aprés ceux liés aux conditions matérielles
préalables nécessaires a I'épanouissement : I'argent et le logement. La famille est également
une valeur prééminente. L'étude des “Regrets des mourants” est aussi une invitation a vivre
son bonheur présent (amis, émotions...) et “s’accorder le droit au bonheur” (Bronnie Ware,
2011). En outre, selon la recherche scientifique, plus on est vieux et plus on est heureux :
en effet, a partir de 45-50 ans la courbe du bien-étre psychologique global remonte (Stone &
al., 2010, 340 847 personnes) de méme que le plaisir et le bonheur, constituant le bien-étre
psychologique hédonique. L'avancée en age permet également de réduire les émotions
négatives liées au stress, a la colére, et aux angoisses, de sorte que plus on vieillit et
plus on gagne en stabilité émotionnelle (Carstensen, 2011). D'autres recherches observent
une corrélation entre le bonheur des personnes agées et leur santé ou longévité et que la
satisfaction de vie, le soutien social et l'optimisme favorisent la longévité (Bolan & al., 2022).

II - Etre bien chez soi et sur son territoire

93 % des hommes et 96 % des femmes de plus de 65 ans souhaitent vieillir chez eux
(INSEE, 2019). Heureusement, les approches pour favoriser le vieillir chez soi sont nombreuses :
dispositifs d'urgence connectés et conviviaux (cadeaux familiaux, bijoux, etc.), domotique,



choix antérieur d'un logement évolutif (habitat Kangourou), soutien de tierces personnes
(autonomie, repas, accompagnement, aide ménagere, assistance administrative), aides
respiratoires. Un laboratoire Dometlien existe méme pour réinventer les usages du bien-
vieillir chez soi. La “revitalisation” du logement est également effective : la végétalisation
ou bien la présence d'un animal domestique favorisent 'épanouissement. Avoir un chien
diminuerait de 24% la probabilité de mort prématurée. Quand le logement n'est plus adapté,
I’Agirc-Arrco propose un diagnostic Bien Chez Moi, et des aides d'Etat Prim’Adapt sont
prévues pour aider a réaliser la transformation.

Pourtant, arrive un moment ou le départ du domicile est nécessaire, ou souhaitable. Pour
mémoire, 31 % des 65 ans et plus, 49 % des 80 ans et plus vivent seuls (BLANCHET, 2020).
S'offrent alors une multitude d'opportunités. Elles comprennent I’habitat groupé soit des
logements indépendants rassemblés en une unité commune. lls peuvent étre plutdt ruraux
comme les MARPA, ou inclusifs et rassembler ses résidents autour d'un projet commun. Ils
partagent alors des espaces communs qui enchantent la vie (jardins, salons, salles de repas,
etc.). Lhabitat peut également étre partagé comme des résidences seniors ou services, des
colocations de personnes dgées (accompagnées / non accompagnées), parfois coopératifs
(avec un véritable projet co-construit et une copropriété), ou intergénérationnels, et
comprend également les accueils familiaux ou des professionnels agréés par les conseils
départementaux accueillent 7j/7 et 24h/24 jusqu'a 3 seniors chez eux. lIs offrent un soutien
médico-social, et une socialisation partagée. La gamme des habitats est infinie a I'image
des habitats pour familles souhaitant héberger leurs ainés, qui se scinde en deux parties
distinctes pour préserver l'intimité.

Une grande hybridation est a I'ceuvre entre les différents types de logements et génére
de lI'innovation. Le concept d'EHPAD “hors les murs” permet ainsi de multiples déclinaisons
lorsqu’une plateforme de soin et de services est mise a disposition de différentes formes
d’'habitat environnants. L'hybridation est prometteuse quand résidences seniors et logements
autonomes pour seniors dépendants se rapprochent et constituent un village senior mais
aussi partagent des soins, services et animations (Réseau AMA - Sérénya).

Le domicile de fin de vie peut aussi étre un EHPAD. Et 1 senior sur 2 pensait en 2018
qu'il était possible d'y étre heureux. La vie peuty étre réenchantée par une large palette
d'initiatives : amélioration des conditions de travail des équipes, formations sur la posture
des personnels d'accompagnement, labels et certifications, essor des sites de réputation
(ex : Vivre en EHPAD) qui recueillent les avis, décoration des établissements (ciels artificiels
ou approches biophiliques), gazettes familiales en papier pour amener du lien [76 % des
résidents en EHPAD pensent que la solidarité intergénérationnelle fonctionne (ODOXA,
2022]), multisensorialité, lunettes immersives non médicamenteuses et ludiques. Le
“renaturation” des EHPAD offre également une belle opportunité : activités assistées par un
animal, hortithérapie, abris animaliers a I'extérieur “clés en main”, et autres approches
biophiliques. La socialisation peut étre encouragée en EHPAD, via le levier intergénérationnel.
Des correspondances et rencontres ont lieu entre enfants en danger (de I'Aide Sociale a
I'Enfance) et personnes agées en établissement (Groupe SOS Seniors). Le développement
des solidarités intra-seniors est aussi prometteur, y compris via 'entraide entre 3e, 4e, et 5e
age. "Tous en tandem” imagine ainsi des actions et ateliers étudiants-seniors aux bénéfices
croisés | 86% des seniors se sentent plus détendus apres et 87% des étudiants ont gagné
confiance. Des opérateurs d'EHPAD favorisent la socialisation en développant une certaine
qualité d'écoute qu'ils appellent “existentielle”. Par ailleurs, I'art est également un chemin
de réenchantement des EHPAD : art-thérapie, chorale, fresques murales, concours de
résidents, voire transformation en véritables musées (cf. Quai Branly a la résidence MAPI



St Simon). LEHPAD a revanche une opportunité accrue d'étre bien-traitant si le personnel
y est soutenu : une coconstruction véritable du projet d'établissement et d'équipe, les
recrutements de renfort, des assistances techniques (levage), des formations (culinaires
aux chefs avec par ex Silver Fourchette), des postures d’entreprises libérées (Alenvi), une
taille humaine "Darwinienne” (max 12 personnes par unité), des labels (Humanitude), et
des outils IT de soutien a I'animation (jukebox géantes par exemple).

En revanche, entre les EHPAD, et les multiples alternatives d’habitat, un accompagnement
au choix mériterait d'étre délivré par des organismes paritaires, par les pouvoirs publics
directement aux personnes adgées, ou bien par les entreprises a leurs aidants salariés. En
effet, selon I'étude de |la Fédération des Promoteurs Immobiliers, 42 % des seniors estiment
ne pas avoir une bonne connaissance des différentes solutions de logement pour les
personnes de leur dge et des aides financiéres auxquelles ils peuvent avoir acces. L'association
Vieux & chez soi ou CommuneMaison.org tente d'y remédier, en cartographiant les habitats
et en organisant des rencontres avec des ainés, au moins une fois par mois, pour leur
permettre de devenir les acteurs de leur propre vie. Une campagne de sensibilisation
nationale pourrait étre imaginée en complément pour faire rayonner cette information.

Ce choix peut étre éclairé par une coloration hédonique ou aspirationnelle de chaque type
de lieu. En effet, comme dans cette étude, chacun peut étre décrit en mettant en avant non
pas les caractéristiques techniques mais plutét les enjeux d’appartenance, de joie, de
liberté, d'ouverture sur le monde, de bienfaits de la nature, etc. Alternativement, un quiz
automatisé pourrait étre congu qui permette de déterminer le mode optimal de la personne
agée selon ses préférences. Un tel quiz pourrait ou bien s'appuyer sur des critéres objectifs
tels que «souhaitez-vous vivre seul dans votre logement ou avec d'autres sous le méme toit
?» ou bien interroger les criteres d’épanouissement ainsi : «appartenir a un groupe est-il
important pour vous ?» ou «aimeriez-vous pouvoir partager vos repas avec d'autres ?».

Parce que 9 Francais sur 10 plébiscitent le fait de mieux adapter l'espace public pour les
personnes agées (ODOXA, 2022), une approche territoriale des ainés est possible :
aménagement de |'espace public afin de favoriser leur autonomie, facilitation de l'acceés
aux transports, contributions par les collectivités a I'adaptation des logements pour les
seniors, programmes de lutte des territoires contre I'isolement des ainés. Plus largement,
une réinvention compléte autour des ainés est possible a 'image du réseau Ville amie des
ainés.

Au Danemark, dans la ville d’/Aalborg, une maison de retraite a été concue comme un «
Living Lab », un « laboratoire vivant », ou se trouvent une bibliothéque, une salle de sport en
acces gratuit pour les personnes dgées de la commune, une orangerie, un cabinet dentaire
et un restaurant ouvert aux habitants de la ville. En France, la Maison des générations de
Saint-Martin, réunit les principales infrastructures en un seul lieu, au centre du village :
poste, banque, restaurant, petits commerces, écoles, lieu d'accueil de la petite enfance,
appartements protégés, antenne de centre médicosocial, bibliothéque, appartements
pour familles, etc. La philosophe Gabrielle Halpern, spécialiste de I'hybridation, écrit : “
Hybridons les maisons de retraite avec les musées, les restaurants, les salles de sport, les
créches, les incubateurs de startup et les théatres, pour qu'elles accueillent d'autres publics,
pour qu'elles soient des lieux de vie, des terrains d'apprentissage, des leviers de rencontres et
de croisement.” Nous évoquions plus haut la possibilité de réinventer 'EHPAD. Plus largement,
c'est la place méme de I'habitat senior qui peut étre repensé. Il peut étre réinventé jusque
dans sa place dans la vie de la cité. Le logement senior n’est pas en dehors mais DANS la
vie de la cité, et s’hybride intégralement. “Et ces maisons de retraite se transformeront
en ‘maisons de jubilation’ ! “ pour Gabrielle Halpern. C'est alors a la ville entiére voire
au territoire de se réinventer.



III - Cultiver des modes de vie sains pour maintenir
son énergie vitale

Si « Manger, Bouger, Dormir » semble étre une évidence, il s'agit d'un triptyque fondamental,
pilier de santé et de vitalité tout au long de la vie, ticket gagnant du bien vieillir. Pour vieillir
heureu, il convient de comprendre et d'ajuster notre relation a I'énergie : comment je la
consomme (l'alimentation), je la dépense/produis (l'activité physique), et la récupeére (le
sommeil) et ce faisant, entretenir des modes de vie vertueux. Plus largement, ou plus
globalement, semble effective une approche préventive et une approche globale de “santé
positive” engageante, “encapacitante” et joyeuse.

L'alimentation est une clé du vieillir heureux dés lors que saine, sociale et joyeuse.

De la bouche aux intestins : une alimentation positive est une alimentation saine, aux effets
bénéfiques sur la santé physique et cognitive des personnes dgées et jusque dans leur
longévité. Certains invitent a manger biologique ce qui réduit l'obésité (31%), les cancers
(25%) et les lymphomes (76%) (Astier, 2021), d'autres pronent la regle scientifique et holistique
des 3V "Vrai, Vivant, Végétal” ou recommandent les vertus avérées du régime méditerrannéen
en ce que manger végétarien s'avére un bouclier protecteur contre la maladie d’Alzheimer ou
certains cancers (étude portant sur 12 000 cas et 20 sieges de cancer, La Vecchia, 2004), ou
encore sa variante le régime MIND (Mediterranean-dash Intervention for Neurodegenerative
Delay) agissant contre le déclin cognitif et méme une liste de 10 supers aliments (Harvard
Health). Par ailleurs, la diversité microbienne est un biomarqueur du bien vieillir. 80 % du
systéme immunitaire se loge dans les intestins et 90 % des informations sont transmises
des intestins au cerveau de sorte que I'humeur et la prédisposition émotionnelle sont
directement modifiées par |'alimentation. Or, manger 25 fruits et |égumes par semaine permet
d'augmenter la richesse microbienne de 30%. Quelle que soit la voie d'alimentation saine,
un changement est possible a tout 4ge. Manger des [égumineuses, des céréales compleétes
et délaisser la viande rouge et transformée, prolonge l'espérance de vie d'une décennie (20
ans pour les femmes, 13 pour les hommes) et méme lorsque ce changement opére a 60 ans
(+ 8 a 9 ans) (Plos medecine, 2022).

L'alimentation est évidemment sociale. L'art culinaire est lié a la personne, son histoire, ses
habitudes, des talents culinaires et culturels qui se transmettent par génération. Manger
ensemble permet de cultiver la convivialité et lutter contre I'isolement des personnes dgées
en ce que le simple fait d'étre accompagné a table permet de donner un sens a leur quotidien
(Philippe Pitaud, président de I'Institut de gérontologie sociale a Marseille). Aussi un soin est
accordé au temps du déjeuner en EHPAD. Enfin s'alimenter est intimement lié a I'identité de la
personne, souvent le dernier repére d'une personne. Un soin tout particulier doit étre accordé
aux périodes de deuil et de veuvage notamment masculine. Ainsi, le partage égalitaire des
taches domestiques peut aussi contribuer au vieillir heureux, en cela que 'homme qui aura
appris a cuisiner durant sa vie de couple augmentera ses chances de bonne alimentation
en veuvage.

Comment réenchanter les repas des seniors et stimuler les papilles des gourmands du
troisieme age ? Pour le chef Guy Savoy, la cuisine est |'art de transformer des produits en joie.
Quelle alimentation joyeuse pour les seniors ? Avec I'avancée en age, la personne est sujette
a différents troubles de I'alimentation tels que la perte du golt (agueusie), la détérioration
de la dégustation ou le risque de dénutrition, principal facteur de mauvais pronostic vital et
fonctionnel. 400 000 personnes de plus de 70 ans sont dénutries en 2020, 40% des résidents
en EHPAD, 50% des seniors hospitalisés. La spirale de la dénutrition peut étre importante et



40 % d'hospitalisation sont dues aux conséquences de la dénutrition. Pour renouer avec le
plaisir de se nourrir, certains invitent a rééduquer au golt ou a l'odorat a l'instar de l'unité de
cancérologie a I'Institut Gustave-Roussy de Villejuif ; a instaurer des Maisons gourmandes
et responsables, un type de restauration au service du plaisir gustatif et de la qualité de vie
des résidents d'EHPAD (500 établissements a ce jour) ou méme a décomplexer les troubles
du mouvement liés a l'apraxie par la pratique du manger main sur la recommandation du
docteur Charles Henri Rapin, en service de gériatrie suisse ou de |'Institut Méditerranéen des
Métiers de la Longévité. Tout est bon pour réactiver les plaisirs culinaires : les variantes de
texture ou d'épices, le jeu avec 'organisation de défis collectifs, le soin de la présentation
selon les portions ou couleurs... Ainsi la pratique des grazing board, végétarien marie santé,
plaisir et gourmandise.

Vieillir heureux signifie vieillir actif, c'est-a-dire en mouvement. Une pratique réelle,
aux multiples bienfaits sur la santé globale, pouvant étre adaptée aux spécificités des
personnes agées et encouragée a tout age.

La pratique sportive des personnes agées est bien réelle, voire intense et surtout
préventive. Depuis les années 2000 la pratique sportive réguliere des seniors est en
augmentation, avec un pic de croissance autour de 45 ans jusqu’a atteindre 63% pour les
65-75 ans en 2017, soit autant que la pratique des 18-24 ans (Santé publique France). La
marche, la natation et le cyclisme sont privilégiés avec un appétit pour les bienfaits des
gymnastiques asiatiques. La pratique peut atteindre I'exploit sportif comme le montrent les
nombreux sportifs inspirants, octogénaires, nonagénaires voire centenaires. Quoi qu'il en soit,
I'activité sportive est une pratique de prévention efficace pour prévenir la perte musculaire
purement biologique qui est seulement estimée entre 10 a 15%. Quel que soit son niveau,
le challenge est de maintenir une activité physique réguliere car il faut jusqu’a 2 semaines
dactivité physique pour compenser une journée d'alitement d'une personne agée de plus
de 65 ans ; prévenir les chutes des accidents de la vie courante. Or, le taux de réduction des
fractures du col de fémur des personnes dgées physiquement actives est estimé entre 20
et 40 %. Outre les recommandations classiques de 'OMS, la réhabilitation respiratoire, les
simulateurs de vieillesse ou la réalité virtuelle peuvent étre un soutien utile.

Les bienfaits de I'activité physique sont bénéfiques sur la santé physique, mentale, sociale,
cognitive, ainsi que le bien-étre et la satisfaction de vie des personnes adgées. Au niveau
de la santé physique : diminution de la mortalité précoce comprise entre 29 % et 41 % (ANSES
2016) ; boost immunitaire et meilleure résistance aux virus, prévention de cancer (7 des 15
cancers étudiés aupres de 755 459 participants d'age médian 62 ans : Journal of Clinical
Oncology en Mars 2020 ) et santé cardio-métabolique des adultes en surpoids. En terme de
bien-étre : image de soi, estime de soi, compétences, socialisation...certains affirment méme
une association entre le bonheur et le volume d’activité physique (Richards & al., 2015) et un
effet antidépresseur et de prévention des risques de rechute (Babyak & al., 2000). Enfin, pour
la santé cognitive, I'activité physique diminue la présence de lésion cérébrale (Burzynska & al.,
2014), la fréquence de démence et la mortalité associée (Iso-Markku & al., 2015) ou le risque
de maladies neurodégénératives : 30% en moins selon I'Observatoire B2V des Mémoires par
une activité physique réguliére et soutenue. Aussi organise-t-il le défi Bouge ton cerveau pour
sensibiliser aux bienfaits de l'activité physique sur le cerveau.

Certains dispositifs visent a promouvoir l'activité physique adaptée aux personnes adgées
dans son quotidien, sa motivation ou son territoire. || s'agit de solliciter le corps par des
gestes de la vie quotidienne car tout mouvement est bénéfique comme le rappelle 'ANSES



y compris les activités domestiques qui, en plus de la dépense énergétique, influencent
I'attention et la mémoire (Lee & al., 2021). Pour Annie de Vivie, I'enjeu est de verticaliser les
personnes et 20 minutes par jour y suffisent. Aussi certains réinventent la marche : rapide,
qui ralentit le vieillissement (données génétiques de 405 981 Britanniques sur 6 km, mesuré
par les télomeres) et prolonge I'espérance de vie (10 min pour 20 ans) (Dempsey, 2022) ;
ludique, avec le parcours de marche sur accompagnement musical de Lean de vie permettant
renforcement musculaire, équilibre statique et dynamique, et interactions sociales ; ou
digestive, dix minutes de marche |légére apres repas améliore de facon significative les
fonctions cognitives et physiques, ainsi que la qualité de vie des personnes agées (Dillon &
Prapavessis, 2020).

Il convient ensuite d'organiser et adapter l'offre des territoires. Si la pratique sportive des
seniors est en augmentation, la proportion d'inscription en club sportif demeure minoritaire.
La Fédération Francaise de la Retraite Sportive (FFRS) propose de recenser et de répertorier
dans un annuaire des informations utiles pour une pratique adaptée au public senior. Par
ailleurs, I'activité adaptée peut étre pratiquée par les personnes dgées en Affection Longue
Durée via le sport sur ordonnance qualifié de thérapie non médicamenteuse” (AG2R) et de
“médicament du 21eme siécle” (Siel Bleu). La sensibilisation et 'accessibilité se traduisent
par différents dispositifs tels que les Pass'Seniors ou Parcours d'Activité Santé Seniors (PASS)
; des institutions spécifiques comme la Maison de vie qui offre un large panel d'activités a
co(t réduit ; des aménagements en ville tels que l'investissement en équipement d'extérieur
ou parcours urbains et accompagnement (Rando senior). Enfin, la mobilité douce et active
est encouragée, a I'image d'un ticket santé offert pour prendre les transports publics via la
réalisation de squats (a Cluj en Roumanie); ou par la promotion du vélo et aménagement de
pistes cyclables a I'image de nos voisins nordiques : aux Pays-Bas les 65-75 ans sont ceux qui
se déplacent le plus a vélo, etles danois utilisent des tricycles pour personnes agées appelés
triporteurs lesquels font leur apparition en EHPAD (cf EHPAD Yves Couzy vers Montpellier).
Enfin, penser l'activité physique comme source de plaisir a fin de stimulation par le jeu,
physique ou digital (I'appli Kiplin) et méme des jeux combinant exercices physiques et
cognitifs (exergames); par la compétition ('lEHPAD'thlon de Nievre) ; voire '’émancipation
(les mamies foot).

La qualité de vie des personnes agées dépend de la qualité de leur sommeil. Aux
changements du cycle nocturne et aux troubles du sommeil, répondent des stratégies
thérapeuthiques et des habitudes de vie visant a améliorer la qualité du sommeil des
ainés en agissant sur le sommeil, I'hygiéne de vie ou I'environnement de la chambre.

La qualité du sommeil des seniors contribue a la qualité de vie diurne voire I'espérance de vie
(+6 ans pour les personnes de 50 a 75 ans qui dorment entre 7h et 8h30 par nuit par rapport
a celles qui souffrent de troubles du sommeil (Stenholm & al., 2019)). Avec I'avancée en age
le cycle du sommeil des seniors évolue entrainant certains changements (synchronisation
avancée, plus longue latence d’endormissement, sommeil réduit, fragmenté, altération de la
qualité du sommeil profond). Par ailleurs, le manque ou trop plein de sommeil produit des
effets néfastes tels que des symptémes dépressifs, un déclin cognitif voire un risque de chute
accru (3,67x plus élevé quand sommeil <7 et 2,35x plus élevé quand >9 heures) (Fu, L. et
al., 2019). Par ailleurs les troubles du sommeil sont fréquents (insomnie, apnée obstructive
du sommeil, syndrome des jambes sans repos) lesquels viennent perturber le sommeil du
conjoint par un effet ricochet conduisant a une dégradation de sa santé physique ou mentale,
du sentiment de bien-étre, de sa vie sociale, et de I'entente conjugale (Strawbridge & al.,
2004) de sorte que certains pronent des couvertures séparées. Troubles du sommeil et



Alzheimer : une relation ambigué, bidirectionnelle a la fois cause et conséquence. Face a la
fréquence de ces trouble, I'alerte est lancée sur la consommation de benzodiazépines (pres
d'un tiers des francais de plus de 65 ans consomme des somniféres de maniére chronique)
et la polymédication (en moyenne, en un trimestre, c'est 14,4 médicaments (OpenHealth
Company, 2016)). Les médecins proposent des stratégies d'arrét, des alternatives existent,
telles que par exemple la boite a sommeil de Morphée.

Il existe des diagnostics et stratégies adaptées pour les personnes dgées. Outre le
diagnostic médical de I'anamnése, il existe des auto-évaluations autour d’agenda du
sommeil tels que proposé par AG2R ou les ateliers du réseau Morphée ainsi qu’une échelle
scientifique Pittsburgh sleep quality index (PSQI). Plusieurs stratégies thérapeutiques
permettent d'améliorer le sommeil, qu’elles soient thérapeuthiques comme la thérapie
cognitivo-comportementale, de relaxation physiologique comme la cohérence cardiaque,
la sophrologie, ou la méditation, voire environnementale avec la luminothérapie.

Enfin, certains rituels ou nouvelles habitudes peuvent améliorer le sommeil de tous
y compris des ainés. Il s'agit d'adapter son rythme de sommeil pour dormir au bon
moment, notamment grace a la régularité et a la récupération de courtes siestes a effet
neurophysiologique (Tamaki & al., 2000). Egalement de prendre soin de soi en veillant &
son hygiéne personnelle : habitude saine, activité physique réguliére, limite du temps
d'écran. Enfin, par 'aménagement de lI'espace : s'exposer a la lumiére naturelle, créer une
atmosphere favorable (calme, température tempérée, chambre aérée...) et appréter sa
chambre, le matelas étant le premier critére de confort de la chambre des 55 ans et plus et
parmi les critéres de sélection de celui-ci, arrive en téte pour 50% des répondants, le fait de
ne pas sentir son voisin bouger (50%) (Simba, 2021).

Préserver sa vitalité, c'est aussi agir en prévention, de maniere globale. Cela peut prendre
la forme de sensibilisation et d'accompagnement, comme les organisent les centres de
prévention de I'Agirc-Arrco offrant un parcours de prévention permettant d'adopter des
comportements favorables a sa santé et a I'autonomie. Ces centres de prévention peuvent
se révéler innovants et réinventer les lieux de santé comme le centre participatif “Santé
commune” de Vaulx-en-Velin ou le centre multifonction et culturel Kube a Copenhague
dont la devise est “un lieu pour un style de vie sain et fun”. La prévention s'opére également
par I'évaluation de |'état de santé des seniors. Le Conseil départemental de I'lsére a ceuvré
a la construction d'un outil de remontées « d'indicateurs de vigilance » et le programme
d'‘envergure porté par la région Occitanie intitulé ICOPE, Integrated Care for Older People qui
vise a retarder |'entrée en dépendance par un dépistage de masse pour repérer, surveiller et
maintenir les fonctions de santé (objectif de -150 000 personnes en perte d'autonomie d'ici
2025). Vieillir heureux et en bonne santé, c'est aussi inclure dans les actions de prévention la
possibilité de pouvoir se déplacer autant qu’on le souhaite, et en toute sécurité. Les écoles
de conduite de proximité sont a cet égard de véritables partenaires tout au long de la vie,
pour accompagner |'évolution de la pratique de la conduite.

Soin et prévention agissent de concert pour une approche globale de la santé avec une
coordination d'acteurs et des déterminants de santé puissants plus opérationnels qu'on ne
le croit permettant d'agir sur nos modes de vie et dessinant une santé positive, c'est-a-dire
active, positive et engageante nourrie de comportements de santé qui peuvent étre adoptés
tout au long de la vie pour gérer son seuil de vitalité et dessiner une vieillesse heureuse.



IV - Animer son temps de vie active

En 2016, le taux d’'emploi des 55-64 ans est de 56%. S'il s'est fortement accru depuis les
années 2000, il reste néanmoins inférieur a d'autres pays comme la Suéde a 78%. Cela
est partiellement dG a des recruteurs porteurs de préjugés "agistes”, a fortiori marqués
pour les femmes-seniors au travail. Lallongement de la vie professionnelle s'avere difficile
en l'absence de prise en compte du bien-étre au travail des seniors (Brillet et al., 2014).
Sont préconisés une diminution du rythme du travail, une reconnaissance plus forte, un
accompagnement numérique, le télétravail, 'aménagement de pauses, |'instauration d'un
4/5e, ou le partage de compétences au travail (cf plateforme SMILE Y), et la levée du
tabou sur la ménopause (seules 25% des femmes la divulguent, de peur du regard sur leurs
possibles fatigues, insomnies, etc.)

La valeur ajoutée des seniors au travail est majeure comme l'illustre le groupe francais
d'ingénierie Assystem : pour capitaliser sur le savoir-faire de ses collaborateurs en fin de
carriere, il a créé une équipe de 21 salariés seniors, appelée « les space cowboys », pour
mener a bien des projets complexes, grace a « leurs connaissances du terrain et leur
"savoir-étre”. » On notera l'initiative du site Embauche-un-vieux.com qui met les pieds
dans le plat phonétiquement pour changer le regard. Duo for a job organise le mentoring
de jeunes issus de la diversité par des seniors au travail pour favoriser leur insertion. Enfin,
un management intergénérationnel se développe car “I'innovation nait de la mixité des
compétences et des ages”.

Surtout, d'apres le Journal of Socio Economics, un chemin prometteur existe via le travail
a temps partiel qui améliore la satisfaction de vie des seniors, pourvu qu'il soit choisi.
En effet, au-dela de 55 ans, le temps partiel augmente avec I'avancée en age : il avoisine
30 % entre 60 et 63 ans et atteint 41 % a 64 ans. Le Groupe Orange propose depuis le Ter
janvier 2022, un nouveau dispositif de « Temps Partiel Sénior » afin de repenser les fins de
carrieres de ses salariés sur une période de 18 a 60 mois précédant leur départ en retraite.
Dans la méme veine, on observe un essor du mécénat de compétences des seniors. Il est
bénéfique pour l'organisation car il génére un développement de nouvelles compétences
affirme le Pro Bono Lab.

La retraite est aussi une terre d’opportunités. En ce sens, le mot devrait laisser la place a
son équivalent espagnol : la “jubilacion”, soit la réjouissance ! La multiplication par 3 de la
part des divorces des plus de 60 ans en 20 ans en est une triste illustration. Ce nouvel horizon,
Pierre l'illustre : a 83 ans, il estime en étre qu'a la moitié de sa vie de retraité, et se projette
encore pour les 20 années a venir | En outre, selon une enquéte de la Drees (2021), 56 %
des nouveaux retraités se disent aussi satisfaits a la retraite qu'avant leur départ, et 23% se
disent méme plus satisfaits. Les enjeux liés au bon départ a la retraite sont : choisir, anticiper,
et adopter un emploi de transition bénéfique. Pour certains, commence une nouvelle
carriere. Une Chaire citoyenne du bien vieillir existe a Nantes créée par Pierre Caro pour
inventer sa retraite. Par exemple, par la plasticité neuronale, de nouveaux apprentissages sont
possibles et 45 universités du 3e age (UFUTA) existent dans 250 lieux d'enseignement.

Pour lutter contre l'illectronisme qui touche 67,2% des plus de 65 ans, et aggrave
I'isolement social, le portail internet Pour Bien Vieillir, mis en place par Santé Publique France
et les caisses de retraite, ont publié en 2022 un référentiel sur 'autonomie et le numérique,
et offre des ateliers pratiques.



Afin d'animer ses temps de loisirs et de plaisir a la retraite, une vaste gamme d'activités
hédoniques est envisageable a l'intersection de la nature, du divertissement et de la culture,
adaptées aux histoires de vie et a la forme de la personne. Méme les moins hédoniques
peuvent étre réinventées et TV Kiosk transforme la télévision en plateforme informative
et relationnelle des ainés.

Une piste clé de vieillissement heureux est la fréquentation de la nature. Sur cette inspiration,
dans le champ médical, le CHRU de Nancy a créé des Jardins Art, mémoire et vie. Les
bénéfices sont physiques et émotionnels et vont méme jusqu’au sens. Le chercheur White
montre dans Health Places que c'est la fréquence de contacts de Nature qui contribue
le plus au sentiment “que la vie vaut le coup d’étre vécue”, et que la magnitude de la
corrélation est aussi forte que le fait d'étre marié ! Un sondage établit que 31% des plus de
55 ans vivant avec un animal estiment que leur animal donne un but a leur vie. Selon
Lisa Garnier, la relation avec un animal est “un partage qui rend heureux”. Les bienfaits de
la nature sont démultipliés par la socialisation et I'exercice physique associés. Les rituels
sociaux en nature, les dispositifs travaillés tels géromouv (labyrinthes en nature), les
initiatives déployées par les collectivités (espaces naturels sensibles de lI'lsére, séjours
vacances financés par Montreuil via des chéques vacances), ou les jardins partagés (car
intergénérationnels) sont des exemples supplémentaires. Ces immersions en nature peuvent
prendre la forme de "bains de forét”, qui adoptent un protocole particulierement vertueux,
et font I'objet d'ordonnances de parc nationaux au Canada (1 100 professionnels peuvent
en prescrire).

Par ailleurs, 3000 études rapportées par I'OMS montrent les bénéfices de I'art sur la
santé : "physiologiques, psychologiques, sociaux et comportementaux.” Assister a des
concerts de musique de chambre est 3 méme de réduire la douleur et d'améliorer 'humeur
et la motivation des personnes agées. Le Musée des Beaux-Arts de Montréal propose aux
seniors tous les jeudis : ateliers créatifs, visites guidées, ateliers “art en mouvement”,
ateliers "art et yoga”, générant des bienfaits de bien-étre, qualité de vie et santé physique
(Beauchet, O. & al., 2020). La science établit que la probabilité de dépression pour les
personnes agées en allant au musée au moins une fois par mois est moindre de 48%.
Ces activités sont rendues accessibles par des “Cartes seniors” comme a Nancy. La musique
est bénéfique et les personnes dgées peuvent y progresser et acquérir des compétences
complexes. Chanter réduit la perception de douleur, facilite l'interaction et la création de liens,
stimule la mémoire, favorise le plaisir et 'amusement, et améliore I'humeur et la motivation.
Dans la résidence L' ge d'or, les résidents sont encadrés par une professeure de tango et un
guitariste, et réalisent des exercices de transfert de poids, sur la posture et les pas en avant,
en arriére, sur les cotés. Les visites de musée peuvent étre virtuelles via Hello Art Up, ou c'est
I'EHPAD qui se transforme en musée. Les étudiants peuvent également accompagner
la sortie d'un senior via Mamie Boom.

Parmi les loisirs, on notera les vertus de la lecture (bonheur, épanouissement, curiosité, estime
de soi, mémoire et cognition) via des clubs (I'age moyen des grands lecteurs en 2021 est de
55 ans), la pratique des échecs (“sport complet”), les jeux adaptés seniors d’Agoralude (ex :
boules de pétanque d'intérieur), ou méme les jeux vidéos (49% des plus de 60 ans y jouent,
soit 7 millions de joueurs d'age moyen 68 ans, inspirés par Skyrim Grandma, la gameuse de
plus de 80 ans, aux 900 000 abonnés.)

Le changement de regard sur les ainés est favorisé par la réalisation de leur engagement
essentiel dans la vie de la cité : 60% des maires ont plus de 60 ans, 58% des bénévoles
offrant plus de 5 heures de volontariat par semaine sont des seniors, 3 bénévoles sur 10
ont plus de 65 ans et 'engagement cumulé d'un retraité pour le collectif est I'¢quivalent de



2 années de travail d'un actif. Par ailleurs, un profil courant des aidants est un senior “a |a
retraite, mais qui n'a jamais eu une vie aussi active.” Malgré tout, 'engagement des seniors
ne va pas de soi. |l est déterminé par le bien-étre percu, la satisfaction de l'activité, la maitrise
de l'outil informatique, le niveau d'éducation, le statut professionnel, et une aide modérée a
la garde d'enfants. Enfin, “les personnes qui n‘ont pas eu d’engagement avant la retraite
n’en auront pas non plus une fois celle-ci arrivée.” rappelle I''l2ML. Ce sont quand méme
30% des seniors qui décident de s'engager lors du passage a la retraite. Pourtant, toutes les
interventions assignant un rdle clair aux seniors présentent une large palette de bienfaits.
Et, d'aprés la Chaire TDTE, ce sont au moins 15h d’engagement associatif par semaine
qui permettent au senior d’avoir un véritable sentiment de bien-étre. Un grand nombre
d’engagements possibles existe, et adaptée a chacun, y compris sportifs (Papy Pong a 100
ans et s'entraine 3 fois par semaine ; Martine et Simone, 68 et 78 ans inscrites au club de
foot de Lucé avec des entrainements deux fois par semaine avec des jeunes filles de 14 ans)
ou altruistes tournés vers les vieux (I'Open Lab réinvente le vieillissement ou le Conseil
National Autoproclamé de la Vieillesse qui dit « L'habitat, l'urbanisme, les finances, la
culture, I'accés aux droits et aux soins autant de themes dans lesquels nous devons agir
pour créer un environnement dans lequel nous souhaiterons vieillir »). Leur engagement
peut dépendre de nombreux facteurs : leurs centres d'intérét, leur conviction, ce qu'ils
veulent transmettre, mais aussi leurs capacités physiques et mentales, etc. Une grille
AGILE existe méme et permet d’'évaluer la capacité d’engagement associatif d'un
senior, et les actions pour en augmenter le score. Cette grille comprend la possession
de compétences relationnelles, cognitives, physiques, et numériques. Pour favoriser
la transition, des stages de préparation a la retraite existent (Agirc-Arrco, CNFCE) mais
également des “life coaching” de fin de carriére. Pour Nicolas Menet, directeur général
de Silver Valley, il s'agit d'un droit, voire d'un devoir. En conséquence, 'accompagnement
vers I'engagement mérite d'étre renforcé, a I'image de l'initiative S’engager pour Bien
Vieillir d’AG2R La Mondiale qui concilie une plateforme pour choisir son engagement
et une communauté Les Sociétales, qui se réunissent physiquement pour accompagner
un senior dans son parcours d'engagement. En effet, au vu de la nécessité et la possibilité
de favoriser 'engagement des seniors, pour leur propre bénéfice social et de santé, mais
aussi au bénéfice de la société grace a la valeur ajoutée, et du trou dans la raquette des
politiques publiques qui se focalisent sur les personnes dgées en situation de dépendance,
mais oublient les jeunes retraités, la Fabrique Spinoza milite pour un dispositif étoffé national
qui incluerait une Agence Nationale de 'Engagement Senior et un Contrat Engagement
Senior (information, sensibilisation, accompagnement, orientation).

V - Enrichir ses relations

Les relations sociales sont un facteur clé du vieillir heureux invitant a lutter contre
I'exclusion sociale y compris sous sa forme numérique. Or, avec 530 000, personnes dgées
en situation de mort sociale (I'¢quivalent de la population lyonnaise), I'isolement des ainés
est une réalité pour beaucoup, avec des disparités territoriales, économiques, et déterminé
par 7 facteurs d'isolement identifiés par I'institut I2ML. Or I'exclusion sociale produit le méme
effet neurologique qu’une douleur physique. Une solitude que la pandémie est venue mettre
en lumiére et renforcer créant un micro traumatisme qui perdure apres les confinements, et
au cours de laquelle le numérique a pu étre source d'un soutien au lien ou une exclusion
supplémentaire (3,6 millions de personnes dgées en situation d'illectronisme). Des initiatives
veillent a maintenir le lien de maniére physique ou digitale : la tablette Li note a systeme
de détection intelligent (qui permet la visio sans compétences digitales) ou les conseillers
numériques a domicile ou en établissement (Groupes SOS Seniors) ou les bus numériques



pour les plus isolés (Solutions vie en région Centre Val de Loire).

Avec I'avancée en age, le tissu relationnel des personnes évolue en faveur de relations
qualitatives, bénéfiques voire soutenantes.

Le développement d'une socialisation continue tout au long de la vie est essentiel. La
retraite est un point de bascule relationnel. Selon la Harvard study, les personnes agées les
plus heureuses sont celles ayant remplacé les collégues par des amis (Harvard Study) ou par
une plus grande présence de la famille avec le développement plus marqué des relations
avec les enfants et petits-enfants. Ces derniers contribuent a améliorer la santé des ainés
(physique, mentale et cognitive) et I'aide des grands-parents améliorent la qualité de vie des
parents (70% des enfants de moins de 6 ans sont gardés ponctuellement par les grands-
parents). Aux deuils successifs succéde le maintien de relations enrichies, profondes que des
rituels comme le thé peuvent enrichir en se révélant source d'intime, de résilience, et de joie.
Les communautés religieuses peuvent également étre un soutien social et les chercheurs
observent + 7 ans d'espérance de vie pour les personnes assistant a des groupements
spirituels ou religieux une fois par semaine.

La qualité des relations (plus que la quantité) influence le bien vieillir des personnes agées
et se révele une clé de santé et de longévité (la fratrie agit positivement sur la vie ; les liens
étroits familiaux ou amicaux diminuent de 63% le risque de démence ou encore les relations
sociales plus solides générent une probabilité de survie accrue de 50 %) ou de bouclier
contre le déclin cognitif (Whitehall 1,1985). La rupture amoureuse peut parfois mener a la
crise cardiaque comme le montre le taux de mortalité de 3,7% du Tako-Tsubo dit syndrome
du ceeur brisé. Il existe par ailleurs de nombreuses interventions en faveur du maintien du
lien social des ainés référencées par exemple dans le “Portail des initiatives territoriales” du
Ministere des Solidarités et de la Santé et il se dessinerait méme un “nouveau” métier de
service a la personne qui ne soit ni soignant ni ménagére dédié a I'animation a domicile et
la création de lien social. Enfin les animaux de compagnie fort appréciés des personnes
agées (1/3 des ménages entre 70 et 79 ans vivent avec, et ¥4 au dela de 80 ans) jouent un
role précieux sur leur bien-étre et leur santé physique, affective et sociale. Par exemple, on
observe -36% de risques de mortalité cardiovasculaire liés a la sédentarité chez les seniors
selon la Fédération Francaise de Cardiologie.

Bien que encore tabou, 'amour et la sexualité des seniors sont une réalité (en Angletterre,
un homme sur deux et une femme sur trois de plus de 70 ans sont sexuellemment actifs). Il est
encore possible de rencontrer le grand amour aprés 50 ans (comme le montrent les 2 millions
d'inscrits sur Disons Demain le site de rencontre des + 50 ans ou le speed dating senior a la
résidence pour seniors Les Chateaux a Wettolsheim) et vivre une sexualité épanouie dont les
bienfaits sont constatés (selon le neurologue Pascal Chaine, il existe un lien entre la fréquence
des orgasmes et la protection cardio-vasculaire, et I'activité sexuelle correspondrait a courir
15 minutes), y compris dans la vieillesse, emplie de plus de manifestations de tendresse.
Pourtant 51% des jeunes de 18-24 ans et 34% des 25-34 ans auraient une réaction négative,
si on leur annongait que leur grand-pére ou leur grand-mére avait un nouveau conjoint,
donnant lieu a des drames en institution, alors que se créent des formations sexualité et
vie affective en EHPAD. La sexualité se vit a tout 4ge adulte, une invitation a la libération de
la parole et a la reconnaissance sociétale de |'intime des ainés (ainsi du succes du podcast
Coup de vieux de Oldyssey), voire un droit a la santé sexuelle, a I'intimité et a la vie sexuelle
des ainés. Une vision positive de la sexualité des ainés est possible.

Dans le quotidien des ainés, apparait une nouvelle relation, celle des aidants, laquelle
requiert un soutien particulier. 11 millions de francais sont aidants, 86% des aidants



aident un membre de leur famille et 66% sont en activité. 31% seulement ont osé informer
leur employeur, alors que le temps quotidien accordé par l'aidant d'une personne atteinte
d'Alzheimer est de 6h30. En 2030 un actif sur 4 sera aidant. Concilier vie professionnelle
et personnelle devient un impératif nécessaire. Outre le soutien familial, il y a le soutien
des bénévoles engagés sous diverses formes (visites a domicile, sorties extérieures, lieux
d'accueil, contacts intermédiés [appels téléphoniques, courriers, mails]) favorisant écoute et
échange. De nombreuses propositions et initiatives émergent pour soutenir les aidants afin
d'agir sur le bien-étre des ainés : ouverture de Maisons des Ainés et des Aidants, rémunération
des heures d'aidance des actifs en soutien aux ainés a forte perte d'autonomie au SMIC
(Chaire TDTE), responsage propose de former des héros RH afin de soutenir les aidants
pour une meilleure qualité de vie et épanouissement des personnes dgées ou créer un
compte personnel d'activité (CCNE). La regle des 5 R est également un outil précieux : Recul,
Répit, Réseau, Rester en bonne santé, Relaxation et tout moment ou activité pour soi qui
fait du bien et apporte du plaisir. En ce sens le fonds de dotation Aidants Attitude soutient
les salariés aidants, concernant une diversité de sujets, Ma Boussole Aidants propose des
solutions géolocalisées (services d'aide a domicile, solution de répit, groupe de parole, droits
et démarches, formation, aménagement du domicile...) et informe sur les aides financiéres
adaptées a la situation de la personne. UAFA (Association Francaise des Aidants) fournit
également des outils juridiques et de gestion de conflit aux proches aidants. En Isére, aprés
une enquéte sur l'aidance, l'agenda de la Maison Départementale de '’Autonomie guide les
aidants vers le soutien nécessaire. La Maison départementale des aidants du Var propose
des animations tout au long de I'année

De nombreuses initiatives existent pour enrichir la vie sociale des ainés et promouvoir
une société intergénérationnelle.

Le meilleur moyen pour lutter contre I'isolement est, pour 93% des personnes dgées, de
maintenir les commerces et services de proximité. Face a |'insuffisance de l'offre publique,
des initiatives essaiment pour redynamiser le territoire comme les bus mobiles dans les
Quartiers Politique de la Ville et des territoires ruraux ou 1000 cafés qui a vocation a ouvrir
1000 cafés dans les communes de moins de 3 500 habitants qui n‘ont plus de commerce
soit des lieux de convivialité, de services, de liens de proximité. Le role méme des écoles de
conduite en plus de maintenir la sécurité de la conduite comprend également la promotion
du covoiturage, et plus largement la socialisation et la rencontre (Mobilians ESR). Les
commercants sont souvent les seuls avec qui les personnes agées ayant un faible tissu
relationnel ont des échanges. Aussi certains supermarchés créent des caisses bavardes
(donc plus lentes) pour réduire la solitude des seniors. Le facteur représente parfois pour
des personnes dgées le seul interlocuteur qui se rend de facon réguliere a leur domicile.
Egalement, la Poste a imaginé des visites de lien social : un nouveau service “Veiller sur
mes parents” (en lien avec l'offre “Visite du Facteur”) permet au facteur de s‘assurer que
les personnes agées a domicile se portent bien et de faire remonter aupres de la famille
un éventuel probléme. Dans les espaces ruraux, plus qu’en milieu urbain, la tendance au
vieillissement s'accentue et un sentiment d'abandon des territoires ruraux, est partagé par
51% des seniors. On notera également le déploiement du “Service Civique Seniors” auprés
des personnes agées isolées.

L'intergénérationnel est le second moyen plébiscité par les personnes agées pour lutter
contre I'isolement. Le développement de liens intergénérationnels est réel et |a solidarité
prime sur une prétendue “fracture générationnelle”. 89% des personnes agées estiment
nécessaires de développer les relations intergénérationnelles pour lutter contre l'isolement.
Des liens intergénérationnels qui permettent I'échange de savoir-faire : Astroliens forme
au numérique, Mamie DJ fait découvrir la musique électro en Etablissement, I'Outil en main



invite les ainés a initier les jeunes au bricolage, Share ami fait rencontrer un ainé et un
jeune souhaitant apprendre le francais en visio. Créer des moments conviviaux entre les
générations : alors que 25% des plus de 60 ans n‘ont personne avec qui partager leur repas,
la commune de Bioule invite les personnes dgées a venir partager leur repas avec les enfants
a la cantine municipale. L'habitat développe également les liens intergénérationnels : le
réseau Cohabilis regroupe pres de 40 structures qui mettent en ceuvre sur le terrain des
solutions d'habitat partagé tout comme Habitat & Humanisme qui expérimente depuis 10 ans
des habitats intergénérationnels regroupant des personnes d'adges et de situations différents,
toutes isolées et a faibles ressources. Des solidarités de voisinage apparaissent comme
Voisin-Age, les mains d'argent ou Bip Pop. Enfin, certains programmes développent les liens
intergénérationnels comme celui de Makesense : réaction senior.

Les relations sont un surdéterminant influencant la santé et I'épanouissement des ainés. Il en
résulte que chaque élément de la vie peut étre vu comme une occasion de relation.

La richesse des relations est telle sur la santé et I'épanouissement qu'il convient de penser tout
acte de la vie quotidienne et toute partie prenante de la société comme une occasion et un
acteur de la relation aux personnes dgées (le repas, le facteur, le professionnel accompagnant,
le cafetier, le commerce, le transport) dessinant ainsi une grande roue des relations.

VI - Nouveau monde, nouveau regard, nouvelle vie

Dans le mot « vieillir » il y a le mot « vie ». Vieillir ne peut se réduire a vivre plus longtemps,
c'est aussi surtout vivre pleinement, plus heureux. Vieillir heureux est un chemin possible et
nécessaire pour batir une société de tous les ages. Alors que la longévité est une réalité, il
convient de réintégrer la vieillesse au coeur du contrat social. Vieillir heureux, c’est, comme
nous l'avons entendu, rien de moins que vivre : « vieillir vivant », « vieillir debout, dans toutes
ses composantes », « vieillir la joie au coeur ».

Voir la vieillesse sous I'angle de la capacité et la perte d’autonomie est un leurre. La liste
établie des préjugés et stéréotypes démasquant les mythes qui entourent la vieillesse le
démontre et nous invite a nous interroger sur le regard que nous portons sur la vieillesse et
I'ensemble de nos représentations collectives. Il s'agit donc d'oser voir en face nos propres
limites : les impensés, les biais cognitifs limitants, prophéties autoréalisatrices, intériorisation
des préjugés, pratiques d'invisibilité ou de langage bébé portées vers les ainés ou méme la
peur de la mort. Un regard aussi important qu'il se traduit en santé physique, psychologique,
cognitive, mnésique, joie de vivre et longévité.

La vieillesse n'est pas, comme on peut le lire, synonyme d’ « incapacité » et de « déchéance »
en raison d'un déclin cognitif irrémédiable. La plasticité neuronale est une réalité scientifique
et les personnes continuent de créer de nouvelles cellules jusqu’a un age avancé ou de
compenser des |ésions en activant des structures préexistantes, élargissant la palette des
possibles pour la prévention, I'éducation, la rééducation, la lutte contre les troubles cognitifs
ou les AVC. Il existe de nombreuses pratiques de stimulation cognitive du plus simple (la
nouveauté, les relations) aux plus complexes (des ateliers de remédiations cognitifs, une
gamme d’'Interventions Non Médicamenteuses) ou ludiques (jeux divers). La pratique de
la méditation et particulierement de la pleine conscience permet d'apaiser, soulager et
renforcer le bien-étre et la santé des personnes quelle que soit I'épreuve a laquelle elles font
face (dépression, Parkinson, fin de vie ou simplement dans ses limitations fonctionnelles et



récits personnels.) Ainsi, la démence n'est pas une conséquence naturelle inévitable de la
vieillesse et il estimportant de substituer aux préjugés la gamme d'actions de prévention.

Avec l'avancée en age, alors que les années de reste a vivre se réduisent fatalement, que le
corps physique se révéle moins performant, I'intelligence émotionnelle, elle s'affine. La
vieillesse offre une meilleure régulation émotionnelle : tristesse empathique, autorégulation
émotionnelle, régulation des désirs, stabilité émotionnelle. Egalement, une concentration
sur ce qui vaut la peine d'étre vécu, un focus positif qui se traduit par une priorisation et une
réappréciation du positif ainsi qu’un biais attentionnel positif ot le cerveau agirait comme un
médiateur cognitif pour réduire les émotions négatives et s'imprégner du positif. Profiter
de la vie, de l'instant présent et de son bien-étre est sa motivation profonde, le secret de la
longévité comme le rappelle Jeanne Calment. Enfin, le pardon se révéle une compétence
de réappropriation de pouvoir, un tournant d’'une vieillesse aigrie a une vieillesse épanouie.

Si notre regard sur la vieillesse est biaisé, c'est fatalement a cause de la grande inconnue,
la mort que la vieillesse annoncerait malgré elle. Pourtant, la mort, a défaut de pouvoir
étre préparée, peut s'apprivoiser et s'accueillir au lieu de prolonger un déni partagé. La
philosophie observe que la finitude de I'étre permet sa pensée authentique ; les soignants
relevent qu'a I'approche de la mort, les gens utilisent davantage de mots positifs qu'on
ne I'imaginerait ; les territoires relatent que les gens sont plus généreux a proximité des
cimetiéres. || s'agit de défantasmer la mort, sortir du trou noir de la peur et du déni pour
mieux la considérer, se l'approprier, la réenchanter. En ce sens, la littérature académique
observe les conditions majeures d'une “mort réussie” (controle des conditions matérielles,
absence de souffrance, bien-étre émotionnel, sentiment d'accomplissement de vie, présence
de la famille... ). Parmi les stratégies d'appropriation de la mort, certains proposent des «
apéros de la mort » pour dédramatiser, des cercles de paroles pour I'expression émotionnelle
des endeuillés ou de ses proches, la préparation matérielle et joyeuse de ses obséques, et
jusqu'a accompagner des mourants. D'autres proposent des ateliers philosophie sur la mort
en EHPAD ou des méditations sur la mort. Célébrer la vie c'est aussi apprendre a faire une
place a la mort et pouvoir ainsi désinvibiliser les ainés.

La vieillesse est aussi synonyme de sagesse comme l'avénement de voies de lucidité
des ainés face a leurs derniéres années. Avec l'avancée en age la personne se nourrit des
fruits de I'expérience tels qu'une meilleure connaissance de soi, un attrait moindre pour les
apparences, une expérience de l'acceptation, de la résignation, et de la résilience, ainsi qu'une
pensée davantage orientée solution. On observe également une relation plus apaisée au
temps. Avec l'age, la personne apprend la maitrise de I'art de s'adapter : elle privilégie les
stratégies de controle secondaire visant a ajuster ses désirs et attentes pour viser des objectifs
réalistes plutot que lutter contre le monde environnant. Enfin, les ainés montrent la voie a un
temps voué a I'essentiel : le temps de I'étre (un temps d'existence libéré des obligations
professionnelles, un hymne a la slow life), de I'amour (un taux d'ocytocine plus élevé stimule
la générosité) et d'une vie profonde et simple, comme le donnent a voir les applications de
théorie sociale du vieillissement de la gérototranscendance. En somme, la vieillesse est un
temps d'agilité : celle de 'immanence et du rééquilibrage existentiel.

Si la vieillesse est une crise existentielle, elle n‘est pas une fin en soi et ouvre a d'autres
opportunités. C'est ainsi, l'occasion réinterroger le sens de sa vie, de s'appuyer sur I'ensemble
des ses expériences, dans les différentes sphéres d'existence et périodes de transition, pour
penser son parcours de vie global pour batir une voie de transformation pour des jours
heureux : réinterroger ses besoins essentiels, se fixer des objectifs concordants, trouver a
matérialiser, méme dans la dépendance, ses rituels personnels porteurs de sens ; s'appuyer



sur des accompagnements tels que les voies du coaching de vie pour seniors, ou de
I'accompagnement au parcours et au projet de vie par un assistant dédié a cette mission ;
réver son futur soi heureux pour mieux le sentir et I'incarner et parler des forces des ainés.
Le sens s'affine également jusqu’a devenir le leg ultime de la personne. Une maniére
de pérenniser son existence git dans I'appartenance : que ce soit de s'inscrire dans une
généalogie familiale via des récits de vie divers ou dans une transmission intergénérationnelle.
Progressivement, devenir passeur, un acteur éducatif, heureux de transmettre ses savoirs issus
de ses compétences et de ses expériences, une passerelle de mémoire ou de culture. Cette
intégration sociale favorise la reconnaissance et I'utilité sociale des ainés. Le sens, c'est aussi
I'enthousiasme, le golt de vivre. Cultiver, jusqu’aux derniers jours, I'élan vital.

Aussi bien, nos ainés sont notre plus grande richesse et vieillir heureux est une invitation a
redessiner les contours d’'une société de tous les dges.



Propositions sociétales pour vieillir heureux

PROPOSITIONS DE LA FABRIQUE SPINOZA
Extrait

€ Vvalorisation dela vieillesse

Promouvoir une société de tous les ages via l'essor des initiatives
intergénérationnelles. Intégrer les personnes dgées dans l'ensemble des
activités et spheres de la vie pour réduire la fracture, et adoucir la guerre
générationnelle latente.

[ ) LE REGARD : valoriser les initiatives altruistes existantes
intergénérationnelles.

° L'HABITAT : promouvoir les types d’'habitat intergénérationnel ; réinventer
d'autres formes de lieux ou tiers lieux (cf. cafés avec des zones moins
bruyantes).

® LE SOIN : organiser une rotation des personnels entre la petite enfance et

la gérontologie.

® L'EDUCATION : inclure les personnes dgées en tant qu'actrices de la
transmission des savoirs acquis via leur expérience dans le systeme
éducatif.

[ LE POLITIQUE : instituer un conseil des sages avec les retraités.

() LE TRAVAIL : proposer des ainés marraines et parrains professionnels au
sein ou a l'extérieur de I'organisation, sur la durée, possiblement affiliés a
Poéle Emploi.

) LA CITE : créer une médiation dans les quartiers par les personnes dgées.

9 Habitat et territoires

° Instaurerundroita(bien)vieillir chez soi, pour contrecarrer«l’hébergement
d'office», et soumis a l'arbitrage du juge des libertés et de la détention.

() Démocratiser, en rendant visible et accessible, I'information relative aux
caractéristiques et intéréts des différents types d’habitat possibles pour
favoriser la prise de décision (inspiré de Vieux & Chez soi).

° Instaurer un 1% nature dans la construction des institutions pour personnes
agées pour favoriser les édifices biophiliques (inspiré de I'étude Nature,
santé et engagement).

® Transformer les EHPAD en lieux d'exposition culturelle au bénéfice de la
santé et de la socialisation (inspiré de Brigitte Bourguignon).

° Lancer un appel national a manifestation de générosité (AMG) vis-a-vis
des personnes agées pour alimenter les acteurs associatifs [dans la lignée
des élans fraternels pendant la pandémie].

[ Encourager la création, avec le soutien de I'Assurance maladie, d'une “box
des mobilités” qui garantirait I'information et l'orientation des seniors vers
une école de conduite “référente” a proximité de leur domicile (inspiré par
Mobilans).



€ Santéetmodesde vie

Rémunérer par les employeurs les heures de sport réalisées au travail,
au taux des heures supplémentaires (inspiré de la Mairie du Guéret).

Soutenir la création d'événements joyeux et engageants de santé positive sur
les territoires (inspiré de la Joyfest de la Fabrique Spinoza).

Instaurer,généraliseretrembourserles ordonnances sportives, sylvestres,
et muséales pour les populations vulnérables (inspiré de I'étude Santé
positive).

@O Accompagnementala (pré)retraite et
engagement dans la cité

Instaurer un droit a un stage de préparation au passage a la retraite
(proposition de Nicolas Menet relayée dans notre étude, service proposé
par I'Agirc-Arrco).

Créer et former une brigade spécifique de l'inspection du travail dédiée aux
discriminations d'age dans les organisations (inspirée des politiques dégalité
professionnelle femmes-hommes).

Instaurer un nouveau label “Entreprise amie des seniors” et accompagner
fiscalement les entreprises qui I'obtiennent (inspirée des politiques d'égalité
professionnelle femmes-hommes).

Mettre en place un “contrat engagement senior” qui comprend
I'information, la formation, l'orientation, et l'insertion des seniors vers un
engagement dans la cité, via une Agence nationale de I'engagement des
seniors (sous la possible tutelle de Péle emploi) [inspiré de S'engager pour
bien vieillir d’/AG2R LA MONDIALE].

@ Socialisation des ainés

Favoriser dans les PLU la multiplication des lieux de socialisation 3
destination des personnes dgées ou intergénérationnels : les écoles de
conduite, les 1000 cafés, la maison de la longévité, les créches et cantines
intergénérationnelles, etc.

Favoriser |la mieux-disance intergénérationnelle dans les appels d'offres
publics.

Soutenir |a création de tiers-lieux mixtes socialement, générationnellement,
fonctionnellement (santé, asso, travail) etc. pour favoriser la rencontre, la
transmission de savoirs des seniors.

Installer La Poste et autres entreprises publiques orientées usagers
comme des référents de socialisation (inspiré du service de La Poste “Veiller
sur mes parents”) voire de vigies-prévention.

Mettre a disposition et diffuser la roue des relations et activités permettant
de saisir la totalité des types d'occasions d'enrichir ses interactions (inspiré
de la roue du méme nom dans la présente étude).



Mettre en place des agoras citoyennes physiques permanentes, espaces
permanents dédiés a l'expression citoyenne et intergénérationnelle (inspiré
de la note de synthése Reenchantement citoyen de la Fabrique Spinoza).

Soutien du numérique

Systématiser les tablettes pour les personnes dgées en établissement, et
des conseillers numériques mutualisés inter-lieux et avec la collectivité
(inspiré du Département du Var, et de Groupe SOS Seniors).

Atteindre une couverture numérique sur 100% des territoires pour éviter
I'exclusion numérique des ainés (inspiré de France Silver Eco).

Sanctuariser un quota CPF pour un droit a la formation numérique post-
retraite.

Soin et accompagnement médico-social

Créer un grand secteur du prendre soin quirassemble toutes les personnes
bénéficiaires de la PCH [Prestation de Compensation du Handicap] et APA
[Allocation Personnalisée d’Autonomie], (inspiré d’Alenvi).

Généraliser la société a mission dans le secteur du grand age (inspiré
d'Alenvi).

Revaloriser les métiers de l'accompagnement par une revalorisation
salariale, et une conférence citoyenne des métiers, une campagne de
communication nationale.

Financer la mise en place de barométres de QVAT [Qualité de Vie des
Aidants au travail], (inspiré de Handéo services).

@ Nouvellevie

Favoriser I'émergence d'un nouveau métier de I'accompagnement du
parcours de vie tout au long de I'existence des seniors inspiré des métiers
suivants : care manager (modele suédois), life coach pour senior (univers
du développement personnel), APPV [Assistant au Projet et Parcours de vie]
(univers du handicap), coordinateur de proximité du parcours de vie de la
personne agée (inspiré de I'ITEV).
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Introduction

“Ce n’est pas le vieux qui s'adapte a la société, c'est la société qui s'adapte a lui.”
Nicolas Menet, Construire la société de la longévité

Un scandale initial : « Tout le monde le sait : la condition des vieilles gens est aujourd’hui
scandaleuse. » Ce sont les mots d'ouverture de Simone de Beauvoir dans son chapitre Quelle
vieillesse dans la société d’aujourd’hui. Cinquante ans plus tard, cette question laisse un
méme golt amer a I'heure du scandale Orpéa relatif aux conditions de vie de nos ainés
en EHPAD, comme un triste reflet de la considération sociale envers nos ainés. C'est alors
I'occasion de s’interroger plus fondamentalement sur les représentations et dispositifs de la
vieillesse dans notre société.

L'invisibilité, le scandale essentiel a peine dissimulé. A la question : “qui est vieux ici ?”
Véronique Fournier, médecin et membre du Conseil national autoproclamé de la vieillesse
(CNAV), constate que, quel que soit I'age, ils répondent : “pas moi”. La proximité induite avec
la mort transformerait les ainés en faucheuse. Dés lors, comment construire un projet social
et politique viable de la vieillesse ? Dans quelle mesure une vie vieille et épanouissante
est-elle possible ?

Une chance, avant tout : alors que la vieillesse est souvent lue sous un discours négatif
pointant les différents problémes dus au grand dge, on oublie de valoriser les solutions et
les perspectives. L'espérance de vie a la naissance dans le monde est passée de 46 a 68
ans entre 1950 et 2010. Pourtant, 78% des Francais redoutent de vieillir (IPSOS, 2019) et ce
alors méme que seuls 8% des plus de 60 ans et 20% des plus de 85 ans sont dépendants
(Ministere des Solidarités et de la Santé, 2021). Certes, il y a I'espérance de vie (allongée) et
I'espérance de vie en santé (stagnante) mais comment améliorer non seulement la durée de
vie mais aussi la qualité de vie car, comme Socrate, « Jaccorde plus de prix a la qualité de la
vie qu'au nombre de jours qu'elle a pu compter » ?

Un miroir a double face : alors que la société francaise est vieillissante, quel regard portons-
nous sur cette population ? Quel miroir de notre avenir tendons-nous ? Dans une société qui
jongle du jeunisme a l'agisme, il est nécessaire de lutter contre les stéréotypes et préjugés
qui enrobent et ternissent la vieillesse. Le regard que l'on porte sur notre vieillesse, la
perception que I'on en a, méme en silence, influence notre avenir, notre santé physique,
mentale, mémoire et volonté de vivre, et jusque dans notre espérance de vie. Pourtant les
stéréotypes tenaces tuent. Au-dela de l'inéluctable vieillissement, peut-on également inscrire
du désirable ?

Un pouvoir d'agir : il est temps de transformer I'imaginaire collectif autour de la vieillesse
en valorisant les personnes dgées. Non seulement reconnaitre, a l'instar des médias, les
quelques doyens de I'humanité, les nonagénaires qui remportent des médailles sportives, la
sexygénaire qui défile sur le podium ou la mamie qui fait le tour du monde en camping (des
faits divers certes réels, inspirants et parfois aussi dérangeants dans leur exploit d'exception).
Alors, changeons plutét le regard sur la vieillesse du quotidien, dans ses habitudes de vie
et ses relations, chez soi ou dans sa ville, dans son travail ou ses loisirs, dans ses émotions
et ses espoirs. Il est temps d'accompagner l'accroissement exponentiel de la transition
démographique, d'agir pour que les synonymes de vieillesse ne soient pas seulement déclin,



sénescence et agonie mais aussi expérience, sagesse ou amour. La vieillesse peut étre active,
joyeuse et citoyenne.

Un réel pouvoir de transformation positive : cette étude propose un nouvel éclairage
sur la vieillesse en s'appuyant sur les sciences du bonheur (expertises transdisciplinaires),
I'innovation sociétale (inspirations et dispositifs dans les différentes spheéres de la vie) et
I'expérience citoyenne (témoignages et aspirations) et propose des pistes pour que les
politiques publiques puissent mettre en oeuvre une politique favorable a la vieillesse. Vieillir
est une chance. Vieillir est un fait. Vieillir est une richesse. Que pouvons-nous faire dés a
présent pour nous permettre de vieillir plus heureux ?

Une richesse a I'aube d’'un autre monde : |a vieillesse n'est pas réductible a la fin d'activité
professionnelle et aux déficits de potentiels. Au contraire, elle ouvre des perspectives, des
trésors spécifiques d'un nouvel age d'or. Un vieillissement réussi, nourri de réflexion profonde
sur I'étre, le sens de la vie, l'appartenance a la communauté. Nicolas Menet, auteur de
Construire la société de la longévité, cite Glucksmann dans Les Enfants du vide : « La longéuvité,
en tant que phénomeéne sociétal qui nous concerne tous, va nous obliger & “reconstituer une
société du vivre ensemble, solidaire et empathique.» La vieillesse heureuse trace la voie d'une
société de tous les ages.

Aussi bien, nous proposons un chemin pour une vieillesse harmonieuse.

Tout d'abord, une invitation a réinterroger les notions de vieillir et de vieillissement afin de
confronter la vieillesse aux différents regards et classifications existantes, issus de la biologie,
des concepts sociaux, culturels, et d'épanouissement, dévoiler et dépasser les stéréotypes
et préjugés sur la vieillesse (Partie 1).

Ensuite envisager les différents espaces de vie pour tracer un chemin incarné dans son
logement et son territoire : entre la question du maintien a domicile et du réenchantement
des EHPADs, nous dresserons une typologie des habitats collectifs, et valoriserons les
multiples initiatives territoriales (Partie 2).

Puis, nous explorerons les différents modes de vie des personnes dgées et comment
gérer son énergie grace aux habitudes de vie pour cultiver sa vitalité afin de consommer
de I'énergie (l'alimentation), en dépenser (I'activité physique) et en récupérer (le sommeil)
(Partie 3).

Egalement, concernant la relation au temps et les activités du quotidien, pour accompagner
les fins de carriéres et la substitution des activités de loisirs constructifs ou d'engagement
dans la cité (Partie 4).

Evidemment, vieillir heureux implique de s'interroger sur comment enrichir la vie sociale
des ainés. Il s'agit de lutter contre le risque d'exclusion et de solitude et inciter a prendre
soin de la qualité des relations intimes ou aidantes et renforcer ce lien aux ainés gréce aux
commerces et services de proximité ou les multiples initiatives intergénérationnelles (Partie 5).

Enfin nous proposerons une vision positive de |la vieillesse, centrée sur les avantages
de ce nouvel age d'or en termes de perceptions positives, de sagesse et lucidité des
derniéres années, de stratégie d'intelligence émotionnelle, de renouvellement du sens et
de lI'importance du sentiment d'utilité et d'appartenance ou encore des mécanismes pour
apprivoiser la mort et mieux vivre au présent le potentiel des richesses de cet age. (Partie 6).
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« IInous a fallu le XXeme siecle
pour comprendre lenfance, il
nous faudra le XXleme siecle

pour comprendre la vieillesse ».

Le sociologue Michel Bille

Ce ne sont pas des personnages fictionnels : Couky
97 ans, bénévole en maison de retraite, rend visite
aux “petits vieux” de 80 ans ; Monique, 95 ans,
médaille d'or en tennis parle de ses adversaires
“les petites jeunes” de 90 ans ; au Japon, Tadao
célebre son 60éme anniversaire qui symbolise,
non pas I'age de la retraite, plutot une renaissance
vers les années heureuses (le kanreki). Aussi,
quest-ce que la vieillesse ? Au-dela d’un processus
biologique (A), il s’agit surtout d’'un concept social
(B), culturel (D) qui interroge nos perceptions et
le regard, empli de préjugés ou d'espoir, que nous
portons sur nos ainés (E). Si, statistiquement,
la transition démographique donne a voir une
population francaise vieillissante (C), celle-ci est-
elle heureuse (F) ? Car cest bien la qualité de vie
et la satisfaction de vie des personnes agées qui
nous intéressent. Comment vit-on la vieillesse en
France aujourd’hui ?



4 A. Vieillir, un processus biologique naturel,
pas siinéluctable ?

« Les vieux cest toujours les autres, jamais sot. »
Serge Guérin, sociologue

La vieillesse est avant tout un processus biologique naturel. Comment se manifeste-t-il ? Se peut-il
que ce soitune maladie ? Peut-on retarder le vieillissement ? Existe-t-il un dge, un temps déterminé ?
Notre compréhension biologique de la vieillesse n'est pas si évidente qu'il y parait et peut nous
surprendre a bien des égards comme le montre ce rapide apercu de la science du vieillissement. La
vieillesse est un processus naturel inéluctable (A1) qui, a certains égards, peut se révéler faillible ou
du moins imparfait (A2).

Al. Un processus naturel

® Des processus physiologiques en cours : un organisme altéré

Le vieillissement correspond a I'ensemble des processus physiologiques qui modifient la structure
et le fonctionnement de l'organisme a partir de I'dge adulte (Rose, 1994)." Les chercheuses Sonia J.
Lupien et Nathalie Wan? ont identifié différents processus biologiques du vieillissement : perte des
neurones et de mémoire, baisse de la sensibilité a la lumiére, des facultés auditives affaiblies, une
difficulté a golter et a savourer, une détérioration des capacités cognitives... en bref, 'ensemble
du corps semble pouvoir étre touché par le déclin fonctionnel a mesure que la personne vieillit.
Selon Anne Marcilhac, neurobiologiste et directrice de ['Institut Transdisciplinaire d’Etude du
Vieillissement (ITEV), si le vieillissement est une réalité biologique indéniable : perte de cellules,
moins bonne régénération tissulaire et diminution de la capacité d'adaptation ..., cela n'empéche
pas de continuer a vivre.

Par ailleurs, il existe autant de types de vieillissement que de personnes. En effet, Anne Marcilhac
rappelle que nous ne sommes pas tous égaux face au vieillissement. Aussi, pour la neurobiologiste,
“il vaudrait mieux privilégier le terme “les vieillissements’, car nous n‘avons pas la méme biologie,

« La vieillesse c’est le déclin, on n’y peut rien ! » titrait de maniére provocante
un colloque québécois.® La vieillesse est trop traditionnellement définie
par la perte, et I'incapacité, tout ce que la personne agée ne peut plus faire
aussi bien, le poids de I'age qui freine ses capacités. Déclin musculaire, visuel,
cognitif... Et pourtant, les études sont nombreuses a constater les avantages
du vieillissement ! Des études dirigées par Laura Carstensen, professeure de
psychologie a I'Université de Stanford, ou elle a fondé et dirige le laboratoire
de longévité, le Stanford Center on Longevity, constatent : moins de risque de



dépression clinique, moins d’émotions négatives, plus de satisfaction de vie,
plus de satisfaction dans ses relations, une relation au temps plus significative,
des engagements sociaux profonds et protecteurs des troubles de démence,
préservation de la mémoire émotionnelle importante, plus de perspective
(Carstensen & al., 2003% Charles & al., 2003°). (Voir partie 6 de I'étude).

® La sénescence : le déclin scientifique des capacités

La cause scientifique de ce déclin des capacités physiques et cognitives, aussi appelé sénescence
par les scientifiques, est I'arrét du cycle cellulaire. En effet, au bout d'un certain nombre de divisions
(entre 50 et 70 générations de cellules somatiques, c'est-a-dire les cellules non-reproductrices du
corps humain), les cellules cessent de se diviser et meurent. La sénescence s'‘opére par différents
mécanismes. Toutd'abord, parle raccourcissement des télomeéres, les extrémités des chromosomes,
qui deviennent dysfonctionnels et s"érodent a chaque division cellulaire. Dés lors qu'ils deviennent
trop courts, ils signalent a la cellule qu'elle doit arréter de se diviser etempéchentainsila dégradation
de son ADN. Mise au repos, la cellule entre alors en sénescence. Elle peut également s'opérer par
la dégradation de I'ADN causé par un stress oxydatif.®

©Y tambe - Japanese Wikipedia

Le raccourcissement progressif des téloméres

aboutit a l'incapacité de la cellule & se reproduire

«Pourquoi nos os et nos muscles s‘affaiblissent-ils & mesure que nous
vieillissons ?” interroge I'astronaute allemand Matthias Maurer. La fonte
musculaire étant plus active en apesanteur, des études d'astronautes
de I'Agence Spaciale Européenne (ASE) aident a comprendre les
processus de vieillissement sur terre. Ainsi le projet MicroAge’, de
I’Agence spatiale britannique et de |'Université de Liverpool, réalisé
au sein de la Station Spatiale Internationale (ISS), évalue comment
des tissus musculaires synthétiques réagissent a la microgravité et
aux processus de vieillissement accéléré. Des recherches, qui, selon
I'’Agence Spatiale Européenne (ESA), pourraient « aider les gens
a mieux conserver leur force et leur mobilité dans la vieillesse » et
identifier les modes de prévention possibles.



® Avénement de la géroscience en action prévention

La géroscience vise a prolonger le nombre d'années en bonne santé voire la durée de vie en
identifiant des biomarqueurs du vieillissement afin de prévenir les maladies et dégénérescences
liees au vieillissement (Alzheimer, I'athérosclérose, l'arthrose, le cancer...). Le docteur Felipe Sierra,
Director of the Division of Aging Biology au National Institute on Aging, Washington est a l'origine de
cette discipline a rejoint les équipes du Gérontopdle du CHU de Toulouse et ses partenaires (Inserm,
CNRS, UT3), centre Collaborateur de I'Organisation Mondiale de la Santé, dans le cadre du projet
INSPIRE. Des recherches en géosciences qui permettraient de déterminer I'dge biologique (l'age
réel) d'une personne et non seulement son age chronologique (I'age civil) et les agents sénolytiques
pour mieux agir en prévention. Est également créé un programme de prévention spécifique intitulé
ICOPE afin de mieux prévenir la dépendance (voir fin de partie 3). Les recherches en sénotherapie
visent a éliminer les cellules sénescentes pour favoriser le vieillissement en santé. Aprés des
résultats positifs sur des souris (Baker, D & al. 2016)8, les premiers essais sont actuellement en cours
chez les humains...

Deregulated
futrignt sensing.

© Cell, Lopez-Otin, 2013

Les marqueurs de la vieillesse

A2.Un processus faillible ?

« Dans vieillir, il y a vie » disait une étudiante du Master Affaires publiques de Dauphine travaillant sur
le sujet de cette étude. Pour Anne Marcilhac, « on vieillit tout au long de la vie et des modifications
interviennent a chaque étape de la vie comme au moment de la puberté, de la grossesse etc ... Ces
processus sont caractéristiques de l'avancée en 4ge au méme titre que l'apparition des rides ».

Le processus de vieillissement est-il aussi inéluctable qu'on le pense ? Est-il si fixe que prétendu ? Si
de toute évidence le vieillissement dépend des modes de vie (explorés en partie 3) de nombreux
facteurs et recherches floutent les frontiéres permettant, dans une certaine mesure, d'anticiper (1),
de ralentir (2) voire d'inverser (3) le processus de vieillissement.



1. Processus de vieillissement anticipé
® Prémices : vieillir dés la vingtaine

Quand peut-on commencer a parler du vieillissement ? Selon une étude américaine publiée en
2015 dans la revue scientifique PNAS?, les premiers signes de vieillissement peuvent étre détectés
dés I'age de 26 ans (Belsky & al., 2015). En effet, les chercheurs ont étudié les métabolismes (reins,
foie, poumons, dentition, vaisseaux sanguins, métabolisme et systtme immunitaire) d'un groupe
de 954 personnes nées en Nouvelle-Zélande en 1972 et 1973 a I'age de 26, 32 puis 38 ans, et ont
détecté des signes de détérioration dés I'age de 26 ans.

Aussi, Eric Gilson, biologiste, directeur du laboratoire de I'lRCAN (Institute for Research on Cancer
and Aging de Nice), affirme lors du colloque sur la longévité du 8 décembre 2021 : « Le vieillissement
est un processus long, qui se prépare quand on est jeune. Il faut aider les jeunes a préparer leur
vieillissement, a faire les bons choix, les bonnes attitudes. Il y a des programmes biologiques qu‘on
commence a peine a comprendre ».

« Le vieillissement est un processus long,

qui se prépare quand on est jeune ».

Eric Gilson, biologiste, directeur du laboratoire de 'TRCAN
(Institute for Research on Cancer and Aging de Nice)

2. Ralentir le processus de vieillissement

@ Ralentir le vieillissement par la méditation

Plusieurs études explorent et démontrent l'influence de la méditation sur le processus de
vieillissement.

En 1982, déja, des chercheurs démontraient I'influence de la méditation sur les facteurs de
vieillissement et I'dge biologique de la personne. Dans une étude' publiée dans le z I'équipe
explore l'effet de la méditation transcendentale, pratiquée 3 fois par jour pendant 20 minutes,
sur le processus de vieillissement. Bien qu‘a faible échantillon, les chercheurs ont observé que la
méditation inversait la détérioration d'une quarantaine de facteurs du le processus de vieillissement
(voir visuel) de sorte de creuser |'écart entre I'age biologique et I'age chronologique. Selon les
chercheurs la différence est de 5 ans aprés 7 ans de Méditation Transcendantale, et de 12 ans aprés
15 ans de pratique. Ainsi une personne de 62 ans pratiquant la Méditation Transcendantale depuis
plus de 15 ans peut espérer avoir le tonus et la physiologie d'une personne de 50 ans, explique
I'équipe dirigée par Robert Keith Wallace.

Par ailleurs, la pratique de la méditation influence une enzyme protectrice des téloméres.
Elizabeth Blackburn, biologiste moléculaire américaine de |'Université de Californie, a obtenu le prix
nobel de médecine en 2009 pour la découverte de la télomérase. Depuis, la mesure des téloméres
permet d'évaluer le vieillissement et le risque de maladie et dégénérescence. Dans une étude
publiée dans la revue Psychoneuroendocrinology en 2011'?, portant sur une pratique intensive de
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Ralentissement des processus de vieillissement




6h par jour pendant 3 mois au sein d'une retraite de méditation de pleine conscience, |'équipe
de chercheurs incluant Blackburn compare les résultats de participants a la retraite et ceux en
liste d'attente. Les chercheurs constatent que l'augmentation du contréle percu et la diminution
des affects négatifs ont contribué a l'augmentation de l'activité de la télomérase, I'augmentation
significative de la télomérase ralentissant le vieillissement des cellules, et favorisant longévité et
immunité.

La méditation est une pratique permettant de mieux réguler le stress, lequel influence la taille
des téloméres et donc la longévité. Dans une autre étude du PNAS intitulée Raccourcissement
accéléré des télomeres en réponse au stress de la vie, Blackburn observe que le stress percu et le
stress chronique engendrent une augmentation du stress oxydatif, une faible activité de télomérase
et un des téloméres plus court. Ainsi, selon les chercheurs : “Les femmes ayant les niveaux les plus
élevés de stress percu ont des télomeres plus courts en moyenne de I'équivalent d’au moins une
décennie de vieillissement supplémentaire par rapport aux femmes a faible stress” Aussi bien, le
co(t du stress au quotidien se traduit non seulement en qualité de vie mais bien en espérance de
vie. Une pratique comme la méditation permet donc de ralentir le processus de vieillissement.

Une étude expérimentale publiée dans le Journal of Personality and Social
Psychology'? divise 73 résidents (d’'une moyenne d’age de 81 ans) de 8 résidences
de personnes agées en 3 groupes pour leurs proposer de maniére aléatoire
une pratique méditative : méditation transcendantale (MT), méditation
de pleine conscience (MF), technique de relaxation et un groupe témoin
n‘ayant rien changé a ses habitudes. En comparant les résultats, les chercheurs
observent une meilleure amélioration pour le groupe de MT suivi du groupe
MF. Par ailleurs, aprés 3 ans, le taux de survie des participants était de 100 %
pour le groupe MT et de 87,5 % pour le groupe MF, contrairement aux taux
inférieurs pour les autres groupes.

Enfin, de nombreuses études, dont certaines seront expliquées en Partie 6 de la présente étude
relative a la santé cognitive, observent que la pratique réguliere de la méditation permet de ralentir
le vieillissement et prévenir la maladie d’Alzheimer. Des études encourageantes et appuyées
par les recherches en cours dirigées par Gaél Chételat directrice de recherche a I'lnserm d'une
équipe recherche intitulée "Neuroimagerie Multimodale et Facteurs de Vie dans le Vieillissement
Normal et les Démences” et coordinatrice du programme Silver Santé Study.

3. Inverser le processus de vieillissement
@ Inverser le processus : et si vieillir était une maladie génétique ?

Pourquoi nous vieillissons et pourquoi ce n'est pas une fatalité ? Découvrez la thése surprenante du
généticien David A. Sinclair qui compte parmiles 100 personnes les plus influentes du monde selon
le magazine Time. Le professeur de génétique a la Harvard Medical School, cofondateur de I'une des
principales revues scientifiques consacrées a la vieillesse (Aging), et d'un laboratoire (I'Academy for
Health & Lifespan Research) affirme que la vieillesse n'est pas inéluctable, plutét, une maladie qui



peut étre soignée. Selon lui « Une maladie est un processus qui se produit au fil du temps et qui
entraine une invalidité et/ou un déces. C'est la méme chose que de vieillir ».

® Vers une médecine neurogénérative ?

L'équipe AVENIR Inserm “Plasticité génomique et vieillissement» dirigée Jean-Marc Lemaitre, a
publié en 2011 dans la revue Genes & Development, les résultats de leur étude reprogrammant
in vitro des cellules sénescentes agées de plus de cent ans, en cellules pluripotentes (iPSC)
fonctionnelle retrouvant les caractéristiques de cellules embryonnaires (hESC) gréace a un
«cocktail de 6 facteurs”. «Les marqueurs de I'dge des cellules ont été effacés et les iPSC, que nous
avons obtenues peuvent produire des cellules fonctionnelles, de tous types avec une capacité de
prolifération et une longévité accrues», explique Jean Marc Lemaitre. Ces recherches, prolongées
par le projet INSPIRE (voir ci -dessus), pourraient ouvrir la voie a un traitement thérapeuthique et
notamment réparer des organes ou des tissus chez des patients agés, déclare le chercheur.’
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Regard d’expert : David A. Saintclair

« La recherche sur le vieillissement atteint aujourd’hui le stade
ou en était celle sur le cancer dans les années 1960. Nous savons
trés bien a quoi le vieillissement ressemble, ce qu'il provoque, et nous
commencons a nous entendre sur ses causes et les moyens de |'éviter. A
premiére vue, le vieillissement ne devrait pas étre si difficile que cela a
traiter, beaucoup moins en tout cas que le cancer. »

« En tant qu'espéce, nous vivons beaucoup plus vieux que jamais
auparavant dans I'histoire. Mais pas forcément beaucoup mieux. [...] Et
si tout cela n'était pas une fatalité ? Que diriez-vous si nous pouvions
rester plus jeunes, plus longtemps ? Pas de quelques années, mais de
plusieurs décennies. [...] Et si nous n‘avions pas a nous inquiéter que le
temps noussoitcompté ? Etsije vous disais que bientot-trés bientdtenfait
-telneserapluslecas?Ehbienvoila, c'est précisémentce que je vous dis.»

Pourguoi nous vieillissons et pourquoi ce n'est pas une fatalité ? cité dans
Les echos, 28 Janvier 2022




4 B. Etre vieux, un concept social
multidimensionnel

NV

A quel age est-on vieux ? Quelles variables et quelles certitudes pouvons-nous communément
partager ? Vieillir est un processus. Aussi existe-t-il différents dges du vieillissement, selon 'organisme
interlocuteur et la singularité de chacun. La vieillesse, tout comme l'age, se révele un concept social
a multifacettes.

« La vieillesse, cest ce qui arrive aux gens qui deviennent vieux. »

Simone de Beauvoir.

Les mots et les ages de la retraite

Senior
Pour les médecins
Senior pour I'Aide sociale 60
Cap de personne agée pour 'OMS ans o
A quel
A L'age
age est-on g Représentation de soi

social
Q vieux ?
Senior au travail 45 ans
ANI 2005
Senior dans le sport @
Fédération Frangaise d'Athlétisme

L'age chronologique
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@® Un age variable pour chacun

Il n‘existe pas de définition universelle de la vieillesse. L'age de référence varie selon l'organisme
interlocuteur : professionnel, statistique, international ou médical. Au travail on est considéré
comme sénior a partir de 45 ans et ce chiffre peut différer selon les professions. « A 25 ans, mon fils
est considéré comme senior » déclare un citoyen en évoquant son fils qui travaille dans I'énergie
solaire. Egalement dans le monde du sport, la catégorie « senior » concerne des personnes
beaucoup moins dgées : pour la Fédération Francaise d'Athlétisme, on est senior des lI'age de 23
ans par exemple. Pour I'INSEE, il faut avoir au moins 60 ans avant d’entrer dans la classe statistique
des personnes agées, et 65 ans pour les Nations Unies et I'OMS alors que dans le domaine de |a
médecine, une personne est considérée comme agée lorsqu'elle dépasse le 70 ans.

Selon le sociologue Serge Guerin « Ce serait bien de rajeunir le regard sur les
vieux, de calculer notre dge a partir du temps qu'il reste plutét que du temps qui
passe. Cela permet de garder une logique du futur, de se projeter ».

@® Une variable commune incertaine

L'age civil se révele une variable incertaine. S'il est utilisé comme variable dans I'exploitation de
données démographiques statistiques, c'est une unité de mesure qui peut masquer différentes
réalités. « Nous ne vieillissons pas tous de la méme facon, nous ne vivons pas dans les mémes
conditions d’environnement, nous n‘avons pas le méme mode de vie, nous n‘avons pas les mémes
génes...» explique le docteur Thierry Mathieu, directeur scientifique de Synlab France a I'occasion
du colloque Longévité de la fondation PiLeJe.

L'age est une donnée subjective et évolutive. Ainsi par exemple, une méme personne peut-elle
avoir plusieurs dges alafois: unefemme de 60 ans, par exemple, sera successivementdanslajournée
une jeune amoureuse, une grand meére attentive, une salariée respectée pour son expérience, une
nouvelle adhérente d’'une association humanitaire, un enfant pour sa mére...

@® 3 3ges pour toute personne

On peut ainsi distinguer 3 types d'dage pour chaque personne. L'age civil représente le temps écoulé
entre la naissance et le moment étudié, c'est I'age inscrit sur I'état civil (aussi appelé chronologique
ou calendaire). Ensuite, I'adge social est « le reflet de la place qu'occupe [...] un individu au sein de la
société » (Séguy et al, 2018)."> Par exemple, I'dge de majorité est un dge social qui differe selon les
pays. Enfin, I'dge biologique ou physiologique, que le docteur Mathieu appelle I'age réel, prend
en compte la performance physique et mentale de I'individu, a tous les niveaux (génes, molécules,
cellules, tissus).

. 5 A .. .
« Chacun a trois ages : lage civil ou chronologique,
l'age social et lage biologique. »



@ Vivre sans age, le temps de la psychanalyse

Pour la psychanalyse, la vieillesse n‘a rien a voir avec I'age, ni avec la proximité de la mort comme
I'explique Véronique Fournier dans son livre Qui est vieux ici ? : “C'est autrement que I'on devient
vieux et cette vieillesse-la touche aussi les jeunes”. Véronique Fournier explique en effet que
selon les psychanalystes, I'inconscient n'a pas d'age et le vieillissement est découplé de I'age
chronologique ; il s'inscrit dans une succession de processus physiologiques et psychiques qui
peuvent étre mis en jeu a tout 4ge, tout au long de la vie.

Regard d’expert:
Avez-vous I'impression d’étre vieux ?
Réponse de Guy Rocher, sociologue de 97 ans

“Je vous dirais que je sens que mon corps a vieilli, qu’il prend de I'dge.
Il existe depuis presque un siecle. Mais dans ce corps, il y a le moi, que
je distingue du corps. Ce que jappelle le moi, c’est mon sentiment
d’exister, ma conscience d'étre, mes passions, mon intelligence, mes
émotions... Et ce moi-la, il n‘a pas le méme dge que mon corps. Je ne sais
pas quel 4ge il a, cependant. Disons donc que I'impression d’étre vieux,
pour moi, c'est ambivalent. Je sais que je ne suis pas en accord avec le
vieillissement de mon corps. Et je pense que c'est un sentiment qu'on
peut avoir avec I'dge. (...) Jai ressenti progressivement, en vieillissant,
une sorte de dissociation. Je dirais que je ne vieillis pas en méme temps
que mon corps, mentalement, psychiquement. C'est peut-étre pour ¢a
que je continue a étre actif.”

Question de Judith Lachapelle et Alexandre Sirois, auteurs de 80,90,
100 a I'heure !"® (témoignages de 14 octogénaires et nonagénaires
inspirants) a Guy Rocher, parue dans L'actualité, 8 Septembre 2021"

® Une vieillesse unique en trois dimensions

La vieillesse est donc difficile a définir car chaque personne connait un processus de vieillissement
différent, unique. Certains scientifiques ont pourtant essayé de faire apparaitre des types de
vieillissements. Dans un article publié en 1987 dans la revue Science, les chercheurs américains
en gérontologie John W. Rowe et Robert L. Kahn définissent 3 types de vieillissement a partir de
critéres biologiques, cognitifs et psychosociaux. Ces 3 types sont : le vieillissement usuel (avec
des atteintes physiologiques liées a I'age), pathologique (avec morbidités) et réussi (maintien d'un
haut niveau de fonctionnement cognitif et physiologique).’® LlInstitut Transdisciplinaire d'Etude
du Vieillissement, ou ITEV, dirigée par Anne Marcilhac, travaille notamment sur la jonction entre
I'usuel et le pathologique, e but étant d'éviter ce dernier. Le « vieillissement réussi » est un concept
que cette étude aura pour objectif d'appréhender a travers différents leviers.



Portrait partenaire pionnier 2%

Institut Transdisciplinaire
d’Etude du Vieillissement

L'ITEV est une composante de I'Ecole Pratique des Hautes Etudes. Créé I I I IE \ ?
en 2010 pour réfléchir a I'enjeu sociétal majeur qu’est le vieillissement, , -

. e e . . . Institut Transdisciplinaire
il propose une approche transdisciplinaire et multi-acteurs et se d'Etude du Vieillissenent
positionne a l'interface science-société afin d'apporter des réponses Feole Pratique des Hautes Cmdes
au travers de 3 missions : former, diffuser, expertiser.

L'Institut promeut une conception du vieillissement comme une étape de la vie positive, au
potentiel sociétal important pour l'avenir et dans laquelle la personne agée est acteur de son
vieillissement.

L'ITEV est attaché a la revalorisation et a I'évolution des métiers de I'accompagnement des
personnes agées. Car a I'heure ou 3 millions de personnes dgées de plus de 60 ans déclarent
étre aidées réguliérement, il semble impossible de concevoir le vieillissement heureux de nos
ainés sans impliquer le bien-étre de ceux qui les accompagnent au quotidien, qu'ils soient
professionnels ou simplement des proches.

Pour développer un environnement serein et harmonieux autour de la personne agée et l'aider
a faire face a toute la complexité du systeme médico-social, nous avons identifié la coordination
de tous les intervenants de proximité comme facteur essentiel du vieillissement heureux. C'est
dans cette perspective que nous avons développé une nouvelle formation pour un nouveau
métier, celui de « Coordinateur du parcours de vie de la personne agée ». A l'interface entre la
personne agée elle-méme, ses accompagnants, les professionnels de santé et I'administration,
la coordination du parcours de vie intervient pour faciliter et guider la personne agée au travers
de démarches et de transitions qui sont souvent source d'anxiété, voire de renoncement. Et ainsi
permettre a la personne de se concentrer sur ce qui importe vraiment : vieillir comme elle le
souhaite et ou elle le désire.

Créée en 2019, la formation a vu 60% des salariés I'ayant suivie évoluer vers de nouvelles
fonctions de coordination. Elle pousse aujourd’hui I'Institut a s'intéresser aux besoins en
formation au sein d'un autre secteur, celui de 'EHPAD, pour répondre a une double problématique;
comment améliorer la qualité de vie au travail des accompagnants, et ainsi améliorer la vie
des résidents ?

Nous avons deux convictions :

Des professionnels de I'accompagnement reconnus, épanouis et heureux au travail pour
favoriser le vieillir heureux quel que soit son lieu de vie.

Une communication positive pour changer le regard de la société en considérant I'avancée
en dge comme une richesse et non une charge”

« Lwun des privileges de la vieillesse, cest davoir,

outre son age, tous les ages. »

Victor Hugo



4 C. Vieillissement démographique : une
population mondiale vieillissante

e Depuis 2015, les plus de 60 ans sont plus nombreux que les moins de
20 ans (INSEE, 2016)

* 9,1 % de la population mondiale a plus de 65 ans en 2019 (INSEE, 2021)

o 4 millions de personnes de 75-84 ans en 2020 et 6 millions en 2030 en
France, soit + 2 millions en 10 ans.

*86510:|le nombre de centenaires quiviventau Japon au Terseptembre
2021

° 119 ans : I'dge de la doyenne de I'humanité, la japonaise Tanaka Kane

o L'espérance de vie a la naissance est de 85,9 ans pour les femmes et
de 79,9 ans pour les hommes en 2019 (INSEE, 2021). 2°

e En 2019, I'espérance de vie en bonne santé est de 64,6 ans pour les
femmes et 63,7 ans pour les hommes, ce qui est moins que la moyenne
de I'UE (respectivement 65,1 et 64,2 ans). (INSEE, 2021).%'

o L'dge moyen de perte d'autonomie est de 83 ans (Ministere des
Solidarités et de la Santé, 2021). %2

o La France compte environ 11 millions d‘aidants, soit 3 frangais sur 10
agés de plus de 18 ans (IPSOS, 2020).%

® Une population vieillissante

Entre 1950 et 2010, 'ONU rappelle que l'espérance de vie est passée de 46 a 68 ans. Les plus de
60 ans n‘ont jamais été aussi nombreux qu'aujourd’hui et la croissance démographique de cette
classe d'dage augmente plus vite que les autres. En 2050, il y aura plus de 2 milliards de personnes
de plus de 60 ans selon les projections des Nations Unies (soit 22% de la population mondiale). Pour
la premiére fois, depuis 2015, les plus de 60 ans sont plus nombreux que les moins de 20 ans
(INSEE, 2016).

® Une nécessaire révolution de la longévité

LaFrance,ainsiquel’ensemble despaysoccidentauxfontfaceauneréelletransitiondémographique,
unique car c'est une premiére dans |'Histoire de I'humanité. Les sociétés occidentales ne sont par
conséquent pas réellement adaptées aux besoins de sa population vieillissante. Selon Annie De
Vivie, fondatrice d'Agevillage.com et directrice du réseau France des formations Humanitude, il
est nécessaire de se préparer a cette transition en opérant une révolution de la longévité : « Tout
comme la transition écologique, a l'instar du film Don’t Look Up d’Adam McKay, nous faisons face a
une transition démographique que nous refusons de voir. »



Zoom:
Les jeunes seniors ou une vieillesse d’'une autre jeunesse

Comme le rappelait au cours du colloque Villes Amies des Ainées du 7
décembre 2021, Luc Broussy, auteur du rapport ministériel, Nous vieillirons
ensemble, les “vieux” d’aujourd’hui, sont les jeunes de Mai 68. Il s’agit d’'une
catégorie nouvelle de personnes agées, dynamique, biberonnée a la liberté
et a la consommation, portant des exigences nouvelles qu’il résume sous un
nouveau credo : “la vieillesse, quand je veux, et comme je veux”. Pour Nicolas
Menet, auteur du livre Construire une société de la longévité, vieillir heureux, pour
cette population, “C’est vieillir dans la souveraineté du libre choix. Ces “nouveaux
vieux”, sont des militants de 'dge, ils se sont battus toute leur vie pour leur individualité
et ils continuent leur combat dans leur grand dge, jusqu’a décider de leur fin de vie”.
Cette nouvelle génération de vieux exige une réinvention de la vieillesse en

® Des inégalités territoriales

Les territoires ne sont pas égaux face au phénomeéne de vieillissement, a l'international comme en
France. L'augmentation de |'espérance de vie a d'abord été observée dans les pays développés qui
ont effectué leur transition démographique : en 2005, 60% des personnes dgées vivaient dans un
pays développé, alors que la population de ces pays représentait moins de 20% de la population
mondiale. De méme, en France, le vieillissement ne touche pas tous les territoires de la méme facon.
D'aprés I'Observatoire des territoires dans sa fiche d'analyse. Le vieillissement de la population et ses
enjeux, la population est proportionnellement plus agée sur les espaces ruraux, soit des espaces
peu denses, et les littoraux, et les causes en sont différentes : les premiers sont plutét confrontés a
un vieillissement de la population résidente associé a un exode des jeunes quand les derniers sont
attractifs pour la population retraitée. Par ailleurs, c'est dans les petites et moyennes aires urbaines
que la part des personnes dgées a le plus augmenté ces derniéres années, du fait de la progression
de l'espérance de vie et de la structure par age de la population (impact de la génération issue du
baby-boom qui arrive désormais au seuil de la vieillesse). Ainsi, ce ne sont donc pas toujours les
espaces les plus « vieux » qui vieillissent le plus.?®

Gé phie du vieilli en France
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@ Vivre plus longtemps et en santé : une espérance de vie en santé stagnante

Selon I'ONU, entre 1950 et 2010, I'espérance de vie a la naissance dans le monde est passée de
46 a 68 ans. En France en 2019, elle est de 85,9 ans pour les femmes et 79,9 ans pour les hommes
selon I'INSEE?¢, [égerement au-dessus de la moyenne de I'UE (respectivement 84 ans et 78,5 ans).
Néanmoins, |'espérance de vie en bonne santé, c'est-a-dire le nombre d’années qu’une personne
peut compter vivre sans souffrir d'incapacité dans les gestes de la vie quotidienne, s'éléve a 64,6
ans pour les femmes et a 63,7 ans pour les hommes, ces chiffres étant stables depuis une dizaine
d'années. Cela veut dire que les francais vivent de plus en plus longtemps, et pourtant le gain de ces
années a vivre n'est pas toujours associé a des années de vie en bonne santé. Le francais moyen
vivrait donc une vingtaine d'années avec des incapacités. || s'agirait donc de se préoccuper
davantage des pathologies liées a I'age. Comme le résume la phrase désormais célebre : « Il ne faut
pas chercher a rajouter des années a sa vie, mais plutét essayer de rajouter de la vie a ses années ».
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Comparaison de l'esperance de vie en bonne sante en ZU 1Y dans des pays de

I"'Union européenne

L'inspiration suédoise, au top du classement
de la qualité de vie

Avec 72,7 ans pour les femmes et 73,8 ans pour les hommes, I'espérance
de vie en bonne santé en Suéde est parmi les plus élevées au monde.
En 2013, la Suéde a été classée au sommet dans une étude mondiale
soutenue par les Nations Unies, The Global AgeWatch Index, qui a
examiné la qualité de vie et le bien-étre des personnes agées dans 91
pays. Cet indicateur prend en compte la sécurité du revenu (couverture
des revenus de pension, PIB par habitant, taux de pauvreté et bien-étre
relatif des personnes agées), I'état de santé (bien-étre psychologique,
espérance de vie et espérance de vie en bonne santé a 60 ans), I'emploi
et lI'éducation (emploi et statut éducatif des personnes agées), et
I'environnement adapté (liens sociaux, sécurité physique, liberté civique
et accés aux transports publics).



La Suede obtient ainsi un score de 89,9/100, la ou la France n'a que 75,
la plagant a la 18e place du classement. « Les pays en téte ont fait de
gros efforts depuis longtemps : les bons résultats de la Suede en termes
de sécurité des revenus est une conséquence directe de sa réforme des
retraites qui porte aujourd’hui ses fruits », analyse Anne-Marie Guillemard,
professeur émérite de sociologie a Paris-Descartes et spécialiste du
vieillissement. « Ces pays combinent deux facteurs de réussite : un Etat-
providence modernisé et une offre trés compleéte de services aux seniors.»

® Des inégalités économiques

Plus on est aisé, plus I'espérance de vie est élevée. Ainsi, parmiles 5 % les plus aisés, I'espérance de
vie a la naissance des hommes est de 84,4 ans, contre 71,7 ans parmi les 5 % les plus pauvres, soit
13 ans d'écart. Chez les femmes, cet écart est plus faible : 8 ans séparent les plus aisées des plus
pauvres (INSEE, 2018).2° Par ailleurs, comme le donne a voir un article récent de Libération®®, a I'age
de la retraite, soit 62 ans, un quart des 5% les plus pauvres en France sont déja morts (contre 5%
pour les 5% les plus riches). Il faut attendre I'dge de 80 ans pour que cette proportion soit atteinte
pour les 5% les plus riches (Libération, Ter Décembre 2018).

Part des survivants masculins par age et par niveau de vie

== 5% les plus pauvres == 5% les plusriches @ A 62 ans, 25% des plus pauvres sont décédés @ A 62 ans, seuls 5% des plus riches sont décédés
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@ Un fort désir collectif d'agir pour vieillir en santé

Face au rythme rapide du vieillissement de la population mondiale, les pays membres de 'ONU
se sont accordés sur une décennie d'action pour le vieillissement en bonne santé : 2021-
2030%. |l s'agit d'une collaboration concertée, soutenue et aux effets catalyseurs sur une période
de 10 ans réunissant personnes agées, gouvernements, société civile, organismes internationaux,
professionnels, milieux universitaires, médias et le secteur privé en vue d'améliorer la vie des
personnes agées, de leurs familles et leurs communautés. Ce deuxiéme plan d'action de la Stratégie
mondiale de 'OMS sur le vieillissement institue cette décennie d'action pour appuyer I'importance
de cette question, accentuer le caractere d'urgence d'agir et entrainer des changements
bénéfiques. Sont abordés les sujets tels que I'adaptation des soins et d'investissement des services
sociaux, d'innovations technologiques, de coconstruction des parties prenantes et de partage des
perspectives régionales et internationales. L'une des valeurs ajoutées de cette Décennie réside
notammentdans la mise en place d’'une plateforme multipartite pour mettre en ceuvre des activités
et des programmes concrets, en privilégiant le soutien des efforts nationaux.

Nicolas Menet préfére parler de “société de la longévité” plutét que de
“vieillissement de la population” afin de rendre cette étape de vie plus inclusive
et plus impliquante pour I'ensemble de la population. Il s’agit d’'un projet
global de société, incluant 'ensemble des groupes sociaux, interdépendants et
coopérants. Dans son livre Construire la société de la longévité, une opportunité
pour le futur ?, 'auteur propose un manifeste pour une société de la longévité
et de tous les ages.



4 D. Lavieillesse autour du monde,
vieillir selon les cultures

Vieillir n'a pas toujours la méme conception selon le point d’entrée du monde. Le prisme culturel
éclaire ainsi différents types de vieillissement dont certains seront approfondis ultérieurement
dans I'étude. Vit-on plus longtemps dans certains lieux du monde ? Porte-t-on le méme regard sur

nos ainés en Europe, en Asie ou en Afrique ? Quelles distinctions majeures dans I'acception du
vieillissement selon les cultures ?

® Les zones bleues : un concentré de centenaires

Il existe dans le monde des « zones bleues », identifiées par Dan Buettner du National Géographic. |l
s'agit de zones ou I'on recense un taux record de nonagénaires et de centenaires en excellente
santé. Celles-ci se situent en Sardaigne (Italie), sur I'lle d'lcarie (Gréce) ; dans la péninsule de Nicoya
(Costa Rica) et sur I'lle d'Okinawa (Japon). Les secrets de vie des centenaires d'Okinawa sarticulent
autour de 5 axes clés : une alimentation saine, des exercices physiques quotidiens, 'engagement
dans une activité qui fait sens (le fameux lkigai), une communauté en soutien et des occasions a la
célébration. Une supercentenaire d'Ogimi raconte : « la nourriture prolonge notre vie. Mais le secret
consiste a sourire etas’amuser. Le plus important, a Ogimi, et dans la vie, c'est de sourire »3% L'existence
de ces zones dans 5 pays géographiquement éloignés pose la question de la place accordée aux
ainés a travers le monde, au sein des différentes cultures.
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® Bien-vieillir a travers le monde : conception individualiste et relationnelle

La conception de la vieillesse est différente selon les cultures, les pays, les communautés. Dans leur
article Le « bien vieillir »: concepts et modeéles, deux chercheurs de I'Institut universitaire de gériatrie
de Montréal distinguent la conception occidentale (Europe, Amérique du Nord) de la vieillesse de
celle des sociétés plus relationnelles (Asie, Afrique). D'une part, la culture occidentale, individualiste,
considere que bien vieillir rime avec : indépendance, autonomie fonctionnelle et cognitive,
autosuffisance de la personne. D'autre part, au sein des sociétés relationnelles ol la personne dgée
fait partie intégrante du groupe, bien vieillir c'est étre capable de tenir le réle social associé a son
age. Par exemple, en Afrique subsaharienne, le role social des ainés est d'étre dépositaire des valeurs
et coutumes ancestrales ; au Japon, le vieillard joue un réle de conseiller concernant les problémes
familiaux ; et en Inde, les personnes dgées ont pour réle d'aider la communauté a aller vers plus
de religiosité, de spiritualité®*. Aussi bien, dans la plupart des communautés des pays d‘Asie et
d’'Afrique, les ainés sont traditionnellement respectés, soignés et considérés comme des sages ce qui
leur assure une bonne qualité de vie en famille. En ce sens, Séverine du Groupe SOS Seniors,raconte
la sagesse des ainés qui apparait lors des ateliers philosophie organisés au sein des EHPAD.



4 E.L’idéede viellir:
les perceptions de la vieillesse

« Le philosophe doit regarder la vieillesse

comme un prejuge ».
George Louis Leclerc de Buffon

Il'y a la vieillesse et il y a aussi I'idée de la vieillesse. Quel regard portons-nous sur la vieillesse ?
Quelle image de la vieillesse est véhiculée par la société ?

Prendre de l'age, ¢a vous tente ? (IPSOS, 2019) *

o Plus de 4 Francgais sur 5 (78 %) redoutent de vieillir (IPSOS, 2019)

o Les Francais définissent avant tout les personnes dgées comme fragiles
(42%), solitaires (25%) et traitées injustement (24%) (IPSOS, 2019)

¢ 60 % des Francais estiment que les ainés sontinsuffisamment considérés
(IPSOS, 2019)

86 510 :le nombre de centenaires quiviventau Japon au Ter septembre
2021

1 Francaissur5pensequ’ilseraenbonnesantéunefoisagé(IPSOS,2019)

e 42 % des Francais s'estiment heureux de vieillir pour ne plus avoir a
travailler, contre 26 % pour I'ensemble des pays interrogés (IPSOS, 2019)

@ Une perception négative de la vieillesse

Déja en 1970 Simone de Beauvoir écrivait dans son ouvrage sur la Vieillesse®, ce “secret honteux
dont il estindescent de parler”: « Le prestige de la vieillesse a beaucoup diminué du fait que la notion
d'expérience est discréditée. La société technocratique d'aujourd’hui n'estime pas qu’avec les années
le savoir s'accumule, mais qu'il se périme. » L'auteure met en lumiére la perception négative de la
vieillesse dans la société occidentale et urbaine qui est celle de « I'affaiblissement des corps et des
esprits, la disqualification sociale, voire la chosification » des personnes agées, « leur exclusion
ou leur concentration dans des centres ou leur dépendance, leur vulnérabilité, sont plus renforcées
encore ». Pourtant, « il faut arréter de penser que c'est dramatique de vieillir, on peut inverser le regard !
Il'y a 100 ans, l'espérance de vie atteignait seulement 46 ans ! Nous avons une chance incroyable par
rapport a nos aieux », rappelle le sociologue Serge Guérin.



Selon Nicolas Menet,auteur de Construire la société de la longévité®’,la perception
de la vieillesse alterne entre deux profils : le senior actif et dépensier qui
se plait a consommer et fait la joie de la silver économie. Or, ce boomer-
consommateur représente 4 % des plus de 60 ans ; et le senior fragile, avec
des troubles neurocognitifs, qui suscite la pitié. Il représente (seulement)
8% des plus de 60 ans touchés par la dépendance. Lauteur invite a sortir
de cette alternative appauvrissante d’un “senior-centre de profit” et d’un
“vieillard-centre de colt”.
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« La vieillesse est devenue une exclusion, de facto, une
invisibilisation, on ne doit pas en parler, on ne doit pas se
montrer, on est des personnes ‘a risque’, on est des personnes

dangereuses, on est des personnes emmerdeuses »
Laure Adler, La voyageuse de nuit

@ Crise sanitaire et lutte contre I'dgisme

Les mesures prises durant la pandémie de Covid19 visant a protéger les personnes les plus
susceptibles de développer des formes graves de la maladie, soit les personnes dgées, ont eu un
impact important sur I'ensemble de la société, y compris les jeunes. En effet, ces mesures ont généré
un certain ressentimentvis a vis des personnes dgées, ouvrant la porte a 'adgisme et a la discrimination
anti-age.

Face a cela, la Société Francaise de Gériatrie et Gérontologie (SFGG) aidée d'autres organisations
lance une campagne avec le slogan « #OldLivesMatter » dont le but est de lutter contre I'dgisme et
de sensibiliser les citoyens, les médias et les institutions au respect des ainés. La crise sanitaire a donc
soulevé cet enjeu déja trés présent selon 'OMS puisqu’une personne sur 2 fait preuve d'agisme, et
une personne sur 3 déclare avoir été victime d'agisme en 2021. Par ailleurs, Stéphane Adam, docteur
en psychologie, indique que les personnes dgées ne se sont jamais senties aussi vieilles que
pendant la crise, et ceci est potentiellement délétere pour leur état de santé physique et mental.

En 2021

1/2 1/3

des personnes a fait déclare avoir été victime
preuve d’dgisme d’dgisme.

Né du “constat terrifié du premier confinement”, le Cnay, le Conseil national
autoproclamé de la vieillesse s’est créé en décembre 2021 par indignation
#RienPourLesVieuxSansLesVieux et pour conseiller le gouvernement sur les
voies d’'une politique adaptée de la vieillesse. « Etre vieux en France aujourd’hui,
c’est ne plus étre entendu, écouté, pris au sérieux... » or, « il est temps que l'on
parle des vieux et que les vieux parlent eux-mémes » déclare le sociologue Michel
Wieviorka. *



@ Les dérives du culte de la performance

La docteure Véronique Lefebvre des Noéttes, psychiatre de la personne dgée et gériatre aborde la
perception de la vieillesse dans la société francaise dans un article intitulé Vieillir n‘est pas un crime,
mais reste tabou... (Ouest France, 12.12.2021)%*. Elle la décrit comme une société de I'accélération,
de la performance et de I'apparence ou le corps doit étre triomphant et ou les individus imaginent
que vieillesse rime avec handicap et mort. 42% des Francais associent la vieillesse a la fragilité
(Petits freres des pauvres, 2019).%° Par ailleurs, la vieillesse, et notamment celle des femmes, est en
effet un tabou a lever sur lequel insiste Marie Charrel dans son essai Qui a peur des vieilles ? #'. Elle
parle d'invisibilisation de la vieillesse et de déconsidération de la femme ménaupausée ridée.
En effet, les femmes redoutent 'arrivée des signes physiques de leur vieillissement. Pour preuve, en
France, en 2017, les soins antirides pesaient 162 millions d'euros.

Selon Anne Marcilhac, chercheuse en Neurosciences et directrice de I'ITEV, « Pour favoriser le vieillir
heureusx, il est nécessaire de faire en sorte que vieillir ne soit plus vu comme un probléme. Au lieu de
sacharner a vouloir paraitre jeune, il vaudrait mieux véhiculer le message que vieillir est souhaitable. »

De nouveaux mouvements voient le jour pour mettre en lumiére le corps de
ces femmes : le body positive. Un exemple probant est celui de la*“sexygenaire”
Caroline Ida Ours, une mannequin francaise de 61 ans, qui milite pour rendre
visible les femmes de plus de 50 ans. Elle poste notamment sur son compte
instagram “fiftyyearsofawoman”, qui dénombre plus de 70 000 abonnés, des
photos d’elle sans tabou dans lesquelles elle montre sa vie, ses voyages, son
maquillage, son style vestimentaire... Un modéle d’émancipation !

® Le poids de I'adgisme, politique de la vieillesse

La catégorisation des personnes de plus de 60 ans comme « personnes &gées » en France a résulté,
principalement de la mise en place d'une politique vieillesse au début des années 1960. La population
des plus de 60 ans apparait alors comme un probléme au reste de la société du fait de son age, «
un fardeau pour la société, notamment du fait de son accroissement démographique « exponentiel »
et de son colt supposé peser de fagcon excessive sur les dépenses publiques » (Lagacé et al, 2021)*.
Une discrimination sociale par I'adge nait alors de la conjonction d'une politique vieillesse
assistantielle et de représentations sociales négatives : déclin, dépendance, démence, inutilité...
C'est ce qu'on appelle aujourd’hui I'agisme. Le rapport mondial sur I'dgisme, publié par 'OMS en
2021 définit 'agisme comme une maniére de catégoriser et de diviser les personnes de telle fagon
qu'elles subissent des préjudices et des injustices, qu'elles sont désavantagées. L'agisme prend la
forme de stéréotypes, de préjugés et de discrimination a I'égard de personnes en raison de leur dge.
Il peut étre institutionnel (lois, régles, normes sociales, politiques, pratiques injustes des institutions,
médias), interpersonnel ou dirigé contre l'individu lui-méme (intériorisé).
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@ Effets néfastes des perceptions négatives

Les perceptions et stéréotypes négatifs de lavieillesse ont des répercussions néfastes sur les personnes
agées elles-mémes, mais aussi sur les plus jeunes qui ont peur de vieillir. Selon une étude de I'lPSOS
(mars 2019), 78% des Francais redoutent de vieillir car ils pensent qu'ils vont vieillir en mauvaise
santé, et seulement 1 frangais sur 5 pense vieillir en bonne santé. Or, selon les chiffres du Ministere
des Solidarités et de la Santé (2021), la majorité des personnes en France vieillissent dans de bonnes
conditions d'autonomie : seuls 8% des plus de 60 ans sont dépendants et 1 personne de plus de
85 ans sur 5 (20%).* Ces perceptions négatives, bien que ne reflétant pas la réalité, sont pourtant
courantes et portent des effets sur la santé.

78% des Francais ont peur de vieillir dans la dépendance

or seuls 8% des plus de 60 ans sont dépendants

et 20% des plus de 85 ans



Danssonrapportsurl'agisme, 'OMS explique que I'dgisme a de nombreuses conséquences négatives:
il réduit la solidarité entre les générations, diminue I'espérance de vie des personnes dgées
discriminées, augmente leurs problemes de santé physique et mentale, ralentit le rétablissement
suite a un handicap et/ou un déclin cognitif. De plus, « I'agisme réduit la qualité de vie des personnes
agées, accroit leur isolement social et leur solitude (tous deux associés a de graves problémes de
santé), limite leur capacité a exprimer leur sexualité et peut accroitre le risque de violence et d'abus
a l'encontre des personnes adgées ». D'un point de vue économique, cette discrimination contribue
aussi a leur pauvreté et a l'insécurité et colte a la société des milliards de dollars.

Les recherches confirment |'impact des stéréotypes négatifs sur la santé des personnes agées
au sens large. Larticle Stéréotypes liés a I'dge, estime de soi et santé percue parue dans Cairn en
2007% en partage une synthése : diminution des performances mnésiques (Chasteen et al., 2005)* et
motrices par exemple de la capacité a marcher (Hausdorff et al., 1999)*, augmentation significative
du stress cardiovasculaire (Levy, B., 2000)*, ainsi que des effets sur la volonté de vivre (Levy et al.,
1999-2000)* et sur l'auto-évaluation de la santé (Jang et al., 2004)*°. Par ailleurs, la santé percue
est elle-méme un indicateur en ce qu'elle est fortement corrélée a la mortalité (Benyamini et Idler,
1999)!, ala morbidité (Ferraro et al., 1997)2, aux capacités fonctionnelles (Idler et Kasl, 1995)%, et a la
dépression (Han, 2002)**. Enfin, selon une récente étude publiée en 2021, lorsque I'on se sent plus
jeune que I'dage qu'on a réellement, on vit plus longtemps, et on diminue le risque de déclin de la
santé fonctionnelle (Wettstein & al., 2021)°®.

« Les stereotypes augmentent le stress, diminuent
les performances mnésiques et motrices, et
influencent la volonté de vivre. »

Ftre vieux, est-ce &tre malade ? Une étude publiée dans larevue Psychology & Health, intitulée Attribuer
la maladie a la « vieillesse » : Conséquences d’un stéréotype autodirigé pour la santé et la mortalité>
observe une corrélation entre la croyance stéréotypée selon laquelle étre vieux c'est étre malade et les
symptémes de la maladie, 'obédience médicale voire la mortalité (Stewart & al., 2012). Réalisée aupres
de personnes agées atteintes de pathologies chroniques (maladie cardiaque, cancer, diabéte...),
les chercheurs constatent que plus les personnes dgées souscrivaient au stéréotype selon lequel la
maladie va de pair avec le vieillissement, et plus elles ressentaient les symptomes physiques de |a
maladie, moins elles adhéraient aux actions de santé et plus la probabilité de mortalité était élevée
(de 36% pour une attribution a la vieillesse contre 14%).

Anne Marcilhac, directrice de I'Institut transdisciplinaire d'études pour le vieillissement conclut sur
la nécessité de changer de regard sur la vieillesse. « Pour beaucoup, la vieillesse est synonyme de
dépendance et de fragilité. Il est important de changer de regard sur les personnes dgées, qui est
délétére pour leur santé : il diminue l'espérance de vie, accentue la dépression et le repli sur soi, et
favorise donc la perte d'autonomie. Les médiateurs peuvent étre aussi variés que l'apparition de rides,
ou la perte de facultés. Le regard engendre du stress, qui lui-méme peut engendrer des maladies
neurodégénératives. On sait qu'il y a un effet du regard sur la santé. il est nécessaire de le changer ».



Deux perceptions, entre ombre et lumieére

“Comme est pénible la fin d’un vieillard ! il s'affaiblit chaque jour, sa vue
baisse, ses oreilles deviennent sourdes, sa force décline (...) ses facultés
intellectuelles diminuent et il lui devient impossible de se rappeler
aujourd’hui de ce que fut hier (...) la vieillesse est le pire des malheurs
qui puisse affliger un homme”

Papyrus egyptien, Ptah-hotep, I'an 2500 avant Jésus Christ

“Car le jeune homme est beau, mais le vieillard est grand (...)
Et I'on voit de la flamme aux yeux des jeunes gens,
Mais dans I'oeil du vieillard, on voit de la lumiére”

Victor Hugo, Booz endormi, extrait de la Légende des siécles, 1876

@ Influences positives des stéréotypes et perception positive

Quels effets des stéréotypes sur la vieillesse ? Peut-il aussi exister une influence positive a notre
perception de la vieillesse ? Becca Levy®’ et ses collegues de I'Université de Yale ont mené une
série d'expériences®® pour comparer les effets des stéréotypes positifs et négatifs sur I'4ge. Les
stéréotypes exercent un puissant effet sur la performance et les attitudes des personnes agées.
Lorsqu'ils sont négatifs, ils déprécient la capacité, la confiance et la récupération du stress. Lorsqu'ils
sont positifs, ils améliorent la mémoire, la capacité numérique, la confiance et la volonté de vivre,
ils minimisent les effets physiologiques néfastes du stress. Par ailleurs, une perception positive de
son propre vieillissement a un impact sur son espérance de vie. Becca Levy et ses associés®” ont
mesuré comment 660 personnes de 50 ans percevaient leur vieillissement et ont ensuite analysé leurs
chiffres de survie 22 ans plus tard. Selon ces résultats, les personnes qui avaient des perceptions plus
positives au départ vivaient 7,5 années de plus que les personnes avec une perception de soi moins
positive du vieillissement.

espérance de vie en plus due
a une perception positive de la
vieillesse

Par ailleurs, apres avoir suivi pendant 4 ans d'un échantillon de 4735 participants de plus de 50 ans
avec une moyenne d'age de 69 ans, des chercheurs observent, dans un article paru dans la revue
Psychosomatic Medicine en janvier 2017, un taux d'hospitalisation plus faible pour les personnes
ayant une autoperception de la vieillesse positive, appartenant au quartile supérieur de I'échantillon.
Selon les chercheurs la causalité entre la perception et I'hospitalisation, méme apres l'ajustement de
santé et exclusion des hospitalisations a court terme, est significative et de conclure que la causalité
de la perception sur la santé est plus importante que l'inverse (Sun & al, 2017).° Des recherches qui
pourraient s'avérer utiles pour contribuer aux soins des personnes dgées.



Systolic BP Diastolic BP

o
1
@

— — [~
£ 10 | £ |
E E =
ESf E*
& © & ,
=
E st g L
= o

«10 “— -4 =

6 — Heart rate 8 Skin conductance
E°r £t
8 o 5
© e 4
(=] -3 o
8 § 2
= =
o © 5

-8 = [s]

Positive HNegative Positive HNegative

Change from baseline

Influence des stéréotypes du vieillissement sur la réponse cardiovasculaire au stress

Dans son livre Manifeste pour une vieillesse ardente. Grand Age, Age d’avenir,
Roger Dadoun, professeur émérite de littérature comparée a I'Université
Paris VII, souhaite lutter contre les perceptions négatives de la vieillesse. Le
philosophe définit la vieillesse comme un age agonique (du grec agon, qui
signifie a la fois « combat », et « jeux »).Aussi, face aux différentes luttes liées
au grand age, 'auteur donne a voir des portraits d’'octogénaires incarnant une
liberté de création ardente : Freud,Victor Hugo, Picasso...

© Levy et al, 2000



4 F.Lebonheur des personnes agées

Alors que l'espérance de vie augmente, que l'espérance de vie en santé stagne, qu'en est il de
I'espérance de vie épanouie des personnes dgées ?

* 84 % : part des Francais de plus de 85 ans qui s'estiment heureux
(3eme vague de I'Observatoire de l'age, 2015)¢".

o 74 % : part des Francais de plus de 18 ans qui éprouvent « le
sentiment de bien vieillir » en 2018 (Viavoice, Rencontres Aesio, 2018).62

e 70 % : part des Francais de plus de 65 ans pour qui la vie est source
de plaisir en 2020 ; 78% ont le sentiment de bien vivre leur age ; 66%
se sentent épanouis physiquement et psychologiquement (IPSOS,
2020)%3

® Quels piliers du bien vieillir ?

Dansson livre paruen 2007 Le dialogue des dges: histoire de bien-vieillir,** le médecin et gérontologue
Pierre Guillet explique qu'il existe 5 piliers du Bien Vieillir et contrairement a I'imaginaire commun,
la santé n'y apparait qu’en 3éme position. En téte, I'argent (conseil de famille qui consiste a anticiper
les problemes financiers) et le logement, puis la santé (qui n‘arrive qu’en troisieme place), et enfin la
vie sociale et |a vie intérieure.

® Bonheur et 4ge : les facteurs déterminants

Dans une étude publiée dans le Journal of Psychosocial Research en 2017¢ les chercheurs ont
exploré 63 études via la base de données EBSCO pour identifier les facteurs associés au bonheur
des personnes dgées de 60 ans et plus dressant ainsi un portrait robot du bonheur de la personne
agée : "revenu, dge, éducation, statut social, mariage, capacités sociales, physiques et cognitives,
soutien social, insatisfaction a I'égard de la vie quotidienne, isolement social, religiosité, spiritualité,
attrait physique, humour, Internet, personnalité, facons de faire face et réseau social plus large trouvé
associé au bonheur dans la population de 60 ans et plus” (Mhaske, R., 2017).

@ Le bien-étre psychologique et affectif des personnes dgées

Plus on est vieux, plus on est heureux (a partir de 50 ans) : c'est ce que conclut I'enquéte menée
en 2008 aupres de 340 847 personnes aux Etats-Unis (Stone & al., 2010).¢¢ Pour évaluer le bien-étre
des sondés, les chercheurs ont utilisé la mesure du bien-étre psychologique global, qui évalue un
jugementglobal delavie d'une personne,y compris ses aspirations, ses réalisations et les circonstances
actuelles. D'apres les résultats, le niveau de bien-étre global suit une courbe en forme de U tout au
long de la vie, qui atteint son point le plus bas autour de 50 ans puis augmente a nouveau.



Les chercheurs ont également mesuré le bien-étre psychologique hédonique, qui saisit les
composantes affectives du bien-étre psychologique, telles que le plaisir et le bonheur, mais aussi la
colere, la tristesse, le stress, et I'inquiétude. D'aprés les résultats, a mesure que les gens vieillissent,
ils sont nettement moins troublés par le stress et la coleére, et apres 50 ans, le plaisir et le bonheur
augmentent, et I'inquiétude diminue.

De telles recherches observent donc qu‘apres I'age de 50 ans, les américains interrogés ont des
niveaux croissants de bien-étre par une augmentation du bien-étre global et des émotions
positives (plaisir et bonheur) et par une diminution des niveaux d'émotions négatives liées aux
stress, a I'inquiétude ou a I'angoisse (a I'exclusion de la tristesse).
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Echelle du bien-étre global

Plus on vieillit et plus on gagne en stabilité émotionnelle. La chercheuse Laura Carstensen et ses
associés étudient I'état émotionnel des personnes agées dans le cadre d'une étude publiée®’en 2011
étalée sur 10 ans. L'étude conclut qu'a mesure qu’une personne vieillit, elle gagne en bien-étre, elle est
plus stable émotionnellement et ressent plus d'émotions positives. « En vieillissant, les gens sont plus
conscients de la mortalité [...]. Ainsi, lorsqu’ils voient ou vivent des moments de choses merveilleuses,
cela s'accompagne souvent de la prise de conscience que la vie est fragile et aura une fin.[...] C'est un
signe de santé émotionnelle forte et d’équilibre » explique Laura Carstensen. (En ce sens, voir la partie
relative aux stratégies émotionnelles des personnes agées en partie 6).



@® Bonheur et Santé des personnes dgées

Le bonheur influence-t-il la santé des personnes dgées ? Une récente étude publiée dans le journal
indien de gérontologie®® explore le lien entre le bonheur et la santé des personnes dgées. Selon
les chercheurs, le bonheur prédit la longévité des personnes en bonne santé et produit un effet
protecteur a I'encontre des maladies.

« La satisfaction de vivre, le soutien social et
loptimisme favorisent la longevite. »

Peut-on définir des facteurs de protection déterminant une vieillesse heureuse ? Une étude intitulée
Bien-étre psychologique, éducation et mortalité publiée dans la revue Health Psychology® explore le
lien entre |la santé psychologique et la longévité des personnes dgées par une étude longitudinale
entre le bien-étre psychologique et la mortalité ainsi que sur la variable de I'éducation. Les chercheurs
ont utilisés les données des six vagues (2006-2016) de I'étude américaine sur la santé et la retraite
portant sur un échantillon national de 21 000 personnes de plus de 50 ans, avec 14 ans de suivi
de la mortalité dans laquelle le bien-étre psychologique était mesuré jusqu’a trois fois en tenant
compte l'affect positif, la satisfaction de vivre, le but dans la vie, le soutien social et l'optimisme. Les
chercheurs ont constaté qu'une augmentation de la plupart des mesures du bien-étre psychologique
était associée a une augmentation de 2 a 4 ans de l'espérance de vie a 50 ans et qu'une association
inverse entre |'éducation et la mortalité devient plus forte a des niveaux plus élevés de but dans la vie
et d'affect positif. Selon ces conclusions, il existe “des preuves solides que le bien-étre psychologique
prédit un risque de mortalité plus faible” et recommandent les actions permettant de promouvoir
la satisfaction de vivre, le soutien social et I'optimisme apte a favoriser une vie plus longue sans
creuser les disparités en matiere d’éducation (Bolan & al., 2022).

@ Bonheur et valeurs des seniors : prééminence de la famille

L'observatoire des seniors a exploré les valeurs des femmes seniors de 55 ans et plus en France, en
Belgique et en Angleterre. De toutes les valeurs du bien vieillir, la famille est la plus consensuelle et |a
plus importante. Selon cette étude intitulée Bonheur et valeur des seniors’®de 2017, les francaises de
cette tranche sont particulierement heureuses par : la vie de couple, la pratique d’'une activité sociale,
I'achat de vétements, les vacances, les voyages et la possession d'outils numériques. Cela étant, «
étre en contact avec sa famille régulierement est considéré par les femmes entre 50 et 75 ans comme
I'élément le plus important du bien vieillir, parmi 18 proposés ».

® Le regret des personnes en fin de vie : une invitation au bonheur

En 2011, Bronnie Ware, une infirmiére australienne en soins palliatifs recueille le
témoignage de patients en fin de vie. Ce faisant, elle constate que les plus grands regrets
de ces personnes dgées sont presque unanimes. Voici les 5 regrets les plus courants :

1. JJaurais aimé avoir le courage de vivre ma vie telle que je la voulais et non comme les autres
I'entendaient ;

2. J'aurais d( travailler moins ;

3. J'aurais dG assumer mes sentiments ;



4. J'aurais dU rester proche de mes amis ;
5. J'aurais dG m'accorder le droit au bonheur.
Ces regrets sont aussi une boussole. Une invitation, comme le disait Thoreau, “a sucer toute la moelle

de la vie et ne pas découvrir a I'heure de la mort, que je n‘avais pas vécu”. Le reste de cette étude
partagera différentes maniéres de vieillir heureux et éloigner ces regrets, notamment les parties visant
a animer son temps, développer son intelligence émotionnelle, cultiver ses relations.

’EEOMMICE'
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« Les jeunes cest ceux qui ont 5 ans de moins que vous,
les vieux, ceux qui ont 5 de plus. Ainsi, on est toujours le
vieux de quelguun, on est toujours le jeune de quelguun.
En réalite, cest dans le regard des autres quon se sent
vieillir : méme si on ne se sent pas vieillir, ce sont les
gens qui vous percoivent comme vieux. Sur un plan plus
intime, on vieillic dabord quand on se rend compre quil
y a des choses quon fait moins bien. Et sur un plan plus
social, cest quand mon fils court plus vite que moi, donc
en relatif, par comparaison. Pourtant Rene Girard, nous
rappelle avec son concept de desir mimétique, que quand
je me definis par rapport a un autre, je suis dans le

. .. . . . /1. 7 . .
relacif, et que si je le fais, je suis en realité prisonnier ! »

Frangois-Xavier Selleret, Directeur Général, Agirc-Arrco



® RETRAITE COMPLEMENTAIRE

AQITC-arrco

Portrait partenaire majeur
AGIRC-ARRCO

Présentation de I'Agirc-Arrco

L'Agirc-Arrco, le régime de retraite complémentaire obligatoire des salariés du secteur privé, est
piloté par les partenaires sociaux. Il repose sur les principes de répartition et de solidarité entre
les générations. 25 millions de salariés cotisent a I'Agirc-Arrco pour constituer leurs droits
futurs, ainsi que 1,7 million d’entreprises. 13 millions de retraités percoivent chaque mois une
allocation de retraite complémentaire Agirc-Arrco, pour un montant total annuel de versements
s'élevant a plus de 80 milliards d’euros.

Selon le principe fondamental de solidarité entre les générations, constitutif au régime, I'’Agirc-Arrco
développe depuis l'origine des services d'action sociale en direction des retraités comme des actifs.
L'action sociale Agirc-Arrco mene des actions complémentaires aux acteurs privés et publics dans 4
champs d’intervention prioritaires : la prévention, le soutien, I'accompagnement des proches
aidants et la perte d’autonomie des personnes agées.

Chaque année, pres de 2 millions de personnes sont accompagnées par |'action sociale Agirc-Arrco
pour un budget global d’environ 330 millions d'euros.

Le régime Agirc-Arrco a fait le choix de développer un parc d'établissements sanitaires et médico-
sociaux (EHPAD et résidences autonomies principalement).

L'Agirc-Arrco, est un organisme privé a but non lucratif, chargé d’une mission d’intérét général
et fédere les institutions de retraite complémentaire (IRC) adhérentes tels : AG2R LA MONDIALE,
ALLIANCE PROFESSIONNELLE RETRAITE, APICIL, IRCEM, KLESIA, MALAKOFF HUMANIS.

La nécessité et la vertu d'une “Action Sociale”

Nos services s'inscrivent dans les principes de solidarité, d’équité et d'égalité. Les salariés cotisants,
les retraités et les personnes percevant une pension de I'’Agirc-Arrco, peuvent ainsi bénéficier des
services d'accompagnement tout au long de la vie, en fonction de leurs besoins ponctuels ou
durables. L'objectif est de permettre aux personnes de vivre mieux au quotidien, au travers de
ces services d’'accompagnement et de prévention.

La philosophie de I'Agirc-Arrco sur le vieillir heureux

Notre volonté d’agir est de proposer aux personnes qui en ont le plus besoin des solutions, pour
que lI'avancée en age et le vieillissement puissent étre vécus dans la sérénité et, si possible, dans
le bonheur. Pour cela nous pouvons intervenir dans des domaines multiples : oeuvrer a la bonne
santé et prévenir la perte d'autonomie, anticiper le passage a la retraite, aménager I'habitat (et plus
largement le cadre de vie), proposer des services a domicile, du répit pour les aidants, développer
de nouvelles formes d'habitat (y compris préparer I'éventuelle entrée en établissement), proposer
des activités et contribuer au développement des relations et de la vie sociale.

Pour contribuer au Vieillir heureux : une offre a I'écoute des affiliés

Nous proposons sur les territoires de l'information sur nos services et un accompagnement pour
apporter “Bien chez moi” le meilleur service, comme par exemple :



Préparer sa nouvelle vie a la retraite : gréce a des stages, étre informé et participer a des
journées de sensibilisation et ou de formation.

Donnerde l'information auxaidants : “Ma boussole Aidants” permet d'accéder a une information
simple et a des services prés de chez soi pour la personne aidée comme pour laidant.

Proposer aux personnes de plus de 75 ans une aide a domicile momentanée.

"Sortir plus”, une aide a la mobilité pour se rendre a des Rv médicaux ou participer a des
activités avec ses amis...
Des lieux ressources pour vieillir en bonne santé : les 14 Centres de prévention Agirc-Arrco et
antennes répartis sur le territoire accompagnent pour aider a réfléchir, a prendre conscience des
habitudes de vie et a modifier si besoin les comportements. 30 000 personnes par an les visitent. En
complément, 16 Comités régionaux d’action sociale etles équipes des IRC organisent conférences,
forums, ateliers pratiques et autres sensibilisations sur la prévention etl'accompagnement des aidants.

Un projet inspirant en faveur de I'épanouissement
des personnes agées

L'Agirc-Arrco est conscient de I'importance des liens avec I'entourage pour le bien-étre et le bien
vieillir. Malheureusement, la solitude affecte de grands groupes de population, et majoritairement
les personnes agées. LAgirc-Arrco a donc décidé de soutenir le programme Service Civique
Solidarité Seniors, impulsé par Unis-Cité et porté par Malakoff Humanis. Ce programme triennal
d'envergure permet aux seniors isolés a leur domicile ou en établissement de bénéficier de visites
des jeunes en service civique.

Des services peu connus quoique bénéficiant d'un intérét fort

En 2022, ce sont72,9% des personnes interrogées qui ne connaissentaucun service de l'action sociale
Agirc-Arrco. Seulement 10,9% des personnes interrogées connaissent les centres de prévention
Agirc-Arrco. D'aprés une enquéte de 2021, une faible part de retraités connait le service de demande
d'un bilan de prévention mais l'intérét est fort. LAgirc-Arrco souhaite a la fois rendre accessible ses
services mais également évaluer et mesurer la satisfaction de ses clients.

Les retraités satisfaits des services ou actions menées deviendront eux méme les ambassadeurs
de I’ Agirc-Arrco. Dans cette optique, et pour renforcer la vertu et 'impact de son action, I'Agirc-
Arrco a décidé de mettre I'accent sur le développement des relations de proximité avec les
assurés actifs et retraités et sur la communication des solutions trés concrétes qui contribuent
a I'amélioration des conditions de vie au quotidien, et donc au bien-étre et bonheur.

Verbatims - Les mots et l'esprit de TAGIRC-ARRCO

Qu'est-ce que Vieillir ?

« Cest une étape dans la vie. Je nais, puis cest lenfance, je deviens adulte, puis je glisse dans lage, je vieillis... Cest
un acte de la vie. Je ne suis pas certain quiil y ait une specificicé particulicre. Cest LA grande question : faut-il
vraiment le traiter différemment ? Il n'y a pas au fond quelque chose de surnaturel dans le vieillissement. »

Pierre l’luquin. Président de la Commission d’Action Sociale



Une retraite accompagnée

« La vie est merveilleuse, donc le vieillissement est merveilleux. A nous de trouver les signes d’cspémncc, de
les nourrir et a l’/\girc—Arv‘co, nous sommes en partie responsablcs de cet oprimisme. »

Frangois-Xavier Selleret, Directeur Général

« La retraite cest le patrimoine de ceux qui nen ont pas. Pour autant, il ne sagit pas que de verser de largent, il y
a un réel accompagnement. Les gens veulent du concret, cest-a-dire ; des dispositifs operationnels en rapport avec
les problématiques de socicte et leur vie. On s'interesse dabord a la finalite du service : on part des attentes des

personnes. On a ainsi developpé un service daide aux aidants car on sait que les gens veulent vieillir a domicile. »

Frangois-Xavier Selleret, Directeur Général

Un travail en réseau pour l'innovation et l'accessibilité

« On ne souhaite pas fairc‘ ala place des acteurs, mais plurét aller vers linnovation sans se substituer a eux.
Ce qui nous guide, cest un impératif et une exigence absolue de résultats, au plus bas prix, a la meilleure
qualité, et en nous appuyant sur des partenaires externes. Ainsi, on peut passer a lechelle, ce qui est
indispensable en termes de credibilite pour nos affilics, de louvrier au cadre supérieur. Les services doivent

étre accessibles a plusieurs centaines de milliers de personnes. »

Pascal Le Guyader. \"icerprésidenr. Commission d’Action Sociale

La transformation du vieillissement donc de l'action

« Le vrai risque sur la vieillesse est davoir un regard daté. On pourrait par exemple ne pas prendre conscience
de la coexistence de plusieurs générations alors quiil faut absolument soutenir les aidants, et ¢a clest tres
nouveau. Un deuxiéme regard a mettre a jour est que les besoins ne sont pas ou plus les mémes selon les dges
quavant. Ca nest pas a 75 ans quapparait le besoin li¢ a la dépendance, mais plucor a 85 ans. Les seniors ne

sont plus les mémes aujourd’hui quaucrefois. »

Frangois-Xavier Selleret, Directeur Général

« Pour nous, si les besoins ¢voluent, la mission reste : répondre aux attentes et difficultes. »

Pierre l’luquim Président de la Commission d’Action Sociale

« Il faut sassurer que [Agirc-Arrco réponde aux préoccupations de [époque. La manicre de gérer la
mission dépend de l'évolution de la société. La maniére de répondre aux besoins varie avec le temps. »

Pascal Le Guyader, Vice-président, Commission d’Action Sociale

Le bonheur de la cause

« Le bonheur des gens est de donner pour une cause qui va au-dela de sa propre existence. Cest le paradoxe : on
est heureux de travailler pour une cause qui nous dépasse. Je pense que lon peut accompagner chacun a trouver
sa place, et je ressens cela en travaillane a IAgirc-Arrco. Je pense que nous rappelons la possibilité de retrouver

du sens dans le collectif, et dans notre concribution au monde que lon veut laisser a nos enfants. »

Frangois-Xavier Selleret, Directeur Général



Propositions sociétales pour vieillir heureux

PROPOSITIONS DE LA FABRIQUE SPINOZA

€ Valorisation dela vieillesse

La vieillesse est vue comme un déclin plutét que comme un dge d'or alors que
la perception influence la qualité de vie et I'espérance de vie.

Proposons une campagne de communication positive sur le vieillir heureux
en contre-pied de la campagne Vieillir est un projet d’avenir des Petits Freres
des Pauvres qui dénonce les travers de la situation actuelle autour de la
vieillesse).

Promouvoir une société de tous les &ges via l'essor des initiatives
intergénérationnelles. Intégrer les personnes agées dans l'ensemble des
activités et spheres de la vie pour réduire la fracture, et adoucir la guerre

® LE REGARD : valoriser les initiatives altruistes existantes
intergénérationnelles.

° L'HABITAT : promouvoir les types d’habitat intergénérationnel ;
réinventer d'autres formes de lieux ou tiers lieux (cf. cafés avec
des zones moins bruyantes).

) LE SOIN : organiser une rotation des personnels entre la petite
enfance et la gérontologie.

) L'EDUCATION :inclure les personnes agées en tant qu'actrices
de la transmission des savoirs acquis via leur expérience dans
le systeme éducatif.

o LE POLITIQUE : instituer un conseil des sages avec les retraités.

o LE TRAVAIL : proposer des ainés marraines et parrains
professionnels au sein ou a l'extérieur de l'organisation, sur la
durée, possiblement affiliés a Péle Emploi.

o LA CITE : créer une médiation dans les quartiers par les
personnes agées.



II. ETRE BIEN CHEZ SO
ET SUR SON TERRITOI




Se sentir chez soi nest pas seulement une question
matérielle, cela concerne également l'appropriation
des lieux, le sentiment de sécurité, de stabilité et de
cohérence. La plupart des individus considérent
que bien vieillir chez soi nécessite de rester a son
domicile jusqua la fin, ce qui nécessite un soutien
(A). Pourtant, il est possible de se sentir bien chez
soi dans un autre type d’habitat, congu pour créer du
lien entre séniors ou entre différentes générations (B)
mais aussi en établissement spécialisé médicalisé
(C). 1l sagit alors de choisir I'habitat qui convient
parmi les différents types d’habitation (D), car étre
bien chez soi implique de vivre dans un territoire
adapté aux enjeux de la vieillesse, qu’il soit urbain ou
rural (E). En prenant tout cela en compte, la place de
I’habitat senior peut étre réinventée (F).



Il peut étre intéressant de prendre en compte le degré d’autonomie des
ainés dans le choix de leur habitat. Pour le déterminer, il existe une grille
Aggir (Autonomie gérontologie groupes iso-ressources) qui évalue la
capacité a accomplir 10 activités, dont le résultat permet de classer le niveau
d’autonomie en 6 groupes iso-ressources (GIR). L'évaluation s’effectue par
un professionnel de santé ou du social et peut ensuite donner lieu a une
allocation personnalisée d’autonomie (APA). Le GIRI est le groupe le
moins autonome, les GIR5 et GIR6 sont les plus autonomes et ne permettent
pas de bénéficier d’'une APA.

e 93 % des hommes et 96 % des femmes de plus de 65 ans souhaitent vieillir
chez eux (INSEE, 2019)"3

e 59 % des Francais pensent que bien vieillir, c'est d'abord rester autonome
(ODOXA, 2022)"4

» 9 Francais sur 10 plébiscitent le fait de mieux adapter I'espace public pour
les personnes dgées (ODOXA, 2022)

o 76 % des résidents en EHPAD pensent que la solidarité intergénération-
nelle fonctionne (ODOXA, 2022)

e 1/6 des personnes dgées de plus de 60 ans ont été victimes de maltrai-
tance dans leur environnement au cours de l'année écoulée (OMS, 2021) 7>

e 1/3 des aidants décedent avant la personne qu'ils soutiennent (GUERIN,
2019)7¢

* 31 % des 65 ans et plus, 49 % des 80 ans et plus vivent seuls (BLANCHET,
2020)”7. 79% des ménages retraités sont propriétaires tandis qu’'un peu
moins d'1/3 des ménages retraités sont locataires (BLANCHET, 2020)

* 59 % des personnes agées en perte d'autonomie vivent a domicile ou en
résidences-autonomie (CARRERE, 2020) 78

e 98 places seraient libres pour 1000 personnes’ de 75 ans et plus en
EHPAD. 41 % des seniors en perte dautonomie vivent en EHPAD. Moins
de 10 % des personnes dgées de moins de 85 ans vivent en EHPAD, alors
qu’1/3 des plus de 90 ans y vivent (CARRERE, 2020) &

* 10 000 accueillants familiaux sont agréés en France, représentant environ
30000 places d’hébergement. Seulement 30% d'entre eux sont des seniors
(70% des personnes handicapées) [le potentiel de développement est donc
majeur]. (MONSENIOR, 2021)



4 A. Vieillir chez soi autant que possible ou
soutenir la vie au domicile : approches et
initiatives

« Un petit chez soi vaut mieux quun grand chez les autres. »
Proverbe bourbonnais

La plupart des ainés tiennent a demeurer le plus longtemps possible chez eux, ce qui nécessite
certaines mesures, telles que I'adaptation des logements.

Al. Vouloir et pouvoir vivre chez soi

L'écrasante majorité des Francais souhaitent vieillir chez eux. Selon un sondage de I'lFOP, cela
concernerait 85 % des Francais®' . En 2019, une étude de I'INSEE® expliquait que 93 % des hommes
et 96 % des femmes de plus de 65 ans voulaient vieillir au sein de leur domicile. Cependant, la
majorité des personnes agées vivant a domicile décéde a I'hopital. 25 %® des résidents en EHPAD
y décedent, alors que de plus en plus d'ainés en situation de handicap vivent également leurs
derniers jours au sein de Maisons d'Accueil Spécialisées (MAS) et de Foyers d’Accueil Médicalisés
(FAM). En effet, la moitié des résidents de ces établissements sont 4gés de plus de 50 ans. Ainsi,
selon I'INSEE, en 2016, 59 % des personnes sont décédées dans un établissement de santé, 14 % en
maison de retraite et seulement 26 % a domicile®* . Enfin selon le docteur Aude Theaudin, médecin
référent national des Centres de prévention de I'Agirc-Arrco, 1 centenaire sur 100 vit a domicile.

) des Francais souhaitent finir leur vie a domicile,
mais seulement 26 % d’entre eux y parviennent.
yp

Par ailleurs, un besoin d’information et d’accés a I'information quant aux solutions de logement
pour les personnes agées émerge. En effet, selon I'étude de la Fédération des Promoteurs
Immobiliers, 42 % des seniors estiment ne pas avoir une bonne connaissance des différentes
solutions de logement pour les personnes de leur dge et des aides financieres auxquelles ils
peuvent avoir acces®. Ainsi, I'association Vieux & chez soi®® tente d'y remédier, en organisant des
rencontres avec des ainés, au moins une fois par mois, en leur permettant de devenir les acteurs de
leur propre vie.

Le sociologue québécois Guy Rocher, agé de 97 ans, estime que la France
constitue un modéle concernant le maintien des personnes agées a domicile. I
estime que les seniors y sont plus accompagnés, aux cotés de leurs enfants, de
leurs voisins ainsi que de leurs amis. Il déclare qu’il s’agit d’une « politique bien
plus humaine et plus rentable socialement, moins coditeuse aussi »®.



Cependant, vivre bien chez soi semble de plus en plus cher pour les ainés, comme en atteste le
barometre de Silver Alliance, publié en novembre 20218, Le coat de la vie a domicile pour les
personnes agées s'éléverait en moyenne a 1090 € par mois, a partir de 65 ans. Pourtant, la retraite
en France est d'environ 1382 € nets®. Annie, retraitée : « C'est difficile, de temps en temps, je suis
a découvert en fin de mois. Ca m'inquiéte, si j'étais obligée d'aller en EHPAD, j'irais, mais je devrais
sGrement vendre ma maison pour payer. »

A2. Adapter le logement, ler pilier du bien vieillir

@ Adapter le logement pour prévenir les chutes

Vieillir a domicile invite a adapter le logement des individus en perte d’autonomie. Or, |'étude
Réussir la société de la longévité de Viavoice pour les Rencontres Aesio révéle que seuls 15 %
des Francais ont aménagé leur logement pour 'adapter aux besoins liés a I'age en 2018%° . En
conséquence, 9000 personnes agées meurentchaque année d'accident domestique selon I'lFOP??,
ce qui est considérablement supérieur au nombre de personnes qui ont perdu la vie sur les routes
de France métropolitaine en 2021, qui correspond a environ 3000 déces, d'aprés I'Observatoire
National Interministériel de la Sécurité Routiére (ONISR)?. La chute correspond donc a la premiére
cause de mort accidentelle chez les ainés, d'apres I'lFOP. Luc Broussy, président de France Silver
Eco, explique ainsi dans Nous vieillirons ensemble, son rapport remis au gouvernement, que la
premiére condition pour bien vieillir est de disposer d’'un logement adapté.

meurent chaque année d'accident domestique.

@® Soutien financier a I'adaptation du logement

Cela a incité I'exécutif a mettre en place I'aide MaPrimeAdapt’, a partir de 2022, afin d'offrir un
soutien financier a I'adaptation des logements des seniors, ce qui concernerait environ 425 000
logements pour 1.7 million de personnes en perte d'autonomie en France. Cela permettrait de
mettre a bonne hauteur les meubles, d'installer des dispositifs anti-dérapants sur le sol, d'éviter
les tapis, d'augmenter |'éclairage afin d'éviter les zones d'ombres, de désencombrer les espaces
de circulation, de prévoir des points d'appui (barres d'appui pour les sanitaires, voire un siége de

@® Un diagnostic de son logement

Avec l'avancée en age, il peut devenir souhaitable ou nécessaire de repenser son logement. L'Agirc-
Arrco propose un diagnostic «Bien chez moi» pour identifier, avec l'aide d'un ergothérapeute, les
aménagements possibles pourle rendre plus sir et confortable. Via un simple appel téléphonique au
0971090 971, un processus s'enclenche. Un conseiller fixe un rendez-vous avec un ergothérapeute



agréé. Ce dernier se rend au domicile du bénéficiaire et analyse les points forts du logement et les
éventuels facteurs de risque, puis propose des solutions pratiques prenant en compte la situation
du bénéficiaire et ses habitudes de vie. Le colt de la prestation est pris en charge par la caisse
I'’Agirc-Arrco du bénéficiaire. En 2020, 3 500 personnes ont bénéficié de ce diagnostic.

0971090971

un numéro a appeler pour une aide a domicile
momentanée proposée par l’Agirc-Arrco.

® Dispositifs d'urgence

Il existe des dispositifs d'urgence connectés qui permettent de renforcer la sécurité des personnes
agées. Par exemple, le bracelet ou pendentif alarme de télé-assistance est muni d'un bouton qui
permetde contacter un ou plusieurs numéros d’urgence en cas d'accident, al'instar d'une ambulance,
d'un proche ou d'un médecin. Arnaud Maigre, directeur général du Réseau AMA explique sa
stratégie pour faire accepter un dispositif connecté : « Lorsque I'on vieillit, on ne reconnait pas sa
perte d'autonomie. On est tous pareils, on ne veut pas d'objet connecté qui nous rappelle notre
dépendance. Depuis la Préhistoire, on remarque que la perte d‘autonomie va provoquer de la
solidarité. On a donc imaginé un dispositif qui permet aux enfants et aux petits-enfants d'acheter
a leurs grands-parents un objet connecté méme s'ils ne souhaitent pas en entendre parler. Gréce a
un systeme de cagnotte fictive, les enfants vont offrir un cadeau de Noél ou d'anniversaire a leurs
grands-parents. Tous les membres de la famille qui ont participé a la cagnotte recoivent un petit
bracelet connecté. On emballe la perte d‘autonomie dans un événement heureux ! »

® La domotique au service de la sécurité des ainés

L'habitat peut étre adapté a la perte d'autonomie grace a la domotique : les équipements d'aide
aux taches domestiques comme les robots ménagers (aspirateurs, tondeuses), les systémes de
commandes (parfois vocales) centralisées de I'électricité (éclairage, chauffage, volets, etc.), la
technologie de la sécurité (alarme anti-intrusion, détecteur de chute). Dans le Calvados, le Sensibus,
« le bus du bien-vieillir », permet ainsi de guider les visiteurs grace a des ergothérapeutes, en mettant
en lumiére les objets facilitant le quotidien des seniors, a l'instar du matériel de compensation,
d'ouvre-bouteilles électriques, utiles aux personnes souffrant d'arthrose et de polyarthrite, de barres
d'appui, d'éclairages automatiques, évitant les chutes ou encore d'enfile-boutons. Le Département
peut financer les objets les plus demandés, tels que le téléphone a grosses touches, afin daider
les seniors souffrant de pathologies visuelles, ainsi que la planche de bain, permettant d'éviter les
chutes durant la douche.



Zoom: L’innovation technologique domotique au service
des séniors

Un objet pour lancer une alerte en cas de probléme, contacter ses proches
via les réseaux sociaux (Skype), rappeler qu’il faut prendre ses médicaments
ou méme les commander, c’est possible ! Le robot Buddy, « copain » en
anglais, assiste les personnes agées isolées en perte d’autonomie et peut méme
détecter les chutes. Le coussin Fingertips Viktor et son tableau de bord
simplifié remplissent les mémes fonctions.

@® Vers un logement évolutif : habitat flexible et modulable

Certaines entreprises veillent ainsi a adapter les logements pour les personnes agées en fonction
de leur degré d‘autonomie. Ainsi, Bouygues Construction a imaginé un logement évolutif, qui
accompagne les habitants tout au long de leur vie. Des ergothérapeutes ont congu ce projet

« Wizom for life », dans |'objectif de répondre aux attentes de ses occupants a tous les dges, pour
toutes les situations de vie, grace a une architecture souple et une technique de construction
évolutive. Les équipements peuvent facilement étre installés, déplacés ou retirés pour accompagner
les changements de vie ou d'occupants. De plus, des espaces communs au sein de la résidence
favorisent une mise en relation des habitants, parfois via une animation de partenaire comme Unis-
Cité. Par dela l'innovation de design, une prise de recul sur la durée est nécessaire pour bien vérifier
les messages réels des personnes dgés concernées.

cuisine adaptée
eapace libre sous le plan de travail
-
de chute

connectd
espace secondaire
buregu, chambre, atelier.
cloisons amovibles, etc.

«Wizom For Life», le logement évolutif qui accompagne les habitants

tout au long de leur vie
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A3. Soutenir la vie au domicile
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@® Vivre chez soi, une possibilité déterminante du degré d’autonomie

Le fait d'adapter son logement est important mais peut s'avérer insuffisant en fonction du niveau
d'autonomie. A partir du GIR 5 ou 4, rester & domicile implique le soutien d'une tierce personne:
un proche aidant, un professionnel pour les soins et/ou les tdches ménageres (auxiliaire de vie,
infirmier ou infirmiere, femme ou homme de ménage). Il peut s'agir d'aide a l'autonomie (aide au
lever et au coucher, aide a la toilette, présence de nuit), d'aide aux repas (courses et préparation des
repas, aide a la prise des repas), d'accompagnements (aux courses, promenades, sorties culturelles),
d'aide ménagere (ménage, repassage, lessives), ou méme d’assistance administrative (gestion du
courrier, classement des documents, démarches).

© Département du Var

Intervention d’aide & domicile dans le Var

Zoom : DOMETLIEN, le lab de vieux, chez eux, avec eux
(et pas que)

AG2R LA MONDIALE et la Fondation I12ML (Institut Méditerranéen des Métiers
delaLongévité) créent « DOMETLIEN »*,un laboratoire d’usage national autour
de la question du bien vieillir a domicile. Sa mission ? Référencer, analyser,
évaluer différentes solutions et les déployer pour favoriser la puissance d’agir
des vieux chez eux ! En les intégrant au cceur de la démarche, DOMETLIEN
réunit également de nombreux acteurs (institutionnels, formateurs, é&conomie
sociale et solidaire, politiques publiques, start-up, établissements et services
médico-sociaux, etc.) pour innover ensemble dans 'accompagnement humain
pour bien vieillir chez soi !



@ Prévenir un départ non-structurel du logement

Parce que suite a une maladie, une hospitalisation ou I'absence passagére d'un proche, une
personne peut rencontrer des difficultés a assumer les taches quotidiennes, I'Agirc-Arrco met en
place un service d'aide a domicile momentanée, qui permet de bénéficier de 10h d'aide chez soi
sur 6 semaines maximum.

Viaunsimple appeltéléphoniqueau0971090971,il estpossible de bénéficierd’une aide ponctuelle
au ménage, a la préparation des repas, aux courses... jusqu’a 10 heures d'aide a domicile. Laide est
destinée aux allocataires 'Agirc-Arrco de plus de 75 ans sans aide récurrente (APA...) Un conseiller
contacté par téléphone, définit le type d‘aide dont la personne dgée a besoin et organise la venue
d'un(e) aide a domicile sous 48h. Le colt de la prestation est alors pris en charge par la caisse
I'’Agirc-Arrco du bénéficiaire.

@® Un écosystéme pour le retour et maintien a domicile

Jean-Francois Diguet trésorier du SNADOM et directeur d’AIR de Bretagne, membre du SNADOM,
Syndicat National des Associations d'Assistance a Domicile, t¢moigne de l'impact de la nécessité
de batir un écosysteme pour permettre le maintien a domicile. « Lobjectif d’Air de Bretagne est de
faire en sorte que les patients sortent rapidement de I'hépital et puissent vivre du mieux possible
leur maladie, gréace a des appareils a domicile. AIR de Bretagne organise des séances d’éducation
thérapeutiques pour sensibiliser les patients au bon usage de leurs dispositifs médicaux et plusieurs
membres du SNADOM disposent d’un service social pour aider les ainés dans leurs démarches. De
plus, en partenariat avec l'association A vos soins, & Saint-Nazaire, nous allons mettre a disposition
gracieuse, un pneumologue et des soignants spécialisés dans les addictions, /les plaies
chroniques qui se déplaceront en bus dans des déserts médicaux pour prévenir la dégradation de
I'état de santé des personnes dgées. » « Depuis quelques mois, dans le cadre d'un partenariat avec
l'association Capt’Air une infirmiere conseillere médicale en environnement intérieur se déplace
chez des personnes dgées afin d'analyser l'air avec des appareils spécifiques. Elle peut, en cas de
besoin, conseiller le patient sur les gestes a tenir pour conserver une bonne qualité de l'air, alerter
les services de pneumologie ainsi que les services sociaux en cas d'insalubrité, afin que I'ainé puisse
étre relocalisé et ne pas aller a I'hépital. Des pharmaciens spécialisés en Bonne Dispensation
de I'Oxygéne (BPDO) peuvent également se rendre chez les personnes agées, s’ils remarquent
un risque important. » Cela dit, « certains appartements sont emplis de moisissures, qui atteignent
méme les machines. Nous avons réussi a convaincre un bailleur social de rendre 'appartement
d’une personne dgée plus sain. L'auxiliaire de vie a également été sensibilisée, parce qu'elle n‘aérait
pas la piéce par manque de temps. Lair intérieur est 5 fois plus pollué que l'air extérieur. L'aération
est le meilleur moyen de rendre une maison saine. Les produits nettoyants ont également un impact
important. L'association Capt’Air forme aussi les soignants a la sensibilisation des patients sur la
purification de leur maison. Au total, ce sont environ 130 000 personnes qui sont accompagnées par
les membres de SNADOM chaque année par traitement respiratoire.

de pollution au sein de lair intérieur
que de l'air extérieur



@ La Nature, véritable soutien a la vie au domicile

Enfin, les recherches issues de la précédente étude sur le vivant de la Fabrique Spinoza et intitulée
“Nature, Santé et Engagement» (on y retrouvera les sources bibliographiques) montrent les bienfaits
de la Nature sur la santé. En ce sens, elle est un agent du soutien a domicile. (Voir également la sous-
partie dédiée a la Nature de la présente étude pour la liste des bienfaits).

La reconnexion de la personne dgée a la Nature au sein de son logement est donc fortement
souhaitable et peut se faire par une végétalisation et approche biophilique de son chez soi.
Végétaliser son logement apporte en effet de multiples bienfaits et s'opere de différentes manieres.
La présence des plantes dans son logement permet l'observation et I'émerveillement, et constitue
une occasion d'une éducation a “l'appréciation du beau”, ce que les chercheurs appellent une “force
de caractere” parce qu'elle induit épanouissement et performance. En tant qu'agent biophilique,
la présence de la plante agit sur le bien-étre et le stress, par la simple observation aussi bréeve soit
elle - 40 secondes d'une image de nature suffisent. La présence de nature induit des bénéfices mais
d'autres mécanismes de reconnexion existent : la relation a la nature ou méme son imitation via le
recours au design et aux formes biophiliques, sont autant de mécanismes permettant de stimuler
I'épanouissement, la connexion au vivant, mais aussi les capacités cognitives, diminuer le stress, et
prévenir un large panel de maladies ou troubles de santé ; et donc soutenir la vie au domicile.

la présence,
larelation ou
meéme 'imitation
de la nature

agissent sur le bien-étre et le stress de la personne

Pourterminer, la partie consacrée aux relations de cette étude explique que |la présence d’un animal
de compagnie est un moyen efficace de se reconnecter au vivant, de favoriser son épanouissement,
et de prévenir la survenue de maladies graves, en particulier, celles cardio-vasculaires. La recherche
estime a 24% la diminution de probabilité d'une mort prématurée die a la présence d'un animal
domestique.



Portrait partenaire pionnier
Le SNADOM I S e

D’ASSISTANCE A DOMICILE A
a but non lucratif

Présentation du SNADOM

Le SNADOM est le syndicat national des associations d'assistance médico-technique a domicile.
Véritables pionniéres de I'assistance médico-technique a domicile, ces associations a but non lucratif
régionales ont été créées il y a plus de 40 ans par des médecins ou des usagers. Leur but était de
permettre a des patients (nécessitant pour leur traitement le recours définitif a un appareillage) de
quitter I'hopital.
Elles assurent les prestations médico-techniques suivantes, aupres de 200 000 patients :

Assistance respiratoire

Nutrition (entérale / parentérale)

Perfusion

Insulinothérapie par pompe

Location ou vente de Matériel de Maintien a Domicile (MMAD)
Certaines structures gérent également un ou plusieurs établissements d'Hospitalisation a Domicile
(HAD) ainsi que des centres de santé.

Présentation d'un membre : AIR de Bretagne

AIR de Bretagne est une association créée en 1983, a l'initiative de médecins pneumologues et
réanimateurs bretons hospitaliers et libéraux et avec l'aide des caisses d'assurance maladie.

AIR de Bretagne développe depuis plus de trente ans une offre de services indispensable pour
le traitement de certaines pathologies chroniques en assistance respiratoire, perfusion, nutrition
insulinothérapie et matériel de maintien a domicile. AIR de Bretagne peut donc répondre aux besoins
des patients les plus souffrants et mettre en place des actions améliorant la qualité de vie au domicile.

Préserver les personnels - la formation inspirante PAMAL
d’AIR de Bretagne

La moitié des accidents de travail et les 3/4 des maladies professionnelles concernent l'appareil
locomoteur. Le risque physique, les Troubles Musculo Squelettiques et la pénibilité sont donc une
préoccupation. C'est pourquoi une majorité des salariés a suivi la formation PAMAL « Prévention des
Accidents et Maladies de I'Appareil Locomoteur ».

Cette formation permet aux salariés de préserver leur capital santé locomoteur, d'améliorer leur
qualité de vie au travail et leurs pratiques professionnelles en dépistant et réduisant les facteurs de
risques individuels et environnementaux.

Un partenariat inspirant d’AIR de Bretagne : le Bus de “A vos soins”
“A vos soins” est une association a but non lucratif qui a pour objet de réduire les inégalités d'acces
aux soins. Elle gére un centre de santé infirmiers. Ses objectifs sont de :
Donner acceés a la santé pour tous, sans discrimination
Mettre en place des actions de prévention et de promotion de la santé
Pratiquer des soins au domicile du patient, en généralisant le tiers-payant (non-avance des frais

Un partenariat avec AIR de Bretagne va étre engagé en 2022 avec la mise a disposition de
compétences sur des actions de prévention et de promotion de la santé.



4 B. Vieillir et vivre ensemble - ’habitat agent de
socialisation

En vivant seules au sein de leur domicile, certaines personnes dgées se retrouvent isolées
de tous les cercles sociaux (voir en ce sens |la partie Relations de cette étude). Face a cet enjeu,
des formes d'habitats alternatifs au domicile traditionnel ou a l'institution médicalisée ont émergé,
désignées par le terme d'« habitat inclusif » par les pouvoirs publics pour caractériser cette offre en
émergence?’. Dans certaine mesure, I'habitat se révele un réel agentde socialisation pourla personne
agée. Il existe ainsi différents types d’habitat groupé (B1), partagé (B2) et/ou intergénérationnel (B3).

B1. Lhabitat groupé

® Définition de I’habitat groupé

Parmices alternatives se trouve |'habitat groupé. Ce dernier correspond a un ensemble de logements
entiérement équipés et indépendants les uns des autres, comprenant des espaces communs
dont 'usage est facultatif. Cela permet de pallier le manque de liens sociaux des seniors, tout en
préservant leur indépendance et leur intimité. Plusieurs enquétes (Yven et al., 2015 ; Labit, 2016 ;
Leenhardt, 2017) ont établi un bilan de ces types d’'habitat alternatifs. Elles soulignent les facteurs
favorables au bien vieillir permises par ces habitats : la préservation des relations sociales dans le
cadre d'un voisinage de proximité ; le maintien d'activités structurantes liées a l'implication dans
un projet collectif ; la possibilité de se faire aider mais aussi, et peut-étre plus encore, la possibilité
d'étre soi-méme l'aidant de ses voisins ; le sentiment de « vivre chez soi, mais de vivre parmi les
autres » comme l'explique la sociologue Anne Labi®.

® Résidences seniors ou résidences autonomie

Le type le plus commun d’habitat groupé est le regroupement d'appartements a la location avec
services de |'établissement (ménage, restauration, coiffeur) que I'on appelle ou bien résidences
autonomie avec un loyer modéré destiné aux publics ayant des ressources limitées, ou résidences
senior (services) pour des retraités aisés, avec des loyers plus élevés. A mi-chemin entre le maintien
a domicile et I'hébergement en EHPAD, ces résidences collectives pour personnes agées, non
médicalisées regroupent donc un ensemble de logements privatifs adaptés ou adaptables aux
personnes dgées, qui disposent de parties communes comme une salle de convivialité.

Ainsi, a Marseille, Les jardins d'Haiti est une maison de retraite dans laquelle se trouvent des
chambres individuelles ainsi que des chambres accueillant des couples de 25m2, en plus d'une
terrasse. 80 % des produits y sont frais et cuisinés sur place. Tous les jours, des animations ont
lieu, entre danse, art-thérapie et spectacles. Une salle de cinéma ainsi qu’un salon de coiffure sont
également situés dans cette maison. Des sorties en mini-bus permettent d'accéder au marché ou a
la plage®.



les Jardins d'Haiti

Des ainés jouent aux cartes.

Dans les Marpa (Maisons d'Accueil Rural pour les Personnes Agées, rebaptisées, Maisons d’Accueil
et de Résidence pour I'Autonomie), les seniors peuvent vivre dans des logements aménageés,
accessibles aux fauteuils roulants. Pouvant choisir de se rapprocher de leur famille, ils demeurent
libres de sortir a n‘importe quelle heure et de recevoir des visiteurs, tout en participant au choix
des menus. Pour le paiement du loyer, il est possible de prétendre a I'APL, a I'ASH ainsi qu'a I'APA
du Conseil Départemental, selon le degré d'autonomie. Le principe est le méme qu‘au sein des
petites unités de vie, alliant logements autonomes, accompagnement médico-social assuré
par un personnel a n'importe quelle heure et lien social, par le biais de pieéces communes. Cela
ressemble fortement aux maisons de retraite au Danemark, dans lesquelles les résidents vivent dans
des logements sociaux de 40 a 60 m?, disposant de leurs propres chambres, salle de bains, salon
et kitchenette.

y-




@ Habitat groupé intergénérationnel

L'habitat groupé peut croiser les générations. Ainsi, I'Oasis Babayagas a St Priest est un habitat
partagé avec 40 logements sociaux a loyers modestes : 20 appartements réservés aux seniors et
20 logements familiaux. L'objectif de ce projet consiste a créer un habitat participatif, solidaire,
écologique et citoyen qui accueille des retraités autonomes en mixité avec d'autres générations.
La maison KOYO réunit par exemple des individus de plus de 55 ans, souhaitant & la fois vivre
chez eux et sous un toit familial, ou ils participent a I'autogestion de la maison. Les logements sont

autonomes, un étage est dédié aux seniors, un autre aux familles. Un zoom sera fait sur les habitats
intergénérationnels en partie B2.

© Maison KOYO

Des individus de tout 4ge devant la Maison KOYO

@® Habitat groupé inclusif

L'habitat groupé peut prendre la forme d'un projet inclusif lorsque le projet de vie sociale est
concu avec les autres, dans une dynamique participative et une autogestion a linstar de
I'immeuble Chamarel a Vaulx-en-Velin. Il sagit d’'une forme d’habitat alternatif, éco-concu par et
pour les personnes agées. A l'origine d’'une association de seniors, elle est devenue ensuite une
société coopérative créée dans le but de prendre en main leur vieillesse. lls ont ainsi décidé de
co-concevoir une résidence destinée aux personnes dgées de fagon a ce qu'ils vivent chacun chez
eux mais partagent un jardin, une buanderie, une salle commune, 2 chambres d'amis pour recevoir
des proches et une bibliotheque a chaque étage, le tout en autogestion. Les résidents ne vivent pas

en communauté mais ils se connaissent tous, la solidarité est spontanée et des liens se tissent, dans
le respect de I'intimité.



© Babayagas/ création Genaro Studio

Charte de l'association Babayagas.

L'habitat inclusif, afin de définir des
regles de vie ensemble peut passer
par la rédaction d'une charte de vie
commune. Frédéric Gastou, directeur
de l'autonomie au Département du Var,
prone I'habitat partagé, afin qu'une
dizaine de personnes puissent se
retrouver pour un projet de vie sociale.
Cela existe dans le Var depuis 2015, en
particulier avec deux belles institutions
a La Valette et La Croix-Valmer. Il
s‘agit dappartements  autonomes
(mais sans cuisine) avec chambre et
salle de bain rassemblés au sein d'un
méme batiment. Techniquement, ce
type d’'habitat est partagé (et non pas
groupé) mais nous le présentons ici
pour inspiration sur le mécanisme de
vie inclusive. Le lieu de restauration est
commun, avec une charte commune.

Parexemple, lorsqu’un résident souhaite inviter un proche, il doit en discuter avec ses colocataires. lls
partagenttous ensemble des repas qu'ils cuisinent ensemble. Le Département souhaite développer
ce concept pour les seniors comme moyen de favoriser une vie épanouissante.

® Le béguinage

Sur un autre modele architectural plus ancien, originaire des Flandres, e béguinage est aujourd’hui
un type d'habitat alternatif, attractif et sécurisant pour les personnes dgées aux revenus modestes
qui souhaitent garder un lien social avec le voisinage. Historiquement, ce terme désignait des lieux
ou vivaient des communautés religieuses. Il s'agit aujourd’hui de logements (souvent entre 10 et 20
maisons) adaptés aux personnes agées, groupés autour d'une cour ouverte sur la société civile
pour faciliter 'accés aux commerces et services, avec une salle commune dans la plupart des cas
pour rompre |'isolement et favoriser I'entraide. L'association Béguinage Solidaire’ par exemple,

propose ce type de logement partout en France.
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Le béquinage Sainte-Elisabeth & Courtrai (Belgique).
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B2. L’habitat partagé

@ Définition des habitats partagés

Quant a I'habitat partagé, il réunit plusieurs personnes, impliquant l'usage d'espaces communs
fondamentaux comme une cuisine, une salle de bain, ou des sanitaires. Il n‘est pas possible d'y
vivre en autonomie dans les seules parties privatives. Il constitue une alternative a I'/EHPAD pour les
seniors qui ne sont pas en perte d'autonomie et qui souhaitent vivre en collectivité. Il existe plusieurs
types d’habitats partagés : des colocations de personnes agées, aussi appelées habitats partagés
accompagnés / non accompagnés (par exemple Domani a Pessac), des habitats partagés
coopératifs (comme les maisons partagées que développe la SCIC Hacoopa, un véritable projet
co-construit), ou des habitats partagés intergénérationnels (voir sous-partie B4 sur les dispositifs
hybrides), ou des accueils familiaux (voir sous-partie B4).

® Des bienfaits multiples

Ces modes d'habitat permettent de combattre I'isolement social des personnes ayant un degré
d'autonomie de GIR1 a GIR3. En effet, I'avantage des habitats partagés est de disposer d'espaces
communs, conviviaux, de connaitre des temps de partage et de participation a la vie commune,
tout en conservant son intimité et en bénéficiant du soutien de professionnels extérieurs (soins,
services). Cela est illustré dans le documentaire Mes vieux jours avec vous, dans lequel de nombreux
seniors témoignent des bienfaits de ces habitats, dans lesquels ils se sentent mieux « entourés »%.

® La colocation de seniors

Ce type d'habitat regroupe en général 7 ou 8 personnes, généralement chacune avec une salle de
douche et toilettes, et un accés extérieur. Les espaces communs regroupent généralement salon,
salle a manger et cuisine. Partager le déjeuner et le diner mais aussi participer a la vie de la maison
est en général un prérequis. Souvent I'habitat partagé est accompagné, avec parfois des auxiliaires
de vie qui sont présents nuit et jour pour l'aide a la toilette, le ménage, I'entretien du linge, les
animations. Fabien Hénaut, directeur de Cette Famille, se réjouit de I'impact que les colocations de
seniors peuvent avoir sur les territoires. Il affirme que cela a permis de réhabiliter des batiments a
I'abandon, afin d'y accueillir des ainés, mais également d'améliorer la vie des habitants d'un désert
médical, grace a la naissance d’'un habitat partagé dans le Morbihan, qui a engendré la visite d'un
médecin 1 fois par mois, notamment pour refaire les ordonnances des seniors.

. Pourguoi un senior choisit de viure
en colocation ?
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Pourguoi un senior choisit de vivre en colocation ?




® Des dispositifs divers et variés

Les maniéres de concevoir et de vivre I'habitat partagé sont multiples : des maisons de type familial
ou plus médicalisée voire des pensions plus animées.

Le dispositif Ages & Vie permet d'accueillir 8 ainés au sein d’une maison, bénéficiant de la présence
d'auxiliaires de vie 24h/24. Des maisons sont disponibles au sein de tout I'Hexagone. En moyenne,
le loyer, les frais alimentaires et les prestations d'aide a la personne colteraient 1600 € par mois'®.

Le projet des maisons MonSenior permet d’accueillir dans un hameau de trois maisons entierement
congues pour 'exercice de l'accueil familial, des personnes dgées dans un cadre sécurisé, convivial,
et paisible. Ces habitats, a la fois lieux de vie pour I'accueillant, sa famille et les personnes accueillies,
représentent également un outil de travail permettant de faciliter 'accompagnement des personnes.

Au sein de I'hétel particulier Watt’'Home a Valenciennes, des personnes dgées vivent une vraie « vie de
chateau » en colocation, pour reprendre les mots de la journaliste Béatrice Jérome'?'. Différents services
y sont réalisés par des professionnels externes a la pension de famille (cuisiniers, animateurs, auxiliaires
de vie) et quelques bénévoles s'adonnent a des activités artistiques et culturelles avec les séniors.

L'initiative menée par La vie Chez Jeannette permet d’accueillir 5 a 8 seniors au sein de maisons de
ville ou d'appartements familiaux adaptés et évolutifs. Les sorties sont libres et les proches y sont les
bienvenus.Siles colocataires I'acceptent, lesanimaux de compagnie peuvent également étre accueillis.
Une aide au quotidien y est disponible, concernant la préparation des repas, le ménage et le linge.
Une téléassistance a également lieu 24h/24, 7j/7 a l'intérieur ainsi qu'a l'extérieur du logement'®.

Témoignages de seniors: leur habitat partagé idéal

Ca m’intéresse pour plus tard, si je ne peux plus m’assumer seule. Ca me rassure de savoir que je peux
atterrir dans ce lieu la. En revanche, nous ne sommes pas pareils que les juniors, plutét habitués aux
colocations. Nous avons goiité a I'autonomie pendant longtemps, c’est différent. Une piéce en plus est
donc essentielle, pour permettre aux seniors de se sentir chez eux, tout en leur accordant le plaisir de
recevoir des proches.

Bernadette, 81 ans, retraitée

Jespére que vous n’allez pas rire, mais I'habitat partagé, jespére y travailler. Si on a des qualités de
coeur, il faut permettre aux personnes dgées de retrouver leurs copains et copines. Les seniors tiennent
beaucoup a leur mobilier, il s’agit de leur repére principal pour les plus désorientés. Il faut les laisser
choisir la couleur de leur habitat. [’aimerais aussi que les menus soient établis par les résidents et
pourquoi pas, a tour de rdle, un jour sur deux et a leur mesure physique, qu’ils puissent participer a la
préparation des repas. Ce serait bien que chaque personne puisse s’occuper de sa vaisselle. Un T [ bis ou
un T2 me semble important afin de préserver l'intimité des seniors, qui sont en couple ou qui souhaitent
tout simplement recevoir leur famille. Et jaimerais veiller a la présence d’expositions !

Sylviane, 75 ans, retraitée

Il ne faut pas d’injonction, il faut autoriser les personnes dgées qui le souhaitent a rester dans leur
chambre, tout en leur permettant de se rendre dans les salles communes pour retrouver leurs amis. Ca
peut étre le salon, la salle a manger, la salle de loisirs ou encore la cuisine.

Bernard, retraité



Nous étions fatigués. Notre papa n’a pas un caractére souple. Depuis que nous avons fait le choix ensemble
d’organiser un séjour en accueil familial, nous retrouvons une relation apaisée.Avant de rencontrer Annick
(accueillante familiale agréée depuis 6 ans), nous avons visité de nombreux établissements mais rien
ne convenait a notre papa. Il est tombé au bon endroit. Il ne veut plus partir. Cest un véritable exploit.
Aujourd’hui, il nous témoigne son amour, il ne Favait pas fait depuis de nombreuses années... Nous
sommes trés reconnaissant auprés d’Annick et de son mari, ils sont supers.

Un proche aidant

B3. L'habitat intergénérationnel

@ Un centre pour un concept aux modalités variées

Les personnes agées peuvent également choisir de vivre en habitat intergénérationnel.

En ce sens, les Petits Fréres des Pauvres ont créé le Centre de Rencontre des Générations (C.R.G.),
situé en Sologne qui accueille ala fois des personnes dgées de facon temporaire ou permanente, des
jeunes envacances ou en classes de découverte, des stagiaires, des familles ainsi que des personnes
de passage au sein de I'hotellerie associative. Lobjectif ? Une convivialité 100% intergénérationnelle.
L'hébergement temporaire pour les seniors leur permet également de trouver une solution suite a
un isolement ponctuel. Cela permet de se changer les idées, sans pour autant délaisser le maintien
a domicile des personnes agées.

@ Des colocations étudiants / seniors

Des étudiants peuvent également cohabiter avec des personnes dgées, permettant a la fois aux
étudiants de se loger a moindre frais, de soulager les proches aidants et aux ainés de rester
plus longtemps chez eux, sans étre isolés. L'association Ensemble2générations organise ainsi
la rencontre de bindmes étudiant/senior, en les accompagnant gréce a un suivi régulier. Selon la
formule choisie par le senior, I'étudiant peut lui verser ou non un complément de revenu, lui apporter
une aide pour sortir, faire ses courses, mais dans tous les cas, l'objectif est de créer du lien et non de
se substituer a un professionnel de santé. En plus d'une présence bienveillante et réconfortante,
I'étudiant procure au senior un sentiment d’utilité sociale, de confiance et rassure ses proches.
Comme l'explique Catherine Garnier, co-fondatrice d’Ensemble2Générations, cette solution peut
méme retarder de 2 ou 3 ans I'entrée en maison de retraite.

Impact social

Coté Jeunes

Logement a faible colt, économie
de loyers

Succes dans les études

Expérience d'une vrale rencontre
et d'un vrai lien intergénérationnel
sur la durée

Acteur d'un engagement solidaire

Maintien a domicile et lutte contre
la solitude

Recul de l'entrée en maison de
retraite

Economie de nuitées d'aide &
domicile

Diminution de lexclusion
numeérigue

Lutte contre la denutrition

Acteur d'un engagement solidaire

Trangquillite des aidants familiaux
parents au contact  d'une
presence/supervision bienveillante

Soulagement pour les aidants
familiaux | transmission au jeune
de tiches (petites courses, lecture,
aide Internet...)

Mains d'absentéisme au travail
pour les aidants familiaux

Parents des jeunes rassurés de
savair leur enfant entouré et en
securité

© Ensemble2générations
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® Des résidences intergénérationnelles

Au-dela de la cohabitation, des résidences intergénérationnelles se construisent. Il s'agit de
logements autonomes accessibles a des individus de tout dge, y compris des familles aux faibles
ressources. Ce type d'habitat, essaimé partout en France par des associations comme Habitat et
Humanisme ou le réseau Cohabilis, comporte également des espaces collectifs (salle commune,
jardin, buanderie) pour favoriser les échanges entre résidents, la création de lien et la transmission
entre générations. Au sein des résidences Récipro-Cité, 27 % des habitants sont par exemple agés
de plus de 60 ans'®.

@ Des variations intergénérationnelles multiples

En outre, certaines familles accueillent leurs proches dgés en scindant leur logement en 2 parties
distinctes pour conserver leur intimité. |l s'agit de I'habitat kangourou. A Rennes, au sein de la
résidence « Cours des Arts », une piéce est également partagée entre deux appartements, dans
l'objectif de favoriser le lien intergénérationnel. A Besancon, le Centre Communal d’Action Sociale
de Besancon (CCAS) a également permis a des jeunes dgés de 18 a 30 ans de réduire leur loyer
en échange de 10 heures d'activités par mois en compagnie des seniors dans une résidence. Ces
échanges intergénérationnels peuvent également étre interculturels, par la présence d'étudiants
en Erasmus. Henriette témoigne : « Le fait de voir de la jeunesse, de croiser les jeunes dans les
escaliers, dans le hall, aux animations, dans les jeux, ca c'est trés trés bien, c'est tres positif. Et puis ils
sont tres respectueux, compréhensifs et patients. Parce qu'il faut de la patience pour tout avec nous
les personnes dgées. » Enfin, pour les seniors qui souhaitent vivre en famille mais ne peuvent pas
rejoindre la leur, d'autres initiatives de logements intergénérationnels fonctionnent sur le modéle
des accueillants familiaux. Au sein de chaque famille, une personne référente professionnelle du
médico-social, est agréée par le Conseil Départemental dans le but de pouvoir recevoir une a trois
personnes agées a temps plein qui partageront le quotidien de la famille. Sur le territoire, des
structures telles que MonSenior accompagnent, en coordination avec les services médico-sociaux
du département, les accueillants familiaux, les bénéficiaires et leurs familles afin de faciliter 'accueil
apaisé et sécurisé.



PERSONNES AGEES
Pour la vie en famille
et les relations sociales
B Par refus de vivre
en collectivité (foyer de vie,
EHPAD etc.)

I Pour des raisons économigues
. Autres

Pourquoi choisir I'accueil familial ?

B4. Lhybridation des solutions, facteur d’innovation
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L'inventivité est énorme en termes d'habitat pour seniors. Les multiples types d’habitats vus
précédemment sont fréquemment mixés, et hybridés donnant lieu a des approches innovantes.
Voici quelques exemples d'approches mixtes et une philosophie qui les a alimentés.

® Le concept d'EHPAD « hors les murs »

L'EHPAD « hors les murs » n'est pas un dispositif mais une approche qui permet aux seniors en perte
d'autonomie de bénéficier de I'ensemble des services disponibles en EHPAD au sein de leur habitat.
Cela colterait 30 % moins cher qu’une place en EHPAD'% tout en correspondant davantage aux
souhaits de I'écrasante majorité des personnes agées qui préférent vieillir chez elles. La possibilité
de mutualiser des services sociaux, médico-sociaux et sanitaires ouvre la porte a de multiples
innovations d'habitat et peut s'appliquer comme philosophie a toute forme de logement qu’elle
soit partagée, groupée, intergénérationnelle ou autre.

L'entreprise néerlandaise Buurtzorg, contraction entre « zorg » (soins) et « buurt » (quartier) a
appliqué ce concept aux soins infirmiers sous laforme d'une entreprise libérée. Leur objectif consiste
a mobiliser un réseau social de proximité, afin d'accompagner les seniors dans leurs besoins, pas
uniquement médicaux, en préservant le plus possible leur autonomie. LEHPAD hors les murs irrigue
la conception des habitats pour personnes dgées.

@ L’'accueil familial

Dans de nombreux pays, la famille est centrale dans la prise en charge des ainés.



« Faire famille » avec les personnes agées

Dans son étude Prise en charge des personnes dgées dans les sociétés
traditionnelles’™ , la psychologue Héléne Rosay-Notz explique que dans
les sociétés plutot traditionnelles, la grande majorité des personnes agées
meurent aupres de leur famille. Une des clés du vieillir heureux réside alors
dans la cohabitation de plusieurs générations au sein d'un méme foyer. En
Inde, selon un article de Franceinfo : Comment le monde s'occupe de ses
personnes agées'%, il n'y avait qu'une trentaine de maisons de retraite pour
1.3 milliards d’habitants en 2013. Cela fait écho au documentaire Des figues
en avril, dans lequel 'Algérienne Messaouda Dendoune, agée de 82 ans,
percoit le placement de son époux en EHPAD comme un échec. En Ecosse,
les ainés sont également trés soutenus par leur famille et I'adaptation du
logement y est beaucoup plus encouragée que la prise en charge des
seniors en maison de retraite. En Suéde, un care manager se charge ainsi
d'accompagner les seniors afin de leur établir un plan d'aide personnalisé,
de fagon a ce qu'ils puissent le plus possible demeurer chez eux. Enfin, au
Japon, les Moai établissent un contrat de non-abandon. Cela permet de

@ L’'accueil familial ou la rencontre de la famille et de
I"habitat partagé professionnel

L'accueil familial permet de lutter contre la solitude. Alexandre Nicolet, co-fondateur de
MonSenior, explique : « L'accueillant et sa famille vivent au sein de maisons individuelles qui peuvent
recevoir jusqu’a 3 résidents. L'accueillant bénéficie d'espaces privatifs a I'étage, tandis que l'ainé est
logé au rez-de-chaussée, ol il bénéficie de moments de vie en commun. Notre initiative prend le
contre-pied de I'EHPAD : nous sommes avant tout une structure sociale, dans laquelle on ajoute un
accompagnement médical. » Fabien Hénaut, directeur de Cette Famille, témoigne : “Un homme m'a
avoué que s'il était resté en EHPAD, il se serait fait du mal, avec les larmes aux yeux. C'était hyper
émouvant, c'est important de pouvoir aider les gens a pouvoir vivre dignement.”

Laccueil  familial  préserve
également les liens familiaux.
Alexandre Nicolet affirme : « On
a créé MonSenior en 2019 afin
de permettre a des personnes
dgées de rompre avec la
solitude en vieillissant aupres
d’une famille de professionnels.
Cela n'engendre aucune rupture
familiale, pour des séjours
temporaires ou permanents.
Le senior a toujours sa propre
famille, cest la raison pour .
laquelle on ne parle pas de Une femme &gée et son accueillante familiale - MonSenior
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“famille d'accueil”, mais d’ “accueillants familiaux”. Les familles des seniors peuvent ainsi étre recues
dans un espace de vie dédié a cette visite dans un cadre agréable. » I se souvient: « Les enfants de I'un
des résidents nous ont remerciés lors de son déceés, nous affirmant qu’il a pu “mourir sereinement”.
Il s'agissait d'un homme tres aigri envers sa famille lorsqu'il était en EHPAD. Gréce aux accueillants
familiaux, son état de santé s'est amélioré et il a pu redire “je taime” a ses enfants. »

Ce dispositif pourrait devenir plus attrayant pour les professionnels du care, selon Alexandre
Nicolet, qui déplore le manque de connaissance concernant cette alternative : « Personne ne songe
a l'accueil familial. On veut faire changer les mentalités, montrer que d'autres possibilités existent
pour les personnes dgées, pas seulement pour celles en situation de handicap, qui représentent
70 a 80 % des bénéficiaires de ce type d'accueil. » Il ajoute : « L'un des freins au développement
est la longue et colteuse adaptation des logements des accueillants familiaux. La mobilisation de
la Prime Adapt’ pour les accueillants familiaux est une partie de la solution. Les maisons MonSenior
apportent une réponse concréte. Nous prévoyons de créer 9000 places sur le territoire national. Ces
logements constituent également une motivation pour les accueillants familiaux, car ils n‘auraient
pas pu accéder a ce métier sans cela niméme a des habitats de cette qualité compte tenu des faibles
rémunérations pergues, durant leur précédente carriére. » Il explique : « Les accueillants familiaux
sont des professionnels du médico-social. Un grand nombre d’entre eux sont des professionnels
en reconversion, qui ont souhaité se tourner vers un métier qui avait plus de sens pour eux. Chez
MonSenior, nous accompagnons ces professionnels dans leur parcours de reconversion gréce
notamment a un partenariat avec Péle Emploi. »

La sécurité des ainés demeure centrale pour MonSenior : « Les procédures dagrément auprés
des conseillers départementaux durent environ 4 mois. Elles comprennent tout un travail aupres
de psychologues. Il existe un fort contréle, afin de s‘assurer des compétences du professionnel.
10000 accueillants familiaux sont agréés en France. Notre équipe leur rend visite afin de détecter les
situations tendues et d'en alerter les services départementaux. » 100 %' des accueillants familiaux
sont également agréés par leur conseil départemental. 91 % des accueillants familiaux sont des
femmes au sein du dispositif d'accueil familial et 82 % d’entre elles vivent a la campagne. 68 % des
personnes dgées accueillies sont des femmes, contre 32 % d’hommes. Ces ainés sont en moyenne
adgés de 76 ans et 16 % d'entre eux ont des maladies évolutives, telles que celles de Parkinson et
d'Alzheimer.

@® Hybridation entre habitat groupé et partagé intergénérationnel

En matiére d’habitat partagé, il existe des solutions intergénérationnelles hybrides entre
le groupé et le partagé a l'instar du café intergénérationnel Kawaa. Celui-ci crée un projet
d'habitat partagé a Lille, qui sera constitué de trois batiments : un destiné a des jeunes (logements
individuels mais sans kitchenette), un autre destiné a des seniors (logements individuels avec
kitchenette), et un tiers lieu (le Kawaa). Chaque personne peut ainsi alterner les lieux : entre rester
dans l'intimité (sphére privée), rester dans la résidence de sa génération, ou se mélanger a d'autres
générations, d'autres cultures en partageant un café ou un déjeuner dans le tiers lieu, en participant
aux événements intergénérationnels du Kawaa. Cette gradation permet de ne pas brusquer et de
ne pas bafouer la vie privée de chaque résident. « Il faut prendre en compte qu'il y a des usages
différents entre chaque génération. Par exemple, les personnes dgées déjeunent en général plus tét
que les jeunes, et n‘ont pas le méme rapport au bruit : elles vont prioriser des lieux plus calmes. En
fait, ce qu'on pense étre agréable pour nous ne l'est pas forcément pour les autres. Les seniors ont
des habitudes qui leur sont propres qu'il ne faut pas juger. Au contraire, il faut s’y adapter et répondre,



si possible, aux habitudes de chacun. », Kévin André, fondateur du Kawaa. L'intergénérationnel
et le communautaire représentent une opportunité pour les personnes agées : chacun peut
rester chez soi, mais il existe des lieux communs a proximité pour éviter l'isolement et la solitude,
phénoméne qui s'auto-alimente. « Il n'y a pas d'obligation morale, tout le monde ne veut pas étre en
lieu commun tout le temps et ce n'est pas le but, c’est simplement une invitation a s’ouvrir aux autres
et a la diversité, en trouvant un équilibre entre le privé et le social. » L'hybridation résulte du fait que
les jeunes sont en habitat partagé puisqu’ils ne peuvent cuisiner dans leur logement alors que les
seniors disposent d'une kitchenette s'ils le souhaitent. Des salles communes existantes pour chaque
génération ou pour les multiples mélangées, la vie sociale est au choix et au plus libre.

Un habitat intergénérationnel Kawaa

® Quand les résidences seniors et I'habitat partagé font village

Importé des Etats-Unis, le concept de village senior est également présent en France, se distingue
des résidences seniors par une implantation plus rurale. Montverdun, ou se trouve le village
Seniorland en est un exemple. Dans ce dernier, les personnes agées vivent seules ou en couple
dans des logements autonomes. Elles peuvent participer a des activités communes avec d'autres

seniors, sans injonction, ce qui leur permet a la fois de se sentir libres et de bénéficier d'un lien
social.

Pour inspiration, des exemples étrangers suivent. En malais, « Kampung » signifie « village ».
Ainsi, a Singapour, le Kampung Admiralty a recu le prix du « World Building of the year » en
2018. Il permet aux personnes agées d'avoir acces a un club de seniors bénévoles, a un potager
communautaire, a des séances de sport gratuites ainsi qu'a des expositions. Le Food Hawker, dans
lequel se trouvent plusieurs stands de cuisine de nombreux pays d'Asie, a des prix réduits, est
accessible aux non-résidents du village.

Celafavorise les interactions générationnelles, comme le préconisent le géographe Christian Pihet
et le sociologue Jean-Philippe Viriot-Durandal'®, selon lesquels les villages seniors peuvent recréer
une cohésion sociale sur un territoire de moins en moins intergénérationnel. En outre, ils estiment
que dans les pays occidentaux, les villages seniors seraient souvent plus accessibles aux personnes
dgées disposant d'un fort capital économique. Le tarif dépendrait notamment des régions'®”.



Dans le fil des Villages seniors, Réseau AMA et Sérénya se sont associés pour créer un concept
hybride qui associe dans un méme «village» une résidence senior avec des logements autonomes
(habitat groupé) pour faible niveau de dépendance, et des habitats partagés (appelés Babadines)
avec accompagnement médico-social.

La mutualisation sur deux
types d’habitat augmente
la mixité et l'accessibilité
financiéere. Marc de Saint
Roman, président de Sérénya
explique : « 30 % de nos
résidents sont propriétaires.
lls souhaitent acheter leur
derniére demeure. Ce n'est pas
un ghetto de personnes riches,
de locataires ou de personnes
en perte dautonomie. On
ne retrouve pas ¢a dans les
autres résidences seniors. Ca
mélange vraiment les classes
sociales. Cest la vie quoi ! Un

vrai brassage de populations
qui ressemblent a 'ensemble de la société ! Le loyer colte environ 700€, c'est abordable. » Il ajoute;

« Lorsqu’une personne a uniquement besoin d’'un petit coup de main, comme le fait de changer
d’ampoule, le réle du concierge est primordial. On ne va pas faire payer un quart d’heure d’aide a la
personne pour ce genre de choses ! »

les Babadines

de nos résidents sont propriétaires.
Ce n’est pas un ghetto de personnes
riches, de locataires ou de personnes
en perte dautonomie. Ca mélange vraiment les classes
sociales.C'estlaviequoi!Unvraibrassage de populations
qui ressemblent a 'ensemble de la société ! »
Marc de Saint Roman, président de Sérénya.

Cette mixité sociale a également lieu entre les personnes valides et celles en situation de
handicap: « Personne n‘avait pensé a rassembler a la fois des maisons consacrées aux personnes
autonomes et des Babadines, réservées aux seniors en perte d'autonomie. Cela permet de réduire les
colts parrapport a des résidences classiques dans lesquelles tous les services sont systématiquement
proposés, y compris lorsque les ainés n‘en ont pas besoin. Economiquement, nous pouvons aller
jusqu’a 140 ou 150 maisons, mais nous n‘avons pas envie de basculer dans I'impersonnel. »

Il présente ainsil'univers de Sérénya et du Réseau AMA : « Nos villages sont ouverts a toute personne
de plus de 55 ans. Nous proposons des activités 5 fois par semaine, grace a un animateur qui s'adapte
aux envies des ainés. Son réle est de faire en sorte que les liens soient initiés. Il propose des choses
diverses afin que les résidents se découvrent des intéréts communs. Cela peut étre des ateliers de



danse, de cuisine... Il n’y a pas de regle précise, a chaque animateur sa méthode. Nous les laissons
fonctionner comme ils le sentent. Il demande aux seniors si ca les intéresse, si personne ne répond
oui, il propose autre chose. » Les ainés peuvent également s'y détendre : « Notre club house réunit
un billard, un coin cosy avec des fauteuils de lecture ainsi qu’une grande terrasse tout autour, avec
une partie couverte et des parasols. L'espace bien-étre permet d’avoir accés a un jacuzzi, un spa et
une salle de sport. Cela est disponible de facon libre et permanente. Il est également possible de
réserver un studio pour les familles des résidents. » Les personnes dgées sont libres de recevoir
leurs proches : « Ce cadre favorise les visites de la famille. Les enfants peuvent se balader dans la
résidence fermée et courir partout. Nos clients nous disent : «Ca ressemble vraiment a un village
de vacances, on n‘a pas I'impression d’étre entre nous, entre seniors.” » Les pouvoirs publics sont
favorables et percoivent ces villages d'un bon oeil : « La plupart des maires nous affirment que
c’est génial. Les mairies ouvrent facilement leurs portes. Au sein des communes de 5000 ou 6000
habitants, il n"y a pas d’EHPAD. Les collectivités savent que les seniors peuvent déménager dans la
capitale régionale. Notre initiative permet d'éviter un déracinement. »

Cela fait écho aux réflexions d'Arnaud

Maigre, directeur général du Réseau ) ' L
AMA, qui explique : «Dans la culture en sorte que les liens soient inities.
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partenaire du Reseau AMA

Arnaud Maigre se souvient : « Nous avions un résident atteint d’Alzheimer. Ses enfants souhaitaient
qu’ildispose d’'une canne a péche. Normalement, en EHPAD, cela ne serait pas tres commode, comme
il s'agit d'un objet volumineux. Notre équipe avait accepté, ce qui a permis a cet homme de s'asseoir
dans son petit jardin et de se remémorer ses moments de plaisir avec sa canne a péche. Toutes ses
émotions négatives disparaissaient. » Ce réseau propose également des animations théorisées par
I'université de Tours, autour de ces 3 axes principaux : rester acteur de son bien vieillir, le partage et
la découverte ou encore l'apprentissage et le divertissement.



4 C.Face alaperte d’autonomie, réenchanter la
vieen EHPAD

Peut-on vivre heureux en EHPAD ? Ces Etablissements d’Hébergement Pour Personnes Agées
Dépendantes. Souvent évoqué de maniére polémique, ce type d’'habitat est trop souvent un choix
par défaut des ainés ou de leurs proches. Si les limites de ces établissements sont dénoncées (C1),
des innovations existent pour améliorer le quotidien des ainés qui y résident (C2).

Cl. Les limites des EHPAD

® Peut-on vivre heureux en EHPAD ?

Enjanvier 2022, l'ouvrage Les Fossoyeurs du journaliste d'investigation Victor Castanet a eu un écho
retentissant. Suite a trois ans d'enquéte, 250 témoins y évoquent les dérives et maltraitances au sein
du groupe Orpéa, leader mondial des EHPAD. En outre, selon une étude IPSOS de 2018, seul 1
senior sur 2 pense qu'il est possible d'étre heureux en maison de retraite.

pense qu’il est possible d’étre heureux
en maison de retraite

@ Limites financiéres, accessibilité économique des EHPAD

Les dérives mentionnées trouvent d'abord leur source dans des enjeux financiers, les EHPAD étant
a la fois trop chers et manquant de moyens. En effet, ces habitats sont souvent particulierement
onéreux pour les individus de cette tranche d'age, dépassant de 35 % les ressources des résidents,
en coltant en moyenne 1977 euros par mois en 2018'""". A cela s'ajoute le tarif GIR, relatif a
l'accompagnement concret des personnes dgées en perte d'autonomie, concernant l'aide a la
toilette ou encore aux repas. Pourtant, le revenu moyen des nouveaux retraités avoisinait les 1321
euros nets par mois en 2018, d'aprés la DREES™?2. Selon Guy Le Charpentier, co-fondateur de la
plateforme Re-Santé « Ce qui colte cher dans 'EHPAD, c'est le fait d’avoir du personnel salarié en
permanence, qui est la a n‘importe quelle heure, n‘importe quel jour de la semaine”

@ Inégalités territoriales : capacité d'accueil des EHPAD

Il existe également des inégalités territoriales concernant I'acces aux EHPAD. En effet, alors qu'au
niveau national, 98 places seraient libres pour 1000 personnes'® de 75 ans et plus, le taux
d'équipement serait plus élevé dans les milieux ruraux, soit environ 171 sur 1000 en Lozere, contre
seulement 39 sur 1000 a Paris ainsi qu‘a la Réunion, d'aprés la CNSA. Guy Le Charpentier, co-
fondateur de la plateforme Re-Santé, regrette le peu d'accessibilité a I'information sur les multiples
initiatives de I'habitat des seniors. Selon lui, “la plupart des individus se dirigent vers 'EHPAD parce



gu'ils ont souvent tendance a repousser I'échéance, en s’identifiant rarement a ce statut de personne
agée. lls ne prennent donc pas le temps de découvrir toutes les initiatives. En outre, chacun a son
habitat individuel et la vie en collectivité n'est pas donnée a tout le monde.»

e, 98 places

en EHPAD seraient libres pour

1000 personnes

de 75 ans et plus, mais avec de tres fortes
disparités territoriales

@ Maltraitances en EHPAD, cas individuels et conditions de travail

Le manque de ressources financieres et de personnel soignant au sein des EHPAD peut également
favoriser les situations de maltraitance des personnes agées''* alors que, rappelons-le, 10 %'
des individus en Frnace pour dernier logement I'EHPAD. En effet, une étude de I'Organisation des
Nations Unies (ONU) "¢, publiée en 2021, évoquait l'augmentation des taux de maltraitance des
seniors durantla pandémie de COVID-19 au sein des maisons de retraite, « 2 membres du personnel
sur 3 reconnaissant avoir commis un acte de maltraitance au cours de I'année écoulée », soit environ
64.2 % du personnel soignant. Cela peut engendrer de graves traumatismes physiques et avoir
des conséquences psychologiques a long terme. Claire Granger, directrice des ressources pour
l'accompagnement des Petits Fréres des Pauvres, insiste cependant : « Retenons que la violence
est rarement intentionnelle. Bien souvent, ce sont les fonctionnements des structures qui créent les
conditions de survenance d‘actes, d'omissions ou d'absence de réaction appropriée de la part des
personnels. Le rapport au temps lorsque l'on intervient auprés de personnes dgées qui ont beaucoup
perdu en autonomie est la clé. La toilette par exemple est le moment ou vous entrez dans la bulle
intime de la personne. Si on vous impose des cadences impossibles, on ouvre la voie a des pratiques
maltraitantes. » "'/ Ce chiffre s'est certainement dégradé suite aux scandales récents.

Selon Alexandre Nicolet, co-fondateur de MonSenior : « 80 % des familles
accueillantes sont d’anciens professionnels de santé en établissement, qui se retrouvent
a bout de souffle et qui ne veulent plus de ce rythme. lls préférent effectuer ce
métier chez eux, avec 2 ou 3 personnes, en étant mieux rémunérés, pouvant gagner
jusqu’a 3000 € net pour 2 résidents. Dans 80 % des cas, il s’agit d’accueillantes,
bien que dans certains cas, agrément soit accordé au couple. En tous les cas, le
conjoint est souvent trés présent dans le quotidien de la personne dgée et 40 %
de ces familles ont encore leurs enfants a la maison. » Selon I'enquéte intitulée Y
a-t-il du personnel heureux en EHPAD ? de 2017, menée par le Cercle Alzheimer
Aquitaine, prés de la moitié des infirmiéres et des infirmiers ont parfois envie
de pleurer au travail''8.



® Réduire les maltraitances : base de contrdle et posture d’'accompagnement

En 2021, le Défenseur des Droits a publié un rapport, intitulé Les droits fondamentaux des personnes
adgées accueilliesen EHPAD'", dans lequel il déplore I'absence de données nationales concernant
les maltraitances en EHPAD. Afin d'y remédier, il recommande de mettre en place des « observatoires
régionaux permettant de mieux répondre aux situations de maltraitance signalées sur un territoire
» et de « veiller & un référentiel commun comme base de contréle ». Des contrbles nécessaires
pour réduire les cas de maltraitance afin que les résidents ne puissent plus prononcer une phrase
telle que celle collectée par Les Petits Freres des Pauvres : « Maintenant je ne me considére pas
comme un résident, je me considére comme un détenu’?’. » Ainsi, Séverine Mannarino, directrice
EHPAD Les Lilas Jarny, insiste sur la nécessaire posture d’accompagnement de la personne : « On
ne fait pas la toilette a la place du résident, mais on l'accompagne, méme si c'est plus long, pour
éviter une escalade dans la perte d’autonomie. » Selon elle, « l'idéal serait que la personne consente
a intégrer un EHPAD. Cela peut étre facilité par 'hébergement temporaire et l'accueil de jour. On
aimerait vraiment étre un carrefour, former une micro-société, dans laquelle les proches jouent un
réle important, permettant aux personnes dgées de se sentir bien. »

® L'entrée en EHPAD, le consentement du résident

Pour son bien-étre, la personne agée doit, autant que son degré d'autonomie le permet, consentir
a entrer en EHPAD. En effet, le choix de vivre en EHPAD est rarement de son fait, cela étant elle
peut accepter de bon coeur ou se résigner. Depuis la loi d'adaptation de la société au vieillissement
du 28 décembre 2015, la recherche (et non l'obtention) du consentement 3 I'admission d'une
personne dgée dans un EHPAD répond a une obligation Iégale. Un tel consentement requiert d'étre
anticipé. Christiane Martel, présidente honoraire de 'UNA, Union Nationale de I'Aide des Soins
et Services aux Domiciles, partage un souvenir émouvant. Elle raconte avoir vu dans une émission
télévisée une présentatrice demander a une femme agée si elle se sentait bien dans son EHPAD, et
la femme lui a répondu « Ma fille dit que c’est mieux pour moi. ». La réponse lui a brisé le coeur, car
elle s'est rendu compte que beaucoup de personnes agées allaient dans des EHPAD sans le savoir
ou le vouloir. Christiane souleve ici des questions fondamentales : celles de la prise en compte de
la volonté des personnes dgées, de I'écoute qu'on leur porte, des choix qu'on prend a leur place.
« Vivre dans un EHPAD n'est pas une fatalité, mais il convient s‘assurer de la pleine volonté des

Créée en 2017, I'initiative Vivre en EHPAD'?' vise a permettre aux seniors et
a leur famille de s’exprimer concernant leur établissement. Aprés modération,
ces avis sont publiés, afin d'informer ceux qui recherchent un hébergement.
Tous les EHPAD du territoire frangais y sont référencés. Cela fait écho a la
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plateforme Arbitryum'*?, qui permet d’accompagner les acteurs du bien

vieillir afin de construire leurs méthodes de notation.



C2. L'innovation en EHPAD

Ce type d'établissements peut favoriser le bonheur des seniors, grace a un aménagement de
l'espace (1), a la présence de la nature (2) et de I'art (4), ainsi que de lien social (3), a une formation
bienveillante du personnel (5) dans les EHPAD. Il parait alors essentiel d’aller vers un modéle
d’EHPAD ouvert sur la cité (6).

1. Aménager l'espace

@® Créer un décor pour enclencher une réminiscence positive

Certaines institutions peuvent améliorer la qualité de vie des résidents en recréant un décor
familier. Elles veillent a personnaliser les chambres des seniors en fonction de leurs souvenirs.
C'est le cas de John Makesh, directeur de I'établissement Lantern of Chagrin Valley dans I'Ohio, aux
Etats-Unis™3. Aprés avoir écouté les histoires de ses résidents, cet homme a contribué a plonger
les pensionnaires atteints d’Alzheimer dans leurs souvenirs d'enfance, en décorant leurs chambres
en fonction des lieux dans lesquels ils ont grandi, a l'instar de la chambre de Norma, agée de 92
ans, qui vit désormais dans un espace ressemblant comme deux gouttes d’eau a son quartier dans
les années 30 et 40. Cela permet de stimuler de fagon originale la mémoire de ces individus, tout
comme les boites a souvenirs. Par ailleurs, John Makesh a également mis en place un ciel artificiel
qui se déclenche et s'éteint dans le respect de I'horloge biologique des pensionnaires. Cela peut
néanmoins sembler colteux.

® Egayer les chambres : décoration et souvenirs

Plus modestement et efficacement, il est possible de décorer, égayer, les chambres des résidents.
En ce sens, Séverine Mannarino, directrice EHPAD Les Lilas Jarny, qui déplore la perception négative
qui entoure les EHPAD. A ses yeux, « il est nécessaire de revoir la totalité de la philosophie des EHPAD.
Ce ne sont ni un hépital, ni un hétel, mais bien une extension de chez soi, une résidence a caractére
social ol on n‘attend pas la mort sur son fauteuil roulant. » Ainsi, certains bénévoles contribuent a
décorer les chambres des ainés en EHPAD, a l'instar de Christine Pastor, a l'origine du projet Déco
du ceoeur, a Auray, dans le Morbihan. Elle explique : « Jaccompagne ma mere de 88 ans qui a choisi
de rester chez elle, malgré ses difficultés. Il m'est venu l'idée d'apporter de la douceur et de la beauté
dans les chambres des personnes
dgées en EHPAD. »'?* Plusieurs
bénévolesy apportent des objets
visant a embellir les chambres
des résidents, en fonction de
ce qu'ils souhaitent. Malgré les
accusations de jeunisme, un
EHPAD a également placé des
photos des résidents plus jeunes
devant la porte de leur chambre,
ce qui a renforcé I'empathie du
personnel a leur égard.

Une senior recevant une gazette Famileo




Enoutre, l'application Famileo permet de créer des gazettes en papier, a partir du contenu numérique
envoyé par la famille, a I'instar de photographies, qui peuvent ainsi contribuer a personnaliser la
chambre des seniors.

Certains EHPAD ont choisi de recourir a des architectes d’intérieur afin
de transformer les EHPAD avec des allures hotelieres tout en maintenant
les performances techniques caractéristiques de la vie en EHPAD. Il s’agit
notamment d’'un aménagement chargé d’éviter le coté “aseptisé”, de copier le
mobilier des hall d’hotel et soigner I'ergonomie des salons et les matériaux des
murs pour résister aux différents chocs.A la nouvelle résidence Les Gabres'?,
située a Cannes, livrée par le Studio PH2B en 2014, les étages sont thématiques:
au ler les peintres, au 2éme la musique et au 3éme, le cinéma. Un projet en
coconstruction avec les résidents pour construire la maison de retraite idéale.

@ Créer des chambres multisensorielles

Les EHPAD peuvent également se transformer en s’inspirant du multisensoriel. En France,
la méthode Snoezelen, contraction des termes néerlandais « snuffelen » (sentir) et « doezelen »
(somnoler), est connue. Développée dans les années 1970 par les Hollandais Ad Verheul et Jan
Hulsegge, cette stimulation multisensorielle controlée engendre des effets positifs sur la santé tels
qu’une « baisse de la pression artérielle et du rythme cardiaque », une diminution des douleurs ainsi
que des « troubles du comportement »'? chez les seniors atteints de maladies neuro-dégénératives,
en plus d'une « augmentation significative de l'estime de soi, jusqu’a une semaine aprés la fin des
séances » '?/.En pratique, la stimulation sensorielle s'opére a l'aide d'éclairages colorés, de diffuseurs
d'huiles aromatiques, d'instruments de musique et de peluches... Les personnes dgées peuvent se
sentir plus détendues, sur des lits a eau ou des fauteuils de massage. Un membre du personnel se
charge d'accompagner le senior durant 15 minutes a 1 heure, prenant des notes concernant les
réactions du patient aux stimulis, n'hésitant pas a adapter le volume des musiques, les lumiéres
ou senteurs si besoin. Une relation de confiance se crée, ce qui est bénéfique a I'ensemble de
I'EHPAD. Si le fait d'investir dans une salle multisensorielle peut étre onéreux, il est possible de
créer un espace Snoezelen a l'aide d'un chariot multi-sensoriel pouvant s'adapter a la chambre du
résident, tout en transformant I'atmospheére.
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Un espace Snoezelen en EHPAD




@® S’'évader pour s'aérer avec Lumeen

L'entreprise Lumeen permet aux résidents de s'évader, par le biais de séances de thérapie non
médicamenteuse et ludiques. Grace a des lunettes, les ainés vivent une immersion visuelle et
auditive, fortement inspirée par I'hypnose médicale, la musicothérapie et la cohérence cardiaque.

Cela fonctionne sans fil,
sans branchement et sans
connexion internet afin de
faciliter le plus possible son
utilisation aux personnes agées
qui ont le choix entre trois
programmes. « Réminiscence »
permet de raviver des souvenirs
visuels et sonores en accédant
au monde entier et en proposant

des expériences personnalisées,
Une femme dgée portant des lunettes immersives comme le fait de replonger

une personne dans le quartier
de son enfance. « Relaxation » favorise la réduction de l'anxiété et de la douleur, en raison d'un
accompagnement verbal hypnotique ainsi que d'exercices de respiration. Quant a l'objectif d’
«Evasion », il s'agit de favoriser le bien-étre et le lien social, grace a 2 ou 3 nouvelles expériences
par mois, notamment des visites de sites culturels. Les retours d'expérience sont inspirants. Marie
Khaddar, directrice d’'EHPAD, témoigne sur le site de cette start-up : « La solution Lumeen nous a
séduits car elle est dans l'air du temps : moderne et adaptée. A la sortie des séances, les résidents
sont beaucoup plus apaisés, ils en parlent énormément. C'est quelque chose qu’on souhaite vraiment
pérenniser dans nos établissements. »'?%. Des résidentes participantes témoignent également de
leur enchantement sur le site de Lumeen : « C'est magnifique, on ne peut pas croire que ca existe. On
est dans un autre monde, c’est merveilleux. On va en réver cette nuit, ca nous changera. » déclarent
Germaine et Yvette ; « Jai toujours révé de visiter le Cambodge, et gréce a vous, c’est comme si |’y
étais allée. Je ne pensais pas un jour voir des choses pareilles tellement c’est beau. » ajoutent Colette
et Angela.

« Cest magniﬁque, On ne peut pas croire que ¢a existe.
On est dans un autre monde, cest merveilleux. On va

A .
en rever cette nuit, ?d nous chomgem. »

Germaine et Yvette

Re-Santé Vous partage son retour d’expérience. Cette entreprise solidaire d'utilité sociale
spécialisée dans les approches humaines et non médicamenteuses en gérontologie, a testé Lumeen
via 43 ateliers sur plus de 3 mois'?. Les résultats bien que non évalués scientifiquement sont positifs.
Parmi les 77% ayant bien toléré le casque, les appréciations sont les suivantes : 64% des testeurs
ont apprécié l'activité et 33% l'ont adorée ; 84% des testeurs aimeraient bien recommencer et 13%
sont impatients a I'idée de recommencer ; 62% des testeurs affirment étre plus alertes qu'avant la
séance; 47% estiment que |'atelier a favorisé leurs relations sociales...



2. Renaturer l'espace

@® L'hortithérapie pour améliorer le quotidien (diminue I'anxiété et troubles du
comportement)

La Nature est une ressource précieuse pour réenchanter la vie en EHPAD. (Voir notre étude Nature
Santé et Engagement, pour une nouvelle approche de la transformation écologique pour en savoir
plus sur les bienfaits de la Nature sur la santé ou les processus de reconnexion a la nature dans les
différents espaces de vie'?). L'hortithérapie est particuliéerement utile dans les EHPAD et auprés de
malades, en ce qu'elle améliore le développement cognitif, les interactions sociales et la motricité.
Elle permet de nombreux effets positifs sur la qualité de vie. En effet, se recentrer sur soi et
ses sens, provoque une diminution de l'anxiété et une amélioration du quotidien. Concrétement,
«I'hortithérapie consiste a utiliser les plantes et le végétal comme médiation thérapeutique sous la
direction d’un professionnel formé a cette pratique pour atteindre des objectifs précis adaptés aux
besoins du participant » (American Horticultural Therapy Association)''. Cela rejoint les réflexions
de Jérome Pellissier, auteur de Ces troubles qui nous troublent'®, sur la diminution des troubles du
comportement dans la maladie d’Alzheimer gréace a la nature.

@ Effet socialisant de la Nature

La nature permettait aussi aux seniors de se sentir moins seuls. Selon le sociologue Gaél Brulé, elle
crée des «liens faibles ». En effet, les espaces verts permettent de nombreuses interactions sociales,
profondément bénéfiques pour le bien-étre des ainés. Cela serait notamment di a un sentiment
d’inclusion et de communauté, engendré par des expériences agréables partagées et enfin des
joies multi-générationnelles (surtout dans les parcs publics avec des chemins, des champs et des
terrains de jeu). Séverine Mannarino alerte sur le libre choix des résidents selon leurs intéréts:
« Un senior passionné par le jardinage a pu accompagner notre ouvrier d’entretien, en maniant sa
propre tondeuse. On ne force jamais rien, mais on tente d'accompagner les ainés selon leurs centres
d’intérét. » Ainsi, certaines associations, telles que Paris en Compagnie, proposent de mettre en
lien des personnes agées de plus de 65 ans, y compris en EHPAD, avec des individus majeurs, dans
l'objectif de favoriser la mobilité des ainés, lors d'une promenade au parc, par exemple.

® Accueillir les animaux en EHPAD

Le contact avec les animaux contribue a la santé et au bien-étre des seniors et gagnerait a intégrer
davantage les EHPAD.

Les bienfaits sont tels qu'il existe différents protocoles de thérapie assistée par I'animal (TAA),
soit la médiation par I'animal réalisée avec des activités a fin thérapeuthique et des Activités
Assistés par I'Animal (AAA) a fin de divertissement ou d'éducation. Selon I'Observatoire des
seniors'®3, la TAA peut avoir une influence importante sur le bien-étre et le mental des seniors
et plus particulierement en EHPAD. s'appuyant sur l'article “La médiation animale : accompagner
la personne dgée autrement”?* rapportant I'expérience avec Daya, un golden retriever au sein de
I'EHPAD Saint-Jacques, de Grenade sur-Garonne, I'observatoire rapporte des effets tels que la
rupture de l'isolement social, la réminiscence, la motricité, 'apaisement émotionnel qui sécurise, et
une responsabilité via des actes du quotidien qui valorise la personne et enfin une certaine douceur
de vivre : “La présence d’un animal change le quotidien, (...) rend plus doux les jours assombris



par la fatigue et les maux dont les seniors souffrent.”. Handi'chiens par exemple, éduque et remet
gratuitement des chiens d'assistance a des personnes en situation de handicap.

Témoignages : retour d’expérience avec Daya, un golden
retriever au sein de PEHPAD Saint-Jacques, de Grenade
sur-Garonne

“Mme M. refuse de participer a la vie de linstitution, elle reste au lit dans sa chambre,
elle souffre des jambes et ne peut pas beaucoup marcher. Aprés une visite de Daya,
elle se léve, nous parle de sa vie, de ses animaux, de ses souffrances physiques et
morales. Mme M. a accepté depuis de se promener dans un fauteuil roulant en
compagnie de Daya en la tenant en laisse”

“M. O. ne parle plus. Il déambule, le regard fixe dans le vague, indifférent a ce qui
I'entoure. Il se pose avec difficulté. En présence de Daya, M. O.stoppe sa déambulation,
s’adresse a elle, entre en communication verbale avec elle, il a quelques difficultés a
s’exprimer mais il lui parle. Il s’assied, la caresse, la regarde avec attention, participe
a l'atelier toilettage durant plus de 20 minutes, joue avec elle, rit en sa présence.”

Nous étudierons plus avant en partie 4 la spécificité du lien entre 'homme et son animal de
compagnie. Elle tient beaucoup au fait qu'il s'agit d'une forme de don gratuit d’affection (plus rare
dans les relations d’homme a homme). Les animaux de compagnie permettent ainsi aux seniors de
réguler les émotions, de rythmer le quotidien, d’encourager au jeu, briser 'isolement social et I'ennui
du responsable de I'animal d’apres 'analyse La relation Homme-Animal : un lien jusqu‘au bout de la
vie en milieu médicalisé de Dominique Pralong™®, comme nous l'avions vu dans notre étude Nature,
Santé et Engagement : vers une nouvelle approche de la transformation écologique'.

Les familles d'animaux peuvent étre diverses. Outre les chats, les chiens, les poulaillers ou poissons
rouges, les animaux équestres peuvent également rejoindre les résidents, (voir en ce sens notre
précédente étude Nature, Santé et Engagement : vers une nouvelle approche de la transformation
écologique)'¥. La jeune cavaliére et monitrice d’équitation Marie Pesi'® partage son expérience.
Une fois par mois, elle se rend au sein de la maison de retraite de Gond-Pontouvre, accompagnée
de sa ponette, qui se balade au milieu d'une cinquantaine de résidents, particulierement réjouis
de cette visite. Une personne s'exclame : « Merci d'étre la, c'est formidable ! »'°. Le docteur Marie
Lombard, médecin gériatre a 'EHPAD-USL, Les Vergers de la Chartreuse'*®, qui accueille un cheval
dans son service 2 fois par mois, rapporte “avoir un cheval dans le service, franchement, on y croyait
pas, ca nous fait plaisir de le voir, et de voir les effets positifs sur tout le monde, ¢ca nous émeut.” Un
projet associé a une recherche sur I'évaluation des comportements des résidents. Elle conclut sur
une expérience positive pour les résidents, leurs famille, et “trés positif” sur les soignants notamment
pour la cohésion d'équipe.

Pour accueillir les animaux au sein de I"établissement, des aménagements spécifiques peuvent étre
réalisés. Ainsi I'association Terpta'' permet de fournir aux EHPAD des abris extérieurs pouvant
accueillir 12 chats et 8 chiens, afin de recevoir davantage d'animaux de compagnie. L'association
propose un contrat avec 'EHPAD afin que des bénévoles ainsi que des auxiliaires vétérinaires puissent
contribuer a I'entretien de ces animaux, y compris en cas d'hospitalisation ou de déceés des résidents.



3. Encourager le lien social dans les EHPAD

® Favoriser les rencontres intergénérationnelles : les ainés et les enfants

Les rencontres intergénérationnelles peuvent procurer beaucoup de bien aux personnes dgées et
il en existe des formes diverses et variées. Séverine Mannarino, directrice EHPAD Les Lilas Jarny,
raconte : « Nous avons récemment découvert une Maison d’Enfants a Caractéere Social (MECS) prés
de I'EHPAD. Une petite fille avait écrit : “Vous étes comme nous, on se sent en prison a cause du
confinement, voici des dessins pour égayer vos chambres.” Cela a permis des relations épistolaires,
des échanges de photos, avant une rencontre durant le déconfinement en plein été. Notre partenariat
avec une créche est aussi magique, les ainés se retrouvant aupres d'enfants qui grimpent sur les
fauteuils. » Cela permet de favoriser un monde intergénérationnel, dans lequel les personnes dgées
peuvent lire aux enfants, partager un golter ou encore jardiner. Les micro-créches définissent ainsi
leur objectif : « permettre aux enfants de bien grandir et aux seniors de mieux vieillir »'*2. Cela fait
écho au partenariat entre la Maison de la Petite Enfance de Mdars-Erigné et I'EHPAD La Buissaie,
gréace auquel des ateliers en binéme ont lieu, constitués par une personne dgée et un enfant.

« Une petite fille avait ecrit : “Vous étes comme nous, on

se sent en prison a cause du confinement, voici des dessins
pour egayer vos chambres.” Cela a permis des relations
¢pistolaires, des echanges de photos, avant une rencontre
durant le déconfinement en plein éte. Notre partenariat avec
une creche est aussi magique, les aines se retrouvant aupres
denfants qui grimpent sur les fauteuils. »

Séverine Mannarino, directrice EHPAD Les Lilas Jarny
@ Différents liens intergénérationnels : des nourrissons au 4e age.

Il existe différentes strates d'intergénérationnel. Bien souvent, on pense aux bébés avec les micro-
créches, aux enfants, aux étudiants, et on oublie le soutien du 3e dge. Arnaud Maigre, directeur
général du Réseau AMA raconte : « Nous avons une créche ouverte toute I'année, sauf au mois d'ao(t.
Ce qui est sympa, c'est qu’a Noél, les parents viennent avec tous leurs enfants, qui courent dans les
Babadines. Cependant, on a tendance a percevoir l'intergénérationnel uniquement sous le prisme
de l'enfance, alors que les liens entre le 3éme et le 4éme &dge sont particulierement significatifs. Ca
permet vraiment de créer du lien social. Certains seniors vont passer un aprés-midi & en pousser
d‘autres en fauteuil roulant. »

® Tous en Tandem, créateur de complicité intergénérationnelle

Partant du constat que les personnes dgées en établissement vivent souvent en vase clos, et que
la solitude et l'isolement prolongé est source de glissement et de dépendance accrue, Tous en
Tandem'® a développé le 1er réseau d'étudiants pour animer des ateliers culturels, interactifs



et intergénérationnels dans toutes les structures accueillant des personnes dgées avec des
contenus élaborés avec des professionnels du grand dge. Cela permet aux seniors d'étre acteurs de
leur vieillesse et aux étudiants de changer de regard sur le grand adge. L'impact positif s'observe
dans leurs statistiques : 94% des seniors sont impatients de recommencer ; 53% des étudiants ont
changé leur regard sur la vieillesse, 86% des seniors se sentent plus détendus apres et 87% des
étudiants ont gagné confiance en eux
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53 (y des étudiants ont changé leur regard
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87 (y des étudiants ont gagné confiance en eux
() gréce a Tous en Tandem

® Des animations intergénérationnelles variées

Les acteurs, modalités et dispositifs d’animation en EHPAD sont nombreux. En voici quelques
exemples inspirants valorisant le lien intergénérationnel. Lassociation Unis-Cités, qui recrute des
services civiques, a mis en place le programme « Les Intergénéreux », qui permet de rendre visite
aux personnes agées dans les EHPAD. Des séances d'animation collective peuventy étre organisées,
entre jeux et sorties, visant a nouer des relations de confiance. L'association Geekzie permet de lier
de jeunes bénévoles avec des personnes dgées, pour des cours numériques particuliers. La société
WIVY organise des animations collectives, tels qu'un remue-méninge (des jeux cognitifs permettent
en toute simplicité de stimuler les résidents), un Juke-Box (des karaokés adaptés aux godts des
seniors) ou une gazette mensuelle (avec plusieurs jeux variés et adaptés).

Loic Fruleux, président de WIVY, accentue I'importance de I'adaptation et de la nouveauté pour
optimiser le mélange des populations au sein des EHPAD : « En créant une nouvelle animation chaque
semaine, nous veillons a nous adapter a tout type de population. Les seniors du monde rural n‘auront
pas forcément les mémes godts que ceux du monde plutét citadin. C'est notre “talent éditorial”. » Afin
d’encourager les seniors a jouer ensemble, il explique Iimportance d’'un “droit au joker” “pour que
I'animation puisse étre la plus inclusive possible, afin de valoriser les résidents plutét que de les mettre

en compétition. Il s'agit de prouver qu'il y a la possibilité de s'en sortir a tout moment.”

® Ecouter et préserver la parole des personnes dgées

Ecoutons-nous vraiment ce que disent les ainés ? Sabrina Blot, directrice de la Stratégie et de
I'Innovation pour les enjeux humains chez Adef Résidences, réseau d’EHPAD et de maisons de
retraite, distingue 3 types d'écoute : |'écoute anodine, procédurale et existentielle. Seule cette
derniére permet la rencontre et procure du bonheur a la personne agée, en lui permettant de se
sentir sincerement écoutée et reconnue. Cette écoute est déterminante de la relation. Comme



le dit Shannon, jeune fille en service civique en EHPAD « A partir du moment ol on est intéressé
par quelqu’un, et ce, quel que soit son dge, une vraie liaison peut s'opérer ». Aussi, lorsque l'on
interagit avec une personne agée, qu'écoutons nous vraiment ? Sabrina Blot travaille ainsi au sein
d'un comité éthique afin de préserver la parole des seniors dans les EHPAD, qui peuvent inspirer
de nouvelles mesures au sein de ces établissements.

Témoignage : Volontaire en service civique en EHPAD

Ce qui est cool avec le service civique, c’est quon peut arréter si ¢a ne se passe
pas bien. Je n’ai pas eu peur ou d’appréhension particuliére. Je ne me sentais ni
capable, ni incapable de travailler avec des personnes atteintes de maladies neuro-
dégénératives. ’avais hdte de voir ¢a en vrai. On en parle depuis des années ! On voit
tous des EHPAD a la télé, sur les réseaux sociaux, mais on n’est jamais directement
confronté a ce genre de choses. Ma mission consiste a soulager les animatrices qui
sont la toute 'année. Je les accompagne lors des ateliers mandala ou peinture, on
chante beaucoup ensemble, des chansons des années 40, 50 et 60. Il faut s’adapter
a leurs golits musicaux. De temps en temps, il m’arrive aussi d’amener des résidents
a des examens médicaux. On y va a pied si la personne est mobile, sinon, en taxi.
Finalement, je n’ai presque aucune anecdote négative. On a beaucoup d’a
priori sur les personnes dgées, on pense qu’elles sont aigries, qu’elles se plaignent
tout le temps, mais on ne se met jamais a leur place. Elles sont souvent seules, dans
des EHPAD dans lesquels se trouvent des résidents qui ont parfois des maladies
trés avancées. Certains peuvent se demander : « qu’est-ce que je fais la ? ». On
doit s’adapter, savoir prendre du recul, ne pas considérer tous les ainés comme les
mémes. A partir du moment ol on est intéressé par quelqu’un, et ce, quel que soit
son dge, une vraie liaison peut s’opérer. Dans mon EHPAD, la moyenne d’dge est
de 90 ans. lIs ont presque tous vécu la guerre lorsqu’ils étaient enfants. Certains en
parlent trés naturellement. Pour d’autres, cela ravive certains souvenirs désagréables.
Leur vécu est impressionnant. J’apprends beaucoup grdace a eux. On me dit
souvent : « Profitez de votre jeunesse ».A leur place, faimerais que les jeunes viennent
me voir pour parler de leur vie, de comment ¢a se passe. Ce serait bien que les
jeunes se sentent plus impliqués, qu’ils montrent aux personnes dgées qu’elles sont
importantes, elles aussi. Cest bien de s’intéresser a leur vie, de faire des petits gestes.
A cété de mon EHPAD, il y a une école, avec des jeunes de |5 a |6 ans. On les force
un peu a venir passer une demi-heure dans FEHPAD pour leur CV, mais finalement,
ca leur platt. lls voient que ca apporte beaucoup de bonheur aux personnes dgées et
ils se disent qu’ils ont été importants pour eux. C’est un double bénéfice.

Shannon, volontaire en service civique en EHPAD

@® Une capacité sociale limitée

Arnaud Maigre, directeur général du Réseau AMA, et concepteur de résidences autonomies a taille
humaine, alerte sur I'importance d'un réseau social limité pour le bien-étre de la personne dgée
: « Plus nous sommes dépendants, plus nous avons besoin d’une vie sociale. Au-dela de 40 personnes,
les individus sont perdus. Certes, les établissements accueillant seulement 40 personnes sont moins
rentables financiérement, mais la personne a besoin de se retrouver dans un environnement dans
lequel elle se sent bien. » Un chiffre a mettre en relief avec le nombre de Dunbar qui fixe la limite du



capital social d'un individu a 150 personnes'*, un chiffre dépendant de la taille du néocortex et qui
détermine la qualité de ses relations.

@ Elargir I'offre d'animation dans 'EHPAD

Groupe SOS Seniors formule un plaidoyer pour garantir une politique riche en animations tant en
termes d'activités physiques que culturelles et sociales, et qui soient adaptées. Le droit a une prise
en charge de qualité doit se traduire par des soins personnalisés, une alimentation saine et variée
et un accompagnement résolument tourné vers le bien-étre, et comprend donc des animations
de qualité. On notera de maniére non exhaustive des animations de stimulation cognitive (atelier
mémoire, lecture, écriture, zoothératpie) mais aussi sociales comme : chants, jeux de société,
jardinage, philosophie, ateliers cuisine, carnaval, kermesse, activité physique adaptée, un défi vase
(fait avec des matériaux recyclés, une célébration de l'automne (invitant a revoir la décoration), une
action Miam a Mont St Martin (prix au concours MDRS), une fresque murale a Mandre sur Vair, etc.
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Résidente en EHPAD - Groupe SOS Seniors

® Ouvrir les EHPAD

Le monde extérieur peut également s'intégrer aux EHPAD. Ainsi, un bureau de poste a été installé
au coeur d'un EHPAD de la commune de Gex. Cela a notamment permis la naissance d'amitiés entre
habitants de la commune et résidents de I'EHPAD. La philosophe Gabrielle Halpern, de la Fondation
Jean Jaures, spécialiste de I'hybridation, invite également a intégrer des musées, des salles de
sport, des théatres ainsi que des incubateurs de start up au sein des maisons de retraite, afin de
les transformer en maisons de jubilation'*, pour reprendre le joyeux terme espagnol consacré
a cette période de la vie. L'association Citoyenn’Age permet aussi de réintégrer la citoyenneté
dans les EHPAD. En effet, les seniors peuvent débattre, en proposant toutes sortes d'idées pour
une vieillesse plus heureuse. Quant au Danemark, dans la ville d’Aalborg, une maison de retraite a
ainsi été concue comme un « Living Lab », un « laboratoire vivant ». On y trouve une bibliotheque,
une salle de sport en acces gratuit pour les personnes dgées de la commune, une orangerie ainsi
gu’un cabinet dentaire. Le restaurant de |'établissement est également ouvert aux habitants de
la ville. Ainsi, comme le fait remarquer Adam Chesterman, ingénieur de recherche a la Fondation
I2ML, les ainés vivant dans les EHPAD bénéficient généralement de liens sociaux plus importants
que les personnes agées autonomes.



« Au Danemark, dans la ville dAalborg, une maison de retraite a
éte congue comme un « Living Lab », un « laboratoire vivant »,
ou se trouvent une bibliotheque, une salle de sport en acces gratuit
pour les personnes agées de la commune, une orangerie, un cabinet

dentaire et un restaurant ouvert aux habitants de la ville. »

@® Une philosophie - I'EHPAD prolongement du domicile

Créé en 2016 par Groupe SOS Seniors, Seniors Connect est un service de lien social et
d'accompagnement a destination des personnes dgées a domicile et de leurs aidants. Il offre des
services a partir de 'EHPAD auquel il est rattaché et de 'appui de I'équipe médicale et paramédicale
de I'établissement, mais aussi des acteurs du territoire pour structurer une offre globale de lien
social et de prévention de la perte d'autonomie. Une coordinatrice établit un lien de confiance
avec les seniors et effectue avec eux un état des lieux de tout ce qui pourrait leur faciliter la vie.
Elle propose un accompagnement de proximité, de fagcon personnalisée, constante dans la durée
et adaptée a I'évolution des besoins, allant de l'information et de I'acceés a des activités a proximité
a un suivi renforcé (appui administratif, aide a la recherche de services d'aide a domicile, aide a la
prise de rendez-vous et a l'organisation de déplacements, mise en relation avec des partenaires de
confiance, etc.).

4. Lart pour soigner, senrichir et sépanouir en EHPAD

L'art permet aux seniors de se développer sur différentes facettes de son étre. Nous l'avions
longuement évoqué au sein de notre étude sur la santé positive, notamment dans la partie 4 Art et
Santé'. Ainsi, le neurologue Pierre Lemarquis, auteur de Lart qui guérit'¥’, parle « d’art médicament
». En effet, regarder une ceuvre d'art provoque dans notre cerveau une réaction chimique : une
sécrétion de différents neurotransmetteurs essentiels a notre bien-étre et bon fonctionnement.
Ceux-ci améliorent la communication neuronale.

Au sein de 5 maisons de retraite de la Mayenne, la chorale Huguette the Power'*, constituée de
50 résidents 4gés de 70 a 96 ans, interprete du rock et du hip-hop. Leur nom est un hommage a
la chanson You've Got The Power, qui signifie « Tu as le pouvoir », du célébre James Brown. Cela
permet notamment de stimuler leur mémoire en les empéchant de lire les paroles des chansons. Les
résidents ont également pu écrire un texte de rap, certains vétus d'une casquette a l'envers : « J'te
dis qu'avant y avait un fil au téléphone, tu m’dis maintenant tout est tactile, ca me grisonne '*° . Cela
a permis a ces personnes de se sentir plus heureuses, et plus largement, la chorale revendique de
véritables miracles de santé a |'instar de Madeleine, I'une des participantes dgée de 94 ans, qui a
progressivement moins utilisé son fauteuil roulant, ou a I'image de Jean, a qui les médecins avaient
annoncé une mort proche au début du stage, toujours vivant 9 mois plus tard, et heureux de faire
partie de la chorale. Certains membres de I'association Rirdli, performant principalement dans les
hopitaux pour accompagner les enfants malades, ont également décidé de chanter aux résidents
des EHPAD et de jouer des spectacles de fagon bénévole.

Au sein de la résidence Bel Horizon de Saint-Etienne, le projet P’Art’Age a également pour objectif
de maintenir les fonctions cognitives des résidents, par le biais d'ateliers artistiques avec



I'entourage et les soignants, visant a construire une fresque murale au sein de I'établissement, dans
le cadre d'un concours des seniors.

Guy Le Charpentier, co-fondateur de la plateforme Re-Santé Vous, se souvient : « Une personne
atteinte d’Alzheimer avait été refusée aux Beaux Arts a 18 ou 19 ans. Il s'agissait de la grande blessure
de sa vie, il pensait ne pas avoir été pris en raison de son milieu social. Il affirmait de fagcon répétée:
“c'est parce que je suis un cul-terreux” On I'a accompagné dans des ateliers artistiques, il était trés
productif, avec un trés joli coup de pinceau. On a constitué un book avec ses ceuvres, dont des
croquis humoristiques. On a appelé les Beaux Arts ou il avait été recalé et cela lui a permis d'assister a
son propre vernissage ! ll a pu présenter ses ceuvres a des étudiants. Elles ont été exposées a Poitiers,
puis a Paris, au musée d'Histoire de la Médecine. Il a fini par étre repéré par Roselyne Bachelot, qui
était ministre a I'’époque ! »

Interviewé en avril 2022, Vincent Léna, directeur de cabinet de la Ministre déléguée a l'autonomie,
mentionnait un chemin stratégique prometteur pour les EHPAD : les transformer en musées.
En effet, ce faisant, les bénéfices thérapeutiques de I'Art sont recueillis, et de surcrofit, la présence
d'ceuvres crée un flux de population vers 'EHPAD y apportant de la vie, enfin, cela répond a l'absence
de lieux étendus dédiés a la culture sur certains territoires.

RETOUR D’EXPERIENCE DU PROJET KULTURELIA CHEZ DOMITYS

Kulturelia propose la création d'ceuvre d'art collective pour permettre
au public de s'exprimer via l'art. Il s'agit de fédérer un public autour d'un
théme et d'un contexte afin de révéler I'étre ensemble. Aurélia Bizouard,
directrice artistique, raconte un projet mené aupres des personnes agées
de la résidence Domitys.

"Au fond je crois que jai recu plus de bien que jai pu en faire. Les personnes
dgées ont une vie fabuleuse, elles sont pleines de joie. Avec les enfants c'est
plus facile de créer du lien, pourtant avec un public 4gé cest pareil | Je me
suis amusée comme une pettie folle !

Au cours du processus, on voit assez vite des gens qui sont simple observateur
devenir actifs et participer au projet. Les individus étaient plongés dans le
noir et un dessin de lumiere était projeté révélant plusieurs corps qui se
tenaient par la main pour symboliser la création de lien. On interroge ensuite
les personnes pour libérer la parole : que ressentez-vous ? Que souhaitez-
vous valoriser ? Comment peindre ensemble ? On ouvre le dialogue pour
aboutir a une fresque collective de 4x3m. Un moment riche en émotions.
Certains savaient peindre comme cette dame qui, toute fiere, montre son
book de peinture. L'émotion jaillit de I'expérience. Les personnes dgées ont
a nouveau envie par l'occasion. On voit les personnes s'épanouir dans la
joie. c'est une bulle hors du temps. ils choisissent les couleurs. Il y a une
animatrice qui fait la médiation. Elle soutient les personnes dgées qui en
ont besoin pour maintenir I'équilibre, les accompagner... C'est comme une
guérison, un pansement, un bout de vie qu'ils n‘ont pas forcément voulu.
Certains ont raconté leur vie d'avant dans leur maison, exprimant le fait
qu’il comprennent avec regret pourquoi ils arrivent le moment ou ils disent
désormais étre content d'étre en ici car ils ne sont plus seuls, se sont fait des
amis. La fresque a révélé l'envie, 'émotion, le lien.



5. Le soutien du personnel

Le bien-étre des résidents est fortement lié au personnel en EHPAD, a la fois a son comportement,
son approche, ses modes d'accompagnement, son bien-étre, mais aussi les technologies qu'il utilise.

@® Un encadrement participatif, favoriser la coconstruction

La capacité des personnels au sein d'établissements a faire participer les résidents aux décisions
influence considérablement leur épanouissement. De méme, la participation des personnels impacte
leur bien-étre, et donc la qualité de leur accompagnement. En effet, la co construction de la vie de
la structure s'inspire de l'effet Hawthorne™?, selon lequel la consultation est source de satisfaction.
Séverine Mannarino, directrice EHPAD Les Lilas Jarny, ceuvre a étre a I'écoute de ses équipes: « Tous les
5 ans, nous réécrivons tous ensemble un projet d’établissement. Je leur dis : “C'est votre établissement,
qu'est-ce que vous voulez faire ?" Elles peuvent monter en compétence, si elles le souhaitent. Je me
souviens d'une stagiaire en bac pro, qui avait ensuite effectué un service civique dans l'animation.
Finalement, elle a pu devenir aide-soignante au sein de notre établissement. Jattache beaucoup
d’importance aux recrutements, afin de comprendre les raisons pour lesquelles les candidats postulent.
On peut arriver par hasard dans ce milieu, mais on n’y reste jamais par hasard. »

Leffet Hawthorne est une expérience sociologique d’Elton Mayo, a I'usine
“Hawthorne Works” prés de Chicago de 1924 a 1932. L'équipe de chercheurs
procede a différents types d’éclairage et interrogent les collaborateurs sur
leur taux de satisfaction. Ce que I'équipe constate c’est qu’alors méme que
I’éclairage diminue, la satisfaction des collaborateurs interrogés augmentent.
C’est donc bien I'effet de la consultation et non de I'éclairage qui est source de
satisfaction. La participation a I'expérience, plus que les tests expérimentaux,
se révele étre source de motivation.

@ Stimuler un recrutement de renfort

Plusieurs EHPAD se montrent créatifs dans leur recherche de personnel. En effet, afin de remédier a
la crise de vocation des métiers du care, Pierre Gouabault, directeur de 4 maisons de retraite en Loir-
et-Cher, a permis a des allocataires du revenu de solidarité active (RSA) de suivre une formation de
dix semaines, avant de signer un contrat de six mois dans un EHPAD. Il explique : « Avec un tiers de
postes d'aides-soignants vacants dans les EHPAD du nord du département, on est arrivés a un point
de non-retour. »'>" En ce sens, Séverine Mannarino, directrice d'/EHPAD, réve de possibilités accrues
de recrutement pour le personnel dans les EHPAD, une mesure nécessaire « pour étre plus prés et
faire faire plus de lien social avec les résidents ». Elle ajoute : « il est important de faire changer le
regard envers ces établissements avec caméras a l'appui, pour montrer que ce n’est pas ce qu’on voit
a la télévision. Il y a beaucoup de vie, de joie, d’émotion positive, et parfois négative. On a besoin de
les mettre en lumiere. C'est la vie ».



® Soulager et développer le personnel pour une plus grande qualité de soin

Plusieurs initiatives visent a soulager ou faire grandir les métiers du care. Au Danemark, pays dans
lequel « les seniors sont rois », ces métiers integrent les derniéres innovations technologiques du
champ médico-social, a I'instar du systéme de levage des personnes a mobilité réduite, ce
qui soulage la survenue de TMS. Ainsi, dans ce pays, il est interdit de lever une personne dgée
a mobilité réduite sans utiliser un équipement adapté. Dans un autre registre, Silver Fourchette,
une initiative du Groupe SOS, offre des formations dédiées aux cuisiniers d'EHPAD, afin d‘allier
santé, plaisir et gastronomie, développant ainsi leurs compétences et donnant du sens a leur métier.
Silver Fourchette s'engage a rendre ces formations accessibles a tous et a toutes, dans plusieurs
régions de France, durant des sessions de formation réunissant 12 personnes maximum. Enfin,
afin de favoriser la diversité des activités a ses personnels, Groupe SOS Seniors propose a des
collaborateurs d'intervenir de maniére mixte a la fois en EHPAD et a domicile, permettant ainsi de
surcroit d'ceuvrer a un "EHPAD hors les murs”.

® Humanitude, 1er label de bientraitance en EHPAD

Un label de bientraitance en EHPAD a été créé par Rosette Marescotti et Yves Gineste, auteurs de
l'ouvrage Humanitude'? . Selon lui, « c'est lorsque I'on tient compte de tout ce qu'il y a de particulier
chez I'humain que l'on est un soignant ». 5 principes fondamentaux - déclinés en 300 criteres
d’évaluation - caractérisent 'Humanitude a l'instar du respect de la singularité des choix, de I'intimité
et des rythmes des seniors, et également de l'ouverture sur 'extérieur, auprés des proches et des
bénévoles. Cette philosophie de soin vise a prendre soin des « hommes vieux » en humanitude, c'est-
a-dire dans le respect de leurs particularités d’humains. Ce label préne la mise en ceuvre réelle de
projets d'accompagnement personnalisé, en fonction des désirs de chaque résident. Un réseau de
formation est mis en place dansles EHPAD poursensibiliserles soignants au respectde I'humanitude
des résidents/patients. En France,

26 établissements sont actuellement

labellisés. Annie De Vivie, directrice

du réseau France des formations

Humanitude raconte I'histoire de ce 1er

label de bientraitance, l'engagement
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fierté pour leur métier du lien dans et s o e o
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® Des établissements a équipes réduites

En outre, il pourrait étre utile de s'inspirer du nombre de Dunbar™* pour améliorer la qualité des
relations au sein des EHPAD. En effet, I'anthropologue considére que « la limite cognitive du nombre
de personnes avec lesquelles un individu peut avoir des relations stables » est de 150 personnes. Ce
chiffre estinhérent a la taille du néocortex, c'est-a-dire, la taille de notre cerveau impliqué dans les
fonctions cognitives dites supérieures (perception sensorielle, commande motrice, raisonnement
spatial, conscience, langage). Selon l'anthropologue, c’'est comme si chacun d’entre nous disposait
d’un capital social limité et que nous pouvions seulement choisir de l'investir dans un nombre
limité de personnes. Or, d'apres Jean-Michel Cornu, expert des communautés, ce nombre 150 en
détermine un autre a son tour : 12. En effet, puisque 12 x 12 = 144 (soit environ 150), le nombre 12
représente une taille idéale de groupe humain soudé dans lequel, a la fois un individu connait tous
ses membres mais de surcroit, il connait aussi toutes les interactions entre ceux-ci. Ainsi, I'idéal en
EHPAD serait de ne pas dépasser 12 ainés par unité de vie.

représente la taille idéale d'un groupe humain
soudé dans lequel chaque individu connait tous ses
membres et toutes les interactions entre ceux-ci,
d'apres Jean-Michel Cornu, expert des communautés.

@® La posture du personnel clé de I'épanouissement des résidents

Une entreprise a mission Alenvi est inspirante pour les EHPAD méme si elle agit dans le champ du
service a domicile. En effet, Alenvi est parti d'un principe simple : les personnels médico-sociaux
méritentla plus grande considération. lls ont donc construit leur organisation autour de la valorisation
des équipes. Les auxiliaires ont été rebaptisés "Auxiliaire d'envie”, et les équipes ont été structurées
sur le modeéle de Buurtzorg, entreprise libérée emblématique néerlandaise dans le champ du soin
infirmier, ayant permis de diminuer par 30 a 50% les hospitalisations d'urgence par ses méthodes
d'organisation réinventées. Alenvi accorde sa confiance aux équipes pour organiser leur temps, se
répartir les visites (tout en évitant qu'un senior ait plusieurs référents), faire face aux urgences, etc.
Enfin, les managers comme les auxiliaires sont formés a une posture de bienveillance, d'écoute,
d’empathie, au point qu'ils aient ouvert leur propre académie de formation aux personnels médico-
sociaux, nommée Compani. Fait le plus marquant, parce que les auxiliaires d’envie sont autonomes,
elles peuvent décider du temps qu'elles allouent a un senior et prendre un café pour renforcer le
lien, et favoriser la santé et I'épanouissement de la personne dgée.

® Le soutien technologique : encadrement, vie sociale, animations culturelles

Les nouvelles technologies peuvent soutenir le personnel en facilitant leur quotidien a différents
niveaux. La société MobaSpace par exemple a développé SySPAD, une boite a outils numériques
visant a faciliter le travail des soignants d'EHPAD. Cela permet un meilleur suivi des résidents, par le
biais d'une gestion des priorités de soins ainsi que d'une collecte et d'une tracabilité des données,
qui garantissent leur sécurité.



En outre, EzyGain estun dispositif d'entrainementalamarche, comportantun systéme d'allegement
du poids par le bassin. Il vise a faciliter 'accompagnement du personnel des EHPAD tout en
garantissant la sécurité des résidents, qui ne risquent pas de tomber. Il a été créé par Zineb Agoumi,
dont la grand-mére n‘arrivait plus a marcher. Inspirée par I'expérience de son aieule, la fondatrice a
pu faire en sorte que cet outil soit généralisé en France, a un prix abordable.

La technologie est également un soutien a la vie sociale. A l'instar des logiciels ANISEN', qui
propose des activités d'animation, a I'aide d'un planning de vie sociale de I'établissement.

La technologie se révéle un soutien du personnel pour leurs animations. En ce sens, la société
d'animation culturelle WIVY axée sur le divertissement et la stimulation cognitive destinée
aux personnes agées est une sorte de “netflix de 'animation” selon l'expression de Loic Fruleux,
président de WIVY. Celui-ci explique l'intention de la société d'étre un soutien pour le personnel:
“Notre objectif consiste a faire gagner du temps aux animateurs, bénévoles et soignants dans leur
préparation des ateliers, tout en s'adaptant aux troubles pathologiques des personnes dgées.” Grace
a ce dispositif, le personnel dispose ainsi d'un Jukebox de 2000 titres, notamment des années 60
et 70, qui correspondent a la jeunesse des résidents. Par ailleurs, WIVY veille a intégrer les retours
d’'expérience des usagers : « Nous accordons énormément d’importance au retour de terrain. Nos
animations sont donc notées et nous lisons de nombreux commentaires ».
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® Vigilance : I'accompagnement prime sur I'outil, la nécessaire personnalisation

Raphaél Koster, chef de projet chez MADOPA, organisation qui vise a conseiller les structures sur
I'apport des technologies, attire I'attention sur le nécessaire accompagnement a l'outil. « Aucune
technologie n'est efficace ou innovante en elle-méme. Elle tire sa valeur de 'accompagnement dont
bénéficient les ainés et de la bonne compréhension des usages. A chaque étape, la co-conception
est précieuse, il faut intégrer les utilisateurs finaux dans le design, aller a la rencontre des clients,
méme si c'est colteux, pour bien identifier les contextes de déploiement. » Par exemple, « nous
avons testé l'utilisation du robot paro par les personnes atteintes d’Alzheimer. Cela leur a permis



d‘améliorer leurs facultés de communication, leur permettant d'assimiler ces moments en compagnie
du robot a celui aupres d'un bébé ou d'un animal de compagnie. Nous avons observé cela durant
18 mois, dans 5 maisons de retraite différentes, toutes autour de la région de Saint-Etienne. Ce que
nous avons constaté, c'est que les dynamiques sociales étaient déterminantes, tout dépendait de
I'accompagnement personnalisé. »
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Une femme 4gée auprés d’un robot paro

6. Vers un EHPAD ouvert sur la cité

Anne Marcilhac, directrice de I'ITEV, s'interroge sur le juste équilibre entre sécurité et liberté :« Doit-
on priver les personnes agées de liberté au nom de la sécurité ? Selon elle, « il s'agit de prendre en
compte la volonté de chacun. En EHPAD, le plus souvent, on ne leur laisse pas le choix, on privilégie
la sécurité. Or, certains établissements d’accueil laissent plus de place a la liberté des résidents pour
améliorer leur qualité de vie : les personnes dgées peuvent déambuler, choisir le moment de la
toilette, leur repas, etc ». Une intention partagée par Aude Theaudin, médecin référent national
des Centres de prévention de I'Agirc-Arrco qui accentue l'importance de réhabiliter la liberté des
personnes avec |'avancée en age au détriment de la sécurité. A ces yeux, “Vieillir heureux c'est
respecter la liberté des seniors. Il ne peut y avoir que la sécurité, face a ces personnes”. Une réflexion
éthique sur le sens que cela a et le sens que la personne veut que cela ait”.

Plus largement, en plus de cet équilibre entre sécurité et liberté, 'EHPAD peut étre réinventé jusque
dans sa place dans la vie de la cité. LEHPAD EST la vie de la cité. De la méme maniére que les lieux
de travail se réinventent et s'hybrident avec le domicile (via le télétravail) ou avec la ville (par les
tiers-lieux), 'EHPAD peut retricoter son lien avec la vie de la cité. En posant que I'EHPAD est d'abord
un lieu de vie avant d'étre un lieu de soin, il peut bien accueillir une creche (vu au dessus), faire
musée (idem), faire jardin (a I'image du projet Oasis de la ville de Paris ou les jardins des écoles sont
ouverts au public certains week-ends), un lieu de socialisation, d'autres logements, évidemment les
familles, mais aussi pourquoi pas des espaces de coworking.



4 D. Serepérer dans les différents types
d’habitation

Une trés grande variété de types d’habitat existe donc a destination des personnes agées, et,
comme vu précédemment, méme les grands typologies s'entremélent et s’hybrident a la mesure
des diversités de territoires, histoires de vie, degrés d'autonomie mais aussi valeurs, et appétences.

® Communication

Une communication claire est donc impérative afin de pouvoir se repérer dans ce foisonnement. A
disposition des personnes dgées, on notera donc les initiatives suivantes expliquent ce que sont les
différents types d’'habitat :

® |esite de la DARES
Le site de I'Agirc-Arrco
Le site du gouvernement
Les sites des Centres Communaux d’Action Sociale
Les sites des Conseils Départementaux
Le site de la Caisse Nationale de Solidarité pour I'’Autonomie (CNSA) avec le portail des
personnes agée

Parmi les initiatives notables, on peut nommer le travail conjoint d’AG2R LA MONDIALE avec
I'association Bleu Blanc Zébre pour recenser, non pas des types d’habitat théoriques mais des
habitats réels a travers les territoires, en fonction de certains critéres.

Dhabitat mcIUSIf et partagé
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® Lexique

Parunsimple lexique, il est déja possible de guider les seniors afin de comprendre ce que recouvrent
les termes.

(habitat) Groupé : veut dire que les logements sont indépendants, autonomes les uns des
autres, et offrent des espaces partagés non vitaux (hors sanitaires, douches, cuisine)

(habitat) Partagé : désigne une la cohabitation, colocation, coliving, ou le fait de vivre sous
le méme toit. Des espaces essentiels comme sanitaires, douches, cuisine sont partagés
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Accueil familial : mode d'hébergement et d'accueil par un accueillant familial dans son
logement. Les bénéficiaires prennent part selon leurs capacités aux activités de la famille.

Animé : indique que des prestations d'animation sont disponibles qu'elles soient sous forme
de jeux, divertissement, sorties, culture, ou ateliers

Service a la personne / (habitat) accompagné : indique que des services sont disponibles
qui peuvent recouvrir aussi bien de la conciergerie, que de l'aide a domicile

Service a domicile : prestations médico-sociales qui peuvent recouvrir le ménage, le linge,
l'aide a la toilette, etc.

(habitat) médicalisé : désigne la présence sursite ou I'intervention rapide de professionnels
médico-sociaux et sanitaires de type auxiliaire de vie, infirmier, etc.

(habitat) inclusif : se réfere au fait que les résidents construisent ensemble un projet de vie
social commun

(habitat) coopératif : désigne généralement la propriété commune (juridique) des
logements

(habitat) participatif : se réfere au fait que les habitants partagent la vie du lieu, les repas et
leur préparation par exemple, I'organisation d’animations ou d‘activité

(habitat) intergénérationnel : indique que différentes générations se trouvent sur le méme
lieu (groupé ou partagé) en plus des seniors, que ce soit des étudiants, ou des familles par exemple

(résidence) seniors vs. (résidence) autonomie : distingue le niveau de prix et de prestation
les premiers étant élevés, et les deuxiemes souvent gérés par des acteurs publics, ou du tiers secteur

Village (senior) : indique ou bien un nombre plus élevé de logements qui sont rassemblés
en un méme lieu (par opposition a résidence) ou bien que les logements se situent en milieu plutot
rural, ou arboré
Des campagnes de communication / sensibilisation sont a imaginer a destination des seniors ou de

Frédéric Gastou, directeur de I'autonomie au Département du Var, explique
que ce département doit relever le défi du vieillissement de la population avec
plus de 30 % des individus agés de plus de 60 ans. Le Département a donc pour
role de développer des politiques en lien avec I'ensemble des partenaires et
trouver des solutions innovantes permettant le maintien a domicile souhaité
par les ainés. Il estime que I'enjeu principal est d’arriver a nouer un dialogue
avec les ainés, afin qu’ils soient informés et acteurs de leur changement
d’habitat; lorsque celui-ci est nécessaire. Madame Arnould, vice-présidente au
Département duVar, estime que les actions en faveur d’habitats alternatifs sont
structurantes et essentielles pour faire évoluer I'offre méme si | ‘impact ne sera
visible que dans 10 ou 15 ans.

® Evaluation

La question de |'évaluation de ces types d’habitat est essentielle. En effet, lorsque des services sont
proposés, des dispositifs permettant d'apprécier leur qualité est seraient extrémement bénéfiques.
Parmi les dispositifs possibles, on peut citer la labellisation, les enquétes subjectives ou les
sites de réputation.

Notre étude cite plus haut le label Humanitude qui permet de qualifier I'habitat. A noter également
le label ECLAT (Epanoui par le CLimat Au Travail en EHPAD) de Domalys qui récompense la qualité
de vie des soignants, bonne approximation de la qualité de soin. Existent également les labels



“Bleuets de France”, VISEHA, "Etablissement bientraitant”, ou Epissos.

Certains établissements évaluent de maniére subjective la satisfaction de leurs résidents. C'est
un outil précieux pour connaitre la qualité de I'habitat. Ces informations sont parfois disponibles
publiquement a I'image de I'enquéte’™® de la Maison de retraite Debrou, ou de celle’™” des Jardins
de Castel. Les informations sont néanmoins sporadiques. En effet, dés 2002, un mémoire'™® d'un
éleve de I'ENSP alertait sur les complexités et défis de ces enquétes afin que la parole de la
personne agée soit véritablement libre. On notera la possibilité pour les opérateurs d’habitat de
se faire accompagner pour le design et I'administration de ces enquétes par des experts comme
Arbytrium, start-up sociale spécialiste des activités de mesure et d'évaluation dans le domaine du
vieillissement.

Enfin, de la méme maniere que le site Glass Door permet aux collaborateurs d'une organisation
de signaler en ligne leur appréciation de leur employeur, un site public récapitulant les évaluations
chiffrées des résidents serait éclairant pour le choix d'un habitat pour soi en tant que personne dgée
ou pour les ainés en tant qu‘aidant.

@® Coloration émotionnelle et aspirationnelle

Les types d’habitat méritent d'étre examinés sous le prisme de la Science du Bonheur. En examinant
certains d'entre eux, voici quelques lignes de force qui apparaissent.

L'accompagnement dans son domicile (historique) présente l'avantage de consolider le
sentiment d’identité, favoriser I'appartenance au quartier, et cultiver les bénéfices d'une relation
positive au passé (théorie de Zimbardo). Ces éléments contribuent au bonheur eudémonique ou
aspirationnel.

Le béguinage comme certains villages seniors présentent l'intérét de favoriser la densité
des relations sociales (petit nombre et fortes) et le sentiment communautaire, mais également
souvent la proximité a la nature et donc l'effet biophilique.

Emménager dans un logement adapté parce qu'il permet de maintenir son indépendance
développe le sentiment d'auto-efficacité / autonomie, et est favorable a I'estime de soi / confiance
en soi.

Les résidences seniors ou autonomie offrent la possibilité de bénéficier de profiter
d'animations et d'activités, et favorisent ainsi les expériences hédoniques ou émotionnelles positives.
Les habitats intergénérationnels bénéficient des effets de transmission ou sens, de |a joie vitale des
jeunes générations, et de I'ouverture sur le monde (ce que les scientifiques appellent «<Openness»)

Les habitats partagés favorisent le partage des repas et les relations humaines qui conjuguent
le plus haut degré de sens et d'émotions positives.

Les habitats inclusifs parce qu'ils permettent de développer un projet commun favorisent
la satisfaction de vie par I'atteinte des objectifs («life satisfaction» ou bonheur évaluatif), et selon la
psyché la possible projection positive, anticipation, également appelée par Zimbardo «relation au
temps orientée ‘futur’».

L'EHPAD offre la possibilité de relations positives avec d'autres résidents, en particulier
de son unité de vie, d'activités hédoniques, de bien-étre physique selon les animations, de
bienveillance par le personnel dans les établissements vertueux et de sécurité.

L'habitataccompagné, en particulier avec présence de garde 24h sur 24 favorise le sentiment
de sécurité, et diminue les affects négatifs.

Les habitats de taille inférieure a 12 personnes, comme généralement les MARPA
d'aprés l'anthropologue Dunbar, favorisent la confiance, la cohésion, la densité des relations, la
connaissance réciproque des personnes et de leurs relations respectives, la valorisation collective,
et le soutien social.

L'accueil familial cultive le soutien social qui est un réducteur majeur du stress et des



émotions négatives. |l permet aussi d'apporter un environnement sécurisé, et aux relations
denses pour prévenir la perte d'autonomie (car les bénéficiaires prennent part selon leurs capacités
aux activités de la famille.)

L'ensemble de ces facteurs identifiés en gras sont étudiés au fil de la présente étude.

® Orientation

Devant la complexité des choix, un accompagnement au choix mériterait d'étre délivré par des
organismes paritaires, par les pouvoirs publics directement aux personnes dgées, ou bien par les
entreprises a leurs aidants salariés.

Alternativement, un quiz automatisé pourrait étre concu qui permette de déterminer le mode
optimal de la personne agée selon ses préférences. Un tel quiz pourrait ou bien s'appuyer sur des
critéres objectif tels que «souhaitez-vous vivre seul dans votre logement ou avec d'autres sous le
méme toit ?» ou bien interroger les criteres d'épanouissement ainsi : «<appartenir a un groupe est-il
important pour vous ?» ou «aimeriez-vous pouvoir partager vos repas avec d'autres ?»



4 E.Une approche territoriale des ainés

Au sein de divers territoires, des initiatives sont mises en place par des citoyens, des associations
ou encore par les collectivités elles-mémes, afin que les personnes dgées puissent se sentir le plus
possible a I'aise dans leurs communes. Qu'il s'agisse de leur sécurité ou de leur isolement, plusieurs
innovations ont vu le jour pour favoriser les « villes amies des ainés ». Ainsi, différentes mesures
utiles aux seniors en perte d'autonomie seront exposées, puisque le bonheur des personnes agées
tout a fait autonomes a déja été mentionné dans d'autres sections de |'étude, a l'instar de celles
dédiées aux loisirs ou a 'engagement. Il s'agira ici de se concentrer sur la pluralité des possibilités
d'aménagement de I'espace public afin de favoriser leur autonomie (E1), sur les divers moyens de
faciliter leur acces aux transports (E2), sur les mesures prises par les collectivités afin de contribuer a
I'adaptation des logements pour les seniors (E3), sur la lutte des collectivités contre l'isolement des
ainés (E4), en enfin sur la réinvention compléte autour des ainés (E5).

E1l. Aménager l'espace public pour favoriser 'autonomie

® Des espaces respectueux de la sécurité des seniors

De nombreuses personnes agées craignent de tomber, comme nous lavions vu précédemment.
Ainsi, dans le monde entier, plusieurs municipalités ont tenté de rassurer nos ainés, en organisant
différentes mesures visant a sécuriser au maximum les rues, en fonction des besoins des seniors.
Lors de la soirée de lancement du Conseil National autoproclamé de la Vieillesse, qui s'esttenue a la
Cartoucherie de Vincennes le 19 Février 2022, Véronique Fournier a affirmé : « Si on avait une société
qui se préoccupait systématiquement de savoir si les décisions qu'elle prend sont adaptées aux
capacités de mobilité des personnes dgées, on augmenterait significativement leur qualité de vie et
on risquerait moins d'étre excluant.» Ainsi, a Portland, dans 'Oregon, aux Etats-Unis, des passages
piétons sécurisés ont été misen place, a l'aide de bandes antidérapantes's?, afin d'éviter les risques
de chute. En outre, plusieurs personnes dgées ont peur de ne pas avoir assez de temps pour marcher
sereinement a leur rythme, en raison de la rapidité des personnes qui les entourent. Ainsi, dans la
capitale jordanienne d’/Amman, des passages souterrains visent a renforcer la tranquillité des ainés.
De plus, certaines villes ont mis en place des signaux sonores aux passages piétons, afin de guider
les personnes dgées qui auraient certains problemes de vue, comme dans les villes d'Istanbul en
Turquie, de Portland ou encore d'Udine en lItalie. A Melville, aux Etats-Unis, un compte a rebours
au passage piéton est également visible, afin d'indiquer le
temps qu'il reste pour traverser la route en toute sécurité.
Les seniors se sentent également plus rassurés grace aux
escaliers adaptés « nitrop hauts nitrop raides » munis d'une
rampe ainsi qu'aux portails et couloirs larges, comme on en
trouve de plus en plus a Melbourne en Australie, a New
Delhi en Inde ou encore a Mayagliez a Porto Rico. De plus,
d'aprés une étude de I'lPSOS, les individus agés de plus de
65 ans accordent la note de 2.4/10 concernant la présence
suffisante de toilettes publiques en Europe. Les toilettes
publiques gratuites semblent ainsi essentielles au bien-
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« Dans les rues, dans les commerces, il manque des points d‘appui, des rampes. Les personnes
dgées doivent systématiquement demander de l'aide a quelqu’un pour se déplacer. Il va falloir se
mettre a la place des vieux, augmenter l'accessibilité, aménager le territoire.», Christiane Martel,
présidente honoraire de UNA.

® Des lieux publics qui priorisent les personnes agées

Dans plusieurs villes, les besoins des seniors sont véritablement pris en considération, dans divers
types de lieux. Ainsi, dans la ville de Ponce, a Porto Rico, les ainés témoignent de la priorité qui leur
est accordée au sein des commerces. En Jamaique, certains espaces de ces lieux sont entierement
consacrés aux personnes agées. Elles peuvent s'y asseoir, en attendant que des employés les
servent directement. Cela fait écho aux réflexions de Véronique Fournier : « Il faudrait concevoir les
choses un peu différemment. Par exemple, au lieu de supprimer tous les bancs publics pour éviter
qu’ils soient squattés par les SDF, on pourrait se dire que si on les supprime tous cela va dissuader
les personnes dgées de sortir, par peur d’étre trop fatiguées, sans endroit pour se reposer » (Soirée
CNaV, La Cartoucherie, Paris, Février 2022). Dans la ville irlandaise de Dundalk, des fauteuils roulants
sont également mis a disposition des seniors qui le souhaitent, dans les centres commerciaux. En
outre, a Tokyo, la plupart des ainés remarquent que |'écrasante majorité des commercgants sont
particulierement respectueux a leur égard, trés habitués a leur présence dans l'espace public,
le Japon correspondant au pays dans lequel se trouvent le plus de seniors dans le monde. De
plus, une banque a Mexico, certains créneaux horaires sont uniquement réservés aux personnes
agées. Cela fait écho aux mesures du Centre Communal d’Action Sociale de Caen, qui propose une
programmation culturelle a des horaires adaptés, plutdt en début de journée, tout en placant des
bancs selon les endroits visités par les seniors. Enfin, dans la ville canadienne de Portage la Prairie,
des bulletins de vote peuvent étre apportés au domicile des seniors qui ne peuvent se déplacer,
afin de renforcer leur citoyenneté.

E2. Faciliter I'acces aux transports des ainés

@ Maintenir la mobilité des seniors en toute sécurité, en rendant les transports
individuels et collectifs plus accessibles

De nombreuses personnes agées se plaignentde leur difficulté a accéder auxtransports en commun,
ce qui a tendance a renforcer leur isolement.

Les ainés tiennent profondément a leur liberté de se déplacer. Lorenzo Lefebvre, vice-président
de la branche Educations et Sécurités Routieres de Mobilians, explique : « La mobilité est trés
importante pour les seniors, qui sont sur-représentés au sein des territoires ruraux. Le manque de
mobilité peut les inciter a quitter leurs petites villes, alors qu’il s'agit du seul cadre de vie qui les rend
heureux. » Il ajoute : « 20 % de la population a plus de 60 ans, en 2050, cette part atteindra 26%,
tandis que les personnes dgées de plus de 74 ans correspondront a 10 a 15 % de la population en
2050. En outre, 80 % des hommes et 85 % des femmes demeurent autonomes a plus de 80 ans.
On n'observe aucun affolement de la courbe d'accidentalité avant 80 ans. Passé cet 4ge, cela peut
étre plus dangereux pour les seniors. Ainsi, nous pouvons nous inspirer des mesures concernant les
jeunes cyclomotoristes de 14 ans. Face a leur accidentalité en hausse, ils ont désormais l'obligation
de passer par une école de proximité. Cela a tellement baissé leur nombre d'accidents que plusieurs
pays d’Europe ont imposé la méme mesure. » Patrice Bessone, président de la branche Educations
et Sécurités Routieres de Mobilians ajoute : «Nous souhaitons aider les seniors a ne plus étre effrayés
en tant que piétons, face aux vélos et aux trottinettes. Ils sont surreprésentés dans les accidents de la
route, alors qu'ils ne sont généralement pas responsables des accidents. » Il ajoute : « Nous faisons



souvent face a des femmes qui ont passé leur vie a étre passageres et qui souhaitent regagner
confiance en elles aprés le décées de leur mari. Elles sont en général tres bonnes conductrices. »

L'acces aux transports est encore
plus difficile pour les seniors des
quartiers  populaires. Isabelle
Sénécal les considére comme «
les invisibles de la politique de
la ville »'¢°. En effet, I'absence
de transports engendre un
éloignement des commerces et
des services de proximité. Ainsi,
a Dijon, des arréts de transports
en commun sont présents tous les
150 metres’®'. De plus, a Nairobi,
capitale du Kenya, la loi Michuki
vise a rendre les transports moins
violents pour les ainés, qui ont
souvent peur d'étre bousculés.
Cette loi semble particulierement efficace, en limitant le nombre de passagers au nombre de
sieges. Depuis, « les personnes dgées remarquent avec satisfaction que les problemes de surcharge
se sont sensiblement améliorés »'%?.

Un senior et une monitrice d’école de conduite

Les seniors sontinquiets pour leur sécurité routiére. Patrice Bessone, président de la branche métier
Education et Sécurité routiéres de Mobilians, déclare : « Vieillir heureux, c'est garder la possibilité de
se déplacer. Plutét que de retirer le permis aux seniors, il faut les aider a pouvoir garder leur mobilité
en toute sécurité. Lorsqu'on leur interdit de se déplacer, on observe un syndrome de glissement.
ls se laissent aller, ne vont plus faire leurs courses, refusent de rendre visite a leur entourage... Il sagit
aussi d’un enjeu économique : 25 % de la population consommera moins sans la mobilité des seniors. »
Il ajoute : « Les seniors circulent depuis plus de 40 ans. lls savent conduire. Il faut juste leur apporter
des astuces supplémentaires pour leurs problémes physiques, notamment de vue. Dans le cadre des
formations qu'ils dispensent, les professionnels des écoles de conduite de proximité adaptent les
parcours de mobilité au cas par cas (par exemple, itinéraires sans angles morts, évitement des lieux
accidentogénes etc.). Leur sécurité est maintenue, méme si le trajet peut étre rallongé. »

L'objectif de la branche métier Education et Sécurité routieres de Mobilians ? « Notre souhait,
c’est de créer une box en lien avec I’Assurance Maladie. A l'instar du dépistage du cancer du
sein, on aimerait un dépistage pour une mobilité en toute sécurité, avec des questionnaires.
Cette box pourrait étre créée par des professionnels de la conduite, afin de généraliser la
formation, qui est déja quotidiennement effectuée au sein des écoles de proximité. » Patrice
Bessone, précise : « L'école de conduite de proximité, c'est un peu comme un médecin généraliste :
on suit les personnes depuis leur plus jeune dge et on les accompagne une fois seniors. Ces derniers
sont trés volontaires et n’hésitent pas & financer leur formation. » La branche métier Education et
Sécurité routieres de Mobilians propose également des aides administratives aux seniors, liées a
leur mobilité, a I'instar de la commande d’un billet de train sur Internet par exemple.

de la population consommera moins sans la mobilité
des seniors. »

Patrice Bessone, président de la branche métier
Education et Sécurité routiéres de Mobilians



L'organisation des trajets des transports en commun tend a délaisser les ainés. Angélique Giacomini,
déléguée générale adjointe responsable de la prospective au sein du Réseau Francophone des Villes
Amies des Ainés (VADA), souligne également le fait que les itinéraires des bus aient plutot tendance a
suivre le rythme scolaire, déposant devant |'école ou le conservatoire, malgré le fait que les personnes
agées soient plus nombreuses. « On ne veut pas de misérabilisme, 'enjeu d'inclusion est surtout lié a
I'évolution démographique. 85 % des personnes dgées de plus de 60 ans ne sont pas dépendantes. Il
faut cesser la confusion avec les personnes qui ont un handicap », explique-t-elle. Véronique Fournier,
elle aussi insiste sur le fait que les transports en commun devraient davantage prendre en compte
le fait qu’une grande partie de leur clientéle est constituée de personnes dgées et que celles-ci ont
notamment du mal avec le tout internet: « Une dame me disait que lorsque la RATP a complétement
changé ses trajets d'autobus il y a deux ans, elle n‘a pas réactualisé son bulletin papier précisant
I'ensemble des horaires ; si bien que sans smartphone, impossible de les connaitre. Les différentes
administrations publiques, poursuivait-elle, devraient, elles aussi, continuer d’étre accessibles
par téléphone et non uniquement par email. Ce sont des choses bétes, mais a portée de main et
qui peuvent grandement faciliter le quotidien des ainés. lls souffrent sinon d’une terrible fracture
numérique ». (Soirée CnaV, La Cartoucherie, Février 2022)

@ Les alternatives aux transports en commun pour les personnes agées

Pour se déplacer, d'autres options semblent se développer en faveur des seniors. En effet, a Ponce,
a Porto Rico, les transports peuvent étre pris en charge par les centres médicaux lorsqu’une
personne agée a rendez-vous, dans l'objectif de 'accompagner en toute sécurité et d'éviter qu'elle
ne bénéficie plus d'un suivi médical en raison d'une crainte de se déplacer. En France, I'Assurance
Maladie peut également rembourser certains frais de transports, qu'il s'agisse d'une ambulance,
d’un taxi conventionné ou de transports en commun. Lapplication WeGoTo permet également
de calculer des itinéraires multimodaux adaptés, grace a un guidage personnalisé, prenant en
considération l'age, la mobilité réduite ainsi que les déficiences visuelles des utilisateurs. Cela fait
écho a l'initiative Atchoum, ayant pour objectif de permettre aux collectivités « de répondre aux
besoins de mobilité de proximité dans tous les territoires ruraux en mangue de moyen de locomotion
au quotidien »'%3. La réservation des trajets peut s'effectuer sur le site internet, I'application mobile
ou grace a un centre d'appels, qui peut sembler plus pratique pour les personnes agées. Un trajet
d'1 kilométre colterait entre 20 et 35 centimes. Cela facilite considérablement les courses, I'accés
au médecin, a la pharmacie ou encore les visites chez des proches. Quant au Centre Communal
d’Action Sociale (CCAS) de Saint-Alban-sur-Limagnole, il a mis en place un mini-bus gratuit au
service des personnes agées.

E3. Adapter les logements des personnes agées par la coordination
territoriale

Parune action macro et coordonnée, les collectivités qu'elles soient municipales ou départementales
peuvent contribuer a la qualité de vie des seniors dans leur habitat.

® La coopération entre les collectivités et les acteurs clés du logement

Ainsi, en France, plusieurs mairies travaillent en collaboration avec plusieurs associations, afin de
lutter contre le mal-logement des seniors. Les collectivités francaises soutiennent ainsi l'initiative
Soliha, qui veille a aider les propriétaires en adaptant leur logement a la perte d'autonomie. Cela
fait écho au projet Habitat Favorable au Vieillissement a Rennes, qui a été mis en place, gréce a la
collaboration entre la Direction des Personnes Agées de la ville de Rennes et du secteur Etudes



Urbaines et Habitat de Rennes métropole. Cela a notamment permis d'établir un recensement
par les bailleurs sociaux des logements « adaptés, adaptables, non adaptables », ainsi qu'une
cartographie des secteurs d’habitat favorables au vieillissement'®*. En outre, la commune de
Tilhouse a également aménagé une grande maison de bourg de fagon a ce que cela corresponde
a un habitat partagé par une famille et trois seniors isolés. Tout cela contribue a favoriser le bien-
étre des seniors, qui se sentent bienvenus au sein des territoires. Angélique Giacomini, déléguée
générale adjointe responsable de la prospective au sein du Réseau Francophone des Villes Amies
des Ainés (VADA), explique ainsi : « Notre objectif est de faire en sorte que les seniors puissent rester
dans leur bassin de vie, y compris en milieu rural. »

« Notre objectif est de faire en sorte que les seniors puissent rester

dans leur bassin de vie, Yy compris en milieu rural. »

Angc/]iquc Giacomini, délégl,z,c/c généralc ad jointe rcsponsablc de la prospective
au sein du Reseau Francophone des Villes Amies des Ainés (VADA)

@® Repenser le batimentaire au niveau du département

De son coté, le conseil départemental de I'lsére a fait du “batimentaire de demain” I'un de ses
grands axes d'innovation. Ainsi, il a lancé un Appel & Manifestation d'Intérét (AMI) afin de bénéficier
d'innovations chez ses partenaires. Il s'agit ainsi de repenser le batimentaire de maniére énergétique,
écologique mais surtout en termes d'usage pour les résidents et les professionnels qui y travaillent
aupres des personnes agées. Ce travail conduit a I'élaboration d'un guide d'usage (plutot qu'un
référentiel) qui préconise les critéres suivants : la présence de certains types d'espaces clés, une
coconstruction de 'aménagement, une distinction entre les espaces privatifs et communs, un certain
usage de couleurs, et, de maniére prioritaire, un repositionnement de la personne vulnérable au
centre de toute la conception. Le programme initialement pensé pour les EHPAD s'étend également
aux autres types de logements seniors. Dans la méme lignée, en Pays Voironnais, l'initiative
Innolab forme des professionnels sur les espaces optimaux pour publics fragiles et dessine des
préconisations pour l'appartement senior de demain.

EA4. Lutter contre I'isolement des seniors a I'échelle territoriale

® Organiser une solidarité au sein du quartier

La solidarité envers les personnes agées est a la fois un besoin nécessaire et une réalité bien
présente. Plusieurs personnes agées évoquent le manque de solidarité a leur égard. Selon le
Baromeétre européen des seniors réalisé par IPSOS Publics Affairs en 2021, 18 % d'entre elles
n‘ayant pu compter sur aucune aide familiale en Europe pendant le confinement. Cet isolement
serait plus fort en France ainsi qu'en Belgique'®. Néanmoins, selon le barométre 2020 de la
fraternité du labo de la fraternité, 32 % des interrogés ont fait des courses pour les personnes
agées, tandis que 72 % des francais ont téléphoné a des personnes isolées™®.
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Créer et entretenir des liens de proximité est essentiel pour le bien-étre de la personne agée.
En ce sens, le réseau Entour'age'®’, créé par la commune de Fleurance, se définit comme une
«association qui crée des liens entre les personnes dgées et leurs voisins ». Des bénévoles peuvent
ainsi se rendre régulierement chez des seniors de leur quartier. Micheline témoigne : « Jai perdu
mon mari il y a un an et mes enfants sont loin. Sophie, une bénévole, est venue discuter avec moi
pendant six mois toutes les deux ou trois semaines et ¢a m'a fait énormément de bien. On a bu des
apéritifs et elle est venue dans ma maison de campagne. On se voit toujours comme des amies. La
chaleur humaine de Pauline, que je rencontre depuis un an, m'a beaucoup soulagée quand j'étais au
creux de la vague. Jai participé aux chants et a la séance de manucure. On partage des repas. J'y vais
une fois par semaine. Avec Entour’dge Solidaire, chacun peut aider les autres a faire quelque chose
qu’il maitrise. »'%® L'association crée également des communautés de quartier, en organisant des
rencontres de proximité par le biais du partage de savoirs, de jeux de société et de repas conviviaux.
Cela fait écho a la plateforme Solidar’Link qui propose d'aider les aidants par le biais d'une équipe
de care managers (gestionnaires de soins), qui réceptionnent les appels d'ainés et ceux de leurs
proches afin d'identifier un voisin solidaire. Cela est particulierement utile puisque la distance
moyenne séparant un aidant de son proche en perte d'autonomie est de 226 km'#°.

® L'efficacité de la coordination des diverses actions territoriales

Plusieurs organisations effectuent un véritable effort de planification pour désenclaver les personnes
agees.

Ainsi, I'Ecole des Hautes études en Santé Publique (EHESP) a publié en 2014 son guide Agir pour
un urbanisme favorable & la santé, concepts et outils'’® abordant la question des collaborations. La
transdisciplinarité est donc au centre de '« amélioration des collaborations entre les différents
acteurs des champs de la santé publique, de I'environnement et de 'urbanisme ». Cela permet
I'intégration globale des déterminants urbains du bien vieillir - en particulier de favoriser la
socialisation des seniors - ainsi qu’une co-conception cohérente avec le territoire. Simon Davies
vice-président de la Fondation AIA, et ingénieur, estime qu'il faut faire entrer de nouveaux acteurs
et experts dans le processus de planification et daménagement du territoire (médecins, pédiatres,
épidémiologistes, sociologues, experts en sciences cognitives, microbiologistes, etc.). Témoins
des pathologies urbaines, ils sauront porter un regard différent sur les problématiques de santé -
entendue au sens de I'OMS, ce qui comprend le bien-étre social - liées a l'urbanisme".

« L’Ecole des Hautes érudes en Santé Publigue (EHESP) a publie
son guide Agir pour un urbanisme favorable a la santé, concepts
et outils abordant la question des collaborations, et leur effet sur

toutes les formes de sante, y compris le bien-¢tre social. »

Les chartes territoriales des solidarités avec les ainés en sont un parfait exemple. Elles visent a
contribuer au développement sanitaire et social des territoires ruraux, grace a la Mutualité Sociale
Agricole. En effet, a l'aide de ses partenaires, ce régime de sécurité sociale veille a s'adapter aux
besoins spécifiques des personnes agées selon le territoire ou elles vivent. Ainsi, ce dispositif
permet de relier 'ensemble des partenaires d'un territoire, tout en mobilisant les ainés. Cela
a permis de créer une formation d'ambassadeurs du bien vieillir, de favoriser le co-voiturage
de proximité ou encore d'organiser des journées « coup de main »'?. Cela rejoint l'action de



MONALISA (Mobilisation Nationale contre I'lsolement des Agés), qui rassemble de nombreuses
associations, caisses de retraite et collectivités, dans l'objectif de coordonner au mieux les actions
en faveur du bien vieillir. En outre, certaines communes mobilisent leurs ressources. Ainsi, les
communes de Nogaro, Cazaubon et Riscle, dans le Gers, se partagent les services d'un systéme
d’accueil de jour itinérant, qui recoit des personnes agées atteintes du syndrome d’Alzheimer ou
de maladies similaires. Cela a été possible suite a la mobilisation commune de I'’Agence régionale
de santé (ARS), du Conseil départemental, du Secours catholique et de la Croix rouge francaise.

® L'importance d’'espaces consacrés a la sociabilité des seniors

La solitude subie semble constituer I'un des principaux obstacles au bien-étre des personnes dgées.
Certaines collectivités ont donc veillé a créer des espaces accueillants pour nos ainés, a l'instar
de la Maison de Vie de Rixheim, qui a constitué la promesse de campagne du maire de la ville. En
partenariat avec l'association APALIB’, la mairie a contribué a la mise en place de cet espace, dans
lequel une diversité d'ateliers a destination des seniors a lieu, tels que la broderie, 'informatique
ou encore le self-défense. Cela leur permet également d'échanger avec des habitants du quartier.
Cela fait écho a l'initiative du Centre Social du Chemillois, qui permet aux seniors de se réunir un
dimanche aprés-midi tous les deux mois, dans une salle a disposition de tous les retraités des
communes du territoire Chemillois, en compagnie de bénévoles, chargés d'animer ces apres-midi,
dans la joie et la bonne humeur.

Dans la ville impériale, au bord de I'Oise, plusieurs personnes agées se
rejoignent chaleureusement dans un lieu accordé par la mairie. Ouvert tous les
jours,y compris les soirs, plusieurs individus y viennent quotidiennement, ravis
de discuter autour d’un verre d’un thé, d’'un sandwich ou de jeux de société.
Mohamed, 4gé de 70 ans, témoigne : « Sans ¢a, je m’ennuierais tellement. On passe
de bons moments et parfois, mes copains viennent accompagnés de leurs enfants ou
de leurs petits-enfants, on fait de belles rencontres ».

@® L'organisation de moments intergénérationnels a I'échelle d’'une commune

Certaines initiatives municipales visent & briser la solitude des personnes agées en favorisant
des rencontres intergénérationnelles. Certaines communes mettent en place des cantines
intergénérationnelles. Ainsi, le maire de la commune de Bioule, en région Occitanie, a réussi a
mettre en place un projet qui a été récompensé du Nid d'Or dans la catégorie « Action exemplaire
menée dans les cantines » en 2014. En effet, le maire a invité de nombreux seniors a déjeuner a
la cantine d'une école du village, afin de lutter contre leur isolement. Cette cantine est également
ouverte durant les vacances. Lors des anniversaires, les personnes dgées font également partie de
la féte, apportant parfois leurs propres gateaux. Un homme &gé témoigne : « Le matin on peut se
préparer pour ¢a, l'apres-midi, la télévision ne passe rien d'intéressant et le soir on s'ennuie, donc
passer ce repas de midi, ce n'est pas pareil. Puis la nourriture est trés bonne ici »'7>.

Al’'international, desinitiativesinspirantesencouragentlatransmissiondesavoirdespersonnes
agées aux enfants d'école primaires, notamment grac