
Le lien social comme facteur de bonne santé 
psychique (activités de l’association VIVA*)

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



« Vieillir vieux c’est bien, vieillir bien, c’est mieux ! » T. Clerc

Parmi les éléments du bien-être, il importe 

(// réappropriation de soi, Recovery) :
o D’avoir un rôle dans la société

o D’avoir des relations

o D’avoir des moments de plaisir

o De garder le contrôle sur sa vie

o D’avoir des projets & des activités stimulantes

➢ Accompagner le vieillissement en développant un ensemble de projets 
permettant une implication active au cœur de la cité, privilégiant des 
rapports de proximité



ATTENTION AUX STEREOTYPES !

- représentation sociale qu’ont les personnes du passage à   

la retraite et du vieillissement

- diminution du sentiment d’auto-efficacité 

- activation de stéréotypes négatifs, pouvoir auto-réalisateur
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Effets des stéréotypes
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Les personnes qui ont des stéréotypes négatifs ou des 
attentes négatives en lien avec le vieillissement montrent 
une réduction de leurs performances cognitives et 
physiques 

Haslam et coll. (2012) : personnes 60-70 ans amenées par 
des consignes particulières à se catégoriser comme plus 
vieilles que d’autres >>> baisse de 20-30% des 
performances



Effets des 
stéréotypes
Levy et coll. (2016) : sexagénaires qui avaient 
plus de stéréotypes liés à l’âge plusieurs 
décennies auparavant   >  volume 
hippocampique (structure très impliquée dans la 
mémoire) et  lésions cérébrales associées au 
vieillissement cérébral

Pietrzack et coll (2016) : la présence de 
stéréotypes négatifs liés à l’âge > 
raccourcissement des télomères, considéré 
comme un marqueur de vieillissement cellulaire 
accéléré. 
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et permettre de se raconter 

une autre histoire, dans laquelle on garde le contrôle

➢ Effets sur la mémoire (Lachman, Neupert et Agrigoroaei, 2011), la 
distractibilité et l’anxiété/le stress (Lachman et Agrigoroaei; 2011) 

© Sasha Goldberger, série «Super Mamika»



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

La société a aussi une responsabilité…



Baer et al. (2013)
333 personnes passant à la retraite

Suivi longitudinal pendant 4 ans

◦ Etat cognitif après la retraite dépend d’une disposition 
motivationnelle à rechercher et à s’engager dans des activités 
stimulantes

◦ Un degré plus élevé d’implication est aussi associé à un niveau de 
dépression moindre



Clarke et al. (2012)
949 personnes > 50 ans dans la région de Chicago

Un environnement qui offre les ressources physiques et sociales (p. 
ex., installations récréatives et sportives, structures associatives, salles 
de spectacles, bibliothèques, églises, etc.) a un effet positif sur le 
fonctionnement cognitif

Par ailleurs, l’intégration sociale est fortement et positivement associée 
au fonctionnement cognitif



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

Les personnes qui ont plus de liens sociaux fonctionnement 
mieux sur le plan cérébral et sont moins vulnérables aux effets 
de l’âge. 

Ces effets sont importants : sur une période de 5 ans, les aîné-
e-s qui ont des réseaux sociaux bien étoffés présentent, par 
rapport à des personnes isolées

◦ 39% moins de baisse intellectuelle (Barnes et al., 2004) 

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

Effet bénéfique aussi important que celui de l’activité physique



De multiples facteurs influencent le vieillissement
> comment agir sur ces facteurs ?
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▪ Encouragement de l’activité physique : Qi gong, Tai chi, danse, passeport santé

▪ Lutter contre l’isolement et favoriser le sentiment d’appartenance

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

▪ Conférences «Je vieillis et je me sens bien» avec la maison de santé Cité générations

Projets de prévention
Favoriser un bon vieillissement physique, cognitif et psychologique



Activité physique



Enquête post-projet
- 60-89 ans; moyenne env. 75 ans

- moyenne 15-20 personnes en 2015 et 2016; plus de 40 en 2018

- importance de proximité, variété, nouveauté, convivialité, 
confiance/ambiance, gratuité

- 95% de bénéfices ressentis sur le plan physique; 100% de bénéfices 
ressentis sur le plan psychologique + lien social = 1er facteur 
motivationnel



Activités culturelles



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



Effets des projets 
intergénérationnels

◦ Chez les aînés (Kessler & Staudinger, 
2007)

◦  émotions positives

◦  estime de soi 

◦  satisfaction de vie 

◦  fonctionnement cognitif –
notamment mémoire dans la vie 
quotidienne

◦  intégration sociale

◦  le stress

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



Projets intergénérationnels

Il existe une base de motivation positive (Kessler & Staudinger, 2007), mais il 

faut

+ «générativité» pour les aînés

+ intérêt et rôle dans la constitution identitaire pour les jeunes

➢ Nécessité d’élaborer des contextes d’interaction favorables



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

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

▪ Activités créatives (Ville idéale, poèmes illustrés, rap, tricot, fresque…)

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

▪ Découverte du quartier : histoire, nature…

▪ Nouvelles technologies, cinéma (FIGs)…



Bénéfices des projets IG

➢ Possibilité de transmettre

➢ Motivation : des buts & du plaisir

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

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

➢ Amélioration de l’humeur, de la santé, réduction du stress

➢ Chez les jeunes, amélioration des comportements orientés vers autrui et 

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

Extrait de l’entretien avec une participante 

du Prix Chronos-Lancy de littérature (VIVA)



Projets aussi rendus accessibles aux personnes fragilisées, notamment 
cognitivement

Activités avec et dans des EMS

- rencontres intergénérationnelles thématiques mensuelles

- prix Chronos

- atelier de peinture intergénérationnel

- chorale intergénérationnelle

- ateliers d’expression créative



Financement

- Ville de Lancy : CHF 143’000 > locaux, postes de psychologues (1,5 ETP)

- Cotisations

- Prestations extérieures 

- Fonds pour projets spécifiques (Passeport santé, tablettes…)

- Depuis 2018, Promotion Santé Suisse et Département de la Santé GE, 
volonté d’élargissement à d’autres communes du canton

+ Bénévolat

+ Partenariats 





association.viva@gmail.com

www.association-viva.org

mailto:Association.viva@gmail.com
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