Les Ateliers
du Prif

RAPPORT
D’EVALUATION
2017

7
( RJ - . —
, , K-
Le partenaire des jeunes de plus de 60 ans Prévention Retraite lle-de-france







LLe mot de
I"Administrateur

Initiée dés la création du Prif, 1a démarche d’évaluation fait partie de '’ADN de 1'orga-
nisme : les caisses membres ont d cceur de s'assurer de la qualité et de la pertinence
des actions de prévention déployées par leur groupement interrégimes francilien.

En 2016, l'installation des conférences de financeurs et le renforcement de la coordi-
nation des acteurs de prévention ont contribué a déployer plus largement les actions du
Prif. Ce fort développement se poursuit en 2017 et il est plus que jamais essentiel de
s’assurer de I'efficacité de ces programmes.

Ces actions ont été en premier lieu évaluées par les retraités qui y ont participé : les
analyses de ces évaluations ont donnélieu a un premier rapport en 2015 (données des
ateliers 2014) et constituent 1a premiére partie de ce nouveau rapport.

Découvrez : ' : S Il nous a ensuite semblé important de travailler avec nos partenaires scientifiques afin
tous les ateliers - 4 LN _ g de poursuivre et de compléter notre démarche ; ce document s’articule donc autour de
' trois parties, reflets des différentes études réalisées :

e 'analyse des évaluations par les retraités participants aux actions, en premiere
partie ;

e un point d'étape des recherches entreprises avec Gérond'if : une étude de I'impact
des ateliers d’activité physique sur la vitesse de marche, critére décisif de 1a santé
des personnes ainsi qu’un travail permettant de s’interroger sur les leviers de la
participation des retraités qui sont les plus fragilisés d’'un point de vue économique ;

e une étude qualitative sur la question du lien social chez les retraités menée par le
laboratoire Lirtes de 'Upec’ dont nous présentons un résumé en derniere partie
de ce document.

Nous sommes heureux de vous présenter ce nhouveau rapport réalisé en collabora-
LUAssemblée générale du Prif, le 21 avril 2017. . . . . o , ,
Dans T'ordre de gauche a droite, rang du haut : Monsieur Hue, Président de 1a Msa IDF ; Monsieur Thomas, Directeur juridique et de 1'action tion avec nos partenaires sc1ent1ﬁques 2 il illustre notre volonté qu EXPERTISE ET
sociale RSI [le de France Ouest - Centre - Est ; Madame Rascle, Directrice adjointe de 1a Msa IDF ; Monsieur Jaquet, Administrateur de 1a Cnav. PARTENARIATS soient constitutifs de 1a démarche Prif !
Rang du bas : Monsieur Noél, Président du Rsi IDF Ouest ; Madame Flouquet, Administrateur du Prif et Directeur de 'action sociale de 1a Cnav
en IDF ; Monsieur Couasnon, Président du Rsi IDF Centre ; Monsieur Biton, Président du RSI IDF Est.

Bonne lecture

UAdministrateur du Prif - Christiane Flouquet

1 - Laboratoire Interdisciplinaire de Recherche sur les Transformations des pratiques Educatives
et des pratiques Socidles (Lirtes) de I'Upec (Université Paris-Est Créteil)
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Nous tenons & remercier
|'ensemble des contributeurs
de ce rapport

Ontreéaliséles études et participé ala rédac- Ont collaboré a la construction des outils
tion de ce rapport : d’évaluation et a leur diffusion 'ensemble

e T'analyse des résultats issues de 'enquéte quantitative des partenaires professionnels du Prif :

réalisée aupres des participants aux ateliers : Camille les associations A la découverte de 1'dge libre (Adal),
Mairesse, Théo Petton (Prif) et Florence Valdant ; Agi-équﬂibre, Bélénos-Enjeux-Nutrition, Brain up, Des
¢ larecherche qualitative « Lien socidl et avancée en dge » : Soins et des Liens, Centre 77, France Bénévolat, Nou-
Dominique Argoud, Natalia Bricefio, Cécile Rosenfelder, velles Voies, Prim’Adal, Siel Bleu, Soliha, les fédérations
Marion Villez (Lirtes, Université Paris-Est Créteil) ; franciliennes d’Education Physique et de Gymnastique
e T'étudeEmmap:Gérond’if souslaresponsabilité scien- Volontaire (EPGV fle-de-France), Sports pour tous,
tifique du Professeur Agathe Raynaud-Simon, Dépar- UUnion Francaise des CEuvres Laiques (Ufolep Tle-de-
tement de Gériatrie, Hopital Bichat AP-HP, Gérond'if ; France) ainsi que 1a Mutualité Francaise le-de-France.

e la rédaction du rapport, avec la coordination de
Camille Mairesse, Responsable du pilotage et du Nous tenons a remercier pour leur collabo-

développement du Prif et sous la responsabilité de ration :

Christiane Flouquet, Administrateur du Prif : Partie 1 Lucile Billand, Déléguée de 'Administrateur du Prif, et
Florence Valdant ; Partie 2 : Gérond'if ; Partie 3 : responsable des actions collectives de prévention d la
Dominique Argoud et Théo Petton ; Direction de 'action socidle de la Cnav en lle-de-France ;

e les citations qui illustrent ce rapport sont issues des
interviews de participants aux ateliers réalisés dans
le cadre de la recherche « Lien social et avancée en

Christian Kulibanov, Délégué de ’Administrateur du Prif
et responsable de 1'offre de services de la Msa en Tle-de-

~ — . . L e . France ;

dge » ainsi que du film « Paroles de retraités » realisé

parle Prif avec des retraités ayant aussi participé aux Virginie Laumonier, Responsable de la communication
ateliers. Afin de préserver 'anonymat des personnes externe de 1a Cnav en fle-de-France.

quiont étéinterviewées dansle cadre dela recherche,
les prénoms ont été modifiés.

Le Prif autorise 'utilisation et la reproduction des résultats de ce rapport sous réserve de la mention des sources.
Pour citer ce rapport : C. Mairesse et alii, Rapport d'évaluation 2017, Prif, octobre 2017.

Rapport d’évaluation 2017 - Prif | [



Sommaire

Le mot de I"’Administrateur

Présentation du rapport
et principaux résultats

Les ateliers du Parcours prévention
évalués par leurs participants
Partie générale sur 1'évaluation des ateliers
Monographies des ateliers

Conclusion

Point d’étape des recherches menées avec le Gérond'if
Introduction
L'étude Emmap
Point d'étape relative a la mise en ceuvre a mi-2017
Les prochaines étapes

Deux études complémentaires

« Lien social et avancée en age »,
résumé de 1'étude menée avec l'Université Paris-Est Créteil (Upec)
Introduction
L'enjeu de la transition entre la vie active et la retraite
Des actions de prévention en faveur du bien vieillir
Les déterminants de l'efficacité des ateliers
Participer a la reconfiguration des liens sociaux
Les fonctions des ateliers du Prif

Conclusion

Prévention Retrite le-de-France

11

15
16
22
44

47
48
49
52
53
54

61
62
65
67
69
71
74
77

Rapport d’évaluation 2017 - Prif | 9



La démarche qualité du Prif est partie intégrante de
son ingénierie.

Initiée dés la création du Prif, elle s’est progressivement
développée; plusieurs axes structurent cette démarche:
une évaluation des actions par les professionnels et par
les bénéficiaires, réalisée en interne ou avec des parte-
naires scientifiques et une démarche aussi bien qualitative
que quantitative, visant a faire évoluer les contenus des
programmes ainsi que les pratiques des professionnels
qu’ils soient salariés du Prif, intervenants partenaires ou
bien acteurs locaux.

Nous avons souhaité vous présenter trois démarches
complémentaires entreprises par le Prif et ses parte-
haires : ces démarches constituent les trois parties de
ce rapport.

-
1) Les ateliers évalués
par les retraités

Objectifs principaux : connaitre le profil des partici-
pants ; identifier les impacts des actions

Méthodologie : questionnaires remis aux participants en
premiére et derniére séance d’atelier.

Seuls les questionnaires des personnes ayant répondu
ala premiére et a la derniere séance sont ici analysés.

Corpus : les réponses de 3 121 retraités ayant participé
aux 480 ateliers réalisés en fle-de-France en 2016.

Principaux résultats : un profil de participants assez
stable depuis 2014 ; des impacts positifs percus et me-
surés lors des différents ateliers, aussi bien du point de

Présentation
du rapport et
principaux résultats

vue du développement du lien social lors des ateliers que
del'acquisition de connaissances ou la mise en pratique
de comportements protecteurs en santé :

e le profil type des participants : une femme (83%), un
age médian de 72 ans (50% des participants ont entre
55 et 72 ans) ; prés des deux tiers (64%) vivent seuls

e Quelques enseignements généraux :

> pour 98% des participants, les ateliers ontrépondu a
leurs attentes (acquérir de nouvelles connaissances
et techniques, faire le point sur leurs capacités en
particulier).

> un impact certain en terme de développement du
lien social : 51% des participants ont déja revu en
dehors des ateliers d’autres retraités rencontrés aux
ateliers et qu’ils ne connaissaient pas et 34% sou-
haitent le faire a 1'issue des ateliers.

> et plus de 98% conseilleraient ces ateliers a leurs
proches !

e Exemples d'impacts positifs des ateliers :

> 95% des participants aux ateliers 1'Equilibre en mou-
vement envisagent de poursuivre une activité phy-
sique ; prés de 80% des participants déclarent étre
plus a l'aise pour se relever du sol.

> 71% des participants de I'atelier mémoire sont ras-
surés sur leur propre mémoire ; 61% ont déja mis
en place des techniques apprises lors des ateliers et
38% souhaitent le faire a 1'issue de I'atelier.

> 70% des participants a 'atelier Bien dans son as-
siette sont conscients de 'importance que revét le
diner versus 35% au début de T'atelier. Et 83% se
sentent plus a l'aise pour préparer leur repas.

Rapport d’évaluation 2017 - Prif
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-
23 Point d’étape sur les travaux
menés avec le Gérond'if

Cette partie met en lumiére trois études initiées, en
cours ou terminées, avec le Gérond'if’

Le point sur Emmap, étude en cours

Objectif principal : mesurer I'impact de 1'atelier
'Equilibre en mouvement, comportant de I'activité
physique, sur un critére de performance fonctionnelle,
la vitesse de marche, en comparaison avec un groupe
témoin.

Méthodologie : mesures des variations observées entre
le début, 1a fin et 6 mois a 1 an aprés V'atelier 'Equi-
libre en mouvement sur plusieurs critéres fonctionnels
aupres d'un groupe de plus de 250 participants (vitesse
de marche notamment) ; et comparaison avec celles
mesurées auprés d’'un groupe témoin de taille équiva-
lente.

Point d’étape a un an:
e Bondémarrage pourl’étaped’inclusion: 247 sujets ont

étéincluslors d'une premiére séance et 142 sujets ont
répondu a la 2¢ évaluation.

e Des professionnels particulierement motivés : les
nombreux acteurs impliqués dans cette étude, équipe
du Gérond'if, du Prif, 'ensemble des opérateurs des
ateliers ou se déroulent 1'étude ainsi que les acteurs
locaux montrent un intérét particulier et accom-
pagnent la bonne réalisation de cette étude.

1 - Gérontopole d'fle-de-France

Crédit : Unik Production

e Des participants intéressés, de la méme maniére que
les professionnels ; prenant d'une part conscience de
leurs capacités plutét supérieures a1'a priori qu’ils en
avaient et qui sont, en trés grande partie, trés partants
pour apporter leur contribution a cette recherche en
santé publique.

e Des actions correctrices dans la méthodologie afin de
diminuerle nombre de perdus de vue, notamment, une
communication renforcée sur cette recherche aupres
des participants et des acteurs locaux accueillant les
ateliers.

e Les ateliers programmeés entre septembre et décembre
2017 devraient permettre d'atteindre les objectifs en
terme d’'inclusion des participants.

Les résultats de deux études complémen-
taires sont aussi resumeés dans cette partie

e Analyse des freins a la participation aux actions de
prévention des populations percevant les minimums
sociaux : les facteurs d’éloignement et de santé res-
sentis sontles principaux freins exprimés ; les objectifs
et le déroulement des actions doivent probablement
étre mieux explicités, une co-construction des outils
de promotion avec les publics concernés est une voie
d’amélioration a expérimenter.

Relation entre fonction musculaire, état nutritionnel
et antécédents de chute des participants aux ateliers
I’Equﬂibre en mouvement : sur 184 personnes incluses
dans cette recherche, 69 présentent des antécédents
de chute ; parmi ce groupe de « chuteurs », on observe
une vitesse de marche plus faible et une force de pré-
hension diminuée par rapport aux autres participants.

-
‘ 33) « Lien social et avancée en age »

Résumé de 1'étude qualitative menée avec les cher-
cheurs de I'Université Paris Est Créteil sous la direc-
tion de Dominique Argoud.

Objectif : analyser 1"évolution du lien social au fil de
T"avancée en dge afin de repérer les leviers permettant
d’agir plus efficacement en prévention.

Méthodologie : étude qualitative réalisée en deux étapes

e Une premiere étape observationnelle: séances d’obser-
vation lors des ateliers ordinaires du Prif ; 7 ateliers ont
étéretenus et observéslors de deux séances différentes;

e Une deuxieme étape d’entretiens semi-directifs auprés
de personnes repérées durant les ateliers et volon-
taires : 31 entretiens ont été réalisés aupres de retrai-
tés plusieurs semaines apreés la fin des ateliers.

Principaux résultats :

e Dans la grande majorité, les personnes interviewées
disent avoir vécu le passage a la retraite en lui-méme
sans trop de difficultés.

e Des changements notables interviennent dans 1'orga-
nisation de la vie quotidienne ainsi que dans les inte-
ractions ; sila plupart des retraités gardent un niveau
d’occupationimportant, il est difficile de savoir si cette
sur-occupation n’est pas justement recherchée pour
éviter d’avoir a affronter un sentiment de vide.

e Silaretraiteestl’occasiondes’investirdansleschamps
des loisirs, de 1a famille ou de 1'action solidaire, ainsi
que dans des domaines nouveaux, les interviewés re-
latent les effets physiques de 1'dge qui peuvent étre un
frein a ’'ensemble des possibles envisagés

On ne se sent pas vieux et on ne ressent d’ailleurs
pas de rupture entre ce qu'ont été les personnes in-
terviewées et ce qu’elles sont aujourd’hui méme si ce
paradoxe reflete une certaine anxiété liée a la vision
projetée du vieillissement

Le format collectif des actions favoriseles interactions,
la coopération, 1'échange; afin de créer une dynamique
de groupe propice au développement du lien social
ainsi qu’a "appropriation des messages, 1'attitude de
I"animateur, le lieu ou se déroule 1'atelier ou la dispo-
sition des salles sont aussi importants.

Ainsi, pour une partie des personnesinterrogées, parti-
ciper a des actions de prévention procede d’une straté-
gie pour rester en forme et en lien avec I'extérieur. Ces
actions leurs permettent notamment de constituer un
nouveau capital social, électif et de proximité reposant
sur la création de « liens faibles ».

Ces liens créés entre les participants aux actions,
sans étre des liens amicaux peuvent constituer des
ressources utiles et sont transverses aux différentes
catégories sociales ; les participants sont d’ailleurs
souvent ouverts a prolonger ces liens au-dela des ateliers.

Rapport d’évaluation 2017 - Prif
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Les Ateliers du Parcours
prévention évalués
par leurs participants



Introduction

Lespérance de vie des francais a aujourd’hui dépasséles
80 ans:a 65 ans, un homme a encore devant lui environ
19,4 ans en moyenne d vivre et une femme 23,3 ans.
Et ces estimations ne font que croitre.

Tout T'enjeu de ce phénomene est que ces populations
de sexagénaires et plus vieillissent « bien » le plus long-
temps possible, ce qui ne signifie pas forcément sans
aucune incapacité. Bien vieillir suppose de mettre en
place dans la vie de chacun de bonnes pratiques en
matiere de santé, d’alimentation, de vie sociale, d'amé-
nagement des lieux de vie, etc.

La mission du Prif est de proposer aux retraités d'le-
de-France des actions de prévention dans ces différents
domaines. Les ateliers mis en place depuis plusieurs
années permettent aux participants de faire le point sur
leurs capacités physiques, cognitives ou encore senso-
rielles. Guidés par des professionnels, ils vont acquérir
des savoir-faire pour améliorer leur vie quotidienne et
ainsibénéficier d'une réelle qualité de vie pour cette nou-
velle période qui s’offre a eux.

Le Prif propose dans tous les départements d'Tle-de-
France et en partenariat avec de nombreux organismes
les ateliers suivants : I'Equilibre en mouvement, Mé-
moire, Bien vieillir, Bien dans son assiette, Bien chez soi,
D-Marche et Tremplin (accessible aux nouveaux retrai-
tés). Chaque atelier est composé de plusieurs séances,
entre 5 et 12 selon la thématique. 1 s’agit donc d'un
programme de prévention.

Afin de mieux appréhender le profil des participants aux
ateliers, de comprendre leurs attentes et de mesurer les

Partie générale sur
I"évaluation des ateliers

bénéfices qu’ils auront tirés des séances, le Prif a mis
en place une évaluation sous forme de questionnaires.
LUanalyse des réponses a ces questionnaires fait 1'objet
de la premiére partie de ce rapport d’ évaluation.

L'offre du Prif progresse fortement
d’année en année

La montée en puissance des activités du Prif se confirme.
En 2016, ce sont 480 ateliers qui ont été réalisés dans
I’'ensemble des départements de la région fle-de-France,
soit une hausse de prées d’un tiers par rapport a 2014.

La plupart des départements ont donc connu une pro-
gression significative du nombre d’ateliers sur leurs ter-
ritoires respectifs.

En 2017, ce déploiement se poursuit et le nombre d’ate-
liers total en lle-de-France sera supérieur a 750 ; une
évolution largement portée par les acteurs des confé-
rences des financeurs.

480 ateliers de prévention réalisés en 2016

35
ateliers 48 |
Hauts-de-Seine ateliers _
Seine-Saint-Denis

53 ateliers

Yvelines

100
ateliers

Paris Essonne

79 .
ateliers
Val-de-Marne

+32 % d’évolution de I'activité entre 2014 et 2016

Résultat
Ateliers de prévention 2014

(dont ateliers planifiés)

I'Equilibre en mouvement® @ """

Mémoire .- @ .....
Bien-Vieillir®e ........... @ _____

Bien dans son assiette ........... @ .....
Bienchezsoi - ® .....
D-Marche® - @ ,,,,,

Tremplin ........... @ _____

Prévention universelle .- e -----

TOTAL

Un échantillon
important et fiable’

Les questionnaires remplis par les participants sont
au nombre de 2. Un premier questionnaire est propo-
sé au cours de la 1 séance. Outre le profil des parti-
cipants, il s’'intéresse a leurs motivations et attentes.
Lors de la derniere séance de T'atelier un deuxieme
questionnaire a pour objet de connaitre les réponses
apportées aux attentes initiales au cours des séances,
de mesurer le niveau de satisfaction et les bénéfices
ressentis par les retraités. 11 s'agit donc d’'une éva-

'Equilibre en A Bien dans
ENSEMBLE? mouvement Memoire son assiette
3121 1285 816 262

............. +40 %

............. + 38%

............. +47 %
............. +83%

............. -43 %

) ) Résultat
évolution 2016

2014/2016

+ 22%

+32%

luation a chaud avant que les participants aient pu
mettre en pratique dans leur vie quotidienne toutes
les nouveautés apprises (méme s'ils ont déja pratiqué
certaines d’entre elles tout au long des ateliers) et qu’ils
aient pu en mesurer toutes les améliorations.

Les questionnaires exploitables sont ceux quiconcernent
intégralement les deux périodes d’interrogation?.

Cette analyse est basée sur les réponses aux question-
naires ; en 2016, ils sont plus de 3 100 (vs 2 500 en
2014). lIs se répartissent ainsi :

3 q & AT Bien _
Tremplin Bien vieillir A D-Marche
240 229 177 112

1 - Le dernier rapport d’évaluation du Prif concernait les ateliers de 'année 2014. Les questionnaires proposés aux participants en 2016 n’ont
que peu changé, ce qui permet de bien cerner les évolutions entre les 2 périodes d’'étude.

2 - Pour certaines questions, il peut y avoir des « non-réponses ». Dans ces cas-la, les résultats présentés ci-contre, sont calculés sur le

nombre de répondants a la question concernée.

3 - Les analyses par ateliers développées dans ce rapport s’appuient sur un nombre de questionnaires suffisamment conséquent en termes
statistiques, da I'exception de I'atelier D-Marche, dont les résultats seront donc a prendre avec précaution (intervalles de confiance élevés).

Rapport d’évaluation 2017 - Prif
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Le profil des participants est
plutot stable depuis 2014

Laprédominance fémininedansle publicdes
ateliers du Prif est importante et s’amplifie

Les femmes ont représenté 83 % des participants en
2016. La trés 1égére masculinisation amorcée en 2014
(+ 2 pointsa 21 % vs 2013) ne s’est donc pas confirmée.

Deux ateliers se distinguent sur ce critére du genre :
Tremplin, avec 35 % et Bien chez soiavec 33 % d’hommes
présents.

Cette spécificité se confirme donc pour 'atelier Trem-
plin, elle avait déja été constatée lors des précédentes
vagues d’études. Uexplication réside dans le fait qu’a
cette période de I'entrée dans la retraite, la différence
en nombre entre hommes et femmes est nettement
moindre que plus tard. De plus, le mode de constitution
des groupes est différent (envoi d'invitations postales).

Un tiers d’hommes assidus aux ateliers Bien chez soi
en 20716 ; c’est une évolution de 10 points par rapport
a I'étude de 2014. Les hommes sont-ils plus sensibles
aux critéeres d'aménagement de 1’"habitat qu’a d'autres
thématiques ? On peut penser que leurs compétences en
matiére de bricolage peuvent trouver a s’y exprimer. Ce
sera a vérifier dans les ateliers a venir.

les problemes de mobilité liés a la perte d'équilibre et
souvent attendent que les difficultés soient avérées pour
prendre des mesures.

C’est cet atelier qui fait augmenter 1'dge moyen global
du fait de son poids (41 %) dans 1'ensemble des ateliers.
Autre explication, I'augmentation du nombre d’ateliers
organiseés dans les Résidences autonomie’, ou le public
est assez dgé. Ainsi ces participants surreprésentés par
rapport a 2014 font-ils s’élever 1'dge moyen.

Le public de I'atelier Mémoire est 1égerement plus jeune
(73,1ans).Onnoteunerépartitionassezhomogéneentre
les différentes tranches d’dge. La prise de conscience, ou
les craintes, surle sujet semblent donc étre plus précoces
que pour les problématiques de mobilité ; effet probable
des campagnes nationales d'information sur les mala-
dies neurodégénératives et I'importance en matiere de
prévention de faire travailler les fonctions cognitives.

L'dge moyen de Bien chez soi se situe, comme celui de
I'atelier Mémoire, a 73,1 ans. C'est un atelier qui s'at-
tache a faire prendre conscience aux retraités de la né-
cessité d'aménager et d'équiper leur lieu de vie.

Les publics des trois autres ateliers sont plus jeunes :
entre 70,9 ans et 71,9 ans. Sur ces thématiques, peut-
étre moins stigmatisantes, le Prif insiste surla nécessité
de s’attacher le plus précocement possible a mettre en

Logiquement, 1"dge moyen des participants a 1'atelier
Tremplin est nettement plus bas (62,6 ans) puisqu'il
s’adresse aux personnes en phase d’entrée dans la re-
traite. Les participants a 1'atelier sont d’ailleurs natu-
rellement le fidele reflet des actifs, dont I"dge moyen de
départ ala retraite est de 62,4 ans.

Une population qui vit toujours majoritaire-
ment seule

Une grande majorité des participants (63.9 %) vit seule,
dont 30,7 % de veuf(ves), 18,5 % de divorcé(e)s et 14,7 %
de célibataires. Ce taux est supérieur par rapport a 2014
(57 %) et s’explique de deux maniéres : d'une part, le
Prif s’attache a toucher les populations les plus isolées,
celles qui ont le plus besoin de sociabilité et sensibilise
ses partenaires locaux pour les mobiliser ; par ailleurs,
ce format d’actions collectives intéresse les personnes
vivant seules qui y voient une possibilité de rencontre,
sans engagement.

Cette répartition s'inverse dansle cas du public de Trem-
plin, dont la moitié vit encore en couple, et qui compte
seulement 3,4 % de veuf(ves). La encore, 'atypisme du
profil de cet atelier s’explique par la « jeunesse » de ses
participants.

Un intérét partagé quelque soit 1a catégorie

Ce sera encore un des objectifs du Prif que de s’attacher
a proposer1'offre en prévention al’ensemble des publics,
et notamment ceux les moins enclins a y adhérer natu-
rellement.

Des participants en bonne santé et insérés
dans la vie sociale

Les ateliers du Prif s’adressent a une population encore
autonome et dont la grande majorité des participants
(plus des 3/4) est en bon état de santé, 8 % le jugeant
méme tres bon.

On observe toutefois quelques disparités selon la the-
matique des ateliers.

Les participants a Tremplin sont logiquement les plus
alertes, du fait de leur dge bien inférieur a celui des
autres ateliers. Presque 92 % d’entre eux s’estiment en
bonne santé dont pres de 17 % en tres bonne santé.

De T'autre coté, effet de 1'dge également, c’est parmi
les participants les plus dgés donc ceux aux ateliers
1’Equﬂibre en mouvement que 1'on trouve le moins de
personnes jugeant avoir un trés bon état de santé (6 %) ;
au total elles sont « cependant tout de méme » 81 % a
estimer étre en bonne ou tres bonne santé, ce qui reste
un trés bon niveau.

Etat de santé

place dans la vie des retraités les bonnes pratiques en socio-professionnelle, mais une trés forte Ensgen;blel’éqgir:ibre Memoire  Bien Tremplin  Bien  Bien  D-Marche
UG d . liers d matiére de sante, d'exercice physique, d'alimentation, concentration d’ex Professions intermeédigi- ~ etetters mouvement assiette
qge moyen des partulzlnpants,al_,lx ateliers du qui leur permettront de rester en bonne santé le plus res et Employés
Prif est de 73,2 ans etI'age médian de 72 ans longtemps possible. I va donc s’attacher a « cibler » les . .. N .
C 1A PN . . . . . Le profil des participants selon leur activité profession- =
Si I'dge moyen a légerement augmenté depuis 2014 plus jeunes dans les campagnes de recrutement a venir. , . , . . 75% 83% 72% 78% 78% 81%
(passant de 72,4 ans a 73,2 ans), cela est ddi principale- nelle d'avant la retraite a quelque peu évolué depuis
L o I'étude de 2014. On note une concentration encore plus
]r’nent aub?mjs delfatilllferLEq:n]hbre en]m:uvemf?t dc;ns < 60 ans 620 a 65tans Total importante des CSP intermédiaires, Employés et Profes- 8% 6% 8% 1% UL 9% 9% 5%
ensemble des effectifs dont la population est 1a plus ans et + . . . , .
dgée. En revanche, il est intéresslcjlnr'z de noter que l?age T . 5 183 58 13 sions intermédiaires, qui représentent pas loin des 2/3 Trés bon Plutst bon |
médi.an est resté s’,table entre les 2 périodes d’études : — des effectifs (64,3 % contre 58 % en 20174), au détriment
. ) P . ' 1% 86% 13% 100% peut-on dire dela catégorie des cadres et professions in- . , , ,
50 % des participants répondants ont moins de 72 ans, tellectuell L. . ssente 21 % d tics Les personnes interrogées sont entourées et ont 1'oc-
ellectuelles supérieures quireprésente es partici- . ) e
commeen 2014.C'estunenjeuimportant pourle Prif qui Age moyen 62,6 ans P ,.q i .p ,0 i P casion de rencontrer et d'échanger quotidiennement
) . : pants en 2016 alors qu'ils étaient 28 % précédemment. . . . .
souhaite mobiliser les parti- i , ] ou plusieurs fois par semaine avec leurs relations fa-
. s Les artisans, commercants et chefs d’entreprise ont vu . . - N
cipants dans les premieres : id ter 1608 t 353 0% tre & % miliales, amicales, de voisinage... Cela concerne de 80 a
. . ) EauT S ; : : ) eur poids augmenter légerement a 5,3 % contre 4 %. . N .
années de leur retraite afin Ensemble T'Equilibre  Memoire Bien Bien Bien ~ D-Marche 85 % des participants a la plupart des ateliers.
que les préceptes soient ac “:”S""]‘_e‘)"er e daasf;?est‘t’e" vieillir - chez soi 1 en est de méme pour les personnes sans activité pro-
- remplin B . . PO
Uis et mis en ceure par les . fessionnelle, elles étaient 3 % en 2014 et sont passées Ceux del'atelier Tremplin sont pourleur part1égerement
q e 1o o 10 P . 80 ans et + - . 24% 20% 1277 25% = Age a 4.6 % dans T'édition 2016. moins entourés. s ne sont que 26 % & avoir des ren-
0/ . g . N , .
retraites le plus tot possible. 9% 229 150 19% moyen contres quotidiennes et pas loin de 12 % d n’avoir pas
Y L : 7 . . 7 z . - . . ’ .
Le public de TEquilibre en mou 75a79ans 17% 19% 18% 17% 0 190 incluant La catégorie des ouvriers demeure sous-représentée d’occasion d’échange hebdomadaire. Ce qui s’explique
- o 20% ‘ateli . . , . , . .
vement reste le plus dgé de 70a 74 ans 20% 21% 0 22% ]Tatd‘e]r_ parmi les participants. Malgré une volonté de s’adres- probablement par la phase transitoire dans laquelle ils
9 33% remplin : R L . N R . . .
tous les ateliers (75,7 ans), et Bt 239% 0 25% 26% 29% 732 ser d eux et la 1égéere augmentation en 2074 a 6 %, leur se trouvent. Apres avoir quitté leurs activités profes-
. , 65 d 69 22% o , . . . e : . ,
plus du tiers des participants apsans 17% 219% ans poids dans le public des ateliers est revenu a 1'étiage sionnelles et toutes les rencontres et échanges qu’elles
o 18% 19% . s , N o, . L
ont plus de 80 ans. Les retrai- <65ans  |ISIN 8% o) 12% : de 2013, soit 4,2 % alors qu'ils représentent 9 % de la générent, ils n’ont pas encore mis en place les activités
tés nanticipent p(;lS toujours moﬁgﬁ 07:5 -,,,i;{ -1{:3n: 1’]1[]53 21"2 2?151 2?1'59 population francaise et 11,7 % en lle-de-France (dos- de substitution leur permettant de se créer de nouveaux

sier complet paru en aolit 2017, données Insee 2014). cercles relationnels.

1-En 2014, 13,6 % des ateliers I’Equﬂibre en mouvement se déroulaient dans les Résidences autonomie. lls sont 17,9 % en 2016.
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Une information multi-canal

Une multiplicité des canaux
pour faire connaitre les ateliers du Prif

Les médias l 1,9%

Un salon ou forum I 1,9%

La participation a o
un autre atelier . 2.2%

Professionnel o
de santé . 2.3%

La mutuelle . 3%

Le clic - 3,6%

Une association - 4%
La Caisse o
de retraite - 5,2%
Un centre social o
de quartier - 5.3%
La résidence o
/ Le foyer - 8,8%
L'entourage _ 10,9%

Le Prif 11,3%
La mairie
oule Ceas _- 38,2%

ATinstar des années précédentes, ce sontles acteurs 1o-
caux partenaires du Prif qui sont les canaux prioritaires
d’information sur les ateliers. A eux seuls, les Mairies,
CCAS?, Clic?, Centres sociaux et de quartier, résidences
ou foyers autonomie représentent plus de la moitié des
sources d'information parlesquellesles participants aux
ateliers en ont eu connaissance.

La notoriété du Prif se développe et s'installe en deu-
xieme position des vecteurs d'information (13,5 % sil’on
y ajoute le fait d’avoir déja participé a un autre atelier).
Sa participation a des salons ou forums ajoute encore
a sa notoriété.

Lentourage reste un vecteur important d'information
(10,9 %). Dans cette perspective, il est essentiel que les
participants aux ateliers soient toujours aussi massive-
ment (98,2 %) préts a en faire la promotion autour d’eux
et soient également trés nombreux (85,3 %) a souhaiter
rester informés des activités du Prif.

D’autres sources d'information contribuent dans des
proportions moindres d faire connaitre 1'offre du Prif.
Caisses de retraite, mutuelles, professionnels de santé,
chacun apporte néanmoins sa pierre a 1'édifice car c'est
bienla multiplicité des canaux et partenariats qui permet
aux retraités de mieux étre informés des actions du Prif.

1 - Centres Communaux de I"Action Sociale
2 - Centres Locaux d’Information et de Coordination

La conférence de présentation reste un atout
majeur pourinciterles participants a s‘inscrire

Elle a pour objet de diffuser les messages clés de la pré-
vention, de présenter les enjeux des séances et de per-
mettre aux participants de s'inscrire aux ateliers.

Un grand nombre de participants est allé s’informer
a la conférence de présentation ; 83 % pour T'atelier
D-Marche, environ les 2/3 pour les ateliers Bien dans
son assiette, I'Equih'bre en mouvement, Bien vieillir et
Mémoire, un peu moins de la moitié des effectifs de1'ate-
lier Bien chez soi. Quant a 'atelier Tremplin, ses partici-
pants sont recrutés exclusivement par voie d’invitations
postales.

La qualité des ateliers plébiscitée
par les participants

Un sans-faute pour ce qui a trait a I'anima-
tion et 1a convivialité des ateliers

Si la qualité des contenus théoriques et des exercices
pratiques est évidemment1élément clé dela réussite des
ateliers, il est également essentiel qu’ils soient délivrés
de la meilleure des manieres et dans une ambiance
favorisant les échanges et les interactions.

Sur ces deux aspects de la qualité de 'animation et de
la convividlité, les ateliers, a l'instar des années pré-
cédentes font 'unanimité ou presque, respectivement
99,4% et 99,6 % en moyenne. Certains ateliers réa-
lisent méme des scores de 100 %. C’'est le cas en ce qui
concerne la convivialité des ateliers Bien dans son as-
siette ou D-Marche. C’est le cas également pour ce qui
a trait a 'animation des ateliers Bien vieillir, Bien dans
son assiette ou encore Tremplin.

Des participants préts a se transformer en
ambassadeurs

Cette appréciation ultra positive des ateliers par ceux
qui les ont suivis les incite a s’en faire les porte-paroles
aupreés deleur entourage. l1s sont préts a plus de 96 % et
jusqu’a 100 % selonles thématiques ales recommander
autour d'eux.

La réponse aux attentes comme les bénéfices percus
sont a des niveaux extrémement élevés. Sur ces deux
aspects, ce sont 98 % des participants en moyenne qui
plébiscitent les résultats des ateliers dont prés des 3/4
trouvent qu’ils ont tout a fait répondu a leurs attentes
et 58 % les jugent tres bénéfiques.

La quasi unanimité des participants confirme
les effets positifs des ateliers

Ensemble IEquﬂlbre Mémoire Bien Tremplin Bien Bien = D-Marche Logiquement les attentes classées en
des dans son vieillir chez soi . ., ..

atefiers mouement assiette priorité par les participants sont celles

99 99 100 100 i i i
PE % = % %R gy WW sw u9v qui sont directement en lien avec la
thématique de chacun des ateliers
e Acquérir de nouveaux réflexes pour ne pas chu-
69 e 66 6h ter, stimuler 1a mémoire, changer ses habitu-
% . .

32 %/DB 51 % des alimentaires, rester en bonne forme ou en
% b . .

% bonne santé, mieux aménager son logement,

Bénéfices percus Réponses aux attentes

Dont tres bénéfique Dont tout a fait [l
C’est 'Equilibre en mouvement qui a le mieux répondu
aux attentes de son public, a 84 %. Et 69 % de ses par-
ticipants en ressentent d'ores et déja grandement les
bénéfices. C'est un résultat exceptionnel car il s'agit 1a
de ressentis « a chaud ».

Les thématiques Bien dans son assiette, Bien vieillir et
D-Marche enregistrent également des scores tres élevés
concernant les appreéciations les plus positives. Comme
pour 'Equilibre en mouvement, il est certainement as-
sez aisé pour les retraités de ressentir tout de suite les
bénéfices apportés.

Les autres ateliers Mémoire, Tremplin et Bien chez soi,
ont eux aussi recus des appréciations trés positives
toutefois plus nuancées, notamment en matiére de bé-
néfices percus. A contrario des ateliers précédents, les
bénéfices sont plus difficilement perceptibles a chaud.
[Is nécessitent une période d’assimilation parles partici-
pants (Mémoire et Tremplin) ou la mise en place d'amé-
nagements au domicile (Bien chez soi) dont les bienfaits
se feront sentir sur la durée.

Les attentes vis a vis des ateliers du Prif

I'Equilibre  Mémoire Bien Tremplin Bien Bien
en dans son vieillir chez soi
mouvement assiette

34 —

Sortir davantage a 1'extérieur
Rencontrer de nouvelles personnes
Reprendre confiance en moi

D-Marche

apparaissent donc comme la motivation pre-
miere de participation aux ateliers.

e Enseconde position, voire a égalité pourl’atelier
Mémoire, 1a possibilité de faire le point sur ses
propres capacités dans le domaine concerné,
(physiques pour 1'atelier I’Equih'bre en mouve-
ment, mémorielles pour Mémoire), ou de ses
connaissances sur le sujet concerné (Bien dans
son assiette, Bien vieillir, Bien chez soi).

Les propositions concernant la vie sociale « Rencontrer
de nouvelles personnes » et « Sortir davantage a 1'exté-
rieur » sontimportants pour tous, mais il est d noter que
c’est pour les participants a Tremplin que la recherche
de nouvelles rencontres revét une grande importance
(43 %) autant que de se motiver pour se lancer dans de
nouvelles activités (42 %). Ceci corrobore le fait précé-
demment mis en exergue d’occasions de rencontres et
d’échanges moindres pour les participants a cet atelier.
Ces aspects de la vie sociale, sont également recherchés
parles participants a D-Marche quiles mettent a égalité
(a + 40 %) avec leur besoin de se motiver pour augmen-
ter leur nombre de pas quotidien (41 %).

Le besoin d’un regain de confiance en soiestd’'une
maniére générale assez peu marqué et en tout
cas pas prioritaire, sauf pour les participants a
I'atelier I'Equi]ibre en mouvement, qui sont tout
de méme 40 % a attendre de I'atelier une amé-
lioration a ce niveau-la. Cela s’explique par le fait
que ce sont les plus dgés ainsi que cela a déja été
mentionné.

Le rble du lien social, méme si celui-ci n'est pas
prioritairement exprimé, reste fondamental et
nous verrons dans le détail des résultats que les
ateliers ont aussi parfaitement rempli cette mis-
sion-la.

Faire le point sur mes capacités (en lien avec 1a thématique de 1'atelier)
Acquérir de nouveaux réflexes (en lien avec la thématique de 1'atelier)
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o L'Equilibre en mouvement

S1j'étais venu, j'aurais pas chu !

Objectifs

Comprendre les bénéfices et I'intérét d’une activité physique réguliere

Dans un esprit ludique, les ateliers proposent des exercices (échauffements, parcours adaptés, gestes et postures...)
et des conseils personnalisés pour renforcer 1'équilibre, travailler 1a coordination et adopter les bons gestes au quo-
tidien afin de redonner confiance.

Attentes
initiales
80 O/ acquérir de nouveaux
O réflexes pour éviter de chuter
65 O/ faire le point sur ses
© capacités physiques
409
© reprendre confiance en soi
34 % 94 %
O rencontrer de nouvelles personnes (o)

29 % sortir davantage a I'extérieur 92 %

1 285 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Réponses’
aux attentes

97 %
97 %
96 %

\

\/

\

\ /

\/

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.

Carte d’identité des participants

Colonne gauche : atelier I'Equﬂibre en mouvement
Colonne droite : ensemble des ateliers

Age moyen
75,8 ans

P Femmes

< 65ans
Hommes

. > 80 ans

C'estdans cet atelier quel’on trouvele publicle plus dgé:
les plus de 80 ans représentant plus du tiers des parti-
cipants. Par voie de conséquence, c’est également dans
I’Equilibre en mouvement, que le nombre de personnes
veuves est le plus élevé (38% contre seulement 31 %
pour I'ensemble des participants aux ateliers du Prif).

Plus de peur
que de chutes...

En début de programme, si la majeure partie des par-
ticipants (59%) n’a pas subi de chutes au cours des
12 derniers mois, ou si celle(s)-ci a ou ont été sans gra-
vité (34 %), il n’en reste pas moins vrai que la peur de
tomber concerne pratiquement la moitié d’entre eux
(48 %). Les plus dgés (80 ans et +) sont bien entendu les
plus inquiets quant a 1'éventualité de chuter, c’est le cas

[ 65a69ans
B 70a75ans M 75a79ans

Prévention Retrite le-de-France

Vivent seul(e)s
73,2 ans 62 % 62 %

28%

[ Divorcé(e)

En couple

B célibataire [ Veuf(ve)

pour 57 % d’entre eux. Et, pour cette catégorie, I'impact
positif des ateliers en la matiére est bien réel, car ils ne
sont plus que 37 % en fin d'atelier a avoir encore cette
appréhension.

On notera également que plus de la moitié des partici-
pants (53 %) est déja encline a pratiquer des exercices
réguliers pour faire travailler muscles et équilibre.

Des « performances » physiques
et sportives en nette hausse

A Tissue des 12 séances, la peur de la chute reste
forte dans 'esprit des retraités. Mais tous les résultats,
qu'il s’agisse des indicateurs généralistes (marche,
activité physique ou sportive) ou des tests Unipodal et
Timed up & go, sont en amélioration.
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La durée des temps de marche,
d’activité physique ou sportive
tres nettement ameéliorée au
terme du programme

e Les marcheurs de plus d'une heure par jour passent
de 13 a 32 % ; et ceux qui marchaient moins de
15 minutes quotidiennement sont deux fois moins
nombreux (10,4 % a 5,6 %).

e Les mémes types de résultats s’observent concernant
T'activité physique. Le taux de pratiquants de plus d’une
heure par jour passe de 18 a 42 %, tandis que les moins
assidus (- de 15 minutes par jour) passent de 16% a
7 %. Et cela est d’autant plus vrai pour les + de 80 ans,
dont plus de la moitié (52 %) en début d'atelier prati-
quait moins d’une demi-heure par jour. Alissue du pro-
gramme, ils n’étaient plus que 39 % dans ce cas.

Pour une activité sportive supérieure d une heure par
jour, le taux est multiplié par 3 (de 5,2% a 15,2 %).
Les faibles pratiquants (- de 15 minutes) diminuent de
47 % a 35 %.

Un programme qui permet de
progresser et de minimiser le
nombre de personnes a risque

Passage au sol et capacité a se relever

Laisance a passer au sol puis d en s’en relever est consi-
dérablement augmentée pour les participants aux ate-
liers ; prés de 80% des participants déclarent étre plus
a l'aise pour passer au sol ou se relever. S'agissant des
escaliers, ils sont 85 % a estimer étre plus a I'aise pour
grimper un étage.

En repensant au début de I'atelier,

oul
Vous sentez-vous
plus al'aise pour
passer au sol ?

Pour vous en relever ? 77,8 %
Et pour monter 85 2 %
un étage a pied ? !

Test Unipodal : demande de se tenir debout le plus
longtemps possible en station unipodale sur un
membre inférieur.

Les résultats obtenus par les participants entre le début
et la fin de I'atelier sont extrémement satisfaisants. En
effet, 'incapacité a se tenir en station unipodale moins
de 5 secondes est associée a un risque accru de chutes
avec blessure. On voit ici que le nombre des personnes
concernées par ce risque a été divisé par 2 (passant de
37 a 18 %). Parallelement, 1 personne sur 5 est, a 1'is-
sue de toutes les séances, capable de rester en station
unipodale plus de 30 secondes, alors qu’elles n’étaient
que 12 % au démarrage.

Test Unipodal L& %
Avant Apres
37 % -
32%
o 19 % 20 %
18 % 216 %
I I I B
Moins de de5a9 de10a 29 +de
5 secondes secondes secondes 30 secondes

Test Timed up & go : demande au sujet assis sur
une chaise de se lever, de marcher 3 metres puis de
retourner s’assoir.

Les résultats du test Timed up & go sont tout aussi po-
sitifs. Si la réalisation de cet exercice demande plus de
15 secondes au sujet, cela signifie une fragilité en matiére
d’équilibre. Entre le début et 1a fin de I'atelier, e nombre
de participants dans ce cas a été divisé par 2, etil est a
un niveau tres faible, a peine 6 %.

Test Timed up & go

94 9%
88 % -

Avant Apreés

12%
6 %

moins de 15 secondes 15 secondes et plus

Un programme en phase avec
les capacités de ses participants

Pour qu'un programme de développement personnel
délivre tous ses bienfaits, il faut en priorité que les exer-
cices et leurs difficultés soient adaptés a son public.
C’est un critére parfaitement rempli par 1'Equilibre en
mouvement pour 77 % des participants et une quasi
unanimité (97 %) sil’on y ajoute les participants consi-
dérant que cela a été en partie le cas.

Un programme qui tient ses
promesses dans les attentes
prioritaires et dans la confiance
retrouvée

Tous les résultats détaillés ci-dessus démontrent claire-
ment que les retraités ayant suivi les séances de 1’Equi-
libre en mouvement sont convaincus des bénéfices qu’ils
en retirent. C'est une appréciation unanime car 100 %
d’entre eux considerent que I'atelier leur a été bénéfique
(dont 69 % tres bénéfique).

Ces bénéfices globalement ressentis le sont aussi dans
les deux domaines qui étaient prioritaires et avaient mo-
tivé la participation des retraités.

97 % des participants ont jugé les séances bénéfiques
(60 % tres bénéfiques) en matiere d’équilibre et stabilité.
Pour 97 % aussi, I'atelier leur a permis de mieux éualuer
leur potentiel physique.

Signe que le programme du Prif porte ses fruits notam-
ment en termes de prise de conscience, les retraités
ayant suivi I'Equilibre en mouvement souhaitent pra-
tiguement tous (95 %) poursuivre une activité phy-
sique réguliére (dont 71 % le feront certainement).
Cette affirmation est aussi due a une confiance en soi
réaffirméeouretrouvée,dontonavuqu’ils’agissaitd une
attente importante pour les participants a cet atelier
(56 % ont trouvé I'atelier trés bénéfique a cet égard).

...........................

Enfin, les attentes « secondaires » relatives au lien social
qui motivaient les retraités inscrits aux ateliers du Prif,
dont ceux a 'Equilibre en mouvement, ont également
été comblées, notammentla rencontre avec de nouvelles
personnes qui a été jugée trés bénéfique par plus des
2/3 des participants. Et ces liens nouveaux devraient
perdurer, car plus de la moitié des retraités concernés
avaient d’ores et déja eu des contacts avec d'autres
personnes du groupe en dehors des séances.

Pour évaluer de maniére plus compléte sur la durée et
en comparant a un groupe test les résultats des ateliers
1’Equih’bre en mouvement, le Prif a initié un partenariat
avec le Gérond'if' qui mene une étude clinique sur la
fonctionnalité musculaire et 1a mobilité des personnes
dgées. Un point d’étape sur cette étude fait 1'objet du
second chapitre de cerapport. (voirla partie « Pointd'étape
des recherches menées avec le Gérond'if », page 47).

Signe que le programme
du Prif porte ses fruits
notamment en termes

de prise de conscience,
les retraités ayant suivi
'Equilibre en mouvement
souhaitent pratiquement
tous (95 %) poursuivre une
activité physique réguliere
(dont 71 % le feront
certainement).

1 - Fondé par 'AP-HP, 1a FHF, 1a FEHAP, 'URIOPSS et la Fondation I-jépituux de Paris-Hopitaux de France, Gérond'if vise a fédérer les acteurs
intervenant dans les champs de la gériatrie et de 1a gérontologie en lle-de-France, afin d'y promouvoir et dynamiser 1a recherche, I'innovation
et la formation : accompagnement des personnes dgées, prévention des conséquences du vieillissement, maintien de I'autonomie. Le Prif est

membre actif du Gérond'if.
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Mémoire
Donner du pep’s & vos neurones

Objectifs

Reprendre confiance dans ses capacités cognitives et apprendre a les mobiliser efficacement grdce
a des techniques et excercices ludiques, afin également de renforcer les repéres chronologiques et
spatiaux et stimuler la curiosité.

Cet atelier vise a comprendre le fonctionnement de sa mémoire a 1'aide d’exercices ludiques et d’échanges au sein
du groupe afin d'identifier des facteurs susceptibles de 1'améliorer.

Attentes
initiales

%
76 O fairele point sur sa mémoire
75 O/ acquérir de nouveaux réflexes
© pour stimuler la mémoire
239
O rencontrer de nouvelles personnes
22 % 90 %
O reprendre confiance en soi (o)
13 % 88 %
O sortir davantage a V'extérieur (o)

816 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Réponses’
aux attentes

98 %
96 %
90 %

\

\/

\

\ /

\/

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.

2 - Discussions sur les sujets d’actualité ou techniques, jeux de cartes, mots croisés, lecture de livres ou journaux.

Carte d’identité des participants

Colonne gauche : Atelier Mémoire
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Age moyen

Vivent seul(e)s

73,17ans 73,2 ans 63 % 62 %

I Femmes

< 65ans
Hommes

. >80 ans

Le public des ateliers Mémoire est sensiblement iden-
tique en termes de profil a celui des ateliers en général.

La crainte des « trous de mémoire » concerne plus de
la moitié des participants, mais seuls 9 % d’entre eux
avouent avoir beaucoup de crainte en la matiere.

D’ailleurs, 1a majeure partie d’entre eux (59 %) estiment
leur mémoire satisfaisante ou assez bonne. Et c’est pour
entretenir et développer ce capital qu'ils participent a
I'atelier.

Ainsi, 1a premiére des motivations est-elle la possibili-
té d’apprendre des techniques de mémorisation, et cela
concerne plus des 3/4 des participants. Uinquiétude par
rapport aux trous de mémoires arrive en deuxiéme po-

[ 65a69ans
B 70a74ans M 75a79ans

28%

[ Divorcé(e)

En couple

B célibataire [ Veuf(ve)

sition. Elle est évoquée par 55 % des participants. Puis
44 % d’entre eux trouvent 1d un moyen de participer a
une dctivité intellectuelle. LUenvie de rencontrer de nou-
velles personnes (30 %) et la curiosité (25 %) completent
cetourd’horizon des raisons pourlesquelles les retraités
ont choisi de suivre ce programme.

Il faut d’ailleurs noter qu’il s’agit d'un choix tout a fait
personnel, car moins de 1% y a été amené surla recom-
mandation de son médecin traitant.

Le public de I'atelier est caractérisé par son appétence
pour l'information et la nouveauté (95 %) et sa pratique
réguliéere d'activités stimulatrices des facultés intellec-
tuelles? (88 % touslesjours ou une a deux fois par semaine).
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Une réelle réponse aux attentes
et aux préoccupations

Premier aspect positif, a 1'issue des séances, la crainte
des trous de mémoire est en nette baisse passant de
52 a 33 % de participants.

Et surtout, la réponse aux attentes prioritaires expri-
mées en début d’atelier est excellente. C'est une qua-
si-unanimité des participants qui considéerent comme
bénéfique pour eux d'avoir suivi ce programme, aussi
bien en ce qui concerne leur meilleure connaissance
du fonctionnement de leur mémoire (98 % dont 65 %
de trés bénéfique) que 1'acquisition de méthodes pour
mémoriser plus efficacement (96 % dont 62 % de tres
bénéfique). Ces pourcentages de réponses « trés béné-
fique » sont particulierement éloquents car en matiére
d’'étude, dépasser 60 % de réponses positives est consi-
déré comme un excellent résultat.

Ce haut niveau de satisfaction a I'atelier s’explique no-
tamment par :

e l'adaptation des sujets abordés aux préoccupations
des participants (96 %) ;

e T'aide du carnet de bord (88 %).

Des bénéfices multiples

Les bénéfices pour les participants se concrétisent dans
les différentes dimensions de la mémoire et s'expriment
de maniére trés concréte dans la vie quotidienne.

Pourlaplupartdes améliorations ressentiesles réponses
(oui tout a fait et oui plutdt) se situent entre 72 et 80 %.

S'intéresse Arrive
d'avantage a mieux
d l'actualité se concentrer

Non pas du tout e

Non pas vraiment 24L% 20%

Oui plutot
Oui tout a fait

Des participants réassureés et qui
ont envie de :

continuer a faire travailler leurs
heurones...

Et c’est logiquement que la grande majorité des parti-
cipants (71 %) se sent, a I'issue des 11 séances, pleine-
ment réassurée sur sa mémoire.

Ainsi, ils sont nombreux (61 %) a avoir déja mis en place
des techniques de mémorisation vues dans 1'atelier ou
bien a vouloir le faire dans un avenir proche (38 %).

De la méme maniére, ils envisagent de se lancer dans
de nouvelles activités (physiques, en groupe, person-
nelles), qu'il s'agisse d’activités non envisagées aupa-
ravant (16 %) ou qu'’ils soient motivés pour concrétiser
des activités qu'ils avaient déja en téte (43 %).

... maintenir les liens noués entre
participants

Sil'atelier a pour objectif prioritaire la dimension « tech-
nique » du travail surla mémoire, il n’en reste pas moins
vrai qu’il est aussi un vecteur important de lien social.
Lieu de rencontres et d’échanges, il permet aux retraités
de faire de nouvelles rencontres, qu'ils sont nombreux a
vouloir faire perdurer. Ainsi 42 % des participants ont-ils
déja eu T'occasion de se revoir en dehors du champ du
Prif, et 35 % ont1'intention de le faire.

Enfin, la réassurance acquise joue positivement sur la
confiance en soi. Et, 90 % des participants considérent,
de ce point de vue également, leur participation a 'ate-
lier comme bénéfique.

Retrouve A plus Retiens mieux
plus facilement de facilité ce qui est 1u,
les objets a s'exprimer vu ou entendu
&
28% 2L%
34%

Ils nous ont quand
méme donné des petites
techniques, des ficelles pour
retenir des choses, pour
faire travailler la mémoire.
Si j'ai un truc ou des nu-
méros & retenir, j'applique
leur théorie et puis ¢a fonc-
tionne.

Florence, 74 ans, participante

a un atelier Mémoire

Prévention Retrite le-de-France
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Bien dans son assiette
Vous allez y prendre gofit !

Objectifs

Acqueérir ou réacqueérir les bases d’'une bonne alimentation en donnant les clés pour adopter les
bons réflexes tout en conciliant plaisir, santé et économie.

Informations et conseils surles bienfaits del’alimentation équilibrée surla sante ; des dégustations et ateliers cuisine
visent aussi a redécouvrir le plaisir et 1a convivialité liés a I'alimentation.

Attentes
initiales

%
80 (o changer ses habitudes alimentaires
40 O/ s'informer sur les bonnes habitudes
© a4 avoir en matiére d’alimentation
28 9
O rencontrer de nouvelles personnes
24 92 %
O sortir davantage a V'extérieur (o)
10 % 95 %
O reprendre confiance en soi (o)

261 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Réponses’
aux attentes

90 %
99 %
94 %

\

\/

\

\ /

\/

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.

Carte d’identité des participants

Colonne gauche : Atelier Bien dans son assiette
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Age moyen
71,3 ans

P Femmes

< 65ans
Hommes

. > 80 ans

Le public de cet atelier consacré al'alimentation est plus
jeune que celui de I'ensemble des ateliers. La moitié des
participants a moins de 70 ans. Et c’est une trés bonne
chose caril est maintenant admis qu’'une bonne hygiéne
alimentaire est une des clés de la bonne santé et de son
maintien. Plus tot les retraités en seront conscients et
ferontleurs les conseils délivrés lors des séances, mieux
leur santé se portera dans la durée.

A noter également que cet atelier attire un nombre im-
portant de personnes vivant seules (66 % des partici-
pants). La encore, le Prif ne peut que s’en féliciter. La
solitude engendre souvent un désintérét pour les repas
qui sont des moments de partage. Cuisiner pour soi
tout seul, prendre du temps pour le faire, peut étre vécu
comme une corvée.

[ 65a69ans
B 70a75ans M 75a79ans

Vivent seul(e)s
73,2 ans 66 % 62 %

28%

[ Divorcé(e)

En couple

B célibataire [ Veuf(ve)

Un franc succes pour les bénéfices
ressentis

Le besoin prioritaire de modifier ses habitudes alimen-
taires est parfaitement rempli (0 90%), tout comme les
autres attentes, méme si celles-ci étaient moins mises
en avant lors de la premiére séance. La mission d’infor-
mation a intégralement fonctionné, 99 % des partici-
pants ont trouvé I'atelier trés ou assez bénéfique de ce
point de vue. Les autres attentes, moins liées directe-
ment a la thématique de 'atelier, mais qui ont un fort
impact sur le bien-étre général des retraités, ont aussi
été fort appréciées. Rencontrer de nouvelles personnes,
sortir davantage, reprendre confiance, ont recueilli des
taux de satisfaction entre 92 et 95 %.
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L'évolution positive des
comportements a l'issue
du programme est patente

En matiere de santé alimentaire des seniors, Santé Pu-
bligue France (ex Inpes)? a formulé un certain nombre
de conseils, relatifs au nombre de repas quotidiens né-
cessaires, au temps qui doit leur étre dévolu, ainsi qu’a
la quantité journaliére a consommer pour certaines ca-
tégories d’aliments.

Parallelement, I’Anses (I’Agence nationale de1'alimenta-
tion et du travail) a livré le 1¢ avril 2017 sa version ac-
tualisée du PNNS (Plan national nutrition santé) 2017-
2021. Ces conseils sont bien évidemment explicités et
mis en pratique dans les différentes séances de Bien
dans son assiette.

Les retraités ayant participé aux ateliers Bien dans votre
assiette avaient en début de cursus plutot de bons résul-
tats sur la nécessité de s'intéresser a leur alimentation
et de faire au moins trois repas par jour. Les informa-
tions prodiguées sur ces sujets les ont encore confortés.

[Is étaient en revanche moins au fait de 'importance de
prendre du temps pour leur repas et surtout de ne pas
«zapper»lerepas du soir. Dans ce cas, leur participation
aux ateliers a vraiment fait évoluer leurs connaissances.
Au début des séances, seuls 35 % étaient déja convain-
cus de I'importance du diner. A T'issue des séances, ce
pourcentage a doublé et 70 % des participants ont pris
conscience dela nécessité de se nourrir convenablement
le soir.

Bien dans votre assiette a
largement porteé ses fruits

Santé Publique France communique réguliérement via
des campagnes d'information nationale sur les besoins
nutritionnels quotidiens. « Mangez 5 fruits et 1égumes
par jour » en est 'exemple le plus emblématique.

Pourtant, les retraités n’étaient encore qu’un peu plus de
50 % a manger quotidiennement les 5 fruits et 1égumes
requis, a peine 41 % a consommer 3 produits laitiers au
moins par jour.

2 - Dans son édition 2016 du Guide de la nutrition a partir de 55 ans.

A la fin du programme Bien dans votre assiette, pra-
tiquement les deux tiers des participants sont passés
au nombre de fruits et 1égumes nécessaires et la pro-
gression a été de 13 points (de 28 a 41 %) en ce qui
concerne la consommation de 3 produits laitiers par
jour. Les conseils en matiere d’hydratation ont égale-
ment été entendus.

Sont attentifs a 94%
ce qu'ils mangent %

Prennent au moins 96%
3 repas par jour 90%

Prennent au moins 40%
20’ pour diner 32%

Savent qu’un repas léger 70%
le soir n'est pas l'idéal 35%

Boivent au moins 1 litre 75%
(eau, boissons...) par jour 68%

Aprés
Avant

Mangent au moins 5 fruits et 64L%
1égumes tous les jours ou presque 52%

Prennent au moins 51%
3 produits laitiers par jour 28%

Les séances auxquelles ils ont participé ont eu un reten-
tissement positif sur le fonctionnement quotidien des
retraités en matiere d'alimentation. Ainsi, ils sont 87 %
a se sentir plus a l'aise pour faire leurs courses et 83 %
pour cuisiner.

Objectifatteintpour 86 % des participants
qui prennent plus de plaisir a manger.

Et on sait que les bonnes habitudes engendrant du plai-
sir ont toutes les chances de perdurer.

Un atelier vecteur de lien social

Au-dela des nouvelles compétences et pratiques ac-
quises dans le registre de I'alimentation, 1'atelier aura
aussi offert 1a possibilité a ses participants de faire de
nouvelles rencontres. Ce qui semblait peu important
en début des séances, 28 % des participants "avaient
mis en exergue dans leurs attentes, se sera révélé au
final bénéfique pour 94 % d’entre eux. Et il ne s’agit pas
seulement de satisfaction d’une attente, puisque 51 %
d’entre eux ont d'ores et déja revu des personnes du
groupe en dehors des séances et 36,4 % envisagent de
faire de méme.
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Tremplin

A la retraite une nouvelle vie
commence. Prenez de 1'élan !

Objectifs

Donner aux récents retraités les clés pour prendre soin de soi, renouveler ses activités, aller a la
rencontre des autres et se lancer dans de nouveaux projets.

Au moment ol les retraités prennent leurs marques pour cette nouvelle étape qu’est la retraite, ce programme leur
propose un espace d'informations et d’échanges sur toutes les questions qu’ils se posent (santé, logement, juridique,
économique...) ; une attention particuliére est portée sur la (re-)création de liens sociaux indispensables a un vieil-
lissement en santé.

Attentes
initiales

%
68 O fairele point sur le passage d la retraite
43 %
© rencontrer de nouvelles personnes
42 %
O se motiver pour se lancer dans de nouvelles activités

%
2 1 O sortir davantage a 'extérieur
14 %

O reprendre confiance en soi

240 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Carte d'identité des participants

Colonne gauche : Atelier Tremplin
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Prévention Retrite le-de-France

Age moyen Vivent seul(e)s
62,6 ans 42 % 62 %
23%
23%
I Femmes [ 65 ans et plus Encouple [ Divorcé(e)
Hommes <65 ans . Célibataire . Veuf(ve)

S’agissant de personnes arrivées tres récemment a
la retraite, le profil du public des ateliers Tremplin est
sensiblement différent de celui des ateliers proposés
par le Prif en général.

Beaucoup plus masculin, plus d'un tiers des partici-
pants sont des hommes ; vivant pour plus de la moitié
en couple et appartenant a des tranches d'dge beaucoup
plus jeunes.

Des jeunes retraités positifs et
actifs ou qui ont I'intention de I'étre

Une majorité (64 %) a choisi et préparé cette étape et
prés de 92 % d’entre-eux portent un regard positif (dont
41 % trés positif) surle fait d’étre a la retraite. D'ailleurs,
plus des trois quart des participants déclarent ne pas
avoir d'appréhension ou des inquiétudes tres mesurées
quant a ce passage vers une nouvelle vie. Ce qui leur
permet pour plus des deux tiers d’envisager de nouveaux
projets ; 28 % les ayant d’ailleurs déja mis en place.

Un satisfecit unanime a 1'égard
du programme Tremplin
98,3 % des retraités ont trouvé cet atelier bénéfique et

chacune des thématiques phares composant1'atelier est
notée a un haut niveau d’utilité".

En effet, 4 des 5 sujets traités obtiennent plus de 82 % de
notes 4 et 3indicatrices d'une bonne voire tres bonne utilité.

Un programme informatif...

En conséquence de quoi, 95 % des participants estiment
avoir acquis des connaissances (dont 46 % tout a fait).
Ils ont notamment pu découvrir des lieux ou des orga-
nismes présentés lors des différentes journées et sont
d’ores et déja 90 % a avoirl'intention d'en solliciter certains.

... et coup de pouce, qui donne
envie de s'investir dans de
houveaux projets

En effet, environ les 2/3 des participants envisagent de
participer a de nouveaux projets ou activités alissue des
journées Tremplin (associations, solidarité de quartier,
mandat électif...), qu’il s'agisse de projets déja envisagés
et auxquels le passage par Tremplin donne 1'élan pour
passer a la concrétisation (38%) ou de projets inédits
auxquels les retraités n’avaient pas pensé auparavant.

Uimportance
du lien social et
Te bénévolat

Démarches
administratives
et juridiques

43%

Bien vivre chez
soi, confort et
économie d’énergie

1%

Prendre soin

de sa santé ELED

Qu’est ce que
la retraite
pour chacun ?

42%

M Note 1 I Note 2 Note 3 W Note &4

1 - 11 est demandé aux participants de noter 1'utilité de chacune des séances (1 le moins utile, 4 le plus utile).
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Bien chez soi

Objectifs

Mettre son habitat au service de sa nouvelle vie, le rendre plus confortable, pratique et économe.

Uatelier donne informations, conseils et astuces dans diverses thématiques : économies d'énergie, aménagement
des piéces du logement, accessoires innovants facilitant 1a vie au quotidien. C'est aussi 1'occasion d'identifier les
acteurs du secteur qui peuvent aider a concevoir et a financer les projets d'aménagement.

Attentes
initiales
73 O/ acquérir des connaissances pour
O mieux aménager mon logement
63 %
© fairele point sur mon habitat
319
O rencontrer de nouvelles personnes

25 O/O sortir davantage a 1'extérieur 88 %
1 0 % reprendre confiance en soi 94 %

177 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Réponses’
aux attentes

95 %
93 %
88 %

\

\/

\

\ /

\/

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.

Les clés d'un logement confortable

Carte d'identité des participants

Colonne gauche : Atelier Bien chez soi
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Age moyen
73,1 ans

I Femmes

<65 ans
Hommes

. > 80 ans

Le public de Bien chez soi est un peu plus masculin que
celui de I'ensemble des participants aux ateliers du Prif.
Une explication peut résider dans le fait que 'aména-
gement du logement et les travaux qui s’en suivront,
leur financement et 1a recherche de solutions en matiére
d’énergie, sont des sujets qui sont partagés au sein du
couple et notamment dans les générations concernées.

Les participants a Bien chez soi ont exactementle méme
dge moyen que ceux des autres ateliers. 60 % d’entre eux
ont moins de 75 ans. Et c’est une excellente chose, car
s'il est important d’anticiper dans bien des domaines,
celui de 'ameénagement de son lieu de vie est d’autant
plus essentiel afin d’avoir un logement d'ores et déja
adapté et confortable, Torsque le besoin s’en fera sen-
tir, d’autant que les installations adéquates permettent
aussi par leur praticité d’éviter les accidents.

M 65a69ans
B 70a74ans M 75a79ans

Prévention Retrite le-de-France

Vivent seul(e)s
73,2 ans 42 % 62 %

28%

[ Divorcé(e)

En couple

B célibataire [ Veuf(ve)

Bien chez soi remplit
parfaitement sa mission

Les réponses aux attentes des participants qui étaient
essentiellement informatives (connaitre les possibilités
d’'aménagement de son logement et faire le point sur
leur habitat) sont jugées a la quasi-unanimité (95 %)
bénéfiques (dont plus de la moitié tres bénéfiques).
Et cela est d'autant plus important que la trés grande
majorité (92 %) pense rester dans son logement actuel
(toujours ou encore quelques années).

Ce jugement est d’ailleurs renforcé par le fait que 52 %
des participants ont, a I'issue des séances, des projets
d’aménagement de leur habitation qu’ils n’avaient pas
auparavant. On notera que la premiére piéce qui sera
réaménagée (pour 49 % des personnes ayant suivil'ate-
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lier) est1a salle de bains, vient ensuite (29 %) 1a cuisine,
qui sont deux piéces particulierement propices aux ac-
cidents domestiques.

[ls sont pratiquementles deux tiers a envisager (65 %) de
solliciter une aide financiéere pour ce projet et sont par-
tagés quant a I’hypothése de faire appel d un expert ou
un professionnel pourles accompagner dans leur projet.
[Is sont cependant 41 % a considérer que 1'atelier leur a
donné les informations nécessaires?.

Toutes les théematiques abordées
ont leur (grande) utilite

96% 97% 93% 95% 92%
Etre bien Facilitez-vous L'habitat  L'aménagement
chez soi, la vie, les logement durable du logement et
gestes et accessoires pratique et les financements
postures innovants facile a vivre existants
B Tres utile [ Assez utile

2 - Attention, échantillon faible.

Les participants sont sur chacune des thématiques pro-
posées lors de I'atelier plus de 1a moitié a les avoir trou-
vés tres utile. Un seul sujet semble étre un peu moins
porteur sur cette population de retraités, c’est I’'habitat
durable qui reste cependant a un haut niveau d'intérét ;
peut-étre est-ce un terme qui n'est pas trés explicite
pour la population retraitée, car les sujets concernant
I"économie d’'énergie sont souvent bien recus.

Un atelier, lieu de rencontres

Comme pour tous les ateliers du Prif, Bien chez soi, outre
les informations techniques dispensées, se trouve étre
un véritable vecteur de lien social.

Le tiers des participants a Bien chez soi s’est fait, lors
de T'atelier, de nouvelles relations avec lesquelles les
échanges se sont d'ores et déja poursuivis en dehors
des séances, et 29 % de plus ont aussi I'intention de se
revoir.
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D-Marche

Marcher c’'est le pied

Objectifs

Accompagner les participants pour augmenter leur nombre de pas au quotidien afin qu’ils
ameéliorent ainsi leur qualité de vie de maniere générale.

Sensibiliser les retraités aux bénéfices de 1'activité physique, 1a marche étant I'activité physique la plus accessible.
Grace aux outils remis lors de I'atelier, les participants mesurent leur activité physique quotidienne et 'accompa-
gnement consiste a les motiver pour augmenter progressivement cette activité, tout en les incitant a créer du lien
lors de cette activité et a utiliser les nouvelles technologies.

Attentes
initiales
67 O/ se motiver pour augmenter
O son nombre de pas quotidien
4 1 (o) avoir une meilleure connaissance
© des moyens de préserver sa santé
439
O sortir davantage a 1'extérieur
40 % 88 %
O rencontrer de nouvelles personnes (o)

1 7 % reprendre confiance en soi 95 %

112 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire
initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de
non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question.

Réponses’
aux attentes

97 %
99 %
94 %

\

\

\

\

\/

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.

Carte d’identité des participants

Colonne gauche : Atelier D-Marche
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Age moyen

Prévention Retrite le-de-France

Vivent seul(e)s

70,9ans 73,2 ans 65 % 62 %

I Femmes <65 ans

Hommes

. > 80 ans

Le public de I'atelier D-Marche est plus jeune (de 3 ans)
que celui des ateliers en général. Les participants sont
trés largement convaincus (84 %) que leur santé dépend
en premier lieu de leur mode de vie.

Selon 'OMS dans ses recommandations mondiales en
matiere d’activité physique pour la santé a destination
des plus de 65 ans : « Les personnes devraient pratiquer
aumoins, au cours dela semaine, 150 minutes d’activité
d’endurance d’intensité modérée (21 minutes par jour).
Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires
surle plan de la santé, elles peuvent augmenter la durée

de leur activité d’endurance d’intensité modérée de
facon a atteindre 300 minutes par semaine (42 minutes
par jour) »2.

Parmiles participants a D-Marche, une grande majorité
suit déja ces recommandations. l1s sont 61 % a marcher
quotidiennement plus de 30 minutes, et méme 30 %
environ a s’y adonner plus de 45 minutes.

La performance de I'atelier
D-Marche

Les incitations et conseils donnés par 1'atelier vont
permettre d’améliorer encore ces résultats. A l'issue
des séances, 72 % de participants marchent plus de
30 minutes par jour, et 45 % plus de 45 minutes.

2 - La marche fait partie des activités d’endurance d'intensité modérée.

M 65a69ans
B 70a7sans M 75a79ans

28%

[ Divorcé(e)

En couple

B célibataire M Veuf(ve)

Et 'unanimité est quasi-totale (97 %) pour considérer
que I'atelier a bien répondu a I'attente prioritaire de dé-
velopper sa motivation pour augmenter son nombre de
pas quotidien.

Une réelle efficacité des outils
mis a disposition : podomeétre
et espace personnel sur le site
D-Marche.fr

Depuis les tous débuts des séances, 1a presque totalité
des participants (94 %) utilise son podometre tous les
jours ou plusieurs fois par semaine (dont 75 % quoti-
diennement), qu’ils jugent a 96 % simple d’utilisation.
Tellement simple, que pratiquement tous (99 %) 1'utili-
seront a I'avenir (87 % en sont certains).

Quant ala fréquentation du site, si elle concernait heb-
domadairement 30 % des participants en début d'ate-
lier, ils sont, a la fin des séances, 80 % a envisager une
fréquentation réguliere (dont 57 % certainement).

Objectif de motivation rempli

96 % des participants déclarent vouloir a 1'issue du pro-
gramme D-Marche reprendre ou poursuivre une activité
physique réguliére (72 % en sont certains).
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Bien Vieillir Carte d’identité des participants

Colonne gauche : Atelier Bien vieillir
Colonne droite : Ensemble des ateliers

Soyez |'acteur de votre santé Age moyen Vivent seul(es

71,9ans 73,2 ans 63 % 62 %

28%

Objectifs

Donner les clés pour développer les comportements protecteurs de santé, gagner en assurance en
ses compeétences propres.

Uatelier délivre informations, conseils adaptés et astuces pour une alimentation variée et équilibrée, une activité B Femmes <65 ans B 65469 ans Encouple [l Divorcée)
physique adaptée, un sommeil réparateur, le bon usage des médicaments... Et tout type de sujets de santé préoc-
cupant Tes seniors. Hommes M 70a7sans M 75a79ans M célibataire M Veuf(ve)
. > 80 ans
Attentes Réponses’
initiales aux attentes
) Les thématiques santé/forme attirent en général un Des béneéfices ressentis
77 o se motiver pour GUQmen.te_r 99 o public féminin, et I'atelier Bien vieillir ne déroge pas a trés positifs
O son nombre de pas quotidien = (o] ce phénomeéne. posit

Qu’il s'agisse des réponses données par l'atelier aux
En termes d’dge, les participants a Bien vieillir sont par- attentes initiales ou d’utilité des thématiques qui sont

67 O/ avoir une meilleure connaissance 99 O/ mi Tes plus jeunes de I'ensemble des ateliers. Leur dge  gayeloppées tout au long des séances, les appréciations

des moyens de préserver sa santé moyen est d’un an et demi inférieur et pratiquementles  ges participants se situent globalement aux plus hauts
deux tiers ont moins de 75 ans alors que la proportion niveaux, de 96 % & 100 %. 1 est de plus a noter que la no-

\/

est de 55 % pour la population de référence. Ainsi, 'ob- tion de « trés forte utilité » atteint ici des scores particu-
o o jectif de sensibilisation au maintien dela sante etdela  jigrement élevés qui vont des deux tiers des participants
o sortir davantage a 1'extérieur > O forme des retraités est rempli aupres de personnes qui (thématique du sommeil) jusqu’a 80 % (thématique

vont pouvoir mettre en pratiqueles conseils quileur sont « Faire de vieux o0s »).
prodigués sur la durée.

o o 100% 99% 97% 97% 98% 100%  96% Comme.pourl ensemble de.atehers.propos.es
O rencontrer de nouvelles personnes (o) par le Prif, les attentes relatives au lien social,
20 7 92 %
O reprendre confiance en soi (o)

faire de nouvelles rencontres, sortir de chez
soi, reprendre confiance, sont mentionnées
en déebutde programme comme plutdt secon-
daires. Et en fin d’atelier, les participants vont
1a encore faire part de leur satisfaction et des
bénéfices qui leur ont été apportés dans ces
229 répondants - La base correspond au maximum de personnes ayant répondu au questionnaire registres également. Sur ces trois critéres,
les bénéfices ressentis vont de 88 a 96 %

initial ET au questionnaire final. Pour chacune des questions, il peut y avoir un certain nombre de

\ /

\

non réponses. Les résultats indiqués sont alors calculés sur le nombre de répondants a la question. Biendans  Les Dormir Debonnes Pasde  Faites (les appreciations trés benefiques se situant
soncorps, 5 sens quand  dents pour retraite de med1cament au-dela des 50 %).
bien dans enéveil ona plus trés pourla vieux  un produit
sa téte 20 ans longtemps fourchette 0s pas comme
les autres
B Trés utile [ Assez utile

1 - Le pourcentage exprimé en « Réponses », correspond au total des personnes estimant « Trés bénéfique » et « Assez bénéfique » les résultats
de I'atelier sur chaque critere proposé.
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Plus je vieillis, plus j'ai d’avenir’.

Le vieillissement de la population dans de bonnes condi-
tions de santé, d'autonomie et de lien social est un enjeu
majeur pour la société francaise. D'autant plus crucial
que l'espérance de vie et par voie de conséquence le
temps de retraite s’allongent régulierement.

En fle-de-France, le Prifa pour mission de répondre a cet
enjeu parla mise en place d’actions de prévention aupres
des retraités. En 2016, plus de 3 100 d’entre-eux ayant
participé aux ateliers du Prif ont répondu aux question-
naires qui leur étaient proposés.

LUanalyse de leurs profils et de leurs réponses détaillés
précédemment dans ce rapport d’évaluation prouvent
que cette approche du Prif est parfaitement en phase
avec leurs attentes ; et que les bénéfices qu'ils en tirent
vont méme souvent au-deld de leurs espérances.

Le ressenti des participants est toujours a un tres haut
niveau de satisfaction, mais plus important encore,
la validation par les résultats aux tests avant/apres?
montrent bien que les participants ont progressé et ont
été réassurés car ils ont repris confiance dans leurs ca-
pacités physiques ou cognitives.

Ainsi, 95 % des participants a I'Equilibre en mouvement
déclarent vouloir reprendre une activité physique a I'is-
sue de T'atelier ; ou encore, 80 % des personnes ayant
suivile programme « Mémoire » parviennent d mieux se
concentrer, et 76 % retiennent mieux ce qu’elles ont vu,
lu et entendu. Ceux et celles qui ont participé a Bien dans
son assiette sont plus a 'aise pour faire leurs courses
(87 %) et pour cuisiner (83 %). Le passage par Tremplin

1 - Leon Bloy, 1846-1917, écrivain, essayiste.

Conclusion

donnel’envie a 2/3 des participants de selancer dans de
nouvedaux projets ou activités... sont quelques exemples
des impacts positifs exprimés ou mesurés a l'issue de
ces ateliers.

La plus belle retraite
a besoin de plaisirs3

Siles résultats obtenus surles thématiques centrales de
chacun des ateliers, équilibre, mémoire, alimentation,
santé en général, etc. sont incontestables, le deuxieme
objectif du Prif qui est de créer du lien social et de per-
mettre aux retraités participants de sortir de chez eux
pour nouer de nouvelles relations est lui aussi parfaite-
ment rempli.

Bien vieillir, c'est étre
bien dans sa peau, s'ac-
cepter, accepter de voir les
gens, avoir une vie sociale.
Il faut une vie sociale quel
que soit l'adge qu'on puisse
AVOIT.

Yvonne, 75 ans, Participante

a l'atelier Bien Vieillir

2 - Tests Unipodal et Timed up & go, pratiqués en 1 et derniere séance de I'atelier 1’Equﬂibre en mouvement.

3 - Jacques Delille, Lhomme des champs, (1800).

Pour une majorité de participants, quelles que soient les
thématiques, les ateliers ont été des moments de plai-
sir, de convividalité, d’échanges, ainsi qu’en témoignent
animateur(s) et participant(e)s.

«Quand je suis arrivée le premier jour, ils ne se connais-
saient pas et le troisiéme jour, ils avaient prévu café,
gdteaux et champagne pour I'apres-midi. » (animatrice
de T'atelier Tremplin)

« Ca m’avait plu quand méme, de voir des amis, de parler
avec les amis. Vous avez pas mal d’amis quand méme
pendant trois semaines, trois jeudis vous avez des gens
qui étaient sympas. » (Marie 75 ans, atelier Bien vieillir)

« Ah ca apporte beaucoup de choses. La joie, la rigolade. »
(Annie 74 ans)

La participation a un atelier est 1'occasion de faire des
rencontres, parfois pérennes. Certains, avant la fin des
séances ont déja pris 'habitude de se rencontrer en de-
hors du contexte des ateliers. L'impulsion est ainsi don-
née pour concrétiser des projets déja en téte ou bien pour
en développer de nouveaux.

La réussite des ateliers, la convivialité qui en résulte,
ne serait pas possible sans I'implication, 1a motivation,
la qualité de 1"animation. Celle-ci remporte tous les
suffrages et le Prif voit sa certitude confortée quant
a la grande qualité de ses partenaires, professionnels
experts en charge de la réalisation des ateliers.

« J'ai trouvé bien, ludique et le prof était trés bien parce
qu’il nous faisait faire des choses. » (Renée 79 ans,
participante a 1'atelierl’Equilibre en mouvement)

«Ces cours m’ontappris des choses queje savais déja mais
son atelier m'a énormément apporté. Elle arrive a captiver
son auditoire. » (Femme 75 ans, atelier Bien vieillir)

Lessayer c’est I'adopter

Comme pour tous les bons produits, les ateliers du Prif
sontdevenus «la bonne adresse » quel’'on veut partager
avec son entourage.

« Et justement quand ils ont parlé d’un atelier sur la
mémoire j'ai tout de suite dit a mes voisines d’y aller. »
(Jocelyne 81 ans)

Signe ultime du succes, les participants ne peuvent
plus s’en passer !!!

K«

Rapport d’évaluation 2017 - Prif

45



Point d'étApe
des recherches menées
avec le Gérond’if



48

Introduction

Emmap premiere étude emblématique de la
collaboration entre trois partenaires institu-
tionnels proches

La création de la personnalité morale depuis le 3 sep-
tembre 2016 de I'Association Gérond'if, le Gérontopdle
d'Tle-de-France, a permis de reconnditre et formaliser
des liens entre la Cnav Tle-de-France, le Prif et Gérond'if.

En effet, 1e Prif est membre actif de Gérond'if et siége en
cette qualité au sein de son Conseil d’Administration, 1a
Cnav fle-de-France, quant a elle, siége au méme titre que
'’Agence Régionale de Santé d’lle-de-France en qualité de
membre associé de I’Association.

Cette institutionnalisation des liens forts entre les
trois entités n’a fait que reconnditre et officialiser une
relation qui s’est tissée des les années 2014 - 2015,
années de préfiguration de ce qu'est devenu Gérond'if.

En particulier, dés les prémices de conception du projet
de création de Gérond'if, 1a Cnav lle-de-France en la
personne de son Directeur de I'action sociale, Christiane
Flouquet, a affirmé un fort soutien a ce projet scientifique
et collaboratif.

Emmapemblématiqued’'uneapprochetrans-
lationnelle et opérationnelle de 1a recherche

Lambition de Gérond'if en qualité de Gérontopdle d'lle-
de-France vise a promouvoir une véritable recherche
translationnelle, celle-ci étant entendue dans un double
mouvement :

e non seulement, les projets de recherche clinique
doivent se nourrir des questionnements et problé-
matiques des acteurs opérationnels de terrain et
contribuer a les éclairer pour qu’ils puissent prendre
des décisions et évaluer de maniere objective ce qu’ils
expérimentent ;

e mais aussi, les résultats de ces recherches une fois
identifiés doivent pouvoir étre disséminés le plus lar-

Etude clinique Emmap,
un point d'étape

Emmap : équilibre en mouvement, muscle, activité physique

gement, pas seulement dans le milieu scientifique
mais aupres des acteurs de terrain.

La question a résoudre grdace a Emmap

Depuis 2013, le Prif propose a ses partenaires locaux

ou institutionnels 1a mise en place de « parcours pré-

vention » qui ont pour optique principale d’'améliorer la

qualité de vie des retraités en leur permettant de :

e renforcer et favoriser 'adoption de comportements
protecteurs en santé;

e acquérir des connaissances ou de les approfondir ;

e acquérir des compétences psychosociales.

Uatelier 'Equilibre en mouvement est 'un des pro-
grammes proposés aux retraités qui vise la prévention
des chutes via 12 séances d’ateliers.

Celui-ci remporte un vif succes :

e C’est I'atelier le plus demandé : 161 ateliers (sur les
480 organisés par le Prif en 2016) ;

e et en forte croissance + 49 % d’ateliers en plus entre
2015 et 2016 (de 111 a 161).

Toutefois, les modalités d'évaluation de ce dispositif
reposent principalement sur des critéres subjectifs
dans la mesure ou les participants a 1'issue de 1'atelier
répondent a des questionnaires auto-administrés,
ceux-ci sont amenés a auto-évaluer le bénéfice
ressenti de ces ateliers avant/apres. Des critéres plus
objectifs sontintégrés tels quel’évaluation dela station
unipodale ou le test Timed up & go, ainsi qu’une analyse
qualitative de la marche (marche en tandem) sans
toutefois qu’il n’existe de groupe contrdle qui permette
de savoir comment aurait évolué un autre groupe qui
aurait également suivi des ateliers de prévention mais
sur un autre theme que celui proposé au sein de I'Equi-
libre en mouvement.

Gérond’if propose donc de compléter cette approche en
effectuant une étude s’appuyant sur la méthodologie
éprouvée de la recherche clinique.

L'étude Emmap

Contexte

LUactivité physique et 1a qualité de I'alimentation jouent
un role clé dans la prévention de la perte de "autono-
mie. Uactivité physique visant le renforcement muscu-
laire et le travail de T'équilibre préviennent les chutes
et le déclin fonctionnel, et améliorent la qualité de vie.
Parallelement, 1a population vieillissante est a risque de
s’alimenter insuffisamment (particuliéerement en pro-
téines), ce qui favorise la fonte musculaire, elle aussi
associée aux troubles de la mobilité et a la dépendance.
Activité physique et conseils nutritionnels doivent donc
étre associés chez les personnes dgées.

La littérature scientifique médicale montre, dans des
études non-interventionnelles (transversales ou de co-
horte), que I'activité physique que pratiquent spontané-
ment les personnes dgées sur des périodes prolongées
est associée d une meilleure qualité du vieillissement,
en limitant le déclin fonctionnel et le déclin cognitif. Les
études interventionnelles, conduisant des personnes
dgées sédentaires ou fragiles a participer a des pro-
grammes d’activité physique montrent une augmenta-
tion de la force et de la fonction musculaires sur des
périodes d’environ trois mois.

Ces programmes d’activité physique, comportantle plus
souvent deux a trois séances d’exercices physiques par
semaine, et associant exercices contre résistance, en en-
durance et travail de 1'équilibre en diverses proportions,
limitentle nombre de chutes. Cependant, nous ne dispo-
sons que peu de données « en vie réelle », ne permettant
pas de préjuger de I'efficacité de programmes proposés
a des sujets vieillissants non sélectionnés, s’inscrivant
spontanément a ce type de programme.

Nous disposons « en vie réelle » des résultats de 1'étude
interventionnelle Ossébo réalisée en collaboration avec
I"Association Siel Bleu en France. Ce travail a inclus 706
femmesdgéesde75a85ans, sollicitéesvialeslistes élec-
torales, avec unevitessede marcheralentie(entre1,2et?2
m/s)etdestroublesdel'équilibremodérés.Leprogramme
a été suivi pendant deux ans (une séance par semaine).
Les résultats montrent que les femmes qui ont suivi
le programme d’activité physique ont présenté moins
de chutes traumatisantes (pas de différence pour le

nombre total de chutes), de meilleurs tests fonctionnels
(vitessede marche, levers de chaise, Timed up & go, appui
monopodal, moins de peur de tomber, et un meilleur
score d la partie fonctionnelle du Short Form Health
Survey). Ces résultats sont tres intéressants mais ne
concernent que les femmes, dgées de 75 a 85 ans, sol-
licitées et sélectionnées pour étre modérément fragiles
et acceptant de participer deux ans au programme de
prévention des chutes.

b i i [ -

ﬂ .-.Créait photo : Florence Brochoi.r;z.
Sur la région Tle-de-France, le Prif met en ceuvre, depuis
2011, des actions collectives (conférences, ateliers de
prévention, salons...), dans une démarche de préven-
tion primaire afin de retarder1'apparition de maladies ou
d’altérations physiques, psychiques et sociales, liées a
T'avancéeendge. En phase avecle programme «Vieilliren
bonne santé » de Santé Publique France (anciennement
Inpes), 1e Prif propose aux retraités franciliens, quel que
soit leur dge, des ateliers animés par des professionnels
formés aux différents aspects du bien vieillir : alimenta-
tion, équilibre, bien vieillir, adapter son domicile’.

Parmi cette offre du Prif, 1'atelier I'Equﬂibre en mouve-
ment, vise d montrer 'importance de I'activité physique
réguliére pour le maintien d'une bonne santé et pour la
prévention dela perte d’équilibre (prévention de chutes).
Le programme est structuré en 12 séances collectives
(autour de 15 personnes), d’'une durée d’1Th00 a 1h30,
animées par un professionnel. Au cours de ces séances
sont proposeés aux participants des exercices (échauffe-
ments, parcours adaptés, gestes et postures...) et des
conseils personnalisés pour prévenir la perte d'équi-
libre et diminuer I'impact physique et psychologique de
la chute.

1 - C. Mairesse, V. Galissi (2014). Rapport d’évaluation 2014 des ateliers du Prif.
Enligne : https://Prif.fr/wp-content/uploads/Rapport-evaluation-des-ateliers-Prif-2014.pdf (consulté le 10/05/2017).
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En 2016, 1285 personnes ayant participé aux 161 ateliers
'Equilibre en mouvement mis en place dans la région,
ont répondu aux questionnaires d’évaluation lors de
la premiére et de la derniére séance. Les participants
avaient un dge moyen de 75 ans et présentaient un état
de santé plutdt satisfaisant.

La satisfaction des participants semble bien réelle car
84 % des participants déclarent que 'atelier a « tout a
fait » répondu a leurs attentes ; 99 % des participants
estiment que 1'atelier leur a été globalement bénéfique,
dont 69% trés bénéfique. Les personnes déclarent
comme premier bénéfice de la participation a I'atelier le
développement de 1'équilibre et stabilité (67 %). lls de-
clarent aussi une amélioration dela confiance (45 %), de
leur potentiel physique (28 %). Ces bénéfices sont plus
marqueés pour les personnes de 75 ans et plus, celles
ayant déja chuté et/ou celles qui avaient peur de tom-
ber. La reprise de confiance a été plus élevée chez les
personnes a risque de chute.

En termes de mesures physiques, la station unipodale
s’est améliorée dans 60 % de cas et la performance
au Timed up & go de 43 % des participants, mais ces
différences ne sont pas attestées par des analyses sta-
tistiques (Mairesse et Galissi, 2014). Ainsi, I'efficacité de
ces ateliers est soutenue par des critéres subjectifs ou
des critéres mesurés mais sans analyse comparative.
L'objectif de notre travail est de compléter ces mesures
avec la vitesse de marche, critére décisif, ainsi que d'ap-

porter une évaluation comparative.

] l “
.ﬁ '} 1 x B I‘.\
| ."" ¥l Nlﬂtua |
Crédit photo : Florence Brochoire

Mesures

Nous avons souhaité évaluer dans quelle mesure la par-
ticipation spontanée a un programme d’activité phy-
sique adaptée (ate]ier]’équih’bre en mouvement du Prif),
sur une durée de trois mois en moyenne en raison d’une
séance par semaine, entrainerait une amélioration de
la fonction musculaire chez les personnes dgées. Ainsi,
nous pourrons mieux valoriser les effets de la participa-
tion aux ateliers d’activité physique sur les parametres
nutritionnels et musculaires.

La vitesse de marche semble un marqueur particulie-
rement sensible de la fonction musculaire chez des
personnes vieillissantes, globalement en bonne santé.
D’autres marqueurs sont aussi intéressants.

Nous comparons d’abord 1a variation de la vitesse de
marche (metre/seconde) sur 6 métres entre les parti-
cipants aux ateliers 'Equilibre en mouvement et un
groupe controle.

Nous étudions aussi d’autres marqueurs de la fonction
musculaire :

o force de préhension dela main : force développée pour
serrer un appareil par la main ;

e test Timed up & go : temps nécessaire pour se lever
d’une chaise, marcher 3 metres faire demi-tour et se
rassoir ;

e SPPB, Short Physical Performance Battery : mesurant
lavitesse de marche, le temps nécessaire pour se lever
5 fois d’une chaise, évaluation de I'équilibre ;

e test unipodal : mesure le temps pendant lequel une
personne peut tenir debout sur la jambe droite, puis
la jambe gauche.

Le nombre de chutes et leur gravité sont suivis.

Nous contrdlons le statut nutritionnel des sujets inclus
en mesurant leur poids, la circonférence du mollet (in-
dicateur de masse musculaire). Les sujets répondent au
questionnaire du Mini Nutritional Assessment (MNA-SF)
qui évalue le risque de dénutrition sur 'IMC, 1a perte de
poids, et 'appétit. Nous mesurons la masse maigre et
la masse grasse par impédancemeétrie. Il est aussi
important d’'étudier les habitudes alimentaires. En effet,
les apports alimentaires en protéines sont souvent
insuffisants chez les personnes dgées. Les recomman-
dations du Programme National Nutrition et Santé sont
d’une portion de viande, de poisson ou d’ceuf midi et soir.

Population concernée

Personnes dgées (hommes et femmes) de plus de 55 ans
habitant au domicile et participant spontanément aux
ateliers du Prif pour 12 séances.

Loffre des ateliers du Prif cible des personnes retrai-
tées, ayant 55 ans et plus, vivant a domicile, identifiées
comme étant autonomes (GIR 5-6 ou non girés). La
moyenne d’'dge des participants aux ateliers 'Equilibre
en mouvement est de 75,7 ans, avec 35 % de personnes
avec 80 ans et plus. Parmi les participants on constate
une surreprésentation de femmes (84 %). (cf. page 23
Monographie des ateliers de I'Equilibre en mouvement).

Les personnes qui s'inscrivent viennent pour des raisons
différentes : 80% pour acquérir de nouveaux réflexes
afin d’éviter les chutes, 40 % pour reprendre confiance
en eux. De facon générale, ces personnes ont peur de
tomber et leur motivation a participer a ce type d’atelier
refléte 1a prise de conscience sur leurs difficultés.

En effet, la perte d'équilibre et les craintes associées
s’accentuent au fur et a mesure avec 1'dge. Les chutes
représentent le principal accident de la vie courante.
Apres 65 ans, une personne sur trois chute au moins une
fois dans ’'année, phénomeéne provoquant plus de 9 000
décés par an. En outre, pour cette méme tranche d’'dge,
les chutes sont a l'origine de 10% des consultations
médicales et de 12 % des hospitalisations gériatriques.
Pour ces raisons, 1a conception et la mise en ceuvre de
stratégies préventives destinées a repérer et a prévenir
le risque de chute chez la personne dgée apparaissent
fondamentales.

Nous étudierons environ 500 personnes participant aux
ateliers, d la fois dans le groupe 1'Equih’bre en mouve-
ment et dans le groupe contrdle.

Déroulement des ateliers
1re évaluation

Les sujets qui acceptent de répondre aux questionnaires
et participer aux mesures physiques sont inclus lors de
la premiére séance de I'atelier.

Lors de cette premiere séance, les données suivantes
sont recueillies : dge, sexe, catégorie socio-profession-
nelle, questionnaire d’activité physique, évaluation des
apports protidiques par enquéte de fréquence, poids,
taille, circonférence du mollet, impédancemétrie, vitesse
de marche, Mini Nutritional Assessment (MNA-SF),
test Timed up & go (TUG), Short Physical Performance
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Battery (SPPB), force de préhension. Les sujets participent
ensuite aux séances suivantes des ateliers (12 séances
en tout).

2¢ évaluation

Lorsdeladerniere(12¢) séance, tousles parametres étudiés
ala premiere séance sont réévalués.

3¢ évaluation

Enfin, 6 et 12 mois aprés la derniere séance des ateliers :
les sujets sont invités a répondre par téléphone a un ques-
tionnaire portant sur les éventuelles chutes ou hospita-
lisation, I'activité physique et évaluation nutritionnelle.

Le calendrier prévisionnel

e Durée de la période d’inclusion : 2 ans.

e Durée de participation de chaque participant :
15 maois.

Durée totale de la recherche : 2 ans et 10 mois.

Rapport d'évaluation 2017 - Prif

51



52

Point d’étape relative a
la mise en ceuvre a mi 2017

Une étude qui progresse
de maniere satisfaisante

A début septembre 2017, les inclusions dans les diffé-
rents ateliers initiaux I'Equilibre en mouvement et dans
le groupe contrdle sont bien engagées. En effet, sur les
500 participants attendus, 247 sujets ont étéinclus lors
d’une premiere séance et 142 sujets ont répondu ala 2¢
évaluation.

La période estivale de deux mois a neutralisé bien
évidemment, la possibilité de faire ces évaluations et
tests finaux.

Le retour des acteurs

Lensemble des acteurs concernés par cette étude se
montre particulierement motivé. Les responsables des
structures ou se déroulent les ateliers sont accueillants
vis-a-vis de 1'équipe de recherche.

Les animateurs des ateliers sont collaboratifs et facili-
tants carilsintroduisent de maniére positive ce projet de
recherche, ce quiincite ala participation et au consente-
ment des sujets qui ont eu un premier éclairage.

Les participants aux ateliers de facon informelle font les
retours suivants aux membres de Gérond'if pendant les
tests :

ils trouvent les tests plutdt ludiques ;

e ils estiment utile de prendre du recul par rapport a
leurs pratiques du sport, leurs habitudes alimen-
taires ;

e ils prennent conscience que leurs capacités sont sou-
vent supérieures a 1'a priori négatif qu’ils pouvaient
s'en faire ;

e ils ont conscience d'apporter leur contribution
personnelle aux progrés de la recherche et des
connaissances.

Lensemble de ceux qui ont participé est trés friand
d’avoir non seulement accés a ses résultats personnels,
mais aussi a une restitution collective. Ces éléments
1égitimes seront a prendre en compte lors de la dissémi-
nation des résultats du programme Emmap.

Un certain nombre de perdus de
vue au moment des évaluations
lors des ateliers finaux pour
certains incompressibles

Lors de 1"évaluation finale un certain nombre de perdus
de vue a été constaté. Ce phénomene s’explique par le
fait que des personnes ont arrété de venir a I'atelier en
raison de problemes de santé qui ont obéré la pour-
suite de leur participation aux ateliers. D’autres n'ont
pas assisté a I'atelier final pour des raisons de conflits
d’'agenda (garde de petits-enfants, voyages...). Ces taux
sont assez incompressibles et ne surprennent pas les
chercheurs.

Certains ateliers finaux ont été décalés dans le temps
pour diverses raisons et ont été programmeés sur des
vacances scolaires.

« Surlegroupel'Equilibre en mouvement, 54 sujets ont
été perdus de vue soit 40 % des inclus initiaux.

e Surlegroupe contrble, 51 sujets ont été perdus de vue
soit 46%, mais si 1'on neutralise un groupe atypique
le taux de perdus de vus, le taux tombe a 38% sur
98 inclus.

Les participants ont
conscience d'apporter leur
contribution personnelle
aux progres de la recherche
et des connaissances.

Des actions correctrices
ont pu étre mises en place

Lors d’'une réunion du comité opérationnel composé
des membres de I'équipe de recherche de Gérond'if, les
responsables du Prif et les responsables des structures
opérateurs des ateliers du Prif en juin les raisons des
pertes de vue ont été analysées.

Autantles pertes de vue incompressibles ont été actées,
autantil a été décidé de renforcerla communication aux
structures d’accueil viales opérateurs et 1'équipe du Prif.
Ces derniers ont pris I'engagement de rappeler a chaque
avant derniére séance que :

o lors de T'atelier suivant ils reverront I'équipe de Gérond'if ;

e lintérét et les enjeux scientifiques de ce programme
de recherche.

Les prochaines étapes

Les perspectives d'inclusions

39 ateliers sont programmeés entre septembre et dé-
cembre 2017 ce qui permettrait d'étre en fin d'année, a
la cible de1'objectif d'inclusions dans les ateliers initiaux.

Les ateliers finaux de ces ateliers mécaniquement se
tiendront de décembre a fin mars 2018. Sans préjuger
d’éventuels aléas, le recueil des données de la premiere
phase pourrait donc étre clos.

Le suivi a 6 mois

Les premiers appels téléphoniques pour effectuerle suivi
a 6 mois a l'issue des ateliers ont débuté fin juin 2017.

Lensemble del équipe du Gérond'if participe a ces appels
quidurententre 10 minutes et 15 minutes par personne.

Dans la majorité des cas, 'accueil réservé aux membres
du Gérond'if est excellent. Les personnes qui ont suivi
les ateliers se souviennent tres bien de I'intervention de
I"équipe de recherche lors de la derniere séance au cours
delaquelleilleur est bien spécifié qu’ils auront un appel
a 6 mois.

...........................

Quelques difficultés se fontjour mais sont surmontables
pour la plupart :

¢ le démarchage téléphonique est si fréquent que les
personnes ne décrochent plus quand s’affiche un
numéro non identifié. 11 convient alors de laisser un
message sur le répondeur, il est fréquent que les per-
sonnes alors rappellent ;

e les personnes sont occupées mais les techniciens
conviennent avec elles d'un rendez-vous télépho-
nique a un horaire leur agréant.

En revanche, dans quelques cas qui seront a quantifier
sur un échantillon plus important, le suivi est rendu ca-
duque carles numéros de téléphones ne sont plus ou pas
attribués. Parfois, quand les numéros sont encore attri-
bués mais que personnenerépond,1’équiperappelle trois
fois et laisse si possible des messages. Au-dela de ces
trois tentatives le sujet sera considéré comme un perdu
de vue.
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Deux etudes
compléementaires

Gérond’if a accueilli, encadré et financé deux étudiants :
le premier en M2 Santé Publique et Epidémiologie et le
second en M2 STAPS pour leurs mémoires de fin d'an-
née. Leurs projets concernaient des études en lien avec
le programme de recherche Emmap qui apportent un
éclairage complémentaire.

Ces mémoires sont synthétisés ci-dessous.

La relation entre la fonction
musculaire, I'état nutritionnel
et les antécédents de chute chez
la personne dageée retraitée en
lle-de-France participant aux
programmes de prévention
organiseés par le Prif

Contexte : les chutes chez 1a personne dgée sont un
probleme majeur de santé publique, étant la premiére
cause de mortalité accidentelle dans cette catégorie
d'dge. Lorsquela chute n’est pas mortelle, des séquelles
physiques (fractures, blessures) et/ou morales (perte
de confiance, peur de tomber d nouveau...) peuvent
persister.

Ainsi pour développer des programmes de prévention
adéquats, il est impératif d'étudier les facteurs de risque
liés aux chutes, notamment ceux touchant a la fonction
musculaire.

Objectif : cette étude a été réalisée dans 1'objectif de
déterminer si la fonction musculaire est associée aux
antécédents de chute, c’est-a-dire si les personnes
dgées ayant des antécédents de chute ont des capacités
fonctionnelles réduites par rapport aux personnes sans
antécédent de chute.

Méthode : il s'agit d'une étude observationnelle, trans-
versale sur données existantes, menée sur une popu-
lation de personnes dgées retraitées autonomes d'lle-
de-France, qui ont participé aux ateliers 1’Equﬂibre en
mouvement du Prif, et ont accepté de faire partie de
1"étude Emmap.

Létude s’est centré sur 1'analyse de la chute ; 'ana-
lyse des parametres de la fonction musculaire (force de
préhension, SPPB, TUG, station unipodale et vitesse de
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marche) et I'analyse des paramétres nutritionnels (IMC,
MNA-SF remanié, et 1a circonférence du mollet).

Résultats : une comparaison entre les deux groupes a
été effectuée: 1,le groupe avec des antécédents de chute
et 2, e groupe sans antécédents de chute.

Sur 184 sujets inclus, 69 personnes présentent des an-
técédents de chute dans 1'année précédente.

Le groupe de personnes dgées avec des antécédents de
chute présente une vitesse de marche plus faible et une
force de préhension diminuée par rapport au groupe
sans antécédent de chute.

Parmi les parameétres fonctionnels et nutritionnels
utilisés dans cette étude, I'analyse univariée a permis
d'identifier 12 variables indépendantes susceptibles
d’'étre associées aux antécédents de chute.

Les plus associées a la chute sont :

e la peur de tomber ;
e les difficultés a marcher 400m ;
e etla force de préhension diminuée.

LUanalyse multivariée révele que seule 1a diminution de
la force de préhension est associée a la chute dans cette
population.

Conclusion : la force de préhension ou la force mus-
culaire semble diminuer avec 1'dge et elle est associée
a la chute aupres de cette population qui participe vo-

lontairement a ces programmes. Cependant, la pratique
d’exercice physique est a préconiser comme stratégie de
prévention et de préservation de la santé des personnes
dgées carles exercices musculaires sont susceptibles de
réduire le risque de chute.

Etude surla non-participation
des personnes dgées en situation
de précarité aux ateliers de
prévention de chutes

Dans sa démarche prévention, le Prif et ses caisses
membres (CNAV, Msa et Rsi en lle-de-France) organisent
des ateliers de prévention auxquels les retraités béné-
ficiant des minimas sociaux sont invités a participer.
Ces ateliers gratuits ont pour but de toucher les publics
potentiellement éloignés des messages de prévention,
en particulier les publics fragilisés d'un point de vue
économique, dgés migrants et précaires. L offre des ate-
liers du Prif contient notamment les ateliers I’Equﬂibre
en mouvement (EEM), dont I'efficacité est actuellement
en train d'étre évaluée par Gérond'if, dans le cadre de
I'étude Emmap. En 2016, sur I'atelier que 'on a décidé
d’étudier, 1406 retraités ont été invités : 9 personnes
ont participé a I'atelier 'Equilibre en mouvement et 12 a
I'atelier Mémaoire (autre atelier proposé dans le courrier

Zd
GoriF
envoyé) ; par ailleurs, 70 autres personnes ont contacté
le Prif pour avoir des informations sur ces ateliers et ont
recu des informations sur d’autres ateliers se déroulant
dans leur département. La faible participation des pu-
blics fragilisés du point de vue économique représente
un enjeu de santé publique car la prévention bénéficie
souvent aux personnes les plus éduquées, avec un meil-
leur accés aux soins et un meilleur état de santé, ce qui
creuse d’'avantage les inégalités sociales de santé. D’ou
I'importance de mobiliser cette population aux actions
de prévention. C'est pourquoi, les non-participants des
ateliers, qui avaient été invités, ont été contactés pour
étre interrogés quant aux barrieres et leviers a la parti-
cipation a ces ateliers. D'autres facteurs d'intérét ont
également été recueillis tels que état de santé, le statut
socio-économique et la situation familiale.

Résultats : il s'agit d’une population avec un niveau
d’éducation tres bas, la moitié des enquétés a soit arrété
I"école en primaire, soit n'a jamais été scolarisé. Presque
deux tiers sont des immigrés et 1/3 ne savent pas écrire
oulireen francais. Uétat de santé ressenti de cette popu-
lation est moins bon que celui de la population francaise
générale, 1/3 est tombé dans les derniers 12 mois et
presque 50 % a peur de tomber (similaire ala population
participant aux ateliers, cf. Partie 1 p.23. Les tableaux
ci-apres réesument les résultats de cette étude.

Méthode : une enquéte quantitative par téléphone a été réalisée sur 66 retraités qui ont

accepté de participer.

Retraités sollicités par la Cnav 1406
pour participer & l'atelier du Prif

Personnes invitées a participer 1307
& l'enquéte de non-participation

Renseignement 839
téléphonique présent

Répondu au téléphone 420

Participants 66

Ecart entre les dossiers de la Cnav

année 2016 et année 2017 90
Participants de l'atelier 9
Absence de 468

coordonnées téléphoniques

Pas de réponse au téléphone 419
Refus de participer 161
N’ont pas recu l'invitation 126
Ne parle pas francais 63
Probléme d’audition 4

Figure 1. Diagramme de flux présentant le recrutement de retraités pour I'étude.
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Tableau 1. Caractéristiques sociodémographiques et de santé des enquéteés. Tableau 2. Principaux résultats de I'enquéte sur les ateliers.
ITEM n % ITEM n %*
Sexe Hommes 34 51,5 La modalité d’inscription par télé- Oui 60 90
Femmes 32 48,5 phone vous semble-t-elle pratique ? Non 6 9,1
, : France 16 2h,25 La modadlité d’inscription par internet Oui 7 10,6
Lieu de naissance Etll‘jal\qger 419 7#'55 vous semble-t-elle pratique ? Non 59 89,4
Coupl 36 5L 6 Avez vous-parlé de cette invitation Oui 39 59,1
Cé]'%u'z e . =2 155 a quelqu’un de votre entourage ? Non 27 40,9
. . o ibatair ,
Situation familiale Divorcé(e)/séparé(e) 17 258 . ' . Non, pas du.tout 4 6,1
Veuf(ve) 3 4,5 Est-ce que le sujet de I'atelier Non, pas vraiment 15 22,7
= — vous intéresse ? Oui, un peu 19 28,8
Sans scolarisation 14 21,2
Niveau d’études Brec\izéfftérézrﬂﬂ\i)g:]ent 176 ?82 Pensez-vous que ces ateliers Sg; ?; ?g;
’ ourraient vous faire du bien ? ’
Baccaloréat ou équivalent 5 7,6 P Ne sais pas 17 25,8
Education supérieure 2 Que pensez-vous Positif 49 74,2
o Ar;tisan/commergdant 124 6_5,1 de la durée de I'atelier ? Négatif 12 18,2
rofession intermédiaire i
5 Que pensez-vous Positif 4 6,1
csp Ecr)nplc_)ge 38 ggg sur 'emplacement ? Négatif 55 83,3
Sansuzg]t?\r;ité 4 6 1 Que pensez-vous Positif 55 83,3
Maison individuelle 4 6.1 sur 'aspect groupal ? Négatif 2 3
Appartement 51 77',3 Que pensez-vous P951t1f 46 69,7
Logement Foyer logement 9 136 de sur I'aspect mixte ? Négatif 9 13,6
Autres 2 3 Si on vous avait envoyé Oui > 76
Seul 19 28,8 une petite fiche avec des exercices Non 26 39,4
: , o Conjoint 28 42 4 et des conseil, les auriez-vous Peut-8tre 34 51,5
Personnes vivant avec 'enquété Enfants >7 40.9 mis en pratique ? Ne sais pas 1 15
Autre 2 3 Oui 0 0
Trés bonne 2 3 Et si c'étdait un lien vidéo Non 62 93,9
. Plutdt bonne 28 42,4 [OUEIE IES) UEITEICRS, Peut-8 4 61
Sante percue 5 - ’ les auriez-vous mis en pratique ? eut-etre .
Plutét mauvaise 19 28,8 Ne sais pas 0 0
Trés mauvaise 13 19,7 Positiﬁ 59 89 4
Bien meilleure 3 4,5 Que pensez-vous que ce soit Négatif 0 0
Santé comparée a celle de Plutdt meilleure 20 30,3 la Cnav qui vous ait invité ? S . 7 106
personnes du méme dge plutdt pire 19 28,8 anss)p]mon 41 62"1
; X ui .
B1e(r)1u|:;1 re ;2 ;?; E(sjt—ce tplutﬁ'ggie role Non 6 91
; - , e votre meédecin '
Maladie chronique Non 11 16.7 Sans opinion 19 28.8
Fortement limité 2 3 *Les données manquantes ne sont pas présentées dans le tableau, mais sont prises en compte dans les pourcentages.
Limitations pour les Modérément limité 9 13,6
activités habituelles Peu limité 19 28,8
Pas limité 35 5
Avez-vous chuté Tors Oui 18 27,3
dela derniere annee ? NS“ 4; 71,2 Figure 2. Raisons déclarées pour la non-participation aux ateliers EEM
Nombre de chutes 1 ?1 zég (une personne peut donner plusieurs raisons)
au cours de la derniére année ’
2 08 p_lus 372 136 Raisons données Nombre de fois données
ui ,
Peur de tomber Non 33 50 Peur de tomber 2
Tres actif 2 3 Pas besoin 5
Niveau d’activité Plutot actif 27 40,9 o
Peu actif 23 34,8 Tropdgé | La non-participation s’explique
Pas ac’gf du tout ;2 13; Pas le temps 3 par plusieurs facteurs : 1'éloignement
Nouveaux loisirs depuis retraite NcL>Jr11 34 5_]’5 Déja actif |1 de I'atelier et le mauvais état de santé
Nouvelles activités de prévues Oui 10 15,2 Pas envie q sont les deux raisons principales
by - Non 31 47 , avancées, mais d’'autres raisons plus
dans les mois a venir N ; > 379 Fatigue 1
e 50115 pas 5 3' spécifiques a cette population tels
Douleurs N . .
Combien de jours avez vous marché 1a2 11 16,7 que les problemes eéconomiques et
au cours des 7 derniers jours ? 3a4 11 16,7 Malade = le mal-logement ont également été
a7 41 62,1 Eloignement 34 identifiés (tableau 3, page 58).

* Données manquantes.
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Tableau 3. Réponses classées
dans la catégorie « autre » pour la
non-participation aux ateliers EEM

Réponses catégorie « autre » d’o'\cl:gmg;%es
Pas assez dgée/encore jeune 8
Probléemes de mobilité, de marche 8
Logistique, réception tardive 5
Problémes personnels 4
IMauvaisg compreéhension de 4
I'information et du public ciblé
Pas d'intérét, scepticisme efficacité 3
A passé d{éjq assez 3
de temps a 1'hdpital
Incontinence 2
Probléme de transports 1
Oubli 1
Surpoids 1
1

Caracteére accidentel de 1a chute

Conclusion : il reste encore beaucoup de travail a faire
pour permettre a ces populations de venir davantage aux
démarches de prévention.

Néanmoins, cette étude a permis de dégager quelques
pistes d’'actions permettant d’améliorer la planification
des ateliers ultérieurs, ainsi que la qualité de I'informa-
tion donnée au moment de l'invitation des participants
afin d'optimiser la participation des populations preé-
caires et/ou accompagnées de difficultés de communi-
cation et d’expression.

1. Informer les retraités : quelques retraités ne se
sentent pas concernées par l'invitation ; celle-ci ne leur
donne pas assez d'information concernant le public au-
quel cet atelier est adressé. On peut envisager d'expéri-

menter un courrier contenant davantage d'information
concernant T'objectif de 1'atelier et le public qui peut
participer.

« J'aurais aimé avoir plus d’information. Parce que je
suis un peu malade et je ne sais pas si j'aurais pu parti-
ciper. Ca serait bien s’ils disaient quel type de personnes
participent » (Pierre, 67 ans).

« J'ai I'impression que ces trucs sont pour des gens en
bonne santé » (Lucia, 70 ans).

De plus, un quart d’entre eux reste sceptique quant al’ef-
fet bénéfique de ces ateliers : une information quant aux
bénéfices physiques et moraux de ce type d’'intervention
pourrait aussi étre apportée.

2. Avoir uneinvitation qui soit plus agréable d lire et
qui donne plus envie : quelques retraités ont également
signalé que 'invitation ne donnait pas forcément envie
de s’inscrire. Il faudrait peut étre travailler 1a présenta-
tion de ce courrier et donner plus de visibilité au numé-
ro de téléphone. Enfin,les difficultés linguistiques d'une
partie de la population doivent étre considérée pour la
conception de matériel d'information afin de favoriser
T'acces au programme aux personnes ne parlant pas le
francais.

«Llalettre, on aurait dit une facture ou un truc comme¢a,
qu’on vous envoie quand ils vous manque un papier... ¢a
n’avait pas I'air amusant du tout ! » (Sylviane, 67 ans).

3. le Prif réalise un grand nombre d’ateliers en lle-de-
France, et donner le choix entre un plus grand nombre
d’'ateliers pourrait augmenter la participation de cette
population aux ateliers de prévention. Faciliter I'acceés
a l'offre de prévention.

« Bah si c’était a un autre moment. La je le ferais si on
m’invitait a nouveau. Tout ce quiest pourla santé je suis
pour ! » (Jean-Philippe, 64 ans).

Crédit photo : Florence Brochoire

4._Faire apparaitrela notion queles ateliers sontadap-
tés a chaque personne, afin de rassurer les retraités
ayant des capacités différentes.

« S’ y auait des différents niveaux ou quelque chose
comme ca. Sinon on se retrouve avec des personnes
grabataires quiont du mal a marcher, ca ne sert d rien ! »
(Fatima, 69 ans).

« Bah je ne me sens pas spécialement concerné donc
c’est difficile a dire. Peut-étre si ca avait été plus proche
jel'aurais fait juste pour m’occuper mais bon en vrai j'ai
pas encore besoin. Si il y avait des différents niveaux ca
motiverait plus » (Jacques, 63 ans).

5. Impliquer d’'avantage les retraités cibles de ces
programmes de prévention dansla conception des outils
utilisés (mailing).

Cette étude mériterait d’étre approfondie, en incluant
un plus grand nombre de retraités dans cette situation
de précarité et qui proviennent d’autres départements
d'lle-de-France.

Crédit photo : Florence Brochoire
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« Lien sociAl et
avancée en age »

résumé de l'étude menée avec

1'Université Paris-Est Créteil (Upec)
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Cadre de I'etude et méthodologie

Le Prif a souhaité réaliser une étude centrée sur1’analyse
de T"évolution du lien social au fil de 'avancée en dge.
Le lien social étant un élément clé du bien-vieillir et un
objectif essentiel de 'action du Prif, I'étude vise a permettre
d’agir plus efficacement sur les leviers de prévention, et
de définir des préconisations pour ajuster ou renforcer
les actions de prévention. LUapproche quadlitative retenue
pour cette étude se fonde sur des observations d’ateliers
et sur des entretiens semi-directifs aupres de personnes
ayant participé aux ateliers pour mieux comprendre
comment les participants aux ateliers vivent leur avancée
en dge. Uarticle qui suit est un résumé réalisé a partir de
ce travail de longue haleine.

L'étude a été menée par des chercheurs de 1'Université
Paris-Est Créteil (Upec) sous la direction de Dominique
Argoud, mditre de conférences et spécialiste des problé-
matiquesliées al’avancée en dge. Natalia Bricefo, Cécile
Rosenfelder et Marion Villez sont elles aussi membres
du Laboratoire Interdisciplinaire de Recherche sur les
Transformations des pratiques Educatives et des pra-
tiques Sociales (Lirtes) de 1'Upec. Le Lirtes s’attache
a étudier les champs de lintervention sociale et des
politiques publiques, notamment de prévention, qui sont
concernés par des transformations sociétales suscitant
des parcours de vieindividuels de plus en plus atypiques.
Ainsi, le travail du Lirtes a aussi pour objet les processus
de socialisation et les formes de sociabilité d'individus
« en situation de vulnérabilité, de performance, plus
généralement d’épreuve ». C'est donc en toute logique
que le Prif a choisi de travailler avec cette équipe sur une
étude portant sur les pratiques sociales d'un public passant
de la vie active a la retraite, ayant connu de profondes
transformations structurelles, et ayant accepté de béné-
ficier d'une offre locale de prévention.

Introduction

Sept ateliers ont été retenus dans le cadre de cette étude :

e Bien vieillir : Cergy (Val d'Oise) ;

e Bien dans son assiette : Soisy-sur-Seine (Essonne) ;
e Mémoire : Pontault-Combault (Seine-et-Marne) ;

° 1’Equ1’h’bre en mouvement : Nanterre (Hauts-de-Seine) ;
e D-Marche : Paris ;

e Bien chez soi : Bagnolet (Seine-Saint-Denis) ;

e Tremplin : Cachan (Val-de-Marne).

LUétude a été réalisée en deux étapes. La premiére consis-
tait en des séances d’observations pendant des ateliers
ordinaires du Prif, pour analyser in situ I'impact des dif-
férentes activités proposées surlesinteractions entreles
participants. Chaque atelier a été observé, en moyenne,
a deux reprises. Au total, 59 personnes ont été concer-
nées par la premiére phase d'observation et 53 par la
seconde. La deuxiéme étape a consisté en la réalisation
d’entretiens semi-directifs aupres de personnes repé-
rées durantles ateliers et qui se sont portées volontaires
pour participer a ces entretiens. Cet ensemble de partici-
pants ne constitue pas forcément un panel représentatif
du groupe cible mais il offre une diversité de parcours de
vie en termes d’ancien milieu professionnel, de situa-
tion familiale et de territoire de vie. 31 entretiens ont
été réalisés aupres des retraités, 1a plupart directement
chez eux, ce qui permet un regard plus ethnographique
sur leur entourage privé et public. Les entretiens ont été
organiseés plusieurs semaines apresla fin des ateliers car
I'objectif était autant de comprendrela trajectoire de vie
de ces retraités que de mesurer 'impact qu’avaient pu
avoir les ateliers du Prif.

Retour sur la littérature existante
a propos du lien social et de
I"avancée en dge

La retraite : une nouvelle configuration des
liens sociaux

Le passage a la retraite est une « épreuve », suite a
laquelle les retraités se voient confrontés socialement
a un nouvel équilibre de 1a vie quotidienne. Les routines
se voient profondément modifiées, et les expériences de
restructuration sont susceptibles de se traduire par des
fragilités ou des ruptures des liens sociaux. Sila retraite
a parfois été abordée sous 'angle d'une « mort sociale »
(Guillemard, 1992), touchant notamment les popula-
tions économiquement et socialement défavorisées, des
évolutions sociétales intervenues a partir des années
1980 font que le travail ne structure plus la vie des indi-
vidus commeille faisait pendantla période de plein-em-
ploi. Le passage a la retraite ne représentera plus alors
uneinterruption delavie sociale dela personne car cette
derniére « ainvesti tout au long de sa vie active, de nom-
breuses autres sphéres d’activité sociale en dehors de
celle du travail, lesquelles pourront étre réinvesties dans
sa vie d’aprés-le-travail » (Guillemard, 2002, p.59).

Ainsi, la retraite n'est pas toujours percue par ceux qui
en font 'expérience comme un risque d’isolement. Elle
peut aussi étre vécu comme une libération par rapport
aux tensions et a la fatigue mordle et physique causée

parles relations au travail. Cette perception dépend aussi
de la capacité de la personne a « renouer [...] d’autres
liens pour compenser ceux qui viennent de se rompre ».
Ce qui laisse place au développement d’une diversifica-
tion des pratiques de retraite. Anne-Marie Guillemard
identifie une régression de la « retraite-retrait » au pro-
fit d'une « retraite-loisirs » de plus en plus développée,
d’'une « retraite-famille », et de ce qu’elle appelle une
« retraite-solidaire ». Selon France Bénévolat, 36 % des
plus de 65 ans sont bénévoles dans une association.
Autrement dit, trois bénévoles sur dix ont plus de 65 ans,
méme sil’association a pointé une diminution del'enga-
gement bénévole des personnes de plus de 65 ans entre
2073 et 2016

L'avancée en dge et 'hypothese de la perte
progressive des liens sociaux

Lisolement est un phénomene pluriel que les enquétes
quantitatives appréhendent en définissant des indi-
cateurs permettant de 1'objectiver. Ainsi, les enquétes
quantitatives s'intéressent principalement al'isolement
résidentiel d'un c6té (le fait de vivre seul dans son loge-
ment) et a 1'isolement relationnel de 1'autre (le fait de
peu ou pas interagir avec d’autres personnes).

Les données récentes publiées par I'lnsee montrent que
la vie a domicile reste le mode de vie majoritaire des
personnes dgées de plus de 65 ans, y compris aux dges
les plus avancés. En 2013, 96 % des hommes et 93 % des
femmes de 65 ans et plus vivent a leur domicile. Mais
avecl'avancée en dge, 1a proportion de personnes vivant
seules dans leur logement s’accroit. A partir de 50 ans,
les femmes, davantage touchées par le veuvage que les
hommes, vivent plus souvent seules que les hommes.
Rappelons que cet état de fait sur 1'isolement résidentiel
s'inscritdans un processus historique de décohabitation
entre les générations : on observe sur les 30 derniéres
années un fort recul de la cohabitation avec des proches
au profit de la vie a son domicile, seul ou en couple, chez
les hommes comme chez les femmes de plus 85 ans.
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Au niveau relationnel, ces enquétes statistiques montrent
que fréquence et type d’échanges varient fortement
selon T'dge. Ainsi, a partir de 60 ans, si les contacts
avec la famille se maintiennent voire se renforcent, les
relations avecles collégues et amis se réduisent au profit
des relations de voisinage. Une étude de 1a Fondation de
France a montré en 2014 que 27 % des personnes de
75 ans et plus sont en situation d'isolement relationnel,
ce qui représente une augmentation de 11 points par
rapport a 2010.

Lisolement ne se confond pas aveclasolitude

Les termes isolement et solitude sont trés souvent
confondus, etil convient donc deles clarifier. Lisolement
est un constat objectif, décrivant 1a situation d’une per-
sonne « seule », ayant peu ou pas de relations sociales.
La solitude quant a elle, reléve plus un sentiment vécu
par une personne qu’une caractéristique la définissant.
Elle exprime le sentiment d’étre seule, le sentiment d’un
manque par rapport aux aspirations, ou d'une insatis-
faction quant aux relations sociales existantes. Une
personne isolée peut se sentir bien entourée et ne pas
souffrir de solitude, et inversement. Sil'isolement est un
facteur déterminant du sentiment de solitude au grand
dge, d’'autres éléments entrent en jeu. Une succession
de pertes (du travail, de proches, de 1a mobilité) opérent
souvent comme des « événements déclencheurs » et re-
présentent souvent le facteur explicatif le plus commun
et le plus répandu. Vincent Caradec identifie un autre
facteur déterminant, le « sentiment d’étrangeté a soi et
au monde », qu’il définit comme une difficulté a com-
prendre un univers qui tend a ne plus les comprendre,
et qui se fait particulierement vif dans un contexte de
transformation rapide pour ceux qui vieillissent.

Lenquéte « Conditions de vie et Aspirations », réalisée
fin 2015 parle Credoc pour la Fondation de France s’est
intéressée au lien entre solitude et ce qui a été quali-
fié d’ « isolement objectif ». Selon cette étude, une per-
sonne sur dix est en situation objective d'isolement, etle
taux d'isolement croit progressivement avec I'dge : 7 %
chez les moins de 25 ans, 11 % chez les 25-39 ans et
12 % au-dela et jusqu'a 69 ans. De plus, le sentiment
de solitude reste plus marqué chez les isolés : 29 % des
personnes isolées se sentent souvent ou tous les jours
seules, contre 16 % des personnes qui peuvent s'ap-
puyer sur plusieurs réseaux de sociabilité. Uisolement
peut donc causer un sentiment de solitude, qui peut
avoir des effets sur1'état de santé, voire causer des sui-
cides. Le taux de suicide augmente ainsi avec1'dge et sur
10 330 suicides enregistrés en 2010, 28 % concernaient
des personnes de plus de 65 ans.

Une personne sur dix est en
situation objective d'isole-
ment, et le taux d'isolement
croit progressivement avec
I'age.

St

retraite

Un passage a la retraite
majoritairement ressenti
de maniere positive

Les témoignages recueillis auprés des participants aux
ateliers montrent que leur passage a la retraite s’est,
de maniére générale, déroulé paisiblement. Vincent
Caradec souligne I'existence d'une « prophétie auto-mo-
dératrice » : «le néo-retraité, mis sur ses gardes, cherche
a éviter la crise annoncée, et se montre d’autant plus
satisfait et confiant lorsqu’il constate que les maux re-
doutés I'ont épargné » (V. Caradec, 2010, p.105).

Parfois, 1a retraite a méme été vécue de maniére trés
positive a cause notamment de la fatigue au travail.
Catherine explique avoir « compté les jours » et que la
retraite a été une « féte » (atelier Mémaoire).

Mais dans d’autres cas, en sens inverse, des évenements
comme le veuvage, le divorce ou I'expérience de la mala-
die constituent une rupture plus marquante que le pas-
sage a la retraite. Anne-Laure s’est ainsi sentie seule
« plus au moment du divorce » que lors du passage d la
retraite lui-méme (atelier Tremplin).

Dansleur grande majorité, les personnes ayant répondu
a I'enquéte semblent en tout cas avoir surmonté sans
trop de difficultés le passage a la retraite, méme si cer-
tains avaient de fortes craintes. On peut sans doute faire
I"hypothése queleur engagement dans la vie sociale, no-
tamment dans les ateliers du Prif, a favorisé cette tran-
sition « en douceur ».

Une temporalité libérée
des contraintes

Méme pour ces personnes qui disent avoir vécu de ma-
niére positiveleurpassagedlaretraite, des changements
dans la vie quotidienne interviennent. Pour Catherine,
«ce quiachangé, c’est qu’on n’est plus tenu a faire telle

L'enjeu de la transitio
entre la vie active et la

ou telle chose » (atelier Bien chez soi). Tres fréequem-
ment dansles entretiens, 1'organisation du quotidien est
qualifiée de plus « souple », de plus « libre ». « On se
sent beaucoup plus libre, on n’est pas contraint. C’est
un peu plus souple, le matin on se leve a I’heure qu’on
veut » (atelier Tremplin) ou encore « Quand vous étes
en activité, votre vie est organisée en fonction de votre
travail, de vos horaires de travail. La, notre vie est orga-
nisée en fonction de ce qu’on a envie de faire » (atelier
Bien dans son assiette). Cela améne donc les personnes
a réinvestir ce temps libre.

Réinvestir ce nouveau temps libre

La plupart des personnes ayant participé aux entre-
tiens gardent un niveau d'occupation important, dont
la nature dépend des centres d'intérét de chacun et des
parcours biographiques. Parfois, ce nouveau temps libre
est restructuré de maniére tres organisée, méme s'il
est difficile de savoir si cette sur-occupation n’est pas
justement recherchée pour éviter d’avoir a affronter un
sentiment de vide.

Grégoire est un exemple de retraité particulierement
actif : « j'ai des créneaux ou j'ai déja un agenda qui se
remplit. Depuis que je suis d la retraite, I'outil indispen-
sable, c’est I'agenda ! » (atelier Tremplin). Grégoire est
ainsi membre de cing associations, dont il est dans cer-
taines vice-président ; il explique étre « complétement
débordé ».

Catherine, en plus de ses activités culturelles, de loisirs
et de bénévolat, explique étre tres sollicitée par ses filles
pour la garde des petits-enfants : « J'ai I'impression de
courir aprés le temps. Je me demande si ce n’est pas
pire que quand je travaillais, alors que j’avais de longues
journées » (atelier Bien chez soi).

I1 peut sembler paradoxal pour certains participants
d’assurer que leur quotidien est désormais plus libre,
tout en affirmant que la gestion de leurs prérogatives
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nécessite beaucoup de rigueur. En réalité, le publicinter-
viewé semble avoir trés bien compris qu'un passagedela
vie active a la retraite mal géré comporte des risques et
a donc été amené a « remplir » ce houveau temps libre
avec diverses activités. Si de nombreuses personnes ont
développé des stratégies d’anticipation, toutes ne sont
pas dans des situations identiques. Nous pouvons ainsi
dégager trois profil-types :

e les participants qui ont pris des engagements dans
la continuité de leur parcours de vie antérieur : « je
suis une retraitée peut-étre un peu particuliére, parce
que j'ai conservé des dossiers que j'avais quand je
travaillais, donc maintenant, je suis bénévole, mais
je continue la méme chose » (atelier Bien dans son
assiette) ;

e les participants qui ont fait le choix de se donner une
période de repos et qui décident de se réinvestir aprés
cette période de latence : « ca fait trois ans que je suis
dla retraite, et la premiére année je n’ai rien fait pour
la bonne raison quej’étais trés fatiguée|[...]. Je n’avais
pas envie de voir du monde, j’'avais envie d’étre chez
moi, de me reposer, j’avais méme envie de déménaget,
d’aller a la campagne, c’était vraiment la saturation
de tout. Et depuis I'année derniére, j'ai commencé a
venir ici [au centre socioculturel Pontault-Combault]
faire du pilate » (atelier Mémoire) ;

Crédit photo : Florence Brochoire

e les participants qui ont tout de suite cherché a s’en-
gager dans des activités de substitution : « Je suis
resté 15 jours sans rien faire, enfin a réfléchir, je me
suis dit, maintenant il faut que je parte tous les jours.
Donc au début, je suis allée 6 jours sur 7 a la salle de
sport [...] J’ai pris tout de suite la décision d’avoir une
activité » (atelier Bien Vieillir).

Une opportunité offerte pour
changer ses pratiques

Le temps d’observation passé au contact des partici-
pants aux ateliers montre qu’ils s’inscrivent dans les
manieres contemporaines d’appréhender le temps de la
retraite. Leurs pratiques correspondent aux modeles de
la « retraite loisir », de 1a « retraite famille » et de la « re-
traite solidaire » décrits par Anne-Marie Guillemard : ils
font du bénévolat, sont engagés dans le milieu associatif
et sont parfois également fortement investis dans leur
role de grands-parents.

Certains des retraités interrogés disent passer beau-
coup de temps a aider leurs enfants et petits-enfants.
Monique par exemple explique parler plusieurs fois par
jour a son fils au téléphone, tandis que sa petite-fille
vient passer une nuit chez elle tous les week-ends :
« Je le vois en méme temps que sa fille. Il est tres pris
par son travail. La petite, elle, a décidé de venir toutes les
semaines. Donc ¢a va, on fait plein de choses ensemble »
(atelier Bien Vieillir).

La retraite est aussi une opportunité pour s’investirdans
des domaines nouveaux, qui étaient incompatibles avec
leur vie active. Pour la plupart des personnes ayant ac-
cepté de témoigner, 1a retraite est 1'occasion de voyager.
Le cas de Bernard est emblématique : « c’est un projet
de retraite, c’est-a-dire qu’on avait toujours dit qu’a
la retraite, on voyagerait car on n’a jamais voyagé de
notre vie » (atelier Tremplin). De maniére plus générale,
la retraite permet de faire nouvelles activités comme Gi-
séle qui a décidé d’apprendre le piano (atelier I'Equilibre
en mouvement) ou Patricia qui s’est reconvertie dans
la boulangerie : « Mon grand-péere et mon pére étaient
boulangers et je me suis dit que je ferai mon pain ala re-
traite. ». Camille quant a elle, explique avoir renoué des
contacts avec certains amis d’enfance, qu’elle n’avait
que tres peu fréquentés pendant sa vie active : « On s’est
toujours connu. Mais on a eu une période ou ne se voyait
pratiquement plus parce que pris parla vie [...] Et depuis
que je suis a la retraite, c’est vrai que, comme j'ai le
temps, et qu’il y en a pas mal qui habitent en province,
moi j'ai le temps d’y aller » (atelier Bien chez soi).

L'objectif principal des ateliers du Prif est de s’inscrire
dans une démarche préventive et de permettre aux
retraités d’adopter les bonnes pratiques pour « bien
vieillir ». En effet, 'avancée en dge peut entrainer une
diminution de certaines capacités physiques, et tout
I'enjeu des ateliers est de permettre aux participants
de vivre sereinement ce cycle de I'existence.

Le défi d'une diminution
des capacités physiques

Lavancée en dge ne peut pas étre abordée sous I'angle
unique du lien social, vue de 1'extérieur. Selon Vincent
Caradecet Thomas Vannienwenhove, elle se vit aussi «de
I'intérieur », comme une expérience subjective d'un affai-
blissement du corps. Comme on pouvait s’y attendre, les
enquétes réalisées auprés des retraités montrent qu'ils
ressentent les effets de 1'dge sur leur corps.

« Mon corps jusqu’a 50-55 ans, je ne le sentais pas ;
maintenantje sais quej'ai un corps quoi (rires). ll se rap-
pelle, il m’envoie une petite douleur par ci, une autre par
la. J’ai le dos qui existe, ah ca oui... » (atelier Tremplin).
Cette expérience corporelle décrite par Grégoire est lar-
gement partagée par les autres retraités, qui évoquent
les problémes de santé et les douleurs auxquels ils font
face au quotidien.

Cet affaiblissement des capacités physiques peut d'ail-
leurs étre un frein a 1'exercice de certaines activités. Ainsi
pour Renée, « c’est dur de vieillir parce qu’on se rend
compte qu’on n’arrive plus a faire certaines choses »
(atelier 'Equilibre en mouvement). Elles peuvent d’ailleurs
donnerle sentiment aux personnes qu’elles appartiennent
a une catégorie a part, un « nous » plus fragile, face aux
plus jeunes (« eux ») : « [Vieillir c’est] Ne pas pouvoir
marcher comme tout le monde, ne pas faire ce qu’on veut
faire, c’est ca. Ca vous bloque quoi. Eux, ils sont jeunes,
ils peuvent aller ou ils veulent et faire, nous on ne peut
pas, on les regarde. Y’'a une barriére » (atelier Bien Vieillir).

Les ateliers

du Prif : des actions
de prévention en
faveur du bien-vieillir

Rester jeune « dans la téte »

Pour autant, les participants aux ateliers du Prif esti-
ment pour la plupart qu’ils ne font pas partie de la ca-
tégorie des « vieux ». lIs ressentent un décalage entre
la fragilisation de leur corps et 'impression de ne pas
vieillir « dans la téte », comme le montrent ces différents
extraits d’entretien : « Dans la téte, j’ai I'impression que
ca marche toujours, que tout va bien, mais physique-
ment c’est plus compliqué » (atelier 'Equilibre en mou-
vement) ou encore « dans ma téte, je ne suis pas vieille.
Au contraire, je me sens méme plus en forme que quand
je travaillais » (atelier Mémaoire). Cette expérience vécue
renvoie au modele du « devenir vieux sans étre vieux »
tel qu’il est décrit par Vincent Caradec. Elle correspond
a une facon particuliere d’établir un lien entre le passé
et le présent, dans laquelle il n'y a pas de rupture entre
ceux qu’ils sont et ceux qu’ils ont été.

Dans ma téte je ne
suis pas vieille.
Au contraire je me sens
méme plus en forme que
quand je travaillais
Angeéle - Participante &

I'atelier Mémoire.

Ce hiatus entre les sensations données par le corps qui
vieillit et 1a « téte qui marche toujours » (atelier 1’Equ1’-
libre en mouvement), voire mieux qu’avant, révele aussi
selon Frédéric Balard une volonté de se distinguer d'une
catégorie d'dgejugée dévalorisée. Faire partie dela caté-
gorie des vieux peut étre un stigmate pour ces individus,
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comme le montrent la définition de la vieillesse par cer-
tains participants aux ateliers : « Pour moi, étre vieux,
ca veut dire plus pouvoir bouger, rester sur le canapé
toutelajournée ou dans une chaise, ¢ca c’est étre vieux »
(atelier Bien Vieillir) ou encore « étre vieux, ca veut dire,
étre dépendant » (atelier Bien chez soi).

Au-dela de cette opération de distinction, le modele du
« devenir vieux sans étre vieux » peut aussi attester
d’une certaine anxiété liée au vieillissement et au futur.
Sarah 1'avoue : « des fois, je pense a mon dge et ca me
déprime » (atelier Bien dans son assiette). Grégoire, 1ui,
n’« ose pas trop penser » aux « choses qui peuvent ar-
river », mais a par exemple une inquiétude particuliére
concernant la maladie d'Alzheimer. Une réponse déve-
loppée par les individus est dlors de tenter d’ « oublier sa
vieillesse » : « Vieillir faut y penser sans trop y penser car
on broie du noir sion y pense trop » résume une retraitée
(atelier Tremplin).

¢

La définition du bien-vieillir

Dans cette perspective, les participants entendent agir
pour maintenir leur autonomie physique et cognitive,
agir pour « bien vieillir ». En effet, le « bien-vieillir » cor-
respond a un vieillissement intégré, actif et participant.
Il est défini par les participants comme la poursuite des
activités courantes. C'est ainsi « continuer d faire ce que
I'on fait actuellement » (atelier Bien dans son assiette),
« continuer de bouger, continuer de s’informer, conti-
nuer de partager » (atelier Bien chez soj).

Le maintien des relations sociales est également souvent
cité comme un élément important du « bien vieillir ». Il
faut « avoir du lien social donc des amis, de la famille »
(atelier Bien dans son assiette) plutot que d'étre «isolé,
toujours surle fauteuil devant la télévision » (atelier Bien
Vieillir). Bien vieillir, « c’est I'ouverture sur les autres,
c’est s’ouvrir a la vie, il faut continuer a vivre ! » (atelier
Bien Vieillir).

Le moteur principal :
la volonté des participants

Les personnes interrogées présentent un discours simi-
laire: c’est alindividu lui-méme de faire des efforts pour
adopter les bons comportements. « [l suffit d’avoir la
volonté. Bon peut-étre que dans certains cas, c’est plus
difficile que d’autres, mais I'essentiel c’est la volonté »
(atelier Bien chez soi). C'est donc sur la personne vieillis-
sante elle-méme que porte la responsabilité, comme le
montre cet autre extrait : « Bien vieillir, il faut le vouloir
[...] Il faut avoir la volonté, faire I'effort d’aller vers les
autres, sortir de chez soi, parce que si on attend tran-
quillement chez soi qu’on vienne nous chercher, ca, ca
risque pas d’arriver » (atelier Bien dans son assiette).

Cette volonté affichée se traduit ainsi par une implica-
tion dans les activités d’entretien du corps. Parfois de
maniére rigoureuse, comme chez cette retraitée : « Bien
vieillir, oui c’est possible, en faisant du sport, en faisant
attention a son équilibre alimentaire, a sa santé, son
capital osseux, les dents, les médicaments. Si on fait
attention a tout ca, sion fait de la prévoyance, je trouve
que c’est facile » (atelier Bien Vieillir).

L'organisation des ateliers
et le role de 'animateur

Les observations faites par les chercheurs de 1'Upec
pendant les ateliers du Prif ont permis de déterminer
certains facteurs qui influent sur les interactions entre
participants. Tout d'abord, 1'avantage des ateliers est
qu’ils supposent des rencontres hebdomadaires entre
des personnes faisant partie d’un groupe restreint, d’'un
maximum de 15 membres. Les participants prennent
part a une activité ensemble, et prennent méme parfois
un repas ou un pot.

Un élément important permettant aux participants de
créer des liens est la régularité des moments de ren-
contre. Plus le nombre de séances par atelier est élevé,
et plus il est facile de créer le contact avec les autres
participants.

Les vacances scolaires, les jours fériés, peuvent étre un
frein a la régularité des rencontres et nuire a la motiva-
tion des participants et indirectement d la création du
lien social. Ainsi lors de la 3¢ séance d’'un atelier Bien
Vieillir, il a été observé que I'animatrice a voulu « rafraf-
chirla mémoire du groupe, revenir surles connaissances
acquises et permettre ainsi de briser la glace et d’ouvrir
I'espace de parole » (extrait de 'observation de 1'atelier
Bien Vieillir) aprés qu’un atelier ait été suspendu pen-
dant 15 jours de vacances scolaires. Les animateurs des
ateliers peuvent aussi anticiper ces problemes, comme
cette animatrice del'atelier Mémoire qui a décidé, en ac-
cord avec les participants, de changerle jour de la tenue
de T"atelier car, pendant le mois de mai, plusieurs jours
fériés tombaient sur le lundi, jour de la semaine prévu
initialement.

C’est aussi la structuration des ateliers qui permet de
favoriser les interactions. Les ateliers de prévention du
Prif se veulent ludiques, dynamiques et participatifs.
Lobjectif est de favoriser la coopération entre partici-
pants, en mettant en place des jeux de questions/ré-
ponses, des travaux en groupe ou des groupes de parole.

Les déterminants
de l'efficacité des
ateliers

Crédit photo : Florence Brochoire

Cet animateur de 1’atelier1’Equﬂ1’bre en mouvementl'ex-
plique bien : « certains exercices demandent la coopéra-
tion entre eux, ce qui va leur permettre de se connaitre.
L'échange dépend un peu de I'activité. Ma séance se
déroule en plusieurs parties : une partie centrée sur la
personne, puis en binbme, en trinbme ».
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Uattitude de I"animateur est trés importante dans ce
processus. Il doit savoir mettre a 1'aise tous les parti-
cipants, en s'ajustant d son public et d son environ-
nement, sans stigmatiser certains participants, et en
sachant gérer le groupe ; ce qui demande par exemple
de favoriser intervention des plus timides ou si besoin
de contrdler les fortes personnalités.

La gestion de I'espace dans les lieux d'atelier n'est pas
non plus a négliger. Dans la disposition des tables et
chaises par exemple, souvent en U, pour permettre
les contacts visuels entre participants et 1'installation
du dialogue, dans une atmosphére détendue. De plus,
certains ateliers, comme les balades proposées dans le
cadre de T'atelier D-Marche, fournissent un cadre idéal
pour échanger librement avec celui ou celle ayant le
méme rythme de marche.

Le lieu de déroulement de I'atelier

Les observations réalisées ont montré que le lieu de
déroulement de 1'atelier peut avoir des effets sur les
pratiques des individus. Un atelier D-Marche observé
s’est ainsi déroulé dans la salle commune de la
Maison Relais Daubigny, qui accueille des personnes
dont la situation sociale et psychologique rend difficile
leur acces au logement a moyen terme. La plupart des
participants résidaient dans cette Maison relais, mais

tous se connaissaient. Les liens sociaux entre les parti-
cipants étaient donc préexistants d la tenue de 1'atelier.
LUatelier Bien chez soi observé s’est quant a lui déroulé
au centre « Paul Coudert » de Bagnolet, qui a pour par-
ticularité de disposer d'un pdle animation senior. La plu-
part des participants s’étaient déja rencontréslors d'une
des nombreuses animations proposées parle centre. Par
conséquent, I'atelier du Prif n’est pas forcémentidentifié
comme tel par les participants, mais il est inclus dans
I"'ensemble diversifié du panel d’ateliers proposés ; ce qui
en facilite I'acceés.

Ainsi, il est possible d'identifier trois types de lieux, qui
influent, de maniere différente, sur la nature des inte-
ractions sociales :

o les ateliers organisés dans une salle quelconque in-
connue des participants et qui n’a pas de lien direct
avec les seniors ;

e dans un centre socioculturel, lieu familier des partici-
pants puisqu’il abrite d’autres activités destinées aux
seniors, avec possibilité que les personnes se soient
déja rencontrées auparavant ;

e dans une résidence (maison de retraite ou foyer) qui
contribue, 1a structure et I'atelier se confondent dans
la mesure ou les participants proviennent trées majo-
ritairement de la résidence.

St

L'expérience de profonds
changements dans les
interactions du quotidien

Le délitement des liens sociaux liés au travail

Les retraités interrogés évoquent une baisse des
échanges avec leurs anciens collégues de travail, ce qui
s’explique parla rupture dulien organique, qui est condi-
tionné a l'apprentissage et a I'exercice d'une fonction
dans 1 organisation du travail. Robert en témoigne : «les
anciens avec qui j'ai travaillé, y’en a qui sont décédés,
y’en a qui sont partis, y’en a qui ont déménagé, ils y
sont plus ».

De plus, un nouveau sentiment d’étrangeté avec1’ancien
monde du travail survient ; cela génere une distance avec
les collégues plus jeunes. Dorénavant, ils ne partagent
plus les mémes routines et les retraités sont de moins
en moins informés sur leur ancien milieu de travail.
Etant conscientes de cette distance qui s’est installée,
les personnes interrogées se sentent moins a I'aise au
moment d’'établir un contact avec leurs anciens colle-
gues, comme le montre cet extrait : « J’ai gardé quelques
relations avec des collegues mais alors tres peu et les
derniers, ¢ca c’est siir, j’ai rien gardé. A partir du moment
ou je suis partie, c’était fini. Y’a plus la méme relation a
partir du moment ou vous quittez le monde du travail.
Je I'avais déja vu quand ceux qui étaient a la retraite
venaient nous voir, méme avec nos collegues, on se
disait que c’était presque dérangeant. C’est bizarre,
y’a plus les mémes affinités » (atelier Bien Vieillir).
Cependant, cette socialisation liée a la trajectoire dans
le monde du travail laisse sur 1'individu une empreinte
au moment de reprendre des activités et de faire de
nouvelles connaissances.

Participer
a la reconfiguration
des liens sociaux

Le reaménagement de la vie de couple

Le passage a la retraite n'entraine pas seulement des
changements vers1'extérieur, mais aussi un réaménage-
ment de la vie domestique pour les personnes vivant en
couple. Ainsi, certaines personnes évoquent la difficulté
agarder un certain équilibre dansleur relation de couple,
une intimité dans la vie quotidienne a domicile : « qu
début, c’était difficile pour lui (le mari) parce qu’il était
d la maison et moi je travaillais, donc il vivait sa petite
vie et puis moi je suis arrivée aussi, et bien les premiers
mois, ca a été difficile [...]. Apres c’est bon, c’est parti »
(atelier Mémoire).

La retraite constitue

une possibilité de partager
plus de temps a deux tout
en préservant des moments
personnels.

Afin d’éviter ce type de tensions, certains adoptent des
stratégies. Par exemple, un ami psychologue de Jean lui
a expliqué que des ruptures intervenaient parfois apres
des départs a la retraite, car la premiére personne du
couple « s’installe dans la maison, et puis quand I'autre
arrive, un an ou deux ans apres, ou un peu plus, il ne
trouve plus sa place » (atelier Bien dans son assiette).
Jean et sa femme ont donc décidé de partir « en retraite
en méme temps » et tout « s’est trés bien passé ». D'ail-
leurs Jean et sa femme ont pu, grdce ala retraite, se re-
trouver : « on est souvent ensemble, mais on a toujours
des moments chacun pour soi ». La retraite constitue en
effet une possibilité de partager plus de temps a deux,
tout en préservant des moments personnels.
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La création de liens faibles :
un nouveau capital social
mobilisable

Unréinvestissement du territoire de proximité

Certaines personnes décident lors du passage a la re-
traite de rester vivreld ol elles ont travaillé plutdt que de
retourner dans leur ville d'origine, notamment car elles
préferent le dynamisme de la ville a la tranquillité de la
campagne. Ainsi pour Anne, « la vie meilleure, ce n’est
pas la campagne » avant de poursuivre : «j’aime bien la
ville, j’aime quand ca bouge, j'aime aller me promener
a pieds sur Paris, on découvre toujours des choses »
(atelier Bien chez soi).

LUattraitsocial et culturel de certaines communes pousse
aussi certains retraités a s’y installer. C'est le cas de
Mathilde, qui apres avoir vécu dans une commune de
Seine-Saint-Denis est retourné vivre a Bagnolet sa ville
d’origine ala mort de son mari. Elle I'explique ainsi : «je
ne veux pas aller ailleurs [...]. On a tellement d’occupa-
tions avec le centre (social) Coudert, qu’est-ce que je
ferai ailleurs ? ».

Ainsi 1a vie urbaine de maniéere générale, et certaines
villes en particulier, offrent un réseau de structures
qui permettent aux individus de disposer d'une va-
rieté d'activités a proximité. Le passage a la retraite
constitue donc dans de nombreux cas une opportunité
de redécouvrir leur ville : « sur Gentilly, je ne faisais
absolument rien. Donc la maintenant, je connais effec-
tivement des gens de Gentilly avec le gentil jardin »
(atelier Tremplin).

Ce n'est pas un cas isolé, puisque les enquétes nationales
montrent un réinvestissement du territoire de proximité
au fil de I'avancée en dge. Le témoignage de Catherine
va dans le méme sens, elle a appris a connaitre sa com-
mune, Bagnolet, en méme temps qu’elle s'investissait
dans le riche milieu associatif que celle-ci propose. Elle

explique avoir dorénavant une vie sociale locale plus
«ouverte » et plus «active » : « ca m’était completement
égal moi de savoir qui était au bout de la rue. Tandis
que maintenant, c’est des gens qu’on voit partout. On
se rencontre, et chaque fois que je sors, je tombe sur
qguelqu’un que je connais, alors qu’avant, absolument
rien » (atelier Bien chez soi).

Un lien social essentiellement électif

On peut affirmer, en reprenant la typologie des liens so-
ciaux de Serge Paugam, que la socialisation extrafami-
liale des personnes participants aux ateliers proposés
par le Prif présente un caractere électif. « L'intégration
sociale passe par une volonté personnelle de participer
a divers cercles, dans lesquels I'individu construit son
réseau d’appartenances. Ce réseau d’appartenances
multiples a vocation a lui assurer les fonctions de pro-
tection et de reconnaissance propres aux liens sociaux »
(Paugam, 2008). La spécificité du lien de participation
élective mis en évidence par Paugam est qu’il n’est pas
contraint, et dépend du désir des individus de nouer le
contact, ce qui ne veut pas dire qu’il n'est pas exempt
de toutes déterminations sociales liées aux cadres ou se
développent les échanges sociaux.

Apres le passage a la retraite, le travail cesse d’étre un
élément structurant de la vie sociale des individus, et
ceux-ci vont alors compenser cette perte en s’investis-
sant dans plusieurs réseaux relationnels. La vie sociale
a la retraite est ainsi parfois qualifiée de plus riche, car
moins unidimensionnelle. Cependant, le modéle rela-
tionnel construit pendant le temps de 1'emploi, avec
un cloisonnement des sphéres de 1'intime et du public,
semble se reproduire a la retraite, car la diversification
des liens sociaux s’opére tout en préservant 1'autono-
mie de l'individu. Catherine déclare ainsi : « Moi je veux
faire ce qu’il me plait quand je le veux. Sion a besoin de
moi, je suis la, autrement, je ne veux pas qu’on décide
de mon temps et qu’'on m’impose des choses » (atelier
Bien chez soi).

Crédit photo : Florence Brochoire

Voir les autres c'est déja
prouver qu'on existe
Frangoise, 64 ans - Participante

a l'atelier Bien chez soi.

Par conséquent, ces liens nouveaux ne sont pas pour
autant définis parlesintéressés comme des liens d’ami-
tié. A propos des nouvelles personnes qu’elle a rencon-
trées, une participante dit que « ce ne sont pas des co-
pines, mais oui, je rencontre des gens. [...] C'est des
relations, voila des relations » (atelier Mémoire), tandis
qu’une autre va dans le méme sens : « ce ne sont pas des
amis intimes » (atelier Bien chez soi). Alors quela sphére
de T'intime est cantonnée a un cercle restreint d’amis,
ces nouvelles « relations » prennent plutét place a 1'ex-
térieur du domicile. Les personnes dgées préférent donc
« voisiner a I'extérieur » et réserver I'espace intime aux
proches. On peut expliquer cette volonté d'isolement
dans 1'espace intime sans sentiment de solitude, par
une sociabilité accomplie al’extérieur quivientla contre-
balancer.

La formation de liens faibles

Les liens créés dans le milieu associatif ou dans les ate-
liers de prévention du Prif ne sont donc pas des « liens
d’amitié », tout simplement parce que ce n’est pas
nécessairement ce qui est recherché les participants :
«j'avais pas besoin du Prif ou des ateliers pour rencon-
trer des gens. Cependant, je concois que ca puisse étre
intéressant » (atelier Bien dans son assiette).

On peut ainsi qualifier les liens tissés entre les partici-
pants aux ateliers de plut6t faibles, mais ils ne sont pas
pour autant inutiles en termes de capital social, c’est-
a-dire qu'ils peuvent constituer des ressources pouvant
servir 1'intérét de 'individu. En effet selon Granovetter,
ce sont des liens qui permettent « d’accéder a la circula-
tion des informations entre groupes d’individus appar-
tenant a des différents cercles sociaux ». Ainsi les liens
faibles rendent possible 1'acces a un réseau social plus
vaste et constitué d’'individus issus de champs sociaux
différents, car ces liens exercent une fonction de « pont »
et sont aussi un instrument au service de 1'intégration
des individus au sein de la communauté. « Trois jeudis,
vous avez des gens qui étaient sympas. J'ai eu des gens
ici qui étaient... ici ils étaient beaucoup plus qualifiés »
(atelier Tremplin).

Les ateliers du Prif constituent donc une possibilité pour
les personnes de favoriser les rencontres et de « faire
connaissance ». Les évaluations des ateliers faites en
derniére séance et les entretiens réalisés lors de 1'étude
montrent queles participants aux ateliers apprécientles
« rencontres avec tout le monde » et 'atmospheére de
convivialité qui régnent dans les ateliers : « étre avec
d’autres personnes... c’est sympathique... non j'aime
bien, et j'ai connu quelques personnes qui étaient trés
sympathiques. On ne se fréquente pas mais on se
retrouve avec plaisir » (atelier Bien dans son assiette).

Cependant, 1a consolidation de liens plus durables de-
mande un « investissement temporel » et nécessite
de dépasser sa timidité, ce qui n'est pas forcément
évident pour tout le monde. Les personnes interrogées
se montrent toutefois confiantes sur le fait qu’elles vont
rencontrer les participants aux ateliers dans d’autres
contextes. De maniére générale, le groupe de personnes
interrogées ne semblent pas étre dans une logique de
repli sur soi. Nombreux sont ceux qui ont affiché une
volonté de suivre d'autres ateliers, destinés ou non aux
seniors.
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Méme si les fonctions exercées par le Prif sont variables
selon les individus et leur histoire de vie, voire leur rap-
port dI'avancée en dge, quatre fonctions principales ont
été identifiées par les chercheurs de 1'Upec : s’entrainer
a bien vieillir, apprendre, sortir de chez soi, se réassurer.

S’entrainer a bien vieillir

«Siles personnesinterrogées ne s'estiment
pas vieilles, elles ont toutes conscience dela
nécessité d'entretenir leur corps et/ou leur
téte et/ou leurlogement ; et c’est d’ailleurs
I'objectif principal des ateliers. »*

Le passage d la retraite, comme d’autres événements,
oblige I'individu a réorganiser son existence et a recons-
truire sonidentité a partir de ses ressources personnelles
et de celles que lui offre son environnement social. Les
échanges avec les autres participants lors des ateliers
permettent a 1'individu de connaitre d’autres facons et
représentations du vieillir et de développer sa propre
« facon de vieillir ». Ainsi, les ateliers fournissent aux
participants une « boite a outils » pour étre des acteurs
actifs de leur bien-étre, de la prévention et de la bonne
santé. Camille explique que I'atelier Mémoire auquel elle
a participé lui a permis d'acquérir « des petites tech-
niques » et « des ficelles pour retenir des choses », et
confie se servir de ces connaissances acquises au quo-
tidien : «j'applique leur théorie et ca fonctionne ».

Les fonctions
des ateliers du Prif

Apprendre

« Quel que soit Teur milieu social, les per-
sonnes interrogées ont plaisir a se retrouver
dans une posture d’'apprentissage ; cela fait
partie de l'intérét qu’elles éprouvent a parti-
ciper a des ateliers. »*

Pour le public du Prif, il s’agit vraiment de « s’entrai-
ner » dans la mesure ou les exercices appris lors des
ateliers doivent étre prolongés au domicile. Les partici-
pants interrogés ont bien compris que le « bien vieillir »
était un travail surlelong terme dépassant le seul cadre
ponctuel des ateliers. Mais si cette dimension est aussi
bien assimilée, c’est d’abord parce que les ateliers du
Prif répondent a un désir d’apprendre pour les partici-
pants : « Uatelier, j'ai appris beaucoup de choses que je
ne savais pas avant, qui vous donne des idées quoi, que
vous devez faire » (atelier Tremplin). C'est souvent par
«curiosité » que les retraités s'orientent vers les ateliers
du Prif car « il y a toujours quelque chose a apprendre »
(atelier Bien dans son assiette).

Si I'objectif des intervenants et du Prif est de rendre 1u-
diques et dynamiques les ateliers et éviter un format
trop « scolaire », 1a posture d'apprentissage est aus-
si recherchée par les participants. Elle peut méme leur
procurer un sentiment de jeunesse retrouvée : « je me
sens bien, ca me fait sortir, on dirait que je recommence
I’école. Avec mon carnet, mon petit stylo, bah ¢ca me fait
du bien. Ecrire, on fait des fautes, ca nous revient. Je suis
trés contente de faire ca » (atelier Tremplin).

*Extraits de 1'étude D. Argoud et dlii, Les participants aux ateliers du Prif : Lien social et avancée en dge, Prif-Upec, septembre 2017.

Sortir de chez soi

« Les ateliers sont une occasion privilégiée,
parmi d’autres, pour s’obliger a sortir de
chez soi et éviter ainsi I'isolement qui est
percu comme un facteur de mauvais vieil-
lissement. »*

Outrel'apprentissage, les ateliers peuvent constituer un
prétexte pour « sortir de chez soi ». lIs joignent d’'une
certaine maniére « l'utile a I'agréable » en répondant
a la fois a 'ambition de se former et a celle de « cas-
ser I'ennui ». Les ateliers peuvent ainsi étre considérés
comme un des leviers mis a disposition des retraités
pour réaménager leur temps suite a I'arrét de 1'activité
professionnelle : « Oui c’est super, vous allez quelque
part, vous apprenez a faire des choses et tout ca quoi, et
ca vous... ca vous fait sortir un peu de la maison plutét
que de regarder la télé toute la journée quoi » (atelier
Tremplin).

Le passage a la retraite ne constitue pas seulement un
changement de statut social mais il se traduit aussi par
une reconfiguration des formes d’intégration de 1indi-
vidu. Les individus se tournent vers le monde familial et
électif pour y trouver une source de protection et de re-
connaissance, fonctions anciennement assurées par le
travail. Cependant, ce processus n’est pas automatique
et les retraités doivent mener une recherche active de
participation dans de nouvelles sphéres sociales pour
compenser la disparition de 1a vie sociale expérimentée
sous le cadre du travail. Pour éviter un processus de dé-
saffiliation ou de disqualification sociale, des stratégies
de compensation sont mises en ceuvre pour mobiliserles

liens sociaux non rompus avec le passage a la retraite
(notamment la famille) et a en établir des nouveaux
(amis et institutions).

Catherine explique que ce qui I'a génée lorsqu’elle est
devenue retraitée, c’était « ce manque de contacts avec
les autres » mais que : « maintenant, je connais du
monde, du fait de participer a des organismes » (atelier
Bien chez soi). Selon Paugam, cette forme d’intégration,
définie par 1'état des liens sociaux de la personne et son
expérience vécue du processus est de type compensée.
La participation aux ateliers du Prif peut donc ainsi étre
considérée comme une sorte de résistance au sentiment
d’exclusion souvent ressenti par les retraités, résistance
menée a travers la préservation et la revendication de
leur autonomie, notamment vis-d-vis de la famille. Si
Iinvestissement dans des activités sociales demande
un effort pour quitter 'entre-soi et se diriger vers 1'exté-
rieur source d'insécurité, il peut permettre aux retraités
d’obtenir une reconnaissance en tant qu’individus au-
tonomes. Cela leur permet ainsi de se désinscrire des
statuts assignés dansle cadre familial (comme d’épouse
ou de grand-parent) pour investir d’autres roles sociaux.

La participation aux
ateliers du Prif peut donc
étre considérée comme
une sorte de résistance
au sentiment d'exclusion.
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Se réassurer

« La confrontation a un groupe de pairs est
un moyen de se comparer a d'autres sans
prendre le risque d'étre ostracisé dans la
mesure ol le groupe se caractérise par des
« liens faibles ». Cette fonction de réassu-
rancejoue parallelement une fonction d’ap-
partenance a un « nous » collectif. »*

L'avancée en dge peut étre vécue avec une certaine ap-
préhension par les participants aux ateliers. Or les ate-
liers donnent des outils pour s’autoévaluer et savoir si
1'on peut compter sur ses capacités pour apprendre et
rester autonome : « I'atelier I'Equih'bre en mouvement,
ben c’est de savoir ot on en est. Savoir si justement on
vieillit pas trop mal, [...] ca vous permet de faire le point,
de voir ou vous en étes » (atelier Bien dans son assiette).
C’est notamment le cas dans 1'atelier Mémoire, ce que
confirme une animatrice de 1'atelier : « De mon point de
vue a moi, [I'objectif des ateliers] c’est de les rassurer
parce que la plupart du temps, ils sont trés anxieux par
méconnaissance du fonctionnement de la mémoire. [...]
Ils ne vont peut-étre pas changer leurs habitudes mais
ils vont changer leurs réactions face au « trouble ». Que
c’est un défaut et non un trouble, justement. Ca c’est
tres important, c’est I'intérét majeur de ces ateliers ».

Certaines personnes
cherchent au contraire &
participer aux ateliers pour
rencontrer des pairs qui
appartiennent & la méme
étape du cycle de vie.

Les liens qui se créent entre les retraités dans le cadre
de T'atelier assurent une fonction de reconnaissance
dans le sens ou l'instance méme de 1'atelier permet a
T'individu de se montrer et de trouver la preuve de son
existence par le regard de 'autre ou des autres. Cer-
taines personnes nhe participent sans doute pas aux
ateliers parce que ceux-ci sont destinés aux retraités.
Mais d’autres personnes cherchent au contraire a y
participer pour rencontrer des pairs qui appartiennent
a la méme étape du cycle de vie. Il en résulte ainsi un
sentiment d’appartenir, méme de facon provisoire, d
un méme groupe ; ce qui favorise les pratiques de so-
lidarité de type mécanique, c’est-a-dire par similitude :
« Quand il y a des dames qui hésitent a continuer le
circuit car elles ont peur de tomber, il y a toujours une
autre participante qui vient les prendre par le bras pour
les aider et leur donner plus confiance » (extrait de 1'ob-
servation de 1'atelier I'Equﬂibre en mouvement). Ce lien
social électif permet ainsi a la personne de ne pas se
sentir seule puisqu’elle accede a des cercles sociaux ou
elle peut se reconnaitre dans les conditions d’existence
partagées par d’autres personnes. Il en résulte un par-
tage d’expériences intimes et spécifiques du vieillis-
sement : « On était une quinzaine de personnes, c’est
marrant parce que c’est vraiment une approche trés
personnelle, le ressenti. D’un cété, cela permettait de
dédramatiser, quand un se trouvait dans le méme cadre,
je ne suis pas seul a penser ¢ca, on se sentait moins isolé »
(atelier Tremplin).

*Extrait de 1'étude D. Argoud et Alii, Les participants aux ateliers du Prif : Lien social et avancée en dge, Prif-Upec, septembre 2017.
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La remise en perspective des trajectoires de vie indi-
viduelles des participants aux ateliers nous offre un
constat paradoxal.

D’une part, les seniors constituent une cible faussement
homogene. Les histoires de vie sont tres différentes les
unes des autres ; elles influent inévitablement sur le pé-
rimétre et la nature des réseaux sociaux dans lesquels
ils sont insérés. Uancienne profession, le sexe, le statut
matrimonial, 1'dge, 1'ancrage territorial, 1'état de san-
té, les relations familiales sont autant d'éléments qui
font que chaque trajectoire de vie est singuliére et que
le vieillissement n'a pas 1a méme signification d'un indi-
vidu a I'autre. Ce constat - banal - explique la difficulté
gu’une structure peut rencontrer pour « toucher » les
seniors, tantles histoires etles aspirations individuelles
sont différentes. En tout cas, le passage ala retraite, s'il
génere un changement dans 1'organisation de son mode
et rythme de vie, ne constitue pas un élément suffisant
a lui seul pour que « le groupe des retraités » percoive
les enjeux liés d la prévention du vieillissement de facon
similaire.

D’autre part, il nen reste pas moins que les personnes
interviewées partagent un certain nombre de caractéris-
tiques communes qui ne les éloignent guere du profil tel
qu'ila étédressé pard’autres enquétes sociologiques. En
premier lieu, les personnes n’ont pas le sentiment d’'étre
« vieilles ». C'est d’ailleurs une des raisons qui explique
le succes des ateliers dans la mesure ou ces derniers ne
visent pas explicitement une problématique - la vieil-
lesse - jugée stigmatisante. lls se situent sur le registre
de la prévention et de l'anticipation, qui permet plus
facilement de recueillir 'intérét des seniors car, méme
s'ils ne s’estiment pas vieux, ils ont bien conscience
qu’ils deviennent vieux. En second lieu, les personnes
qui participent aux ateliers souhaitent préserver leur
autonomie. Pour celg, elles savent qu’elles doivent faire

Conclusion

un effort pour continuer a sortir et a avoir des activités.
Néanmoins, ces activités doivent étre des contraintes
librement consenties. Ce doit étre des « contraintes »
car de telles activités obligent a conserver un rythme
de vie permettant de combler un espace-temps devenu
plus souple ; mais « librement consenties » au sens ou
les seniors souhaitent garder la maitrise de leur agenda.
C’est pourquoi ces derniers privilégient un lien social de
type électif.

A ces points communs largement partagés par le pu-
blic dgé en général, nous avons cherché a comprendre
en quoi les personnes qui ont participé aux ateliers du
Prif (et accepté de répondre d 'enquéte) présentent des
spécificités quiles distingueraient des non-participants.
En réalité, si le profil socio-démographique des partici-
pants est tres varié, il a en commun de concerner des
personnes, d'une part, qui sont prétes a sortir de chez
elles pour suivre une activité collective, et d’autre part,
quiont déja, préalablement, parfaitement intégré le dis-
cours favorable au « bien vieillir ». 11 s'agit donc d'un
public déja sensibilisé d 1a question de la prévention du
vieillissement, mais qui s’inscrit dans une dynamique
personnelle volontariste qui le conduit a se saisir d’op-
portunités.

La seule différence perceptible est que certaines per-
sonnes vont recevoir « par hasard » un courrier d'invita-
tion a participer a un atelier organisé par le Prif (autour
d’une thématique qui a suscité a priori leur curiosité),
tandis que d’autres sont des habitués des différents
stages proposés. En effet, plusieurs participants, aprés
une premiére expérience positive, souhaitent profiter des
différentes opportunités de stages. Et plus le stage du
Prif a lieu sur un territoire disposant d'une offre d'acti-
vités importante, plus les personnes concernées entrent
dans des dynamiques participatives croisées, quelle que
soit I'origine de 1'opportunité.

Rapport d'évaluation 2017 - Prif

i






Prif

Ensemble, les caisses de retraite s’engagent

QCALE
S

&
S
P
b3

e (‘Assurance
Retraite

L'essentiel & plus encore

4

PRIF

Prévention Retraite lle-de-France

e
Régime Social
des Indépendants



