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Traduction de la présentation originale en allemand

Intervention digitale sur le mode de vie des personnes âgées

 Santé

Agenda

▶ Que sont les interventions sur 
le mode de vie?

▶ Pourquoi des interventions sur 
le mode de vie des personnes
âgées?

▶ Pourquoi des interventions
digitales sur le mode de vie?

▶ Exemple d'application DELIA
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-

Que sont les interventions sur le 
mode de vie ?
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Qualité de vieModes de viePersonnes
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Personnes

Qualité de vieModes de vie
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Personnes

Modes de vie

Qualité de vie
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Traduction

 Entspannung: détente

 Schlaf: sommeil

 Ernährung: alimentation

 Bewegung: mouvement

 Beziehungen: relations sociales

 Unabhängigkeit: indépendance
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-

Pourquoi des interventions sur le 
mode de vie des personnes âgées ?
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Changements démographiques en Suisse

Sources : BFS - ESPOP, STATPOP, SCÉNARIOS

OFS 2023OFS 2023 OFS 2023
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Plus on est âgé·e, plus on est touché·e par (plusieurs) maladies

Maladies
chroniques

Cancer

Diabète

Hyperten-
sion

pression

Sources : ESS 2022

65-74J15-24J 25-34J 35-44J 45-54J 55-64J 75J



22.06.2024

6

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
Sources : ESS 2022

Troubles du sommeil

Inactivité

♀ ♂

65-74J

75+J

Surpoids et obésité

♀ ♂

65-74J

75+J

65-74J

75+J

Solitude

Fumer

Peu d'énergie/vitalité
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Dépenses de santé et pénurie de personnel qualifié en 
Suisse

Par habitant et par mois en francs Z 3 Besoins de relève et relève disponible pour la 
période 2019-2029, par niveau de formation



22.06.2024

7

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

-

Pourquoi des interventions
digitales sur le mode de vie ?
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Exemples de recommandations
de mode de vie pour les seniors
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Avantages généraux des apps

15

Indépendant du temps

Indépendant du lieu

Personnalisable

Offre d'exercices

Différents formats (par ex. textes, vidéos)

Fonction de rappel

Échange avec des professionnel·les

Échange avec des personnes partageant les mêmes idées

En rapport avec le changement de comportement :

Comparaison avec d'autres personnes

Éléments typiques du jeu

Suivi des progrès
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Internet et smartphone

Utilisation de l'Internet mobile

Source : Seifert et al., 2020

16

Utilisation d'Internet en Suisse, par âge, évolution1
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Exemple d'application: DELIA

▶ DELIA est l'abréviation de "DigitalE
Lebensstil-Intervention im Alter" 
(intervention digitale sur le mode de vie 
des personnes âgées).

▶ Application avec programme de 12 
semaines pour les personnes de plus de 
65 ans 

▶ Objectif : augmenter le bien-être

Qu'est-ce que DELIA

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Alimentation Mouvement Sommeil 
Détente/Pleine conscience
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Les contenus de DELIA ont été élaborés à la Haute école 
spécialisée bernoise (BFH) en coopération avec les 
organisations suivantes :

▶ Inselspital/Hôpital universitaire de Berne :
▶ Swiss Sleep House
▶ Institut de physiothérapie

▶ Société Suisse de Nutrition (SSN)

▶ Centre de la pleine conscience: Zentrum für 
Achtsamkeit

▶ La mise en œuvre technologique de l'application a été 
réalisée par Skyscraper Software GmbH.

Partenaires de coopération

19Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Domaines et objectifs du mode de vie

pratiquer une activité physique 
régulière

Une alimentation saine 
et adaptée aux besoins

Améliorer les habitudes de sommeil 
si nécessaire

Améliorer le bien-être
psychique

Mouvement

Détente/pleine
conscience

Nourriture Sommeil

20
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Fonctionnalités et contenus de l'application

21

Exemple d'un plan hebdomadaire

22
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Autres contenus de l'application

23
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Développement en collaboration avec les utilisateurs·trices

Test de 
prototype 
Représentant·es
Conseil des 
patient·es de 
l’Inselgruppe

Phase de test 
>100 seniors
(utilisation, 
questionnaire et 
interviews)

Étude pilote
Enquête auprès de près de 1000 seniors 
en Suisse sur leurs besoins et exigences 
en matière d'offres digitales dans le 
domaine du style de vie.

24

1 2 3
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▶ 108 participant·es

▶ 60 participant·es (56%) ont utilisé l'application pendant 12 semaines

▶ Raison la plus souvent citée pour l'abandon : manque de temps (9 participant·es)

Résultats de l'enquête : participant·es, durée d'utilisation de 
l'application
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Participation jusqu'à la semaine

Frauen
62%

Männer
38% 60 70 80 90 100

71 ans Âge moyen des participants

Min. 64 ans 98 ans maximum

Âge en années

▶ "Dans l'ensemble, je suis satisfait de l'application".

▶ "L'application était facile à utiliser".

▶ "J'ai trouvé qu'il était facile d'apprendre à utiliser l'application".

Résultats : satisfaction et facilité d'utilisation

Pas du tout d'accord Entièrement d'accord

Pas du tout d'accord Entièrement d'accord

Pas du tout d'accord Entièrement d'accord

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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▶ Qu'est-ce qui a été bien accueilli en général :

▶ Diversité des thèmes abordés

▶ Approche holistique du mode de vie, du bien-
être et de la santé

▶ Bonne structure claire de l'application

▶ L'application a structuré les jours et les
semaines des participant·es

Résultats : feedback général
Mouvement

Détente/
pleine

conscience

Alimentation Sommeil

Haute école spécialisée bernoise | Haute école spécialisée bernoise

▶ Qu'ont dit les participant·es à propos du comportement

Résultats : feedback sur l'influence sur le comportement

- Plus régulier
- Plus attentif/conscient

- En meilleure santé
- Adaptée aux besoins
- Davantage conscient
- On mange plus lentement
- Davantage bu

- Une approche plus consciente
- Davantage détendu lors des réveils 

nocturnes
- Ne boit plus de café le soir

- Augmentation du bien-être mental
- Davantage détendu

Mouvement

Détente/
pleine conscience

Alimentation Sommeil
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Qualité de vie liée à la santé

Fonctionnement physique, limitations dans les 
activités, douleurs, etc.

Qualité de vie liée à la santé

Santé mentale

Santé physique

Santé sociale

Nervosité, épuisement, énergie, anxiété, etc. 

Contacts sociaux, soutien, etc. 

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

SF-36 (36-item short-form health survey, Ware and Sherbourne, 1992)
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100
Körperliche Funktion

Rollenfunkt. körperlich

Schmerz

Allg. Gesundheitswahrn.

Vitalität

Soziale Funktion

Rollenfunkt. emotional

Psychisches Wohlbefinden

Valeurs normales pour la Suisse ≥66 ans (Roser et al., 
2019)

Plein d'élan
Plein d'énergie
Épuisé
Fatigué

Très nerveux
Abattu
Calme et sérénité
Découragé et triste
Heureux

Limitation des activités telles que porter des sacs de 
courses, monter des escaliers, etc.

Difficultés au travail ou dans les activités de la vie
quotidienne à cause de la santé physique

Difficultés au travail ou dans les activités de 
la vie quotidienne à cause de la santé mentale

La douleur et son influence sur les activités de la 
vie quotidienne

Etat de santé général
Plus facilement malade que les 
autres
Attendre un relâchement, etc.

Intensité et fréquence de l'altération des contacts sociaux 
en raison de la santé physique et mentale

Fonction physique

Rôle de la fonction physique

Rôle de la fonction émotionnelle Douleur

Perception générale de la santé

Vitalité

Bien-être psychique

Fonction sociale

Traduction
libre
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Flourishing Scale (Diener et al., 2010) –
traduction libre
▶ Je mène une vie pleine de sens et 

d'importance.
▶ Mes relations sociales me soutiennent et 

m'enrichissent. 
▶ Je suis engagé·e et intéressé·e dans mes 

activités quotidiennes.
▶ Je contribue activement au bonheur et au 

bien-être des autres.
▶ Dans les activités qui me tiennent à cœur, 

je suis compétent·e et capable d'agir.
▶ Je suis une bonne personne et je mène une 

bonne vie.
▶ Je suis optimiste pour mon avenir.
▶ Les autres me respectent.

Bien-être et épanouissement

Modèle PERMA
(Seligman, 2011)

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Bien-être
Flourishing Scale

Bien-être psychique

Vitalité

x : valeur normale pour la Suisse ≥66 ans (Roser et al., 2019)

x

x

Haute école spécialisée bernoise | Haute école spécialisée bernoise
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Satisfaction de son propre mode de vie

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

▶ Aperçu principal avec les unités déjà terminées

▶ Possibilité d'utiliser l'application sur plusieurs appareils

▶ Possibilité de regarder des vidéos hors ligne

▶ Recettes pour 1 ou 2 personnes pas pour 4 personnes

▶ Voix lors du body-scan et de la méditation assise

Potentiel d'amélioration
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▶ Objectif : rendre l'application accessible à la population âgée en Suisse

▶ Intégration des résultats d’études

▶ Recherche d'organisations partenaires pour la diffusion de l'application

Perspectives

Le projet a été financé par la Fondation Velux.

Financement

36
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Merci beaucoup ! Des questions ?

37

Personne de contact : Renato Mattli 
(renato.mattli@bfh.ch)
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