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Que sont les interventions sur le
mode de vie ?
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Traduction
Entspannung: détente
Schlaf: sommeil
Erndahrung: alimentation
Bewegung: mouvement
Beziehungen: relations sociales
Unabhdngigkeit: indépendance

Pourquoi des interventions sur le
mode de vie des personnes agées ?
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Changements démographiques en Suisse
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Troubles du sommeil

7z’ 65-74)

IEI

75+)

Surpoids et obésité

? ! Q 65-74)

75+4)
Inactivité
k 65-74)
75+4)

oy oo @
v ot op-

Solitude

Fumer

Peu d'énergie/vitalité

4

oy 5y @o-
By Gy (plp-
€ &

Sources : ESS 2022

Dépenses de santé et pénurie de personnel qualifié en

Suisse

Par habitant et par mois en francs

Pro Einwohner und Monat in Franken
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Pourquoi des interventions
digitales sur le mode de vie ?

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Exemples de recommandations
de mode de vie pour les seniors

Activité physique recommandée pour les personnes dgées
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Avantages généraux des apps

Indépendant du temps

Indépendant du lieu

Personnalisable

Offre d'exercices

Différents formats (par ex. textes, vidéos)
Fonction de rappel

Echange avec des professionnel-les

QO000000

Echange avec des personnes partageant les mémes idées
En rapport avec le changement de comportement :

&4 Comparaison avec d'autres personnes
2 Eléments typiques du jeu
(4 Suivi des progrés
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Internet et smartphone

Utilisation d'Internet en Suisse, par age, évolution?

Internetnutzung in der Schweiz nach Alter, Entwicklung Utilisation de I'Internet mobile

Regelmissige Nuterzinnen und Nutzer (ENK), in % der Personen ab 14 Jahren

100%

65-69 Jahre

= Mobile

70-74 Jahre Onliner

75-79 Jahre

“ Nicht-
Mobile
Onliner

80-84 Jahre

m— 1419 Jahre 40-49 Jahre —— 60-69 Jahre
m— 20-29 Jahre 50-59 Jahre ? ——— 70 Jahre +
—— 30-39 Jahre 85+

" Aus methodischen Griinden kénnen die Ergebnisse ab Herbst 2012 nicht mit &lteren Studien
verglichen werden. Ein Vergleich mit den kommenden Jahren ist dagegen maglich
2 ab 50 Jahren in den Jahren 1997-1999

Source : Seifert et al,, 2020

Quelle: MANet: Net-Metrix-Base ©BFS2020
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Exemple d'application: DELIA

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Qu'est-ce que DELIA

» DELIA est I'abréviation de "DigitalE
Lebensstil-Intervention im Alter"
(intervention digitale sur le mode de vie
des personnes agées).

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

» Objectif : augmenter le bien-étre

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Ernahrung Schlaf

Entspannung/
Achtsamkeit

Alimentation Sommeil
Détente/Pleine conscience
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Partenaires de coopération

Les contenus de DELIA ont été élaborés a la Haute école
spécialisée bernoise (BFH) en coopération avec les
organisations suivantes :

Inselspital/Hopital universitaire de Berne :
Swiss Sleep House
Institut de physiothérapie

Société Suisse de Nutrition (SSN)

Centre de la pleine conscience: Zentrum fir
Achtsamkeit

La mise en ceuvre technologique de l'application a
réalisée par Skyscraper Software GmbH.

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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Domaines et objectifs du mode de vie

[ ]
rég

TIQ Nourriture

Une alimentation saine
et adaptée aux besoins

Détente/pleineﬁ,
conscience

x pratiquer une activité physique

uliere

41

Sommeil |e=

Améliorer les habitudes de sommeil
si nécessaire

Améliorer le bien-étre
psychique

20
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DELIA
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Exemple d'un plan hebdomadaire

DELIA

MONTAG > < DIENSTAG > < MITTWOCH > < DONNERSTAG > < FREITAG > < SAMSTAG > < SONNTAG

§ o . w0 v
& ] 7 & 17 A £
Ganzheitiches Taining & Essen & Tinken 8 ATy ? Ganzheltiches Training & Essen & Trinken 3 Ausdauer 8 Worperiiche Ermolung &

Entspannung / Achtsamkeit Quiz 8 Entspannung / Achtsamkeit
Newsletter 8
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Autres contenus de l'application

2. BEWUSSTE ERNAHRUNG
@ 00-15Min)

Essen heisst, Nahrstoffe aufzunehmen
Essen kann aber auch eines bedeuten:
Genuss. Nur fallt uns das bewusste Es:
sen nicht immer leicht. Oft bedeutet
Essen einfach «Energiezufuhrs. Mit den
nachfolgenden Ubungen steigern Sie
Ihre Fahigkeit, sich bewusst zu ernah.
ren.

Aufgabe:

&Trinl

den Anweisungen.

Hinweis: Diese Ubungen zum bewuss-
ten Essen dirfen Sie natirlich beliebig
oft wiederholen. & Wir werden die
Ubung auch im Rahmen dieses 12-w6-
chigen Programms wiederholen

Entspannun:

2. BODY-SCAN

Heute Gben Sie erneut den Body-Scan.
Zur Erinnerung: Ziel der Ubung ist, den
Korper bewusst zu sparen. Die Anlei-
tung finden Sie unten. Es ist die gleiche
Anleitung wie beim letzten Mal. Sie
dauert etwa 20 Minuten.

Falls Sie das Video vom letzten Mal
noch einmal schauen moachten, finden
Sie dieses ebenfalls unten,

Entspannung / Achts.

Unterhalb der Body-Scan Anleitung
finden Sie weiterfahrende Texte zu Be-
deutung und Ursprung der Acht-
samkeit

Erklarvideo

DELIA

4. SCHLAFVERANDERUN-
GEN IM LAUFE DES LEBENS

& oMy

Das heutige Thema sind die
schiafveranderungen im Laufe des
Lebens. Horen Sie sich dazu wiederum
ein Gesprach mit Albrecht Vorster vom
Swiss Sleep House des Inselspitals in
Bern an (Dauer: circa 9 Minuten). Die
wichtigsten Punkte des Gesprachs und
konkrete Tipps finden Sie unten

Legen Sie heute eine Hauptmahizeit EINKAUFREN €] Hinweis: Machen Sie den Body-Scan zu Driicken Sie Play, um zu starten.
fest (Frahstack, Mittagessen, Abendes- einem Zeitpunkt, an dem es Ihnen Bt T
sen) und wahlen Sie einen der nachfol leichtfallt, sich darauf einzulassen. Falls > n
genden funf Aspekte, dem Sie sich e ® Sie die Ubung am Abend vor dem Ein- Driicken Sie Play, um zu starten.
heute ganz bewusst widmen mochten. schlafen durchfuhren, versuchen Sie,
bei der Ubung nicht einzuschlafen, >
* Einkaufen sondern ganz prasent zu sein. Suchen
« Kochen SCHMECKEN UND ® sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie
Schmecken und Riechen RIECHEN 20 Minuten ungestort sind. Falls Sie
Trinken sich unwohl fihlen, kénnen Sie die
+ Mit Menschen zusammen essen Ubung jederzeit abbrechen
Kiicken Sie nun unten auf den von Ih TRINKEN ® Body-Scan Anleitung Kure zusammengefasst
nen gewahiten Aspekt und folgen Sie « Im Alter wird die «innere Uhr»
den Anweisungen, Orlicken Sie Play, um zu starten. schwacher. Folglich halt Ihr Korp-
) er tagsaber nicht mehr so lange
Hinweis: Diese Ubungen zum bewuss 0% SIS ZOSAL] ® > WAS IST ACHTSAMKEIT? @ g e el so e
ten Essen durfen Sie natarlich beliebig Abend will Ihr Korper tendenziell
oft gen die friher sie
23

Développement en collaboration avec les utilisateurs-trices

Integrate insights from users and theory. DEsign iteratively and rapidly with user feedback.

i Assess rigorously.

1 P 3 4 5 & 8 u 10
Empathize Specify Ground |deate Prototype Gather Build Pilot Evaluate Share
with target target in behavioral implementa- potential user minimum potential efficacy in intervention
users. behavior. theory. tion products. feedback. viable efficacy and RCT. and findings.
strategies. / product. usability.

O,

Etude pilote

Enquéte aupres de pres de 1000 seniors
en Suisse sur leurs besoins et exigences
en matiere d'offres digitales dans le
domaine du style de vie.

©)

Test de
prototype
Représentant-es
Conseil des
patient-es de
I'Inselgruppe

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

®

Phase de test

>100 seniors

(utilisation,

questionnaire et

interviews)

24
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Résultats de lI'enquéte : participant-es, durée d'utilisation de
I'application

Min. 64 ans 98 ans maximum
. 60 70 80 9 100
108 participant-es F;a;jn - 1' ; | Age en années
o

71 ans Age moyen des participants

60 participant-es (56%) ont utilisé I'application pendant 12 semaines

Raison la plus souvent citée pour I'abandon : manque de temps (9 participant-es)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12

=
N D OO O
o O O O

o o

Nombre de
Participant-e-s

Participation jusqu'a la semaine

Résultats : satisfaction et facilité d'utilisation

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

1 2 3 4 5 6 7
Pas du tout d'accord f } } | } ! { Entierement d'accord

(]

"L'application était facile a utiliser".

1 2 3 4 5 6 7
Pas du tout d'accord } | t | Entiérement d'accord

"J'ai trouvé qu'il était facile d'apprendre a utiliser I'application”.

1 2 3 4 5 6 7
Pas du tout d'accord f : { Entiérement d'accord

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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Résultats : feedback général

Qu'est-ce qui a été bien accueilli en général :

Alimentation Sommeil
Diversité des thémes abordés
Détente/ .
corpl‘seclwzence aiikﬂ Melnwechenplsn
Approche holistique du mode de vie, du bien-
étre et de la sante B [z o
i . . i ’giq Newsletter & Quiz
Bonne structure claire de l'application
&3 [t

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

Haute école spécialisée bernoise | Haute école spécialisée bernoise

Résultats : feedback sur l'influence sur le comportement

Qu'ont dit les participant-es a propos du comportement
o - Plus régulier
x - Plus attentif/conscient

. . R Ui
@ Alimentation Sommeil |e==
- En meilleure santé - Une approche plus consciente
- Adaptée aux besoins - Davantage détendu lors des réveils
- Davantage conscient nocturnes
- On mange plus lentement - Ne boit plus de café le soir
- Davantage bu
. ®
Détente/ ), - Augmentation du bien-étre mental
pleine conscience - Davantage détendu

14



Qualite de vie liée a la santé

Di i der Lebensqualitat

Einkommen & Arbeit

Wohnsituation
I Gesundheit
I Bildung
I Qualitat der Umwelt

Stadtischer

Kt Persdnllchg Slcherhelt o
fm————— Birrgerbeteiligung x
| Wirtschaft ! Work-Life-Balance
1 Demographie ' Infrastruktur &
| : Dienstleistungen
! I Mobilitat
T ¥ Kultur & Freizeit
Quelle: OECD (2014) How's Life in Your Region? Measuring Regional and ©BFS 2016

Local Welkbeing for Policy Making; OECD Publishing, Paris;
Design adaptiert durch BFS

— Qualité de vie liée a la santé

Santé physique

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

Santé mentale

Nervosité, épuisement, énergie, anxiété, etc.

Santé sociale

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)

Traduction
libre

Tres nerveux
Abattu
Calme et sérénité
Découragé et triste
Heureux

100

Bien-étre psychique

Role de la fonction émotionnelle

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

Fonction sociale

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

Vitalité
Plein d'élan
Plein d'énergie
Epuisé
Fatigué

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

Fonction physique

Role de la fonction physique

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

Douleur

/ Ladouleur et son influence sur les activités de la
/ vie quotidienne

Perception générale de la santé

Etat de santé général

Plus facilement malade que les
autres

Attendre un relachement, etc.

Valeurs normales pour la Suisse 266 ans (Roser et al.,
2019)

22.06.2024
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Bien-étre et épanouissement

Wohlbefinden

Beziehungen
(Relationships)

Modéle PERMA
(Seligman, 2011)

Flourishing Scale (Diener et al., 2010) -
traduction libre

Je mene 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.

e contribue activement au bonheur et au
ien-étre des autres.

Dans les activités qui me tiennent a ceeur,
je suis compétent-e et capable d'agir.

{;a suis une bonne personne et je méne une
onne vie.

Je suis optimiste pour mon avenir.
Les autres me respectent.

Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

flourish

Bien-étre

Flourishing Scale

49.0 4
485 F

4804 T

47.5 -
47.0 4

Bien-étre psychique

465 - t

84 -

T T
pre post
time 82 4

emotW

80 -

78 4

Vitalité

x : valeur normale pour la Suisse >66 ans (Roser et al., 2019)
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Satisfaction de son propre mode de vie

5.6 | r
&
£ 54 +
5.2

Time

62

54

Time
" T
Time
6.0 +
58 r
z § /
£ 58+ E
3 5
° S 56 F
56 4 &
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Potentiel d'amélioration
Apercu principal avec les unités déja terminées
Possibilité d'utiliser I'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

17
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Perspectives
Objectif : rendre I'application accessible a la population agée en Suisse
Intégration des résultats d’études

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

<

Financement

Le projet a été financé par la Fondation Velux.

36
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Merci beaucoup ! Des questions ?

Personne de contact : Renato Mattli
(renato.mattli@bfh.ch) 3
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