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Augmentation de 
l’espérance de vie

Augmentation du NOMBRE 
et de la PROPORTION de 

personnes âgées



DEPRESSION: 
10 à 15% des plus de 

65 ans

PROBLEMES DE SOMMEIL: 
Jusqu’à 50% des plus de 

65 ans

DEMENCES: 
Environ 10% des plus de 

65 ans

Principales conditions qui dégradent la qualité de vie alors que l’on prend de l’âge



Dépression, 
stress, anxiété

Problèmes de 
sommeil Déclin cognitif

démence

QUALITE DE VIE

+

MEDITATION

-



Méditation : pratique religieuse qui consiste à s’isoler dans 
une grotte à 8000 m d’altitude, s’asseoir en lotus et rester 

sans bouger les yeux fermés pendant plusieurs heures



La pratique séculaire de méditation de pleine conscience est la plus souvent utilisée dans la 
recherche scientifique. 

MEDITATION PLEINE CONSCIENCE : cultiver une conscience vigilante de ses 
propres pensées, actions, émotions et motivations et cibler directement les capacités de 
régulation de l'attention et des émotions, ce qui est particulièrement important dans le 
contexte du vieillissement. 

MEDITATION COMPASSION – BIENVEILLANCE : cultiver la bienveillance, 
l'acceptation et le soin de soi et des autres. 

DEFINITION

MEDITATION : famille de pratiques d’entraînement mental, 
incluant différents exercices de régulation émotionnelle et 
attentionnelle destinés notamment au développement du bien-être 
et de l’équilibre émotionnel. 

A



SILVER SANTÉ STUDY 
MEDIT-AGEING

Investigating the impact of meditation training on 
mental health and wellbeing in the ageing population

HORIZON 2020 
WORK PROGRAMME 2014 – 2015 

8. Health, demographic change and wellbeing
Personalising health and care

PHC 22 – 2015: Promoting mental wellbeing in 
the ageing population

www.silversantestudy.fr www.silversantestudy.eu
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Les enseignants



6 « experts » méditants
Âgés > 60 ans

(moyenne = 65 ans)

67 contrôles âgés
55-75 ans

(Moyenne = 65 ans)

186 contrôles non-méditants
20-85 ans

(Moyenne = 50 ans)

Chételat et al., Scientific Reports, 2017

ETUDE PILOTE
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ETUDE PILOTE
Diminution avec l’âge du fonctionnement cérébral (consommation de glucose) chez des contrôles âgés de 20 à 87 ans
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Experts méditants

Groupe contrôle âgés 55-75 ans
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Visite 1 Visite 2 Visite 3

Niveau moyen des 
personnes âgées contrôles

Niveau d’anxiété
clinique
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élevée

Niveau sous la moyenne

p < 0.05

p < 0.05

Meditation
Education
à la santé(8 semaines) (6 mois)

Marchant et al., Psychotherapy and Psychosomatics, 2021
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Visite 2
(8 semaines)

Visite 2
(8 semaines)

Visite 1Visite 1

Meditation Education à la santé

∆ -3.3 (7.5) ∆ -2.4 (6.7)

Marchant et al., Psychotherapy and Psychosomatics, 2021

∆ 2.2 (3.5)

Contrôle passif des 
interventions de 

méditation chez les plus 
de 50 ans

Visite 1

D’après Khoury et al & Chen et al reviews: 
Dziok 2011, Hou et al 2014, Ramel et al 2004, 
Schmidt et al 2010

(changement moyen à travers les 
études)

Visite 2
(8 semaines)
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137 seniors 
> 65 yrs

18 mois
MEDITATION ANGLAIS

AGE-WELL

SANS 
INTERVENTION

REPARTITION AU HASARD
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Pendant 18 mois
- Une fois par semaine: 2 heures de pratique en groupe avec un enseignant expert

- Tous les jours: 20 min ou plus de pratique indépendante (support sur tablette) 
- Une journée entière de pratique intensive

MEDITATION
Entraînement mental à la réduction du 
stress et la régulation émotionnelle et 

attentionnelle

ANGLAIS
Stimulation cognitive par l’apprentissage 

d’une langue étrangère
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https://goldenseniors.ch/

https://goldenseniors.ch/
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Chételat et al., 2022, JAMA Neurol

STRUCTURE (volume)
régional cérébral

FONCTION (perfusion)
régional cérébral
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En faveur de la méditationEn défaveur de la méditation

STRUCTURE (volume)
régional cérébral

FONCTION (perfusion)
régional cérébral

En faveur de la méditationEn défaveur de la méditation

p=0,36

p=0,58

Chételat et al., 2022, JAMA Neurol

p=0,06

p=0,09

Significatif = <0,05
(< 5% de chance d’erreur)



0.52, 95% CI 0.19 to 0.85; p=0.002

0.38, 95% CI 0.10 to 0.67; p=0.009

0.31, 95% CI 0.06 to 0.57; p=0.01

0.28, 95% CI -0.01 to 0.58; p=0.063

Chételat et al., 2022, JAMA Neurol
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Témoignages
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Medit-Ageing 
App
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meditageing-app@cyceron.fr
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www.silversantestudy.fr



Neuropresage.fr



Questions?

L’équipe NeuroPresage

silversantestudy.fr
neuropresage.fr

meditageing-app@cyceron.fr

Des infos sur l’appli Medit-Ageing? 
 Nous écrire à :

Des infos sur nos études? Consultez les 
sites internet :
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