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Structure d’un exercice

L’avancée en âge entraîne un déclin progressif de

certaines fonctions cognitives. De nombreuses études ont

montré que ce déclin n’est pas inéluctable et que les

aînés bénéficient d’une plasticité neuronale.

En effet, des études récentes se sont attachées à

démontrer que le vieillissement des fonctions cognitives

pouvait être plus ou moins freiné par des entraînements

cognitifs en laboratoire (Ball et al, 2002).

L’efficacité d’un entraînement cognitif dépend de sa

capacité à améliorer le fonctionnement cognitif mais aussi

de sa capacité à obtenir une généralisation des acquis à

la vie quotidienne. Peu de travaux à ce jour ont permis de

mettre en évidence un tel transfert.

Dans ce contexte, nous avons évalué l'efficacité d’un

entraînement cognitif réalisé à domicile, avec un

programme informatisé d’entraînement de la mémoire et

de l’attention (Mémo-Technik®)*, chez des personnes

saines de + de 70 ans.
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Stimulation Cognitive au cours du Vieillissement Normal : 

Transfert des Bénéfices à la Vie Quotidienne

Résultats 2

Evaluation PRE et POST Intervention

XÈME Colloque International sur le Vieillissement Cognitif, 4-5 Septembre 2008

 des sorties plus fréquentes,

 une augmentation des activités (loisirs et tâches quotidiennes),

 une meilleure vivacité d’esprit,

 une meilleure confiance en soi, 

 une diminution des tendances dépressives,

 une plus grande ouverture sur le monde,

 de nouvelles habitudes intellectuelles structurantes,

 le renforcement de la motivation et des centres d’intérêts personnels.

Participants

Interventions

Insertion de photos personnelles dans les 

exercices (personnes, animaux, loisirs)

Ces résultats montrent qu’une stimulation cognitive

spécifique, réalisée à domicile, entraîne un transfert des

bénéfices de l’entraînement : aux fonctions cognitives

entraînées (mémoire et attention), à d’autres fonctions non

entraînées (fonctions exécutives), et à la métamémoire.

L'augmentation des capacités de mémoire et d’attention

améliore également la vie quotidienne des personnes

âgées.

Évaluation POST Intervention (N = 24)
(2 semaines apr¯s lôintervention)

Interview et bilan initial
N = 30

Exclus  (N = 4)

Groupe Entraînement 
Cognitif (N = 9)

Groupe Loisirs Cognitifs 
(N = 9)

Groupe Contrôle
(N = 8)

Sélectionnés (N = 26)

12 semaines 
dôEntra´nement Cognitif 

Informatisé (N = 8)

12 semaines Sans 
Intervention ni 
Contact (N = 8)

Évaluation PRÉ Intervention  (N = 26) 
(2 semaines avant lôintervention) 

Exclus
(N = 2)

12 semaines de Loisirs 
Cognitifs (N = 8)

Recrutement et Procédure

Structure d’une séance : 3 exercices

1) Attention : focalisée visuelle / visuo-

spatiale, partagée visuo-auditive

2) MCT : visuo-verbale, visuo-spatiale, 

MDT visuo-verbale 

3) MLT : mémoire de récit immédiate, 

récente et différée

Pédagogie & enseignement de stratégies

2 séances dôuneheure par semaine durant 3 mois, soit 24 séances

au total, accompagnées à domicile par une neuropsychologue

1 à 2 activités par séance (durée 1h) au choix parmi une vingtaine

d’activités variées : jeux de cartes et de société divers, mots croisés,

sudoku, initiation à Internet, apprentissage d’une nouvelle langue,

échecs, dames, exercices de logique, etc.

LOISIRS COGNITIFS

Mesures Objectives

87,5% des sujets « entraînement cognitif » estiment avoir amélioré leur

mémoire et leur attention au cours de la vie quotidienne après

l’entraînement :+ de 70 ans

Plainte mnésique 

MMS > 27

IADL, CDR = 0

GDS < 10

PROGRAMME MEMO-TECHNIK® :

 Evaluation pré-entraînement : Définition du profil cognitif (adaptation niveau cognitif)

 Entraînement cognitif individualisé : 2 fois par semaine, 1 heure par séance

▪ Entraînement simultané de la mémoire et de l’attention

▪ Sollicitation graduelle des mécanimes de mémoire et d’attention

▪ Adaptation en temps réel de la difficulté en fonction des performances

L’efficacité de l’entraînement a été évalué au moyen :

- d’une batterie de tests neuropsychologiques évaluant

les capacités ciblées par l’entraînement (mémoire et

attention) et non ciblées (fonctions exécutives) :

RL/RI-16, Double tâche de Baddeley, TMT A et B,

Fluence Verbale (animaux / P), Test de Stroop.

- d’auto-questionnaires mesurant l’impact de

l’entraînement sur la métamémoire (MIA), l’estime de

soi (Rosenberg) et la qualité de vie.

Estime de SoiMéta-mémoire

Mesures Subjectives

* www.mindautonomyresearch.com

Répartis au hasard

Personnalisation

MEMO-TECHNIK

Connaissances

Métacognition

 Compréhension

 Apprentissage sans 

erreur

 Personnalisation

 Contextualisation

Récupération espacée

RL/RI-16

Rappel Libre Total Rappel Libre Différé

Groupe «entraînement cognitif» :

▪Meilleur accès à l’information stockée en mémoire

▪Augmentation des capacités d’apprentissage

▪Activation de stratégies d’encodage et de récupération en MLT

Nombre de mots correctement rappelés

Groupe loisirs cognitifs

Groupe entraînement cognitif

Groupe contrôle

DOUBLE TACHE BARRAGE ZAZZO TMT ïPartie A 

Indice Mu Temps (sec)

Groupe «entraînement cognitif» :

▪Meilleures capacités à gérer 2 tâches simultanément (MDT)

▪Augmentation des capacités d’attention sélective visuelle

Temps (sec)

STROOP ïGolden FLUENCE

Interférence (45’’)

TMT ïPartie B

Nbre de mots lus

Animaux (2 min)

Nombre de mots évoqués

Groupe «entraînement cognitif» :

▪Meilleures capacités d’inhibition et de flexibilité mentale

▪Meilleures stratégies de recherche en mémoire 

Temps (sec)

Score de 10 à 16 : estime de soi basse

Score de 17 à 33 : estime de soi moyenne

Score de 34 à 40 : haute estime de soi

Echelle de Rosenberg

Ordinateur, connexion Internet

Version 8 lignes

MIA questionnaire

Sous-échelle Capacité 

(17 items)

PRE

POST

2.75 (0.39)

2.98 (0.37)

2.80 (0.51)

2.84 (0.56)

2.78 (0.53)

2.75 (0.49)

Training Loisirs Contrôles


