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Les hommes vieillissent différemment des femmes.
Et leur comportement individuel en matiére de santé
différe aussi de celui des femmes a age égal. Par
exemple, les hommes de plus de 65 ans sont
sous-représentés dans de nombreux cours axés sur
la promotion de la santé des personnes agées. Il faut
cependant se garder de toute généralisation dans ce
domaine complexe. Les hommes de plus de 65 ans
constituent un groupe extrémement hétérogene
ayant des besoins, des intéréts et des ressources
divers. De nombreux facteurs influencent leur com-
portement individuel en matiére de santé et leurs
risques de développer une pathologie, les diffé-
rences étant particulierement marquées entre les
hommes de la génération du baby-boom et celle
précédant la Seconde Guerre mondiale. Lexpérience
montre qu'en adaptant les offres aux besoins de
chaque groupe cible, on peut souvent atteindre un
taux supérieur de participation des hommes. De
plus, les hommes trés agés et les hommes limités
dans leur motricité sont plus ouverts aux offres
telles que par exemple des conseils de santé a domi-
cile. Afin de développer des offres de promotion de
la santé attrayantes pour les hommes de plus de
65 ans, il est primordial de savoir quels hommes
doivent étre ciblés.

Les hommes ne sont donc pas juste «plutdt réti-
cents a la prévention». Leur intérét généralement
prononcé pour les examens médicaux préventifs en
est la preuve. Néanmoins, nombre d’hommes agés
sont peu intéressés par les thémes classiques de la
promotion de la santé des personnes agées, comme
par exemple l'alimentation. Les hommes de plus de
65 ans qui sont en forme et en bonne santé re-
cherchent plutot des informations sur des sujets
relatifs a la retraite et aux répercussions sur divers
domaines de la vie. Ils s’intéressent aussi aux
themes portant sur la sexualité, sur les pathologies
spécifiques aux hommes ou sur les bilans de santé.
Lorsqu’ils deviennent plus agés et plus fragiles, les
hommes s’intéressent aussi plus a d'autres themes
tels que la baisse de motricité, les chutes, la dé-
mence, les douleurs ou le maintien de l'autonomie.

Les hommes jugent les offres attractives si elles
correspondent aux besoins et a leur propre échelle
de valeurs. Poury parvenir, l'idéal est d'associer les
hommes du groupe cible correspondant au dévelop-
pement et a la mise en ceuvre des offres. Une co-
direction des offres par un homme et une femme est
généralement accueillie trés favorablement. Il fau-
drait aussi qu'il y ait des offres spécifiques pour les
hommes ayant un niveau d'éducation peu élevé, les
homosexuels ou les hommes issus d'autres milieux
culturels.

On peut approcher les hommes agés par de multi-
ples canaux. L'approche des pairs et l'acces via des
«settings pour hommes» tels que des organisations
ou des associations (pour seniors), via le conjoint ou
la conjointe, ainsi que via leurs filles se sont avérés
particulierement efficaces. Il convient également
d’établir un contact via le médecin de famille ou
d'autres spécialistes, sans oublier l'accés a tra-
vers les médias. Il faudrait en outre approcher les
hommes &gés tout particulierement lorsque leur vie
sociale ou leur santé vient de subir des change-
ments radicaux. Sans assistance, ils peuvent déve-
lopper a ce moment-la des comportements néfastes
a leur santé ayant des effets a long terme. Dans des
situations de contrainte psychique, de nombreux
hommes disposent de peu de stratégies de maitrise
et ont souvent plus de mal que les femmes a expri-
mer leurs sentiments. Toutefois, c'est précisément
dans de telles situations qu’ils sont le plus disposés
a bénéficier d'une assistance. L'expérience montre
qu’il vaut mieux ne pas aborder directement des su-
jets sensibles et qu'il est préférable de les intégrer
dans des themes plus attrayants. Pour atteindre ef-
ficacement les hommes de plus de 65 ans, il convien-
drait d'effectuer le travail de sensibilisation déja
avant l'age de la retraite.

Laspect du langage est également primordial. Le
«langage psy» passe généralement mal aupres des
hommes de plus de 65 ans en bonne santé. Plutot
que «cours», «prévention» ou «gymnastique», il est
recommandé d'utiliser les termes «exposés», «ges-
tion de la santé» ou «training». Dans la communica-



tion avec des hommes agés, proposer des solutions
peu complexes de nature plutdt factuelle a fait ses
preuves. Le message ne doit toutefois pas leur étre
transmis uniquement de facon séche, mais doit vé-
hiculer aussi la notion de plaisir et d’envie. Le fait de
souligner les aspects «activité», «performances» et
«activité physique» recoit généralement un accueil
positif. Lapproche doit toutefois étre adaptée aupres
des seniors en mauvaise santé et des seniors tres
agés. Il faut veiller a ce que l'offre soit associée a
des caractéristiques masculines positives, sans
promouvoir des stéréotypes et des comportements

a risque dangereux pour la santé.
Dans la publication de l'offre déja, il faut s'adresser
aux hommes de facon directe. Des termes tels que
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«age» ou «hommes agés» peuvent tuer loffre. Il
convient aussi de veiller au langage véhiculé a tra-
vers les illustrations du matériel publicitaire et des
présentations. C'est aussi la raison pour laquelle
cet article parle essentiellement d'«hommes de
plus de 65 ans».

Lexpérience montre qu’il n‘est pas si difficile de
séduire les hommes avec des offres taillées sur
mesure pour eux. Ce guide regroupe des conseils
et astuces pour y parvenir. Le présent document
contient, outre de nombreuses expériences enri-
chissantes, une sélection d'offres relatives a la pro-
motion de la santé des personnes agées, qui ont fait
leurs preuves dans la pratique.
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Vos cours et manifestations sont-ils toujours
bien fréquentés par des participantes, mais
rarement par des hommes?

Pensez-vous que les hommes agés ont un
besoin particulier d'offres promouvant

la santé, sans vraiment savoir ce qui intéresse
ces hommes?

Vous demandez-vous pourquoi aucun homme
ne s'inscrit a vos publications d'offres?

Sivous répondez oui a ces questions ou a des ques-
tions similaires, vous n’'étes pas une exception. Les
responsables des programmes d'action cantonaux,

soutenus par Promotion Santé Suisse, savent com-
bien il est difficile d’atteindre les hommes (&gés).
C'est ainsi qu'est né le souhait de créer un guide
sous la forme d'une compilation des connaissances
et des expériences proches des réalités du terrain,
acquises sur la question «Comment atteindre les
hommes de plus de 65 ans dans le cadre de la pro-
motion de la santé?» - un guide rédigé par «des
professionnel-le-s de la mise en ceuvre pour les
professionnel-le-s de la mise en ceuvre».

Les suggestions et expériences tirées de la pratique
ont servi de base a 'élaboration du présent docu-
ment, ainsi que diverses publications de l'espace
germanophone. Des expériences enrichissantes
sont nées de différents échanges avec:
les responsables de la mise en ceuvre de la
promotion de la santé des personnes agées;
les membres du pool seniors au sein duquel des
hommes et femmes agés mettaient leur expertise
a la disposition du projet Via® en tant que comité
consultatif;
M. René Setz, expert (association Forum Méanner-
gesundheit/Institut Suisse pour les questions
d'Hommes et de genre).

A ce stade, nous aimerions remercier vivement
toutes les personnes qui ont contribué a cette col-
lecte et qui ont partagé leur précieuse expérience.

1 Le projet Via s'est terminé fin 2016. De nombreuses approches et connaissances élaborées dans le projet sont désormais

intégrées dans les programmes d’action cantonaux.


https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux.html

Partie I: connaissances de base
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3 Les hommes de plus de 65 ans

et leur sante

«Les hommes vieillissent différemment, ils sont
en bonne santé différemment, malades différem-
ment, ils vivent différemment. L'age, ca n'existe pas.
La vieillesse est incroyablement variée.»

(Trommer 2010 dans [1]]

3.1 Quisontles «<hommes de plus de 65 ans»?

L'«homme agé» n'existe pas. On sait que les hommes

agés, tout comme les femmes d'ailleurs, constituent
un groupe cible hétérogéne. Les hommes de la
génération du baby-boom ne vieillissent pas de la
méme maniére que les hommes de la génération
précédant la Seconde Guerre mondiale. Mais les

hommes ne se distinguent pas seulement en fonc-
tion de leur groupe d'age, de leur style de vie, de
leur milieu ou de leurs valeurs. Ils ont aussi divers
niveaux de formation, se distinguent par leur statut
socio-économique et sont issus de différentes
cultures. Les hommes agés se distinguent par leur
statut relationnel: ils sont mariés ou célibataires,
divorcés ou veufs. De plus, tous les hommes n'ont
pas la méme orientation sexuelle. Finalement, on
sait que la sensibilité en termes de santé est élevée
suite a des événements critiques ou au diagnostic
d'une maladie. Tous ces facteurs influencent le
comportement individuel en matiere de santé et
les risques de développer une pathologie chez les
hommes de plus de 65 ans.
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Cette diversité doit étre prise en compte chaque fois
que les termes d'«hommes agés» et «khommes de
plus de 65 ans» sont mentionnés ci-aprés. La défini-
tion exacte du groupe cible au sein de la classe d'age
«hommes de plus de 65 ans» et de ses valeurs est
d’une importance capitale car elle constitue la base
des offres réussies. Lexpérience montre que l'hété-
rogénéité du groupe cible des hommes agés consti-
tue un défi pour les praticien-ne-s de la promotion
de la santé. Une offre taillée sur mesure ne peut pas
étre lancée pour tous les besoins spécifiques. Il est
toutefois judicieux de garder a l'esprit cette diversité
lors de l'aménagement d’une offre. C'est seulement
ainsi que l'on réussira a atteindre vraiment les
hommes agés.

3.2 Le comportementindividuel en matiére de
santé des hommes de plus de 65 ans

Une promotion ciblée de la santé pour les hommes
de plus de 65 ans suppose des connaissances sur
les situations, les risques et les comportements im-
portants pour la santé chez les hommes agés.

De nombreuses études font état d’'une déstabilisa-
tion chez les hommes autour de la cinquantaine,
dans plusieurs domaines de la vie. Avec l'dge, aux
changements dans la psychologie du développe-
ment s’ajoutent des changements hormonaux et des
événements critiques de la vie (voir figure 1).

Dans la promotion de la santé chez les hommes
de plus de 65 ans, il faut donc mettre tout particu-
lierement l'accent sur le renforcement de la santé
psychique. Laffirmation suivante est bien sir une
généralisation, mais s'applique quand méme a de
nombreux hommes de plus de 65 ans: «Les hommes
n‘aiment pas parler de leurs problémes personnels,
de leurs peurs et de leurs soucis. Ils ne disposent
pas de stratégies suffisantes pour maitriser les pro-
blémes psychiques. Les hommes n'ont pas appris a
s'exprimer sur leurs sentiments.» [1]

Particularités de la psychologie du développement chez les hommes d’age moyen

et changements hormonaux liés au vieillissement

Particularités de la psychologie du développement
chez les hommes d’age moyen

© Perception des changements corporels, d'une
diminution des capacités et de la sexualité

© Dégradation du concept masculin jusqu'alors
«parfait»

© Les enfants ont quitté la maison

© Perception modifiée de son propre couple

© Risque de séparation accru et possibilité d'entamer
une nouvelle relation avec une femme plus jeune
désireuse d’avoir des enfants («paternité tardive»)

© Stagnation de l"évolution professionnelle

© Confrontation avec des maladies chroniques

© Confrontation avec la mort de ses propres parents
ou de personnes du méme age que soi

¢ Confrontation au réle nouveau de grand-pére

Changements hormonaux liés au vieillissement
(hypogonadisme Lié a l'age)

* Diminution du désir sexuel (libido) et baisse de
la qualité et de la fréquence de l'érection

© Baisse de l'activité intellectuelle et du sens
de l'orientation

© Fatigue, état dépressif, irritabilité, troubles
du sommeil

* Perte de la masse et de la force musculaires

© Diminution de la pilosité, modifications de la peau

* Diminution de la densité minérale osseuse
avec l'ostéopénie, l'ostéoporose et un risque de
fracture accru

Source: Der Alternde Mann, dans Erster Deutscher Mannergesundheitsbericht - Kurzfassung [2]




«Les facteurs socio-économiques jouent un réle
important sur la santé de la population masculine.
Les hommes agés soucieux de leur santé ont en
général un niveau de formation et un revenu plus
élevé et ils sont plus faciles a atteindre en tant
que groupe cible dans la promotion de la santé. Ils
ont aussi un risque de morbidité et de mortalité
moindre. Selon les études disponibles, chez les
hommes agés ayant un faible niveau de formation,
les maladies chroniques apparaissent plus tot

et avec un degré de gravité supérieur. Le niveau
d’éducation est un autre déterminant majeur

dont la promotion de la santé doit tenir compte. Les
hommes agés issus de 'immigration souffrent
assez souvent d'atteintes a la santé et de désinté-
gration sociale. Les hommes sont plutot réti-
cents a la prévention, ils préviennent les mala-
dies de maniére moins consciente. Les offres
relatives a la prévention et au dépistage précoce
ne sont pas suffisamment exploitées. Les hommes
sont moins conscients de leur propre santé, ils
ont un rapport différent a leur corps. Ils le consi-

Le tableau dressé par Trommer est plutot stéréo-
typé, mais - de maniere générale - est confirmé par
U'expérience des praticien-ne-s de la promotion de
la santé. Limage traditionnelle de jeunes hommes
durs, viriles, valides et insensibles a la douleur
contribue a augmenter les risques pour la santé des
hommes [3]. Cela influence aussi leur comporte-
ment individuel en matiére de santé.

Des études allemandes montrent que les hommes
agés participent beaucoup plus rarement a des
cours de promotion de la santé que les femmes. En
2010, le pourcentage d’hommes parmi les partici-
pant-e-s aux cours sur la santé de l'université popu-
laire et des assureurs maladie se situait entre 19%
et 43%. Les hommes adhérent plus a certains
thémes qu’'a d'autres. Dans les offres des caisses-
maladie allemandes, les hommes s’intéressent en
particulier aux themes liés a la consommation de
stupéfiants (sujet principal: le sevrage tabagique) et
a lactivité physique (voir tableau 1). Les différences
observées peuvent aussi s'expliquer par le fait que
les offres relatives a la prévention des maladies et a
la promotion de la santé ne sont la plupart du temps
pas planifiées et concues de facon spécifique selon
les sexes. Les cours sur la santé qui s'adressent de
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derent comme une machine qui doit fonctionner
idéalement. Leur but: tout maitriser. Les hommes
agés rechignent obstinément a aller chez le mé-
decin. Ils préferent se rendre a la pharmacie pour
y obtenir un conseil sans engagement. Un mal-
étre diffus en cas de performances physiques limi-
tées se traitera plutot rapidement a l'aide de pi-
qlres et de cachets. Les troubles de la santé sont
ainsi souvent négligés jusqu’au moment ou les
mesures préventives ne sont plus adaptées... Pour
les hommes qui ont eu une vie active et pleine de
vitalité, vieillir est la plus grande maladie qui soit.
Les déficits sont évincés, les limites physiques
sont ignorées... Les hommes agés s'efforcent alors
de paraitre jeunes et attrayants. Vieillir est percu
comme une chose peu souhaitable, car associée
souvent a de l'incompétence, de la léthargie, au
manque d’attractivité, a l'asexualité et a la diminu-
tion des performances. Le stéréotype masculin
traditionnel met la santé en danger et ne facilite
pas l'acceptation d’'offres promouvant la santé.»
(traduit de Trommer, 2010 [1])

facon ciblée aux femmes ou aux hommes sont l'ex-
ception et s'adressent le plus souvent aux femmes
et a leurs préférences. Les hommes ne se sentent
pas a leur place dans nombre de cours traditionnels
sur la santé [4].

Participation au programme de cours des assureurs
maladie allemands selon le domaine d’activité et le sexe

Activité physique 1083778 365372 1449150
(75%) (25%) (100 %)
Alimentation 93086 23888 116974
(80 %) (20%) (100 %)
Gestion du stress 323958 73604 397562
(81 %) (19 %) (100 %)
Consommation de 7180 5395 12575
stupéfiants (57 %) (43 %) (100 %)

Source: Die Gesundheit von Mannern ist nicht die Gesund-
heit von Frauen [4]
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Les résultats d'étude venant d’Allemagne et pré-
sentés au tableau 1 sont confirmés par les expé-
riences des responsables opérationnels des pro-
grammes d'action cantonaux. En Suisse aussi, ce
sont les femmes agées qui profitent majoritaire-
ment des offres de cours. Environ 70% de femmes
d’hommes participent par
exemple en moyenne au programme de cours
«Vieillir en forme (ZiA)», organisé par Pro Senectute

et seulement 30%

du canton de Berne.

3.3 Approche différenciée

Dire que les hommes agés sont d'une maniére gé-
nérale «plutot réticents a la prévention» serait abu-
sif. Le comportement individuel en matiére de santé
de certains hommes agés differe fortement de celui
de la majorité. Les hommes agés profitent méme de
certaines offres plus fréquemment que des femmes
du méme age. Ainsi par exemple, tandis que les
hommes sont nettement sous-représentés dans les
cours sur la promotion de l'activité physique chez
les personnes agées, les chiffres de l'Office fédéral
du sport montrent que les hommes &gés sont spor-
tivement plus actifs que les femmes du méme age.
Cela est particulierement vrai dans le groupe des
plus de 75 ans [5]. Le service spécialisé Fachstelle
fur praventive Beratung im Alter de la ville de Zu-
rich rappelle en outre le taux élevé de réponses
d’hommes tres agés a une invitation pour un conseil
de santé. Comme nous l'avons déja dit, l'intérét des
hommes dépend en général fortement de 'age et

des limitations déja vécues. Selon les expériences
de membres du pool seniors Via, les hommes ont
tendance a étre moins prompts que les femmes a
adapter leur comportement individuel en matiére
d'activité physique en fonction des limitations dues
a l'age ou a la maladie. En présence de telles limi-
tations, un grand nombre d’hommes concernés
risquent fort d’'avoir peu ou pas d’activité physique.
C'est pourquoi les événements critiques de la vie
constituent des moments importants pour sensibili-
ser les hommes agés a des offres de promotion de
la santé des personnes agées.

La formule lapidaire de Trommer selon laquelle les
hommes seraient «plutot réticents a la prévention»,
doit étre considérée d'un ceil critique. Une étude du
Zentralinstitut fur die kassenarztliche Versorgung
(Institut central des soins des caisses d'assurance
maladie) de Cologne montre que les hommes agés
ont en moyenne plus fréquemment recours aux exa-
mens médicaux préventifs que les femmes agées
[6]. D'autres auteur-e-s soulignent que selon les
résultats d'enquétes représentatives, les hommes
tout comme les femmes accordent une place impor-
tante a leur santé [4]. Il suffit d'observer le secteur
commercial pour comprendre que les hommes ne
sont pas du tout fermés a ces sujets. Les hommes en
général et en particulier les hommes agés, sont de
plus en plus percus comme un marché attractif dans
le secteur bien-étre et santé, et sont démarchés via
le marketing et la publicité. Lexpérience des acteurs
de terrain montre aussi que des offres ciblées et
des themes conformes aux besoins permettent d'at-
teindre un pourcentage plus élevé d’hommes.



https://be.prosenectute.ch/fr/vieillir_en_forme.html

Partie I: connaissances de base
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4 Quels sujets intéeressent les
hommes de plus de 65 ans?

De nombreux responsables de la promotion de la
santé connaissent le «modéle des 5 piliers selon
Petzold» (voir figure 2). Outre des facteurs d'in-
fluence d'ordre structurel, la santé physique, men-
tale et sociale est faconnée par des domaines tels
que le travail et l'activité, le réseau social, la sécu-
rité matérielle, la corporalité, ainsi que les valeurs
et le sens de la vie.

Selon l'expérience du spécialiste René Setz, les do-
maines suivants sont particulierement importants
pour le groupe cible des hommes de plus de 65 ans:
® partenariat

® performance

° conditions matérielles

® estime de soi

Si l'on regarde l'aspect santé d'un peu plus preés,
une étude canadienne instructive [8] montre que les
hommes de plus de 65 ans s’intéressent particulie-
rement aux problémes de santé ayant des répercus-
sions sur leur qualité de vie et susceptibles de por-
ter atteinte a leur autonomie. Points les plus souvent
cités:

® perte de mémoire et démence

¢ limitations en termes de mobilité

¢ effets secondaires de médicaments

° perte de l'acuité visuelle

¢ perte de l'audition

¢ chutes

Le modeéle des cing piliers selon Petzold

Economie*

Identité:
qu’est-ce qui «nourrit>»

Médias* les hommes de plus de 60 ans? Politique*
Travail, Réseau Sécurité Corps, Valeurs,
activité social matérielle corporalité sens
* Profession * Famille © Revenu © Santé * Conceptions
© Taches © Partenaire ¢ Patrimoine ¢ Contact © |déaux
ménageres ® Ami-e-s © Niveau de vie © Sexualité © Croyance
* Hobby * Voisin-e © Habitation © Activité ® Perspectives
* Fonction * Groupes physique
honorifique ® Associations ® Force
* Reconnais- * Plaisir/
sance détente
© Statut
Santé physique, mentale et sociale
Milieu
culturel* Organisations*

* Facteurs d’'influence d’ordre structurel

Source: Petzold et al. dans le rapport de projet Feierabendtreff Manner +-60 [7]
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Les partenaires interrogés confirment que cela
s'applique aussi a la Suisse. Selon les données de
membres du pool seniors, des thémes classiques de
la promotion de la santé des personnes dgées (tels
que l'alimentation et l'activité physique) présentent
souvent un intérét moindre. Il convient également
de tenir compte du fait que selon l'état de santé,
d'autres themes passent au premier plan.

° Les principaux thémes intéressant les hommes
ageés «actifs» sont: les themes relatifs a la re-
traite et les répercussions sur divers domaines
de la vie [recherche d'un sens de la vie, parte-
nariat, santé, etc.), sexualité, affections de la pros-
tate et autres pathologies masculines spécifiques?,
bilan de santé, maladies cardiovasculaires;
puis au fil de l'dge, démence ou interrogations
sur le fait de pouvoir garder aussi longtemps
que possible son permis de conduire et son auto-
nomie.

° Les principaux thémes intéressant les hommes
agés «fragiles» sont: les limitations physiques et
mentales (p.ex. la démence), les douleurs, les
chutes, Uincontinence et les problémes de vessie,
les troubles visuels, les troubles auditifs, les
symptomes physiques généraux, le recours accru
a des accessoires pour se déplacer (rollator,
déambulateur, fauteuil roulant, etc.], aide a domi-
cile, etc.

Dans le travail effectué avec des hommes, les
themes plutot difficiles a aborder sont l'alimenta-
tion, la prévention en général, la prévention du sui-
cide, ainsi que des themes trés personnels tels que
la fin de vie par exemple. L'expérience a montré qu'il
valait mieux aborder ces sujets en tant que sous-

aspects de thémes plus appréciés. Les chapitres
suivants indiqueront d'autres stratégies d'approche
des sujets sensibles.

;R

2 Les maladies spécifiques aux hommes sont les affections de la prostate (hyperplasie bénigne, cancer ou inflammations)
ainsi que les troubles sexuels (p.ex. problémes d’érection et d"éjaculation) [9]



Partie ll: recommandations pour la pratique

Les recommandations suivantes ressortent des
considérations énoncées dans la littérature et des
expériences des partenaires ayant contribué a ce
guide.

5.1.1 Accés via des multiplicatrices et multiplica-
teurs, des spécialistes et autres canaux
Hormis les organisations de seniors habituelles, on
peut atteindre les hommes agés via les canaux sui-

vants:
L'approche par les pairs: on atteint les hommes
par lintermédiaire d’autres hommes - avec des
témoignages, des «xambassadeurs» et des mo-
deles de role positifs et tout particulierement via
des hommes dans l'équipe des prestataires et
des organisations. Les offres doivent si possible
étre codirigées par un homme et une femme.
«Les hommes ont besoin d’experts hommes»
(Communication Setz, 2015).
Les partenaires de vie: l'accés via les partenaires
est tout particulierement indiqué dans les milieux
conservateurs. Celles-ci ont souvent le «pouvoir
de définition» concernant la santé et la vie sociale
au sein de la famille/du couple (Communication
Setz, 2015). Les femmes sont souvent en charge
des sujets tels que l'alimentation, les questions
d'ordre médical, les examens de prévention, ou
le respect des plans de vaccination. Chez les
hommes homosexuels, l'accés via le partenaire
masculin peut aussi s'avérer payant. Les parte-
naires de vie peuvent étre invités ponctuellement
aux offres spécifiques aux hommes. Cela permet
d’éviter de possibles conflits. Lexpérience montre
gu’il est judicieux de travailler avec des sous-
groupes en fonction du sexe. On peut aussi inclure
avec succes d'autres proches. Les enfants ou
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les petits-enfants peuvent souvent exercer leur
influence sur les hommes agés. Il convient de sou-
ligner ici tout particulierement le role des filles.
Selon des membres du pool seniors, «les hommes
écoutent plus leurs filles que leur partenaire».

Le corps médical: la littérature et la pratique
ont montré que pour les questions relatives a

leur santé, les hommes agés s’appuyaient volon-
tiers sur l'avis et les recommandations des mé-
decins. Les médecins de premier recours jouent
a ce titre un réle particulier [10]. Des études
montrent que les hommes ont fréquemment re-
cours a des examens de prévention. Ils sont
manifestement plus enclins que les femmes a sol-
liciter un avis médical sur les questions relatives
a la prévention des maladies et a suivre une re-
commandation médicale pour les changements
de comportement liés a la santé. Les médecins
sont donc des multiplicatrices et multiplicateurs
importants dans le cadre de la prévention des
maladies et de la promotion de la santé spéci-
figues aux hommes. Ils devraient parler aux
hommes de plus de 65 ans de facon ciblée de leur
santé et des possibilités de promotion de la santé
des personnes agées [4].

Services a domicile: les professionnel-le-s de
santé rencontrent surtout les hommes tres agés
au domicile de ces derniers. Les services a do-
micile sont par exemple proposés par les services
sociaux, l'aide et les soins a domicile, les services
de livraison de repas ou les prestataires de conseil
de santé préventif. Les visites a domicile ne né-
cessitent toutefois pas toujours un-e profession-
nel-le de santé. Des bénévoles peuvent aussi
jouer un role important dans le travail a domicile.
Les membres d'un groupe de gymnastique qui
vont chez les personnes inscrites mais absentes,
pour les motiver et les faire revenir aux cours,

en est un bon exemple pratique.
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* Directives anticipées: des conseils émanant de
médecins, d'autres professionnel-le-s ou de
membres de la famille dans le cadre de L'établis-
sement de directives anticipées et sur le nou-
veau droit de la protection de l'adulte peuvent
permettre d'ouvrir la porte a la discussion et
a l'échange d'informations sur des sujets sen-
sibles. Cela permet ainsi d'aborder des sujets
difficiles tels que vivre avec des limitations, la fin
de vie ou l'autodétermination jusqu’a la fin de vie.

© Médias: le travail des médias est primordial en ce
qui concerne la santé des hommes. C'est par ce
canal que certains hommes qui ne participent pas
a des offres, peuvent étre approchés. Selon l'ex-
périence des partenaires, les médias s'intéressent
au theme de la santé des hommes et aux infor-
mations sur les offres correspondantes. Travail-
ler avec des médias importants tels que par
exemple «Génération 50+» a porté ses fruits. Les
autres médias fortement utilisés par les hommes
sont entre autres: les émissions de radio et de
télévision, la rubrique sport et les suppléments
de journauy, les journaux locaux, les journaux
d'associations et les journaux de quartier. Les
hommes ont tendance a privilégier les articles
courts. Mais en raison de la difficulté de nom-

Utilisation quotidienne des médias par les Silver Surfer
(55-69 ans), 2018

Internet
Smartphone
TV

Radio
Tablettes
Quotidiens

Journaux gratuits

0% 20%' 40%] 60%' 80%'  100%'

Source: Grafik Bernet Relations, de Media Use Index 2018°

3 http://www.media-use-index.ch/, accés: 08.04.2019

breux hommes a communiquer sur les questions
de santé, Internet est aussi privilégié par les
hommes de par son caractére anonyme et peu
inhibant [11]. L' étude «Media Use Index» annuelle
qui, malheureusement, comme nombre d’autres
sources, ne répertorie pas les données selon le
sexe, montre comment l'utilisation des médias de
ceux que l'on appelle les «Silver Surfer» (les per-
sonnes agées entre 55 et 69 ans) a profondément
changé. Internet est aujourd’hui la premiére
source d'information quotidienne de ce groupe
d'age (voir figure 3).

Le comportement des plus de 65 ans avec les
médias varie fortement selon le groupe d’age.
Les hommes agés s’informent en ligne beaucoup
plus fréquemment que les femmes agées. Chose
impressionnante, on compte méme 30% de
«onliner» parmi les hommes trés agés de plus
de 85 ans. Ces conclusions émanent de l'étude
«Les seniors et Internet» publiée en 2015 par Pro
Senectute Suisse [12].

° Promotion structurelle de la santé: de nombreux
hommes agés ne savent pas cuisiner ou ne cui-
sinent pas pour eux-mémes. Il faut donc que les
responsables des services de livraison de repas,
les grossistes et les fournisseurs de plats prépa-
rés soient sensibilisés a la composition de repas
équilibrés et adaptés aux seniors. Les ajuste-
ments dans ce sens seront surtout bénéfiques au
groupe cible des hommes. Cela s'applique aussi
aux cours de cuisine et aux offres de repas de
midi comme par exemple «Tavolata» qui devraient
étre promus tout spécialement pour ce groupe
cible.

5.1.2 Acceés via des «settings d’hommes» typiques

° Des points de rencontres sans engagement:
'expérience montre que les hommes sont plus
faciles a atteindre via des offres de rencontres
sans engagement (intégration de thémes de pro-
motion de la santé dans le programme d’un
groupe existant, réunions d'habitués, clubs, etc.),
que via des groupes fixes exigeant une partici-
pation réguliere.

© Organisations de seniors: les hommes sont plus
fortement représentés que les femmes dans les
comités de seniors organisés.


http://www.media-use-index.ch/

Groupements associatifs de vétérans et associa-
tions avec une forte représentation masculine:
comme par exemple les éleveurs, les associations
de contemporains, les partis, les associations
horticoles, les associations paroissiales, les clubs
d’échecs et les sociétés de musique, les syndi-
cats, les associations d’aide aux migrant-e-s, le
Rotary ou le Kiwanis, etc.

Acceés par le monde du travail et «l'univers
masculin»: des offres attractives pour hommes
doivent étre proposées avant la retraite et lors

de réunions d’information pour nouveaux retraités.
Les hommes peuvent étre approchés de maniere
ciblée dans les magasins de bricolage, les ga-
rages, ou tout autre lieu souvent fréquenté par
les hommes.

Offres spécifiques aux hommes et adaptées a
leurs besoins: les offres doivent s'adresser aux
hommes de facon ciblée et étre axées sur leurs
besoins. Loffre développée doit refléter avant tout
les valeurs du groupe cible et non pas seulement
celles des professionnel-le-s. Il faut également
des offres destinées a des sous-groupes spéci-
figues comme par exemple les hommes agés
homosexuels, les hommes ayant un faible niveau
de formation ou les hommes issus de l'immi-
gration®. Il faut aussi tenir compte du fait que les
personnes agées n‘aiment pas les manifestations
en soirée.

Participation des hommes dés le début: la
conception d'une offre ciblant un groupe et orien-
tée sur les besoins de celui-ci nécessite la par-
ticipation du groupe cible dans toutes les phases
du développement et de la mise en ceuvre de
Uoffre. Le groupe cible doit donc étre associé au
développement des contenus, des méthodes

et a la mise en ceuvre des offres. Les hommes
peuvent aussi apporter leur contribution ou
organiser des soirées a theme.

Utiliser le modeéle des 5 piliers et traiter les
sujets sensibles de maniére intégrée: le modéle
des 5 piliers de l'identité masculine selon Petzold
(voir figure 2) est un instrument de travail utile
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et apprécié des hommes, car il est facile a com-
prendre et structuré de maniere scientifique

et claire. Pour approcher les hommes de plus de
65 ans, il peut étre utilisé systématiquement pour
permettre d’aborder des sujets sensibles et iden-
tifier les faiblesses des offres. Une approche in-
tégrée est souvent plus judicieuse que de traiter le
theme séparément. Les themes de la promotion
de la santé des personnes agées doivent étre insé-
rés dans un programme cadre attractif.

Agir durant les moments critiques de la vie:
'expérience montre que les hommes agés sont
plus ouverts aux théemes de la promotion de la
santé lorsqu’ils doivent déja vivre avec des limita-
tions. Les processus de changement dans la fa-
con d'agir et de penser ne sont souvent possibles
que lorsque des événements cruciaux se pro-
duisent, comme par exemple une maladie grave
ou surtout la mort du ou de la partenaire. Il faut
donc pouvoir atteindre surtout les hommes trés
agés et vulnérables. Aprés une maladie ou un
accident, les médecins traitants seront en bonne
position pour fournir des informations sur les
offres de promotion de la santé.

Inciter: proposer des offres exclusives «unique-
ment pour les hommes», comme des heures
d’essai ou une «heure pour couple», qui agiront
comme un teaser au terme d'une offre utilisée
majoritairement par les femmes. De plus, les
offres de dégustation, les bons cadeaux pour des
offres associant plaisir et événement d’exception
ou des activités de groupe qui permettent l'inté-
gration sociale, sont des exemples de stratégies
payantes aupres des hommes. Il convient en outre
de prendre en compte ce qui suit: «Les hommes
acceptent plus facilement les offres qui ciblent
l'augmentation des capacités et qui ont un carac-
tere plutot instrumental, pour aborder un pro-
bléme de santé concret.» [4] «La meilleure facon
de renforcer les ressources des hommes en
matiére de santé est de se référer a des caracté-
ristiques qui leur sont attribuées comme étant
positives.» [3]

Inscription facile d’accés: une procédure d'ins-
cription simple et rapide comme la possibilité

de s’inscrire par téléphone avec un répondeur
téléphonique en dehors des heures de bureau ou
par Internet avec confirmation de commande,

4 Voir aussi la check-list Via «Groupes cibles difficilement atteignables et défavorisés»[13]
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facilite l'accés des hommes de plus de 65 ans aux
offres. La formulation suivante a fait ses preuves:
«Pour des raisons d’organisation, nous privilégions
les inscriptions; mais les participations spontanées
sont possibles!».

° Large soutien d’'organismes responsables:
grace au large soutien coopératif d'organismes
responsables, on peut atteindre un plus grand
nombre d’hommes. Un large soutien de ce type
facilite la publicité, augmente le nombre d'offres
et permet d'aborder plus facilement les themes
délicats.

5.3 Communication réussie avec les
hommes agés

Pour attirer l'attention des hommes agés de ma-
niére ciblée, on peut s’inspirer des regles de marke-
ting pour les offres et produits commerciaux. Ces
offres misent sur la possibilité de trouver une solu-
tion technique simple a d'éventuels probléemes de
santé. Les aspects plus complexes et notamment
psychiques seront moins visibles.

Les déclarations de marketing ci-aprés (voir figure 4)
concernent certes les personnes agées dans leur
ensemble, mais doivent toutefois s'adresser au
groupe cible des hommes de plus de 65 ans.

D'autres aspects particuliers de la communication
avec les hommes agés sont présentés en annexe.
Dans la communication avec les hommes agés, il
faut veiller a ce que les informations de la promotion
de la santé soient présentées de facon correcte et
factuelle, sans forcer sur les stéréotypes. Les mes-
sages ne doivent pas contredire les objectifs de san-
té. Il faut éviter d'encourager des comportements a
risque excessifs ainsi que les performances forcées
ou d’inciter les hommes a sous-estimer les signaux
d’alerte de leur corps.

Le défi a relever est de concilier un concept de soi
masculin et des stratégies de promotion de la santé
[15]. It faut donner limage d'un univers masculin
contemporain et présenter les aspects positifs du
vieillissement, comme par exemple les partenariats
réussis, les amitiés masculines ou des thémes tels
que la «sagesse» et la «sérénité [2]. A ce titre, il faut
toujours veiller a ceci: '«appat» (accroche théma-
tique) doit plaire a 'homme et pas nécessairement
au personnel qualifié (Communication Setz, 2015). Il
faut donc toujours traiter le facteur envie et susciter
la joie et U'envie de participer a une offre. La convi-
vialité et le plaisir sont primordiaux pour beaucoup,
le contenu promouvant la santé devant devenir un
effet secondaire positif.

«Best Ager»: comment les atteindre et comment les dissuader

Best Ager: comment les atteindre

© Modeéles pleins de vitalité, rester jeunes
© Leur parler d'égal a égal
* Renoncer aux mots évoquant la vieillesse

(éviter le mot «seniors»)
* Authenticité et franchise
» Emotions et humour
* Transmission de valeurs
* Transparence et faits

Source: DSW Seniorenmatrix 2017 [14]

Best Ager: comment les dissuader

¢ Condescendance

© Modeles séniles ou trop juvéniles

* Formulations et titres créatifs mais sans
consistance

© Présenter l'age comme une faiblesse

© Anglicismes

© Spots TV frénétiques et peu clairs
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5.3.1 Approche de cours peuvent par exemple inclure une ru-

La figure 5 montre que, comme nous l'avons déja brique spéciale pour hommes. La composition du

mentionné, les hommes s’intéressent a des théma- groupe doit toujours étre clairement énoncée.

tiques différentes selon leur groupe d'age. Cela a ILfaut aussi veiller a utiliser des termes neutres

aussides répercussions sur l'approche des hommes (voir aussi 5.3.2 Langage et choix des mots).

agés. ° Dans la phase publicitaire, la communication doit

L'expérience montre en outre que les aspects sui- étre orientée sur le modéle de pensée et de com-

vants sont importants dans l'approche: portement du groupe cible «hommes» (Communi-

® Les hommes encore en bonne santé et en forme cation Setz, 2015).
sont plus réceptifs a des messages orientés ° Un mélange de notions scientifiques et de notions
sur les performances, tandis que les hommes qui personnelles est bienvenu: présenter des faits
sont de plus en plus fragiles doivent étre abordés et chiffres spécifiques aux hommes dans des ex-
avec d'autres messages et themes. posés empreints d'un certain anonymat et «exter-

° |Lfaut veiller a adapter les photos et le langage naliser» sont des stratégies gagnantes lorsque
imagé employés en fonction du «type d"homme» U'on travaille avec des hommes. Externaliser signi-
auquel on s'adresse. Avant d'atteindre un age fie «sortir» ce que l'on a en soi et le traiter par
ou ils deviennent fragiles, les hommes privilégient exemple en parlant de soi a la 3° personne. Lex-
les offres qui s'adressent a des participants plus périence montre en revanche que l'approche
jeunes de diverses générations. pédagogique ou les «psycho-jeux», ainsi que

¢ Dés la publication de l'offre et dans le programme U'approche trop personnelle ne sont pas bien per-
de cours, il faut veiller a ce que les informations cus car pour beaucoup d’hommes, il ne faut
soient spécifiques aux hommes. Les programmes pas perdre la face (Communication Setz, 2015)5.

Approche de femmes et d’hommes de plus de 65 ans

La perception de la santé des femmes et des hommes agés

Femmes (65-75 ans) Femmes (plus de 76 ans) Hommes (65-75 ans) Hommes (plus de 76 ans)

Activité physique, Activité intellectuelle et Activité physique, Activité mentale
alimentation, détente, physique, alimentation, mobilité et condition et physique
bien-étre, autonomie, intégration familiale (physique)

engagement social

b4 h 4

Approche des femmes: Approche des hommes:

souligner lalimentation et souligner lactivité
lintégration sociale et l'activité physique

Source: Walter, 2011 dans Altgeld, 2012 [6]

5 Documentation de base recommandée: «Mannliche Sozialisation», Lothar Bohnisch, Beltz, 2013
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5.3.2 Langage et choix des mots®
Lorsqu’on travaille avec des hommes de plus de

5.3.3 Des arguments qui portent
Les formulations suivantes ont fait leurs preuves

65 ans, il faut veiller a ce qui suit: dans la pratique:

Les professionnel-le-s devraient utiliser le lan-
gage du groupe cible. Il est conseillé d’inclure des
représentants du groupe cible dans l'annonce

de l'offre: «Faire du groupe cible des experts»
(Setz, 2015).

Dans la publication de l'offre, le «langage mas-
culin» ou, selon le groupe cible, également le
«langage du monde du travail» trouvent un écho
positif. Une formulation orientée résultats et
objectifs, par exemple «optimiser» ou «amélio-
rer», est mieux accueillie qu'un langage qui
s'appuie trop sur les émotions et les concepts
psychologiques (voir a ce titre les exemples

de bonnes pratiques dans la communication
pour les hommes, annexe 9.2).

L'expérience montre que les termes tels que
«cours», «prévention», «santé», «gymnastique»
etc. ne sont pas bien accueillis par le groupe cible.
Il est recommandé d'utiliser plutot des termes
tels que «exposés», «cycles», «gestion de la san-
té», «training», «fitness», «endurance» et «force».
Ces mots augmentent le potentiel de perfor-
mances des offres. Dire «gérer son stress» ou
«étre détendu» est plus approprié que «relaxa-
tion».

Il est important que le choix des mots soit adapté
au «langage» de chaque groupe cible. Ainsi par
exemple, pour des hommes issus de milieux peu
instruits, il faut utiliser d’autres termes que pour
un public ayant une meilleure position socio-éco-
nomique.

On peut utiliser le mot «age» pour décrire le
probleme. Mais dans la désignation des offres, il
peut toutefois rebuter nombre de personnes,
notamment les hommes de la génération du baby-
boom, et risque méme de «tuer» l'offre. Il faut
donc des offres axées sur les intéréts plutot que
des publications axées sur des groupes cibles.
Au lieu de dire «hommes agés», il vaut mieux par-
ler d'«chommes de plus de 65 ans» ou de «seniors
jeunes et agés». En revanche, les offres destinées
aux hommes de plus de 80 ans peuvent contenir
le mot «age» (Communication Setz, 2015).

«Conservez votre qualité de vie, votre mobilité,
votre indépendance et votre autonomie» (p. ex.
permis de conduire) - éviter la perte de statut
«0n peut mener sa propre vieillesse de facon
active et par ses propres actes, influencer effica-
cement la situation jusqu’a un age avancé - nous
sommes la pour vous y aider.»

«Un comportement sain est efficace a tout age, il
n'est jamais trop tard. Travaillez vous-méme a

la construction des facteurs de protection de votre
corps pour améliorer vos perspectives person-
nelles et rester maitre de votre vie le plus long-
temps possible.» = ne pas donner du vieillisse-
ment masculin une image rebutante en insistant sur
les facteurs de risque

«Les troubles de l'érection et l'impuissance sont
souvent dus a des maladies cardiovasculaires,
au tabagisme, au diabéte, a d'autres facteurs de
risque et a des maladies chroniques, qu’il est
possible de traiter.»

«Le fitness (activité physique, alimentation saine,
intégration sociale) favorise aussi la santé
sexuelle et peut renforcer votre bien-étre.»

Basés sur des expériences des membres du pool seniors de Via et de la «Checkliste Manner 50+ in der

Gesundheitsbildung» [15]
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Partie ll: recommandations pour la pratique

Le tableau suivant montre quelles offres sont parti- ~ sont concernés par ces offres. Cette compilation is-
culierement attractives pour les hommes agés, ain-  sue du contexte des organisations partenaires de
si que U'expérience l'a démontré. Les colonnes de  mise en ceuvre de la promotion de la santé en Suisse
gauche indiquent quels domaines thématiques de la  ne prétend pas étre exhaustive.

promotion de la santé chez les personnes agées

Offres efficaces auprés des hommes de plus de 65 ans, selon le domaine thématique (voir note de bas de page)
(représentation interne)

Activités physiques en groupes spécifiques pour hommes, par exemple exercices en groupes pour hommes/gym
fitness, sports en plein air tels que la marche nordique, le cyclisme en groupes, la randonnée; groupes de

X X . . . B . ~ B
seniors tels que les sections messieurs ou un groupe d’hommes du club alpin, etc.; entrainement de U'endurance,
musculation, «objectif zéro ventre»

x | x Offres d'activités physiques échelonnées selon le «degré de fitness», qui gérent les limitations de facon flexible

X | % Spectacles de danse

Programmes événementiels attrayants, voyages découverte, visite d'une institution associée a une offre promou-
vant l'activité physique ou le theme de l'alimentation saine, vacances avec activité physique en groupes, offres

de séjours a Uhdtel («wellness hommes» avec menus diététiques, programme d’activité physique, cours de cui-
sine, détente, etc.)

Réunions d’habitués entre hommes (par exemple au sein de la paroisse), rencontres en soirée pour hommes

* * de plus de 65 ans, avec exposés sur le theme de la promotion de la santé

N | x Offres psychosociales: thémes tels que travail/activité et valeurs/sens, bénévolat, questions matérielles,
partenariat, sexualité, etc.

X x Club masculin de littérature

X x Café récit animé avec séquence théatre

X Jeux (par exemple pétanque, billard, échecs), aprés-midis jeux intergénérationnels
Cours de cuisine attractifs pour hommes («les hommes au fourneau»), cours de cuisine spécialités, cuisiner avec

o | x des professionnels/des grands chefs, cuisine événement, avec aide pour les courses - sensibilisation aux pro-
duits alimentaires sains — montrer que cuisiner sain est facile et moins onéreux que les plats préparés, s'adresser
tout particulierement aux veufs

x | x Repas de midi intergénérationnel dans le quartier

x | x | Cours ménagers dans lesquels des appareils techniques et des aides peuvent étre présentés et testés

Offres sur le théme «Etre un homme et vivre seul» (offres pour les hommes divorcés ou veufs), offres pour les veufs
x x | x | sur le theme de la cuisine, du ménage (ces éléments peuvent aussi étre intégrés a un café-deuil), les hommes
s'entraident: encourager l'assistance mutuelle entre hommes (en tant qu'élément d'une offre supérieure)

Devenir grand-pére (en tant que thématique générale dans laquelle on peut intégrer des sujets tels que l'activité
physique ou lalimentation, les stéréotypes masculins, etc.)

x x Offres sur la réduction du stress, training autogene, yoga, relaxation musculaire

Conseil de santé individuel, aussi et surtout pour les hommes trés dgés et vulnérables (tout particulierement
aprés un veuvage)

x | x| x|x|x| Conférences sur des themes spécifiquement masculins (par exemple la prostate, lincontinence)

x | x| x| x| x| Suggestions sur la santé a travers des conférences, séminaires, cours sur les thémes prioritaires (voir ci-dessus)

7 AP: activité physique et prévention des chutes; I: intégration sociale/rencontres/activité; AL: alimentation;
S: santé psychique; A: autres
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Partie ll: recommandations pour la pratique

Aujourd’hui en Suisse, on ne trouve pas encore
beaucoup d'offres et d'approches de promotion de
la santé chez les personnes agées qui s'adressent
spécifiguement aux hommes de plus de 65 ans.
Mais, les offres suivantes entre autres ont déja fait
leurs preuves dans la pratique:
«Soirées pour les hommes de plus de 60 ans»:
offre pour les hommes conservateurs, une co-
opération de Pro Senectute région Berne/Vieillir
en forme (ZiA), les paroisses et le forum Mén-
nergesundheit; rapport de projet (document en
allemand)
Hommes-Tische: Promotion Santé Suisse sou-
tient L'offre de ce que l'on appelle les Hommes-
Tische en tant qu'offre a bas-seuil d’information
et de formation destinée aux hommes issus de
l'immigration. Ces tables rondes peuvent aussi

constituer une offre attractive pour les hommes
de plus de 65 ans, pour aborder des thémes
tels que la famille, la santé et l'intégration dans
la langue maternelle ou en francais.

Institut Suisse pour les questions d’Hommes
et de genre (ISHG)/Forum Mannergesundheit:
Le Forum Mannergesundheit fait aujourd hui
partie de U'ISHG. Les deux sites Internet four-
nissent des documents et informations impor-

tants.

Séminaires sur la retraite d’AvantAge: AvantAge
est le service spécialisé Vieillesse et Travail

de Pro Senectute canton de Berne et canton de
Zurich. Depuis 2009, le service spécialisé as-
siste les travailleurs dans la collaboration avec
leurs employeurs pour préparer la deuxieme

partie de leur vie professionnelle et passer a la

troisieme période de leur vie, la «liberté tardive».

Les entreprises sont assistées pour les aider

a percevoir leur responsabilité sociale a l'égard
des collaborateurs qui deviennent agés et a
accompagner activement "évolution démogra-
phigque dans l'entreprise.



http://www.gesunde-maenner.ch/data/data_304.pdf
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/soutien-de-projets-pac/projets-soutenus/hommes-tische.html
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/soutien-de-projets-pac/projets-soutenus/hommes-tische.html
http://www.gesunde-maenner.ch/html/aktuell.html
https://www.maenner.ch/fr/institut-ishg/
https://www.avantage.ch/seminare
https://www.avantage.ch/seminare
https://www.avantage.ch/seminare
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Rapport allemand sur la santé des hommes: dans la premiére édition (2010], 19 experts au total étudient
et analysent la situation de la santé, les soins médicaux, les modes de vie et le comportement indi-
viduel en matiere de santé des hommes en Allemagne. Le débat porte d’'une part sur les lacunes exis-
tant a ce jour en matiere de suivi médical et de promotion de la santé. Mais le rapport fournit aussi
d'autre part des pistes pour résoudre les problémes et donne des impulsions en faveur de futurs pro-
jets de recherche susceptibles d’'améliorer la santé des hommes. Le deuxiéme rapport (2013) se
consacre principalement a la santé psychique des hommes en Allemagne. Les deux rapports peuvent
étre commandés a la Stiftung Mannergesundheit.

«Die Manner trifft es harter: 24 Thesen des Altersforschers Francois Hopflinger»: http://www.gesunde-
maenner.ch/data/data_111.pdf (document en allemand)

Portail sur la santé des hommes, de la BZgA, Allemagne: http://www.maennergesundheitsportal.de/



http://www.maennergesundheitsbericht.de/fileadmin/user_upload/maennergesundheitsbericht/kurzfassungsbroschuere.pdf
https://www.stiftung-maennergesundheit.de/projekte/studien.html
http://www.gesunde-maenner.ch/data/data_111.pdf
http://www.gesunde-maenner.ch/data/data_111.pdf
http://www.maennergesundheitsportal.de/
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Etayer les explications écrites par des illustrations informatives

Phrases et langage simples

Structure: claire et bien organisée (texte bien articulé)

Utiliser une (taille de) police facile a lire (min. 12 pt)

Choix de la couleur: privilégier les contrastes forts

- Eviter d'associer le vert, le bleu et le violet (difficiles a différencier en cas de baisse de l'acuité visuelle)
- Couleurs plus lisibles: orange, rouge, jaune

- Idéal: des caractéres sombres sur un fond créme

Vidéos: faire attention aux coupes silencieuses et aux transitions

Source: Darvishy et al. 2013 [16]
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Les extraits suivants, tirés du programme de cours 2011 de 'AOK Bremen/Bremerhaven, fournissent de

bons exemples d'approche orientée vers les hommes et qui sont conformes aux critéres énoncés ci-dessus.

Les cours de yoga sont recommandés, a gauche un cours pour tous et a droite une offre destinée explicite-

ment aux hommes. Plus loin ci-aprés, suivent deux offres de l'Université populaire de Bréme qui s’adressent

aussi spécifiguement aux hommes.

Le yoga - bon pour le corps, Uesprit et 'ame

Le yoga est une discipline ancienne venue

d’Inde. Lobjectif du yoga est d’unir le corps, l'ame
et Uesprit de l'étre humain. Dit de facon plus
moderne, le yoga conduit l'étre humain a une plé-
nitude corporelle, mentale et spirituelle, a un
état de sérénité et d'unité.

Le Hatha-Yoga est la version la plus répandue
chez nous. Le séminaire vous apprend a
connaftre votre corps de mieux en mieux. Vous
prétez plus d'attention au fonctionnement de
votre organisme, vos sentiments et vos pensées
gagnent en transparence. Des exercices phy-
siques et des exercices de respiration font travail-
ler vos muscles et vos articulations, fortifient

les organes internes et la circulation sanguine.
Les capacités de concentration s'améliorent
aussi. Vous apprenez une série d’exercices qui
vous permettent de vous détendre au quotidien.

Le yoga pour les hommes rend fort...

Si votre dos pouvait raconter ce qui le fortifie

et ce qui lui pése, que dirait-il a la fin d'une

journée de travail normale? Le manque d'activité

physique, la sollicitation unilatérale du corps
et le stress psychique provoquent des tensions
musculaires, un raidissement des articulations
et de mauvaises postures fonctionnelles de la
colonne vertébrale.

Avec le yoga, une colonne vertébrale forte et

flexible est la clé de la souplesse, de la vita-
lité et de la santé. Les différentes positions du

yoga développent l'agilité et améliorent la

posture.

Surtout, elles influencent et stimulent en équi-
librant le systeme nerveux et les organes in-
ternes et ont un effet apaisant. En gardant les
positions longtemps et de maniéere concentrée,
les pensées et les émotions s'apaisent.

Source: AOK Bremen/Bremerhaven 2011, dans Die Gesundheit von Mannern ist nicht die Gesundheit von Frauen [4]

BreathWalk

La technique du BreathWalk coordonne la respi-
ration et la cadence de la marche. Cela favorise
la condition physique et mentale ainsi que la mé-
ditation, tout en réduisant le stress. Lors de cet
apres-midi, les principes généraux sont présen-
tés et deux marches ou walks sont pratiquées,
lesquelles contribuent a apporter plus de sérénité
et d'énergie au quotidien. Une partie des exer-
cices se déroule dans le parc Wall-Anlagen.

La course a pied, pas seulement pour

les débutants

Une meilleure endurance, un rythme plus soute-
nu, un plaisir accru et moins de blessures - quel
adepte de la course ne souhaite pas cela. Le
séminaire de printemps dédié a la course a pied
propose des mesures importantes dans ce sens
et traite de multiples modules d’entrainement.
Les principes du plan d’entrainement, de l'entrai-
nement de compensation, de la régénération

et diverses variantes de rythme sont présentés.
Des conseils sur les themes alimentation, 'achat
de chaussures de course, les blessures (et com-
ment les éviter) parachévent l'offre du séminaire.
Deés la premiere séance, venir avec une tenue de
course sur soi ou en apporter une.

Source: Volksschule Bremen 2020, dans Die Gesundheit von Mannern ist nicht die Gesundheit von Frauen [4]



Alimentation: cours de base pour hommes

Ce cours vous offre la possibilité d'acquérir des
connaissances de base en cuisine. Outre les
connaissances théoriques, le cours vous apprend
comment cuire a la vapeur, a l'étuvée, mijoter

ou rotir une préparation, et bien plus encore.
Ala fin du cours, l'art culinaire n‘aura plus de
secrets pour vous. Veuillez apporter une boisson
et un torchon de cuisine.

Source: Checkliste: Manner 50+ in der Gesundheitsbildung - H
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Réunion culinaire pour cuisiniers amateurs

Une soirée pour tous les hommes qui ont assis-
té au cours ou qui tout simplement ont plaisir

a cuisiner et aimeraient tester leurs talents entre
eux. Un menu complet est préparé puis dégusté
en agréable compagnie. Débutants et experts
sont les bienvenus. Veuillez apporter 1 ou 2 réci-
pients pour une dégustation. Ceux qui le sou-
haitent peuvent apporter une bouteille de vin.

inweise zur Zielgruppengerechten Planung und Durchfiihrung

von Angeboten und Kursen [15]; cette source regroupe d’autres bons exemples
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