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Technologies pour 
soutenir un 

vieillissement en
santé : comment et 

quoi ?



La santé  : une
vision globale
Ministère de la santé et des 
services sociaux du Québec

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000540/

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000540/


Vieillissement en « bonne santé » 

9(OMS, 2025)

• OMS : Décennie pour le vieillissement en bonne santé (2021-2030)

• Qu’est-ce que le vieillissement en bonne santé ?
• « Processus de développement et de maintien des aptitudes fonctionnelles qui permet aux 

personnes âgées de jouir d’un état de bien-être. 
• Les aptitudes fonctionnelles sont les capacités qui permettent aux individus d’être et de faire 

ce qu’ils jugent valorisant. »

• Accès recommandé à des outils de santé numérique pour tous !



La santé du 
cerveau : une 
priorité !

Consortium canadien sur la 
neurodégénérescence dans le 
vieillissement 
Programme Santé Cerveau Pro : 

https://ccna-ccnv.ca/fr/bhp-
nutshell-feedback/

© Santé Cerveau Pro 2023

https://ccna-ccnv.ca/fr/bhp-nutshell-feedback/
https://ccna-ccnv.ca/fr/bhp-nutshell-feedback/


La prévention de la fragilité : une priorité !  

(Rockwood et al., 2005; Sing et al., 2008) Image générée avec DALL·E via ChatGPT (OpenAI), avril 2025. 



Quelques facteurs de risque de la fragilité

(Frailty network, 2025; Rockwood et al., 2005)

• Isolement social
• Prise de médicaments multiples 

(maladies chroniques)
• Sédentarité
• Mauvaise alimentation
• Troubles sensoriels
• Troubles du sommeil
• Anxiété et dépression
• ….

La prévention de la fragilité va de 
pair avec la prévention des maladies 
neurodégénératives

© Santé Cerveau Pro 2023



Maintenir une vie saine : activité physique, 
nutrition et sommeil

• Applications et appareils connectés pour suivre son activité 
physique, la qualité de son sommeil, faire de la méditation, etc. 
• Outils de discussion avec votre MD et autres professionnels de la santé
• Podomètre et autres outils peu chers, mais utiles pour nous rappeler de 

bouger … pour mieux se connaître et se donner des objectifs personnels.



Santé cardiovasculaire: surveiller sa santé 

• Suivi de son état de santé : 
appareils connectés 
• Tension artérielle
• Glucose sanguin
• Visites à la toilette
• Poids
• Etc. 

15(Kruse et al., 2020) https://www.jeancoutu.com/les-marques/onetouch/

https://www.jeancoutu.com/les-marques/onetouch/


Santé cardiovasculaire: prendre ses 
médicaments rigoureusement

• Outils de rappel sur vos téléphones : apprenez à bien les utiliser !
• Horloges connectées
• Piluliers électroniques
• Piluliers traditionnels avec outils de rappel : quotidiens, hebdomadaires, mensuels…

Horloge IDEM – Eugeria 



Santé psychologique et sociale :
Cultiver ses contacts sociaux  !

• Téléphones adaptés

• Assistants vocaux
• Appel téléphonique
• Télé-conférence (si écran)
• Fonctionnalité « Drop-in »



Vision et audition: faire vérifier ses
yeux et ses oreilles !

ACTIVEZ LE MODE ACCESSIBILITÉ 
SUR VOTRE TÉLÉPHONE

UTILISEZ DES AIDES DE 
SUPPLÉANCES À L'AUDITION

https://auditionquebec.org/

https://auditionquebec.org/


Rester engagé.e cognitivement 

• S’engager dans des activités 
nouvelles et stimulantes
• Lire des livres électroniques via 

BanQ … pourquoi pas, en anglais ?
• Suivre des formations en ligne
• Apprendre une autre langue
• Visites virtuelles variées … 

https://www.banq.qc.ca/

https://www.banq.qc.ca/


•Télécommandes simplifiées

•Appareils ménagers

•Thermostats

• Serrures

Qualité de vie : contrôler 
l’environnement à distance



Qualité de vie : Sécuriser son domicile

• Incendies
• Protection de la cuisinière
• Détecteurs de fumée et de

monoxide de carbone

• Dégâts d’eau

• Système centralisé



Et l’intelligence 
artificielle ?
• « ChatGPT peut devenir un allié 

du vieillissement actif et en 
santé, à condition d’en faire un 
usage réfléchi, encadré et 
complémentaire aux ressources 
humaines et professionnelles. Il 
ne remplace pas l’humain, mais 
peut enrichir la vie quotidienne 
s’il est bien utilisé. »
• IVADO : formations en IA 

https://ivado.ca/2025/01/22/la-
formation-en-ia-au-service-des-
50-ans-et-plus/

Image générée avec DALL·E via ChatGPT (OpenAI), avril 2025. 

https://ivado.ca/2025/01/22/la-formation-en-ia-au-service-des-50-ans-et-plus/
https://ivado.ca/2025/01/22/la-formation-en-ia-au-service-des-50-ans-et-plus/
https://ivado.ca/2025/01/22/la-formation-en-ia-au-service-des-50-ans-et-plus/


C’est notre responsabilité 
• S’informer sur les nouvelles 

technologies et ce qu’elles 
peuvent faire dans notre 
quotidien

• Apprendre à se prévenir contre la 
fraude et comment se comporter 
en ligne

Attention à l’effet de la 
fracture numérique et 

aux inégalités liées au fait 
de ne pas être connectée

Rester en santé avec l’aide des technologies  : 
Attention !



La technologie : 
une porte ouverte 
vers la société

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000540/

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-000540/


Pourquoi utiliser les 
technologies ? 

Pour avoir du plaisir, 
tout simplement !



Quelques
obstacles à 

l’utilisation de 
la technologie



Manque de support de la part de l’entourage

1. Magasinage
2. Installation
3. Apprentissage
4. Gestion des bugs

Qui peut aider ?
• Famille, super utilisateurs dans l’entourage, intervenant.e.s en santé
• Organisations spécialisées : Insertech, FADOQ, AlphabéTICaction, 

réseau des bibliothèques, …

(Wojtasik et al., 2009)



Services et activités numériques pour les aîné.e.s

https://www.banq.qc.ca/aines/services-activites-numeriques/

https://www.banq.qc.ca/aines/services-activites-numeriques/


Craintes
1. Crainte de ne pas être à la hauteur / auto-âgisme
2. Craintes de paraître faible / stigmatisation
3. Crainte de devenir plus paresseux / décliner plus 

vite 
4. Craintes de perte de vie privée / hameçonnage
5. Craintes liées au fait de  « briser » la technologie 

ou de devoir la changer – la mettre à jour

• S’informer et se former 
• Choisir des technologies acceptables selon vos 

valeurs et qui rejoignent vos intérêts
• Échanger avec des proches

(Demirisa et al., 2008; Pirhonen et al., 2020)



Comment s’informer davantage ? 
Balados et émissions télé 

 
Débutants et intermédiaires

https://lapuce.org/balado-la-puce-declic/
Épisode 1  : Connecter les Aînés : Réduire la Fracture Numérique

https://www.youtube.com/watch?v=hFhawCfip5A

Émission En Ligne sur TéléQuébec: 
https://enclasse.telequebec.tv/emission/En-

ligne/recD6n8axY6WwqENs

https://lapuce.org/balado-la-puce-declic/
https://www.youtube.com/watch?v=hFhawCfip5A
https://enclasse.telequebec.tv/emission/En-ligne/recD6n8axY6WwqENs
https://enclasse.telequebec.tv/emission/En-ligne/recD6n8axY6WwqENs


Comment 
s’informer
davantage ? 
Balados et 
émissions télé

Niveau ninja !

Bruno Guglielminetti
https://moncarnet.com/

https://moncarnet.com/


Ce que la science en dit : niveau ninja !

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1237694 https://www.inesss.qc.ca/

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1237694
https://www.inesss.qc.ca/


Et si une grande
incapacité cognitive 

est installée… 
quelles sont les 

options ?



Les maisons intelligentes
• «Maison intelligente» désigne une 

habitation qui permet de détecter les 
comportements des occupants et de 
s’y adapter
• Pour automatiser l’utilisation de nos 

appareils électriques, chauffage, etc.

• Pour suivre les activités quotidiennes 
des personnes qui ont de grandes 
pertes cognitives et qui vivent seules à 
télésanté
• Étudiées depuis 2017 avec les CLSC de 

différents CISSS et CIUSSS de la province

(Lussier et al., 2019, 2024)

Image générée avec DALL·E via ChatGPT (OpenAI), 
avril 2025. 



üPetits
üDiscrets
üSans-fil
üFacile à retirer
üNe captent pas d’images
üNe captent pas de sons

Comment ça fonctionne?
 



Comment ça fonctionne?
 

ÉLECTRIQUE

CONTACT

MOUVEMENT



Comment ça fonctionne?
 



Exemples de cas d’utilisation réelle
 

Mieux connaître 
la personne 

Évaluer si une 
nouvelle 

intervention 
entraine des 

changements 
observables

Soutenir des 
actions 

ponctuelles pour 
aider la personne 

aînée à rester 
chez elle le plus 

longtemps 
possible



Robot compagnon 

• Surtout pour présence, 
stimulation, briser 
l’isolement

• Encore du chemin pour 
faire des tâches 
complexes… 

https://www.youtube.com/watch?v=m0G_O69ojEg&t=109s

https://www.youtube.com/watch?v=m0G_O69ojEg&t=109s


La réalité virtuelle et augmentée

• Pour le plaisir (voyager)
• Pour la rééducation 

sécuritaire
• Pour évaluer certaines 

habiletés 
• Pour revisiter des 

souvenirs (thérapie)

Ref:. Oct 10, 2019.Jahi Chikwendiu / The Washington Post via Getty Images file

https://www.youtube.com/watch?v=Jf1QzImXKp8

https://www.youtube.com/watch?v=Jf1QzImXKp8


Détecteurs de 
chutes

Détecteurs 
d’errance

Outils pour soutenir la mobilité



Prévention des 
chutes

Veilleuses
automatiques

Chemins lumineux



Utilisation de technologies mobiles dans la 
maladie d’Alzheimer : est-ce possible ?

(Imbeault et al., 2013)



Réponse

VRAIE : L'utilisation des technologies serait associée à une 
réduction des risques de déclin cognitif chez les adultes d'âge 
moyen et les personnes aînées. 

Comment ???
1. Stimulation cognitive complexe
2. Création et maintien des liens sociaux 
3. Mise en place de comportements soutenant la vie quotidienne

(Benge et Scullin, 2025)



Où se les procurer ?

• Avoir une idée de ce qui existe : répertoires CRIUGM
• https://criugm.qc.ca/la-recherche/repertoire-des-technologies-au-

service-du-vieillissement-dans-le-milieu-de-son-choix/

• Dans les magasins à grandes surfaces : Best buy
• Dans les pharmacies : Jean Coutu et cie
• Dans les boutiques spécialisées : Eugeria
• Grandes entreprises en technologie : Telus, Bell, …
• …

https://criugm.qc.ca/la-recherche/repertoire-des-technologies-au-service-du-vieillissement-dans-le-milieu-de-son-choix/
https://criugm.qc.ca/la-recherche/repertoire-des-technologies-au-service-du-vieillissement-dans-le-milieu-de-son-choix/


Conclusion



Conclusion

Vieillir en santé est notre responsabilité !

La technologie peut nous aider, restez à l’affut et informé·e !

Recommandations pour 
l’adoption de nouvelles 
technologies :

Prévoir du temps et des ressources

Se faire accompagner dans le choix et 
l’apprentissages des fonctionnalités
Un pas à la fois !
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• Eugeria : https://www.eugeria.ca/

• Insertech: https://insertech.ca/

• FADOQ : https://www.fadoq.ca
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• Blog de Bruno Guglielminetti: http://www.guglielminetti.com/

• La Puce Déclic: https://lapuce.org/balado-la-puce-declic/ 

• AlphabéTICaction – Initiation à la littératie numérique pour les 50 ans + :  https://lapuce.org/alphabeticaction/
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