GUIDE PRATIQUE ¢ BIEN-ETRE DES SENIORS

Les bienfaits du rire chez
les personnes agées

Découvrez les bienfaits du rire pour les personnes agées, incluant des
effets physiques, psychologiques, et sociaux.

MEDIWALK®

Des reperes clairs pour mieux accompagner au quotidien.

https://www.mediwalk.fr/les-bienfaits-du-rire-personnes-agees.html
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Le rire chez les personnes agées

Le rire et I'humour peuvent créer un moment agréable, soutenir les échanges et
contribuer au bien-étre. Chez les personnes agées, notamment en établissement, les
ateliers collectifs constituent une activité complémentaire : ils ne remplacent ni un soin
médical ni un accompagnement psychologique.

Les études sur les interventions fondées sur le rire ou I'humour rapportent des résultats
encourageants sur certains indicateurs de bien-étre, d’humeur, de solitude ou de qualité de vie.
Les protocoles et les populations restent toutefois hétérogenes : les résultats ne permettent pas
de promettre un effet thérapeutique individuel.

Dans cet article, nous explorerons en profondeur les effets physiques, psychologiques et
sociaux du rire chez les seniors. Des données scientifiques, des exemples concrets et des
conseils pratiques pour les aidants et les établissements vous permettront de mieux
comprendre comment le rire peut devenir un outil simple et puissant pour accompagner le
vieillissement.

Les bienfaits physiques du rire

Le rire agit positivement sur le corps, contribuant a une meilleure santé globale chez les
personnes agées.

Des effets physiologiques transitoires ont été étudiés, sans permettre de remplacer le suivi de
la tension ni son traitement.

L’humour peut détourner momentanément I'attention de I'inconfort, sans remplacer
I’évaluation et le traitement de la douleur.

Les données disponibles ne permettent pas d’affirmer qu’un atelier de rire renforce a lui seul
I'immunité.

Les effets psychologiques du rire

Le rire réduit le stress, stimule I'hnumeur et joue un role essentiel dans la prévention de troubles
mentaux chez les seniors.

Le rire peut contribuer a une détente ponctuelle ; son effet varie selon la personne et le
contexte.

Les données actuelles ne démontrent pas que rire prévient la démence ou améliore les
fonctions cognitives.

Les activités humoristiques peuvent soutenir I’lhumeur et les échanges ; un bénéfice sur la
mémoire n’est pas établi.
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Les avantages sociaux

Rire ensemble favorise les liens sociaux et aide a briser I'isolement, renforcant ainsi les
interactions et les échanges intergénérationnels. Le rire peut également améliorer la
communication et la compréhension entre les résidents et le personnel soignant.

A retenir : » Renforcement des liens sociaux : Rire ensemble renforce les interactions sociales
et brise l'isolement. « Amélioration de la communication : Il facilite la communication et la
compréhension entre les résidents et le personnel soignant.

En EHPAD : ateliers de yoga du rire

De plus en plus d'établissements pour personnes agées intégrent le yoga du rire dans leurs
activités quotidiennes. Ces ateliers ne nécessitent ni aptitude physique particuliere ni humour
préalable, et permettent aux résidents de retrouver du plaisir, de la connexion humaine et du
bien-étre. Voici quelques exemples inspirants :

Dans plusieurs EHPAD de la région, des séances régulieres de yoga du rire sont proposées. Ces
moments ludiques favorisent I’expression des émotions, la détente corporelle et la joie
partagée entre résidents.

L'établissement a intégré le yoga du rire a son programme annuel d'animations. Ces ateliers
contribuent a enrichir la vie quotidienne des résidents, en stimulant le rire naturel et en
réduisant les tensions.

Céline Terenzoni L'Huilier, animatrice spécialisée, y anime des sessions de yoga du rire.
L'objectif : renforcer les liens sociaux et émotionnels entre les résidents a travers I’hnumour et la
respiration.

Ces ateliers offrent une approche accessible et inclusive pour améliorer la santé physique et
mentale des personnes agées. lIs créent des instants de |égéreté, brisent I'isolement et
favorisent une dynamique collective positive.

Conseils pour les aidants

Intégrer le rire dans le quotidien des personnes agées n’exige pas des moyens techniques
importants, mais bien une intention sincere et quelques habitudes simples a adopter :
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A retenir : « Créer un environnement joyeux : Que ce soit & domicile ou en établissement,
introduire régulierement des moments de |égéreté — anecdotes, souvenirs partagés, musiques
droles ou méme films comiques — peut insuffler une atmosphere apaisante et propice au bien-
étre. * Organiser des activités ludiques : Des séances de yoga du rire, de rigologie ou de
théatre d’'improvisation permettent de provoquer le rire, méme sans raison. Ces pratiques ont
montré leur efficacité sur la santé mentale et physique des ainés. ¢ Favoriser les échanges
sociaux : Le rire est un puissant catalyseur relationnel. En encourageant les interactions entre
résidents, proches ou enfants, on renforce les liens affectifs et le sentiment d’appartenance,
souvent affaibli chez les personnes agées isolées.

Conclusion

En intégrant le rire dans la routine quotidienne des personnes agées dépendantes , nous
ouvrons la voie a de nombreux bienfaits. Que ce soit pour améliorer leur bien-étre physigue ou
renforcer leur connexion sociale, le rire est un outil inestimable qui mérite d'étre cultivé.

les activités comme le yoga du rire et la rigologie, elles sont de plus en plus populaires dans les
EHPAD pour améliorer la qualité de vie des résidents.

Ces pratiques visent a stimuler la joie de vivre et a réduire le stress par le biais de séances
collectives ludiques. Le yoga du rire utilise des exercices de rire intentionnels, tandis que la
rigologie se concentre davantage sur la libération émotionnelle et la reconnexion a la joie de
vivre authentique.

Ces activités sont bénéfiques pour le bien-étre mental et physique des personnes agées,
favorisant une meilleure humeur et une plus grande vitalité.

A retenir : « Yoga du rire : Des ateliers de yoga du rire peuvent étre organisés pour intégrer le
rire dans les soins aux personnes agées. ¢ Séances de rigologie : Ces activités ludiques
permettent d'incorporer le rire dans la routine quotidienne des seniors.

Questions fréquentes

Questions Fréquemment Posées (FAQ)

Les résultats sont encourageants pour certains aspects du bien-étre, de I’'humeur et du lien
social, mais ils ne constituent pas une garantie individuelle ni un traitement.

Les rires peuvent-ils vraiment améliorer la santé des personnes agées ?

Les résultats sont encourageants pour certains aspects du bien-étre, de I'humeur et du lien
social, mais ils ne constituent pas une garantie individuelle ni un traitement.
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Comment intégrer le rire dans les soins aux personnes agées ?

Proposez une activité courte, facultative et adaptée aux capacités de chacun. Recueillez I'accord
de la personne et arrétez si elle parait génée, essoufflée ou douloureuse.

Comment le rire peut-il aider a réduire les comportements agressifs chez les
personnes atteintes d'Alzheimer ?

Une activité humoristique adaptée peut parfois détendre I’atmosphére, mais elle ne convient pas
a chaque personne ni a chaque situation.

Sources scientifiques

Source : Méta-analyse : humour, émotions et qualité de vie des personnes agées.

Source : Revue systématique : rire, humour et bien-étre aprés 60 ans.

Source : Essai SMILE : humour en établissement et agitation.

A propos de ce guide
Informations générales a adapter a la situation de la personne. En cas d’urgence, appelez le 15 ou
le 112.
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