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Présentation de l’éditeur :
Ralentissement de la pensée, pertes de mémoire, maladie d’Alzheimer : trop souvent, prendre de l’âge est synonyme de régression, voire de dépression !
Pourtant, vieillir a des vertus insoupçonnées. À contre-courant des idées reçues, le professeur de neuropsychiatrie André Aleman démontre, preuves à l’appui, que les personnes âgées jouissent d’une plus grande stabilité émotionnelle, d’une gestion plus efficace des situations de stress et d’une meilleure capacité à faire des choix.
Parce qu’accepter les années avec philosophie permet d’augmenter son espérance de vie, cet ouvrage revigorant nous donne des clés pour profiter du troisième âge comme d’une seconde jeunesse… et s’en réjouir.


Biographie de l’auteur :
André Aleman est professeur de neuropsychiatrie cognitive au Centre médical de l’université de Groningue, aux Pays-Bas, depuis 2006. Membre de l’Académie royale des sciences néerlandaise, il étudie l’aspect neuronal des dysfonctions cognitives et affectives. Il a écrit plusieurs essais à succès de vulgarisation scientifique.
Jean-Didier Vincent, le préfacier, est neurobiologiste. Membre de l’Institut et de l’Académie nationale de médecine, il a écrit de très nombreux ouvrages sur le cerveau et son fonctionnement, dont Le cerveau sur mesure, avec Pierre-Marie Lledo (Odile Jacob, 2012).






Préface


Voici un livre qui s’adresse à tous, c’est-à-dire à ces étranges animaux qui ont appris à un moment ou à un autre de leur existence que celle-ci avait une fin et que leur vie suivrait un sens irréversible même si celui-ci ne coïncidait pas toujours avec la direction qu’ils avaient prise. Le beau titre de l’ouvrage Le bel âge du cerveau est trompeur, à moins de préférer les superbes bouquets de fleurs fanées aux brassées de fleurs des champs aussi éclatantes qu’éphémères. L’auteur fait preuve, en effet, d’un pessimisme éclairé qui prend la vie du bon côté, même si c’est celui de la sortie. « La vieillesse, écrit Casanova – l’homme le plus vivant de son siècle –, est la pire des véroles. » À celle-ci, il n’est d’autre remède que la mort et nul ne saurait arrêter le temps qui glisse sur le parquet ciré des souvenirs. La vieillesse est-elle une maladie ? Oui, à la condition d’enlever à ce mot un sens néfaste et extérieur à l’être qui plongerait celui-ci dans le malheur en punition d’une erreur de gestion de sa vie ou par un arrêt aveugle du destin. Le parti pris de l’auteur n’est pas celui-là. André Aleman considère que la vieillesse est le troisième âge de la vie, celui où paradoxalement il est possible à l’humain, dégagé de l’angoisse d’un avenir incertain, d’atteindre l’idéal des philosophes grecs : « une vie réussie ». C’est dans le cerveau qui n’est rien d’autre pour moi que le siège de l’âme que se joue l’opéra-comique de la vie. Comme l’affirmait le grand psychiatre Auguste Forel, « l’âme et l’activité du cerveau vivant sont une seule et même chose », point de vue que je défendrai jusqu’à preuve du contraire : c’est-à-dire tant qu’on ne m’aura pas prouvé qu’il existe des âmes sans cerveau et des cerveaux vivants sans âme. Le terme d’âme loin de conforter une position spiritualiste restaure le corps (la chair) dans ses prérogatives. Le cerveau est le lieu où s’épanchent les passions (désir, plaisir, souffrance, émotions) et l’âme représente « l’éprouvé » du corps – la voix de la chair selon Épicure. L’auteur, fort justement, dans ses descriptions du cerveau vieillissant, avec ses passions passées au crible de l’âge, fait une large part aux affects et évite de décrire les facultés cognitives de façon désincarnée.

« La raison n’est ni la première, ni la dernière instance de l’existence humaine », dit le philosophe Jean Ladrière. L’existence de base est le sentir ; les affects précèdent et fondent l’action. À lire les pages que l’auteur consacre aux facultés mentales, on comprend que la vieillesse, malgré le masque grimaçant que lui impose la modernité, reste le bel âge du cerveau. Éric Deschavanne et Pierre-Henri Tavoillot, dans leur livre sur La philosophie des âges de la vie (Grasset, 1980) – tout en signalant que les plus de 60 ans sont la catégorie d’âge la plus touchée par le risque suicidaire (3 500 suicides par an sur 10 500 pour la France) –, donnent une citation des Mémoires d’outre-tombe dans laquelle Chateaubriand note la mutation de la condition des vieillards à l’âge moderne. « Les vieillards d’autrefois étaient moins malheureux et moins isolés que ceux d’aujourd’hui : si, en demeurant sur la terre, ils avaient perdu leurs amis, peu de choses au reste avaient changé autour d’eux ; étrangers à la jeunesse, ils ne l’étaient pas à la société. Maintenant, un traînard dans le monde a non seulement vu mourir les hommes, mais il a vu mourir les idées : principes, mœurs, faits, plaisirs, peines, sentiments, rien ne ressemble à ce qu’il a connu. Il est d’une race différente de l’espèce humaine au milieu de laquelle il achève ses jours. » Le vicomte donne ici une vision prémonitoire de la modernité devenue l’ennemi négationniste de la vieillesse.

Écrit dans un langage clair et fluide, exempt de tout jargon scientifique, le livre est facilement accessible et repose essentiellement sur des exemples et de nombreuses enquêtes qui intéressent aussi bien le vécu des personnes âgées que le regard porté sur celles-ci par la société. Vieillir dans le meilleur des cas est un état d’esprit positif dans lequel le mot bonheur n’est pas déplacé. Le bonheur, dit Alain, est une récompense à ceux qui ne l’ont pas cherché. Une des plaintes les plus fréquentes porte sur la mémoire. En fait, il n’y a pas une mémoire, mais plusieurs formes : la mémoire à court terme ou la mémoire de travail ; la mémoire permanente déclarative ou la procédurale ; la mémoire sémantique et l’épisodique. Tous ces aspects sont bien décrits ainsi que les tests et échelles permettant d’en appréhender les défaillances. En réalité, c’est la relation globale du sujet au temps qui est perturbée : troubles de la mémoire mais aussi difficulté accrue à planifier l’action. Emporté par les tourbillons du passé, il a souvent du mal à s’accrocher aux bouées que lui tend le futur. L’idéal serait de vivre en bonne intelligence avec ses mémoires. Pour cela, il faut en connaître les différents aspects. Il existe bien sûr des épreuves et tests qui permettent d’en dresser un bilan clinique. L’auteur nous en trace un inventaire bien documenté qui pourra servir d’introduction à des explorations plus poussées confiées à un spécialiste, lorsque le sujet se rendra compte que ses facultés mentales (mémoire, concentration, raison) commencent à flancher. À moins qu’il ne s’agisse d’un tiers qui inquiète son entourage. Ce que les médecins nomment TCL pour troubles cognitifs légers donne l’alerte. Il convient alors d’éviter les réactions de catastrophe et d’apprécier avec la même balance les déficits et les compensations mises en place par le sujet ; celles-ci peuvent parfois devenir un véritable plus. Je pense aux dernières œuvres des grands peintres – le Titien, Cézanne, Picasso, Renoir, Matisse, Bonnard et bien d’autres – avec la libération du trait, l’accès à l’essentiel de la forme et de la couleur, etc. La vie devenue un songe de beauté (Ah ! ces corps de femmes du vieux Renoir, dernier sursaut du désir qui est au cœur de la création). La vision est probablement le premier sens impliqué dans la mémoire. Mais la mémoire olfactive est un concurrent sérieux. Le bébé vient au monde au milieu d’odeurs qu’il a déjà identifiées dans le ventre de sa mère ; le sens olfactif est le premier sens ouvert bien avant la vue. Une perte de la mémoire olfactive est considérée comme un signe précoce de la maladie d’Alzheimer. Daniel Schaster (Odile Jacob, 2005) qualifie les défauts de la mémoire de transgressions capitales de la mémoire. Celles-ci vont s’accroître avec l’âge, faisant du vieillard un pécheur contre le temps. Ce sont la fugacité, l’absence, le blocage, la méprise, la suggestibilité et la mémoire. Ces dysfonctionnements sont autant de gênes souvent considérables pour la pensée. C’est une des parties les plus passionnantes qui traite du vieillissement de la pensée. Il n’est pas simple de parler d’un concept aussi difficile à définir au plan philosophique. En ayant recours à un langage de tous les jours, Aleman rivalise sans difficulté avec Heidegger sur la question « Qu’est-ce que penser veut dire ? », une critique de la pensée pratique en quelque sorte. Il est question de rapidité, de flexibilité et surtout de la place prépondérante de l’émotion dont la stabilité assure le bon déroulement de la pensée. Contrairement aux idées reçues, la vieillesse est un régulateur des émotions qui favorisent le travail cognitif du cerveau en assurant notamment la réinterprétation des conflits ou la suppression des affects nuisibles. C’est bien dans le cerveau avec des régions comme l’amygdale et le cortex frontal que se font la gestion des émotions et le jugement porté sur nos actes. Une autre structure, l’hippocampe, trouve dans sa mémoire les témoignages nécessaires à la résolution des débats intérieurs. La vieillesse est aussi l’âge de l’« émotion partagée » qui traduit l’augmentation de la capacité de compassion, cette vertu propre à l’homme qui est le fondement même de son humanité, grâce à la présence de l’autre en soi.

Une neurobiologie à la portée de tous donne un éclairage scientifique récent qui met notamment en exergue la découverte récente (voir Lledo et Vincent, Odile Jacob, 2013) de la neurogenèse de l’adulte qui permet à certaines régions du cerveau de se régénérer bien au-delà d’un âge avancé (80 ans peut-être), contribuant ainsi au maintien des capacités cognitives. L’auteur passe peut-être un peu trop vite sur les systèmes de plaisir et récompense qui occupent la base du cerveau et utilisent la dopamine comme neuromédiateur. Il existe une dépression spécifique du vieillard qui se traduit essentiellement par une perte du conatus, c’est-à-dire de l’effort, de la poussée dans l’être et le désir de vivre. Cette dépression conative témoigne du tarissement de la dopamine dans les voies profondes du cerveau. Elle se traduit par une perte de souplesse dans le fonctionnement du système incapable de suivre, par le jeu balancé de ses différents compartiments, la fluctuation de l’environnement. À un brusque écart de ce dernier, à une agression, le cerveau répond par une sécrétion massive et inappropriée de dopamine dans le cortex cérébral, à l’image de ce vieillard amidonné et avare de mouvements qui éclate parfois en gestes secondaires et violents.

On le voit, ce bel âge du cerveau n’est pas toujours au beau fixe. L’auteur évoque longuement le spectre de la maladie d’Alzheimer et autres démences séniles qui diminuent douloureusement la douceur de vieillir. L’optimisme n’est plus de mise, même si Aleman donne quelques raisons d’espérer, notamment grâce à la détection précoce de l’affection. Suivant en cela l’auteur, je n’ai pas insisté sur les nombreux travaux de biologie moléculaire et de génétique augmentant les espoirs de compréhension de cette mystérieuse maladie. Je laisserai également de côté les programmes transhumanistes qui ne font rien de moins qu’envisager un allongement notable de la vie en bonne santé. « Tous centenaires demain, sinon immortels. » Il n’y a pas de place pour l’utopie dans l’excellent ouvrage d’André Aleman. En tout état de cause, la vieillesse reste une belle aventure pour la sauvegarde de notre âme.

Jean-Didier Vincent
Membre de l’Institut






Avant-propos


Theodora Claassen-Roos, 102 ans, a confié au journal NRC Handelsblad que, depuis quelques années, le bourgmestre lui rendait visite pour son anniversaire. Et qu’elle avait demandé à ses enfants (l’aîné a 77 ans et le cadet 64) de ne plus le fêter. « C’est bien trop coûteux de faire ça chaque année. C’est de l’argent jeté par les fenêtres. » Elle a également raconté qu’elle avait toujours mené une vie saine. « Je fais ma petite promenade tous les jours. Cela maintient en forme. Je rencontre à chaque fois des connaissances avec qui j’échange quelques mots. À part ça, je n’ai jamais rien fait de particulier pour vivre aussi vieille. » Theodora lit deux quotidiens, De Gelderlander et NRC Handelsblad. « J’aime surtout les articles qui parlent de science. Mais je ne passe pas ma journée assise à lire ! Je n’ai pas que ça à faire. »

Pourquoi certains atteignent-ils l’âge de 100 ans en bonne condition physique et avec toute leur tête alors que d’autres ont de sérieux problèmes de mémoire à peine entrés dans la soixantaine ? Tout le monde est-il susceptible d’être touché par la maladie d’Alzheimer ? À quoi ressemble le cerveau d’un octogénaire ? Un cerveau âgé a-t-il aussi des atouts ? Dans cet ouvrage, je tente de répondre à ces questions sur la base des dernières avancées scientifiques.

Mon intérêt pour le vieillissement des fonctions cérébrales remonte à mes années d’université. J’ai terminé mes études par une recherche sur l’hormone de croissance et les facultés mentales des hommes âgés, réalisée au Centre médical universitaire d’Utrecht. J’en ai tiré un article, publié dans la revue scientifique internationale The Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. Par la suite, j’ai participé à divers travaux sur les fonctions cérébrales des personnes âgées. J’en fais rapport dans ce livre, mais j’exploite aussi les recherches d’autres collègues. Vieillir en bonne santé, healthy aging en anglais, est le thème de recherche principal de mon employeur actuel, le Centre médical universitaire de Groningue. C’est dans ce contexte que j’ai entamé en 2012 une nouvelle étude sur les fonctions cérébrales de personnes âgées qui sont confrontées à des problèmes de mémoire mais qui ne sont pas à proprement parler atteintes de démence, car elles sont encore pleinement autonomes.

Dans les pages qui suivent, j’emploie souvent les termes « personnes âgées » et « seniors ». J’entends par là les gens de plus de 65 ans, une limite utilisée dans de nombreuses recherches. On parle aussi de « troisième âge » pour désigner ce groupe. Le premier âge équivaut à la jeunesse, le deuxième à l’âge mûr. J’adopte donc comme critère ce qui a longtemps été considéré aux Pays-Bas comme l’âge légal de la retraite. À une époque où les gens vivent plus vieux qu’il y a cinquante ans et restent également plus longtemps en bonne santé, de nombreux arguments inciteraient à ne considérer comme seniors que les personnes ayant atteint les 70 ans. Mais cet ouvrage n’est pas réservé aux 65 ans et plus ! Je l’ai écrit pour tous ceux qui souhaitent découvrir ce que la science a réellement à nous apprendre au sujet du cerveau et du vieillissement.

Alors qu’en 2008, les 65 ans et plus étaient 2,4 millions aux Pays-Bas, ils seront 3,6 millions en 2025 selon les prévisions du Bureau central des statistiques néerlandais (CBS). Depuis 2010, la génération du baby-boom (les natifs des lendemains de la Seconde Guerre mondiale) parvient progressivement à l’âge de la retraite. Les gens vivent en outre de plus en plus vieux. Les chances que les personnes aujourd’hui âgées de 65 ans fêtent leur quatre-vingtième anniversaire ont considérablement augmenté au cours de la dernière décennie. En 2010, cette probabilité était de 63 % chez les hommes. Dix ans auparavant, elle n’était que de 52 %. Ces chances de devenir octogénaire sont plus élevées encore chez les femmes. Si l’on se fonde sur le calcul des taux de mortalité de 2010, trois quarts des femmes de 65 ans et plus devraient atteindre 80 ans.

Selon le CBS, l’espérance de vie ne fait que croître. Le Bureau estime qu’un tiers des femmes qui ont eu 35 ans en 2010 vivront jusqu’à 90 ans ou plus. Il y a dix ans, elles n’étaient qu’un quart à pouvoir l’espérer. Pour les hommes, la probabilité est de près d’un sur cinq alors qu’elle était d’environ un sur neuf en 2000. Face à ce que nous pouvons décrire comme un vieillissement massif de la population, la façon dont notre matière grise se comporte lorsque nous prenons de l’âge devient une question cruciale, qui sera au centre même de cet ouvrage.

Lorsqu’on vieillit, le cerveau décline irréversiblement. Certaines de ses cellules s’atrophient, les liaisons entre zones cérébrales disparaissent, la mémoire et la concentration diminuent et l’activité de l’esprit ralentit. Mais tout n’est pas noir pour autant. Les personnes âgées sont souvent plus heureuses que les jeunes. Elles gèrent mieux leurs émotions et sont moins stressées. Elles sont aussi plus efficaces quand il s’agit de prendre des décisions complexes. Certes, tout le monde n’est pas logé à la même enseigne. Je tente ci-après d’en donner les raisons. À l’aide des dernières découvertes scientifiques, je me penche sur ce qui change dans le cerveau au fil du temps et j’explique la façon dont les seniors sollicitent d’autres régions cérébrales pour compenser ce déclin. Je passe également en revue de nombreux remèdes « anti-vieillissement » dont les effets ne sont pas à la hauteur des promesses, avant de recenser les méthodes réellement efficaces. Enfin, je m’attaque à une question intrigante : comme se fait-il que, précisément grâce au déclin de notre cerveau, nous gagnions en sagesse et en bon sens ? Qu’en est-il exactement de la « vieillesse réussie », ce concept qui s’est introduit jusque dans la littérature scientifique ?








« Tout va si vite »

Ce qui change dans nos facultés mentales


Pratiquement tous ceux qui ont dépassé les 50 ans commencent à craindre que leur mémoire ne les trahisse. On oublie des noms, on ne sait plus où on a mis ses clés. Parfois, cela prend des proportions plus inquiétantes. Par exemple, on oublie d’éteindre le gaz… Ou bien on remarque que l’on a du mal à suivre les évolutions technologiques. Twitter, Hyves, Facebook, Google+, iPhone, iPad, Blackberry… tous ces outils sont aujourd’hui banals alors qu’ils n’existaient pas il y a dix ans. Tout le monde espère vivre longtemps, mais personne ne veut être vieux. Quand on demande à des quadragénaires s’ils voudraient avoir 65 ans, pratiquement aucun ne répond positivement, même s’ils sont bien conscients des avantages que la retraite représente en termes de temps libre.

Ce qui effraie, c’est bien entendu la santé qui se détériore, mais plus encore la diminution des facultés de mémoire et de concentration. Ou encore la perte de rapidité et de souplesse de pensée : tout à coup, on a du mal à suivre. Le philosophe grec Platon affirmait déjà au IVe siècle avant J.-C. que la diminution des forces physiques chez les plus âgés s’accompagnait d’une réduction des capacités mentales. À un âge avancé, un homme ne peut plus apprendre grand-chose, pas plus qu’il ne peut encore courir, disait-il. Platon avait-il raison ? Quelles sont réellement les facultés mentales qui régressent lorsque l’on vieillit ? Quand s’amorce le déclin ? À quelle vitesse progresse-t-il ? Et quelles sont les facultés épargnées ?


Préjugés

Beaucoup, y compris parmi les plus âgés, ont une image erronée et sombre du « troisième âge », c’est-à-dire de la vie après 65 ans. En 2008, le thème de la Semaine du livre néerlandaise était : « Les personnes âgées. Le troisième âge et les lettres ». À cette occasion, le journal De Volkskrant a réalisé avec l’Université libre d’Amsterdam une enquête sur la façon dont sont perçues les personnes âgées aux Pays-Bas. Les participants devaient indiquer si l’information qu’on leur soumettait était vraie ou fausse. Par exemple : « La moitié des personnes âgées vivent dans la solitude. » Sur les 751 participants, 47 % ont confirmé cette affirmation, alors qu’elle est erronée. Les bonnes réponses étaient fondées sur les résultats de la LASA (Longitudinal Aging Study Amsterdam), une étude à long terme et à grande échelle sur le vieillissement. Il ressort de celle-ci que seul un faible pourcentage de personnes âgées vivent dans la solitude. Dans d’autres domaines, les participants ont souvent mal jugé de la situation, et ce, toujours dans le sens négatif. Beaucoup d’erreurs ont été commises quand il s’agissait d’évaluer l’amenuisement des réseaux familiaux, amicaux et sociaux (attestés dans 13 % des cas), la plupart des participants estimant qu’ils se réduisaient radicalement chez les personnes âgées. En réalité, on observe de nombreuses différences entre individus, et le réseau ne se restreint généralement qu’à un âge très avancé. La plupart des participants (75 %) pensaient aussi que les visites des enfants aux parents avaient diminué au cours des quinze dernières années et que le style de vie des seniors était devenu plus sain au cours des dix dernières (58 %). Les deux affirmations sont fausses : les visites ont plutôt augmenté que diminué et les nouveaux seniors vivent moins sainement que leurs prédécesseurs. De même, la tendance à la dépression et au conservatisme chez les personnes âgées était surestimée, l’activité sexuelle sous-estimée. En revanche, les affirmations relatives à la santé étaient généralement mieux appréciées que celles qui concernaient la vie sociale.

Ce regard pessimiste sur la vieillesse n’a rien d’innocent. Au contraire, il pourrait donner lieu à ce que l’on appelle une prophétie autoréalisatrice. La recherche montre en effet qu’un regard positif sur son propre vieillissement a une influence bénéfique sur sa santé à un âge avancé. Cette influence serait même plus puissante que celle de l’exercice physique, du tabac ou du surpoids. Dans une autre étude, l’âge de décès des participants a été confronté aux réponses qu’ils avaient données plusieurs dizaines d’années auparavant à une enquête. Les gens ayant une image positive du vieillissement vivaient en moyenne 7,5 ans de plus que ceux qui en avaient une image négative. Les chercheurs pensent qu’un état d’esprit positif réduit le stress et incite à entreprendre des activités bénéfiques pour la santé. Dans une troisième étude, on a cherché à savoir si cette attitude positive avait un effet sur le risque de mortalité, en 1993, de 6 856 personnes interrogées en 1965. Une fois encore, il s’est avéré que ce risque était plus faible pour les personnes à l’attitude positive. Les liens sociaux jouaient d’ailleurs un rôle crucial dans ces résultats : les gens « positifs » entretiennent davantage de contacts sociaux, ce qui va de pair avec une plus grande longévité. Enfin, une enquête américaine a montré que ceux qui avaient des attentes positives vis-à-vis du vieillissement à la soixantaine étaient plus heureux que les pessimistes lorsqu’ils atteignaient 70 ou 80 ans. Ce résultat restait valable si l’on tenait compte des différences d’états d’esprit entre personnes avant leurs 60 ans (certains sont par nature plus satisfaits que d’autres), des inégalités de revenus et des états de santé (facteurs qui influencent également le bonheur à 70 ans). Nous expliquerons plus loin comment l’optimisme favorise le bon fonctionnement du cerveau (notamment dans la gestion du stress et des problèmes). La lecture de ce livre pourrait d’ailleurs elle-même être un gage de longévité puisque l’on y attire résolument l’attention sur les aspects positifs du vieillissement !

À l’inverse, les stéréotypes négatifs amoindrissent les performances et le bien-être. Si l’on commence par faire lire aux personnes âgées une série de mots à connotation négative sur le vieillissement, comme « sénile », elles obtiennent de moins bons résultats au test de mémoire auquel on les soumet ensuite que si on leur fait lire des mots positifs, comme « sage ».

Il se pourrait aussi que les caractéristiques de la vieillesse nous influencent inconsciemment parce que nous les associons au déclin et à la dégradation. Pour vérifier ce point, Ellen Langer, professeur à Harvard, a observé les effets de signes de vieillissement très divers. Elle s’est par exemple demandé si les hommes qui perdent leurs cheveux précocement n’étaient pas également affectés plus tôt par les problèmes liés à la vieillesse : la calvitie est associée au vieillissement et ceux qui y sont confrontés quotidiennement risquent eux-mêmes de se sentir vieux plus tôt. Sa recherche a effectivement mis en évidence un rapport entre calvitie précoce et conscience précoce du vieillissement. Langer supposait également l’existence d’un lien entre style vestimentaire et sentiment de vieillesse : on ne s’habille évidemment pas à 60 ans comme à 25. Dans les professions impliquant le port d’un uniforme, comme chez les conducteurs de train ou les agents de police, ce facteur n’intervient apparemment pas ; tout le monde porte les mêmes vêtements et l’âge ne se voit pas à la tenue. Une personne de 20 ans en uniforme se sent peut-être plus vieille qu’elle ne l’est et une autre de 65 ans au contraire plus jeune que son âge. Les données de son étude montrent que les employés plus âgés souffrent moins vite de problèmes liés au vieillissement dans les entreprises où l’on porte un uniforme que dans les autres. Langer a également cherché à savoir si les gens mariés avec une personne plus jeune (d’au moins dix ans) se comportaient comme s’ils étaient plus jeunes et vieillissaient moins vite. Les résultats montrent que c’est bien le cas. Le partenaire plus jeune, en revanche, est plus rapidement confronté aux manifestations négatives de la vieillesse que les personnes mariées avec quelqu’un de leur âge.

Langer avait déjà étudié précédemment les influences culturelles sur le déclin de la mémoire. Elle avait constaté que les personnes âgées des campagnes chinoises subissaient moins ce déclin que nos seniors, un phénomène attribué au fait qu’elles ne sont pas exposées aux stéréotypes négatifs régnant en Occident. Son enquête montrait aussi que les Américains sourds (et, par là, moins exposés aux stéréotypes négatifs) étaient également moins confrontés à la perte de mémoire. En bref, la façon dont nous appréhendons le vieillissement et l’impact exercé sur nous par les idées dominantes n’est pas sans importance.

Un état d’esprit positif – largement justifié dans la mesure où beaucoup de personnes âgées sont en bonne santé – permet de rester jeune.





Un pianiste virtuose

Aldo Ciccolini1 est un pianiste talentueux, encensé par la critique et qui se produit dans les plus grandes salles. Le 9 mai 2011, il a donné au Palais des congrès de Rotterdam un concert consacré à Mozart et à Liszt. Il a également interprété, en guise de bis, quelques œuvres d’autres compositeurs, dont la Danse espagnole no 5 de Granados. Mais qu’avait de si particulier ce récital qui justifie que nous en parlions ? Ciccolini avait 85 ans à l’époque. Le quotidien Trouw a publié un compte rendu élogieux de sa prestation, intitulé : « Aldo Ciccolini (85 ans), virtuose et inoubliable dans Liszt ». On y lisait que le pianiste avait su, dans son interprétation « brillamment construite au niveau mélodique » d’une paraphrase d’opéra de Liszt, « développer quand il le fallait une impressionnante puissance ». Quant aux bis, ils avaient démontré « que Ciccolini n’avait rien perdu de sa virtuosité ». Son grand âge n’avait-il donc aucune influence sur ses prestations ? Si, tout de même un peu. Le compte rendu signalait en effet que, dans la sonate en si bémol majeur (KV 333) de Mozart, l’artiste avait été victime d’un trou de mémoire, « un embarras dont il s’était d’ailleurs tiré de façon si admirable que peu de spectateurs l’avaient remarqué ». Manifestement, il arrivait donc que sa mémoire le trahisse. Et, indéniablement, c’était lié à son grand âge. Il s’était toutefois rattrapé si adroitement que l’incident était passé presque inaperçu.

Cet exemple montre que, même chez ceux qui livrent encore des prestations exceptionnelles à un âge avancé, la mémoire connaît parfois des ratés. Parmi les facultés qui se réduisent avec le vieillissement, la mémoire est la plus souvent citée. Que les personnes âgées aient plus de mal que les jeunes à retenir les informations, nous le savons depuis longtemps. Pour illustrer cette idée, Aristote utilisait l’image de la tablette de cire : une tablette neuve est tendre et facile à graver, en vieillissant, elle durcit, si bien qu’il devient plus difficile d’y écrire. De même, les personnes âgées ont plus de mal à enregistrer de nouvelles impressions. Cela fait penser à l’anecdote de cet ichtyologue (zoologue spécialisé dans l’étude des poissons) devenu doyen d’université. Il prétendait qu’à chaque fois qu’il devait mémoriser le nom d’un nouvel étudiant, il oubliait celui d’une espèce de poisson2 ! L’idée sous-jacente est que la mémoire dispose d’un volume limité et qu’une fois celui-ci rempli, il faut en éliminer quelque chose à chaque nouvelle information engrangée. Mais bien que le raisonnement paraisse logique, les nombreuses recherches scientifiques effectuées sur la capacité de la mémoire humaine à long terme n’ont pas réussi à prouver que celle-ci pouvait être saturée. La quantité d’informations que le cerveau est à même de stocker, y compris chez les plus âgés, est inimaginable.

Encore faut-il savoir si cette information est toujours bien enregistrée et si l’on peut en toutes circonstances y avoir recours. Certaines données ne parviennent tout simplement jamais jusqu’à notre mémoire, de sorte qu’il est impossible de se les remémorer par la suite. Par exemple, quelqu’un se présente à vous lors d’une réception réunissant un grand nombre de personnes : « Bonjour, je m’appelle Henk van der Schans. » Au même moment, vous êtes distrait par quelqu’un d’autre, à qui vous vous présentez à votre tour. Comme vous n’y avez pas prêté attention, le nom de la première personne ne s’est pas imprimé dans votre mémoire et vous ne devrez pas vous étonner de ne pas pouvoir vous en souvenir une semaine plus tard, pour la simple et bonne raison que vous ne l’aurez jamais connu. Pour pouvoir mémoriser une information, il faut y faire attention et, si possible, l’« utiliser ». Vous pouvez par exemple penser : Ah, il s’appelle Henk, comme mon voisin. Par ce biais, vous lui ménagez une place dans votre tête à côté de ce voisin, auquel le nouveau Henk van der Schans sera désormais fraternellement associé. Vous n’oublierez plus son nom ou du moins, dans cet exemple, son prénom…

Beaucoup pensent que le vieillissement va de pair avec un déclin de la mémoire. Et cela commence dès 60 ans, voire quelques années plus tôt, croit-on généralement. Mais est-ce bien exact ? La plupart de ceux que je connais dans cette tranche d’âge ne semblent pas rencontrer de problèmes de mémoire en tant que tels. Souvent, c’est chez les plus de 75 ans que le phénomène se manifeste. La science situe toutefois le début du déclin de la mémoire à un tout autre moment de la vie. Il s’amorce, tenez-vous bien, vers l’âge de 20 ans ! Entre 60 et 70 ans, la courbe des prestations moyennes de la mémoire s’infléchit plus nettement (voir figure 1). Cela s’explique notamment par le fait qu’à partir de cet âge, les gens sollicitent souvent moins activement leurs facultés mentales, en particulier après leur départ à la retraite. La plupart d’entre eux ne souffrent pourtant pas de troubles de la mémoire à proprement parler, car leurs prestations ne s’écartent pas de plus d’un point de celles de la moyenne de la population (ligne zéro).
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1. Diminution des performances de la mémoire en fonction de l’âge.




Le mot « mémoire » prête d’ailleurs à confusion, car il donne l’impression que nous avons affaire à une entité, à une unique faculté mentale. Or, on a découvert au cours des cinquante dernières années que la mémoire englobait différents processus. Il y a la mémoire à court terme et la mémoire à long terme. Dans le premier cas, il s’agit de retenir une donnée pendant une minute maximum, par exemple un numéro de téléphone que l’on veut composer. Rien ne doit venir nous distraire pendant ce court laps de temps, sinon nous l’oublierons. Cela vaut pour les jeunes comme pour les vieux, même si cela s’accentue avec l’âge. La mémoire à long terme concerne tout ce que nous retenons pendant plus d’une minute, même si nous faisons autre chose entre-temps. Ensuite, il y a la mémoire de travail, qui intervient lorsque des modifications se produisent dans la mémoire à court terme. Plutôt qu’un numéro de téléphone, il s’agit de retenir un nombre qui varie, par exemple lorsque nous effectuons une addition.

La mémoire à long terme est elle-même divisée en mémoire procédurale et déclarative. La première concerne les activités, comme le vélo et le piano. Nous avons un jour appris le fonctionnement des choses et enseigné à notre corps les gestes à accomplir à partir de notre mémoire procédurale. Les processus inconscients, qui deviennent automatiques à force d’être répétés, sont essentiels dans ce cadre. Si l’on pratique régulièrement la bicyclette, on n’a plus besoin de réfléchir à la façon de pédaler ou de prendre un virage. La mémoire déclarative porte en revanche sur des informations que l’on peut exprimer consciemment ou décrire, comme une liste d’achats que l’on a mémorisée. Elle peut être verbale (choses lues ou entendues) ou visuelle (choses vues). Mais l’énumération ne s’arrête pas là. En effet, la mémoire déclarative est soit sémantique, soit épisodique. La mémoire sémantique nous permet de mémoriser des concepts (et des noms de personnes), tandis que la mémoire épisodique concerne les événements. Concrètement : se souvenir de la dernière fois que l’on a fait un trajet en vélo relève de la mémoire épisodique, savoir ce qu’est un vélo relève de la mémoire sémantique et savoir comment faire du vélo, de la mémoire procédurale. La mémoire épisodique présente encore une variante particulière, dite autobiographique, qui porte sur nos parcours et expériences propres. La figure 2 illustre cette division sous forme de schéma.
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2. Division de la mémoire à long terme.




Enfin, il y a la mémoire prospective, qui porte sur les choses encore à faire : je ne dois pas oublier de téléphoner au garage dans l’après-midi, de passer chez le fleuriste puisque, ce soir, je rends visite à une vieille connaissance… et il faut aussi que je pense à changer la litière du chat. Pour expliquer ce qui décline ou non dans les fonctions de la mémoire lorsque l’on vieillit, j’examine ci-après les principaux processus décrits.




Mémoire verbale et mémoire visuelle

Comment s’appelle le beau-frère de Peter à qui nous avons parlé lors de cette soirée… Cela arrive à tout le monde d’oublier un nom. Mais quand on vieillit, le problème survient plus fréquemment. Un peu comme si l’information était complètement enfouie tout au fond d’une vieille armoire dont on a perdu la clé. Elle est bien enregistrée quelque part, mais on n’y a plus accès. La mémoire épisodique et la mémoire de travail sont celles qui sont le plus affectées par le vieillissement. Les psychologues testent souvent la première au moyen d’une liste de mots. Par exemple, le praticien lit à voix haute une série de quinze mots, « plante, barbe, chapeau, etc. ». Aussitôt après, les personnes testées sont invitées à la répéter. La plupart des gens d’âge moyen (aux alentours de 45 ans) en retiennent sept environ. Ensuite, la liste est à nouveau lue quatre fois et l’exercice est répété : cette fois, la majorité des gens peuvent citer douze mots sur quinze. Après un quart d’heure, les participants sont à nouveau interrogés et ils ont alors un peu plus de mal à se souvenir des mots. Les gens d’âge moyen en retrouvent une dizaine. Les personnes âgées d’environ 70 ans, elles, se souviennent de cinq mots aussitôt après la première lecture de la liste, de neuf après l’avoir entendue cinq fois et de sept au bout d’un quart d’heure. La mémoire des mots diminue donc considérablement avec l’âge. Cela se vérifie par exemple quand il s’agit de retenir une liste de courses, surtout si les mots n’ont pas de lien entre eux. Si vous avez besoin de six produits, tous liés à une recette précise que vous souhaitez préparer, ils seront plus faciles à mémoriser que si votre liste se compose de sucre en poudre, de yogourts aux cerises, de papier toilette, de poireaux, de macaronis et d’oranges.

Qu’en est-il de la mémorisation de récits ? Celle-ci relève également de la mémoire épisodique, mais les récits sont par nature plus structurés et plus rationnels. Sont-ils pour autant plus faciles à retenir ? L’échelle de mémoire de Wechsler est un test reconnu, utilisé par les psychologues du monde entier. Le principe consiste à faire mémoriser un petit récit aux participants. Immédiatement après, on leur demande de raconter ce qu’ils en ont retenu. Les personnes d’environ 70 ans n’ont pas plus de mal à répéter l’histoire que celles qui en ont 20. Trente minutes plus tard, on leur demande (à l’improviste) de refaire l’exercice. Cette fois, on se rend compte que les jeunes ont mémorisé nettement plus de détails que leurs aînés.
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3. Exemple de test de mémoire visuelle. Un schéma complexe doit être reproduit de mémoire deux fois, à 15 minutes d’intervalle.




Les mots et les récits appartiennent au registre linguistique et dépendent tous de la mémoire verbale. Une autre catégorie, la mémoire visuelle, porte sur les choses que nous avons vues. Il ne faut pas la confondre avec la mémoire photographique, qui désigne une faculté exceptionnelle permettant à certains de mémoriser les images presque à la perfection. La mémoire visuelle est plus générale : vous vous souvenez par exemple de la maison de vos amis, peut-être pas en détail, mais dans son apparence générale. Ce type de mémoire décline-t-il aussi nettement avec l’âge que la mémoire verbale ? Effectivement, la faculté de retenir de nouvelles informations se réduit, elle aussi, de 30 % entre 20 et 70 ans. Pour évaluer celle-ci, on a souvent recours à un exercice consistant à reproduire un schéma complexe (voir figure 3). Après avoir copié le schéma, les participants sont invités à le redessiner de mémoire. Un quart d’heure plus tard, on leur demande de répéter l’exercice. Les gens de 20 ans sont capables de reproduire bien de plus de détails que les septuagénaires.

Les événements sont souvent stockés en nous sous forme d’histoires. Beaucoup de problèmes de mémoire liés au vieillissement relèvent du domaine verbal : on oublie les noms ou les histoires. Pourtant, nombre d’informations sont visuelles. Lorsqu’on se demande où l’on a mis ses clés, le fait de se remémorer le geste consistant à les déposer peut aider à rafraîchir la mémoire. C’est pareil quand on cherche son chemin. Même s’il existe aujourd’hui des systèmes de navigation et que trouver sa route en voiture n’est plus un souci, d’innombrables circonstances continuent à exiger une bonne mémoire visuelle. Par exemple, quand il s’agit de retrouver un service à l’intérieur d’un hôpital où l’on n’est allé qu’une fois, ou bien l’appartement d’une connaissance dans un vaste complexe.




La mémoire de travail

La mémoire de travail n’est autre que l’information que l’on doit garder en tête pour pouvoir exécuter une tâche. La cuisine fait partie des activités qui sollicitent largement cette faculté. En cuisinant (et en effectuant nombre d’autres tâches quotidiennes), nous devons retenir des informations pendant un court moment, afin de les avoir « sous la main ». Ces informations devant être adaptées, leur « actualisation » à mesure que la tâche progresse est cruciale. Imaginez que vous deviez préparer un repas élaboré : cuire des légumes, faire rôtir de la viande et préchauffer le four pour un gratin. Chacun de ces actes se compose d’une série d’étapes qui doivent être exécutées dans l’ordre. Il faut donc retenir à quel moment exactement l’étape suivante doit être entamée, ce qui représente pour la mémoire de travail un exercice intensif. Le calcul mental fait également appel à ce type de mémoire, qui est d’ailleurs tout aussi indispensable quand nous devons apprendre de nouvelles tâches complexes, comme le fonctionnement d’un logiciel de montage vidéo ou la pratique d’un instrument de musique.

Comme il serait fastidieux de demander à tous les participants d’une enquête sur la mémoire de travail et le vieillissement de préparer un repas, on leur fait faire des tâches comparables au calcul mental. Le N-back test, très utilisé, consiste à faire défiler une séquence de chiffres (un par un) devant les yeux d’une personne ; chaque fois qu’un chiffre revient deux fois de suite, elle doit appuyer sur un bouton (N correspond à 1, d’où le nom de « N-back »). Par exemple, si elle voit défiler les chiffres 6, 8, 4, 4, 5…, elle doit appuyer sur le bouton quand s’affiche le second 4. La consigne peut être changée en « 2-back ». Il s’agira alors de presser le bouton quand un chiffre se répète à une place d’intervalle. Dans la liste 7, 4, 3, 8, 3, 2…, ce sera au deuxième 3. Les chiffres apparaissant un par un sur l’écran, la tâche est assez complexe. Les choses se compliquent encore quand on opte pour un « 3-back » ou un « 4-back ». Comme les chiffres défilent de façon constante et qu’il faut retenir les trois précédents, la séquence doit être en permanence réactualisée dans la mémoire de travail. Les personnes âgées sont généralement moins performantes que les jeunes au N-back et la différence s’accentue quand on les soumet aux variantes plus difficiles. Diverses enquêtes ont montré que les plus âgés avaient surtout du mal à se « défaire » des informations non pertinentes. Il leur faut ignorer les chiffres devenus inutiles, tâche difficile puisqu’une seconde auparavant, ils ne l’étaient pas encore.

Non seulement les seniors sont moins à même de traiter des éléments simultanément, comme lors de la mémorisation de mots dans la mémoire verbale, mais ils éprouvent parfois plus de difficultés à faire abstraction de l’information non pertinente. Ces deux aspects influencent négativement la mémoire de travail. Cela n’est pas sans conséquences sur la vie quotidienne, en particulier lorsqu’il s’agit d’effectuer des tâches auxquelles se rattachent un grand nombre d’informations plus ou moins pertinentes. C’est notamment le cas lorsque l’on découvre un nouveau programme informatique ou que l’on essaie de se concentrer sur un livre dans une pièce où des enfants font du bruit. Les personnes âgées y parviennent moins bien car elles doivent réussir à ignorer l’information non pertinente (les bruits d’enfants) pour que celle qui est pertinente pénètre jusqu’à leur conscience. Leurs difficultés s’expliquent par un fonctionnement réduit du cortex cérébral préfrontal, qui aide à filtrer les informations sans importance. Nous y reviendrons.

Il existe une façon plus simple d’évaluer la mémoire de travail : le test de « désignation autogérée ». Une chemise contenant une série de feuilles sur lesquelles sont dessinés une dizaine de motifs abstraits (dont vous pouvez voir des exemples dans la figure 4) est remise au cobaye. Le but est de désigner un motif par feuille, au choix, mais celui-ci doit être différent à chaque page. Il faut donc pouvoir retenir dans la mémoire de travail les motifs choisis, au fur et à mesure. La tâche est, ici encore, plus ardue pour les seniors. Bien qu’il n’ait en apparence pas grand-chose à voir avec les problèmes de mémoire quotidiens, ce test sollicite une faculté importante, que nous utilisons souvent : pouvoir distinguer une chose déjà vue d’une nouveauté. Si vous découvrez une nouvelle peinture au mur chez des amis et faites un petit commentaire, ils apprécieront. Mais si, lors des visites suivantes, vous parlez à chaque fois de la peinture comme si vous ne l’aviez jamais vue, ils commenceront à se faire du souci pour votre mémoire.
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4. Exemple de motifs abstraits utilisés dans le test de « désignation autogérée ». On ne peut choisir le même dessin qu’une seule fois, ce qui implique de mémoriser ceux que l’on a déjà choisis.







Flexibilité de pensée

Selon des chercheurs de l’université de Nancy, les araignées sont moins habiles au tissage lorsqu’elles se font vieilles. Ils ont observé la zygielle des fenêtres, une espèce très courante en Europe, et ont conclu qu’à un âge avancé, celle-ci « perdait des mailles » en fabriquant sa toile. Concrètement, l’équipe a évalué des toiles d’araignées de différents âges selon les critères de la forme, de la régularité et du nombre de mailles. Les toiles des plus vieux spécimens se sont avérées plus irrégulières. Des erreurs se traduisant par de larges espaces entre les fils ont également été décelées. Chez les zygielles de 8 mois (l’espèce a une espérance de vie de 12 mois environ), les toiles étaient presque inconsistantes faute de symétrie dans leur structure. Tout en admettant que le sujet doit être approfondi, les chercheurs estiment que cette diminution des performances peut être imputée au vieillissement des cellules nerveuses des araignées. Cette recherche pourrait, selon eux, éclairer les mécanismes du déclin lié au vieillissement chez les humains.

Les gens plus âgés exécutent-ils moins bien les tâches complexes ? De fait, il est avéré que les performances de la mémoire ne sont pas les seules à diminuer lorsque l’on vieillit. Le même déclin affecte les fonctions dites exécutives, c’est-à-dire les aptitudes de base dont nous avons besoin pour exécuter une tâche : organiser, planifier, se mettre au travail, rester concentré, gérer les impulsions, réguler les émotions, s’adapter et ajuster. En bref, il s’agit des facultés mentales liées à la coordination et au contrôle de notre comportement. Elles nous permettent de savoir quelle attitude adopter dans une situation donnée et de réprimer ou de réfréner celles qui ne sont pas opportunes. En conduisant, nous devons par exemple réprimer l’envie de continuer à rouler quand le feu est orange et nous arrêter, même si nous sommes pressés, sans quoi nous risquons de brûler un feu rouge. Rester focalisé sur la tâche que l’on est en train d’accomplir malgré les distractions constitue une autre fonction exécutive clé. Au volant, les distractions peuvent être nombreuses : belles maisons de part et d’autre de la route, affiches publicitaires colorées, appel téléphonique… Il est important de pouvoir ignorer tout cela pour rester concentré sur la circulation. Les personnes âgées ont parfois plus de mal à faire abstraction des informations non pertinentes.

Les fonctions exécutives sont également déterminantes quand on cuisine. Le chercheur canadien Fergus Craik a imaginé une expérience culinaire virtuelle permettant de comparer la faculté à planifier des tâches de personnes de différents âges. Sur un écran, il leur a montré les composants d’un petit-déjeuner américain traditionnel, des toasts aux pancakes en passant par le café, chacun assorti de son temps de préparation. Il s’agissait d’un écran tactile : en touchant du doigt l’un des éléments, on « entamait » sa préparation. Le but était que tout soit prêt en même temps et que la table ait été dressée dans l’intervalle. Pour cela, il fallait déplacer des assiettes et des couverts situés en bordure d’écran jusqu’à leur emplacement assigné sur la table. Craik avait aussi prévu une variante plus compliquée, dans laquelle les éléments étaient présentés sur des écrans séparés. Il fallait donc pouvoir passer de l’un à l’autre pour surveiller leur préparation. Outre la capacité de planifier et de garder une vue d’ensemble, cette tâche faisait appel à la mémoire prospective, qui porte sur les choses restant à faire. Pour évaluer la façon dont le participant avait contrôlé la préparation des aliments, on a déduit le temps idéalement nécessaire pour tout préparer du temps total qu’il lui avait fallu. Plus le résultat était élevé, plus cela indiquait que la personne avait eu du mal à contrôler l’ensemble des temps de cuisson. La faculté de planifier et de prévoir a été mesurée en calculant le temps écoulé entre les moments où la préparation du premier plat et celle du dernier s’étaient achevées. Idéalement, il ne devait pas y avoir de différence du tout puisque tout était censé être servi simultanément. Plus le temps écoulé était long, plus la personne avait éprouvé des difficultés à planifier.

Qu’a-t-on constaté ? Les participants plus âgés (en moyenne 70 ans) ont eu nettement plus de peine que les jeunes (en moyenne 20 ans) à surveiller le temps de préparation des aliments. Ils s’en sont également moins bien tirés pour ce qui concerne la planification, mais uniquement dans la version difficile du test, lorsque les aliments apparaissaient sur différents écrans. Les résultats de l’expérience corroborent donc ceux de nombreuses autres recherches – portant il est vrai sur des tâches plus abstraites – qui ont montré que les personnes âgées avaient davantage de difficultés à planifier.

On peut entre autres citer le test des tracés (ou Trailmaking Test, TMT), qui consiste à tracer le plus rapidement possible une ligne entre des lettres et des chiffres dispersés sur une feuille en les classant dans l’ordre suivant : 1 – A - 2 – B - 3 – C – etc. On compare ensuite les résultats obtenus avec ceux d’une version plus simple, dans laquelle il n’y a que les chiffres : 1 - 2 - 3 – etc. La différence entre le temps mis à effectuer la première et la deuxième tâches indique l’effort que cela a coûté à la personne de switcher mentalement entre deux catégories, en l’occurrence entre des chiffres et des lettres. Vous pouvez faire l’expérience vous-même avec les chiffres et les lettres de la figure 5.
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5. Variante du Trailmaking Test dans laquelle il s’agit de tracer une ligne entre un chiffre et une lettre en suivant l’ordre de succession (1 – A, 2 – B, etc.), et cela le plus rapidement possible.




Le jeu de société « Set ! » est un bon test de flexibilité mentale, auquel vous pouvez facilement jouer chez vous. Si vous affrontez vos petits-enfants adolescents, ne vous étonnez pas de vous faire battre, même si vous avez à bien des égards des avantages sur eux, une meilleure connaissance du monde et sans doute aussi une plus grande expérience dans la pratique des jeux. Au Set !, on commence par disposer sur la table douze cartes portant des symboles colorés. Les cartes présentent quatre caractéristiques – une couleur, un nombre, un motif et une forme – se déclinant en trois variantes. Tous les joueurs cherchent simultanément à composer un set, c’est-à-dire un ensemble de trois cartes qui ont une caractéristique en commun ou qui n’en partagent aucune. On ajoute ensuite des cartes au fur et à mesure que des sets sont composés et leurs cartes retirées du jeu.

La flexibilité mentale vous permet de passer d’une catégorie à l’autre (couleur, forme, nombre, motif) pour déterminer si elles sont présentes en quantité suffisante. Sans oublier la catégorie « 1 de chaque sorte », qui oblige à faire attention à toutes les catégories en même temps. Et Set ! ne mise pas seulement sur la flexibilité mentale. La rapidité est également déterminante. Qui sera le premier à voir les combinaisons possibles ? Peut-être les personnes âgées sont-elles simplement un peu moins rapides et leur flexibilité de pensée n’est-elle pas tant en cause…

Par flexibilité, on désigne la faculté de passer d’une manière de penser (comme le tri par la forme) à une autre (le tri par couleur). La rapidité suppose que l’on soit capable de parcourir très vite les cartes des yeux, pour ensuite en dresser mentalement la liste : où sont les vertes, les rouges, les carrées, les rondes, et combien y en a-t-il de chaque sorte ?
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