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Tb cognitifs légers 
patients âgés (50+)

Tb cognitifs légers
patients jeunes

Plaintes cognitives 
ou atteinte très légère 80%

13%

7%

Chatton et al. 2023. Revue médicale suisse

Profil des participants du G1
• N= 180
• Genre : 66% de femmes
• Âge : 46 ± 11 ans
• Niveau socioculturel : moyen (apprentissage) 

à élevé (doctorat).

Profil des participants jeunes du G2
• N=29
• Genre : 66% de femmes
• Âge : 40 ± 11 ans

Profil type des participants âgés du G2
• N=17
• Genre : 65% de femmes
• Âge : 68 ans (F) vs 60 ans (H)

Nouveau cas
Bilan médical

Bilan NPSY

Demande
Unisanté ou 

médecin traitant

Imagerie 
cérébrale

PeC
psychiatrique

Evolution 
Comparatif 
Restitution

PeC NPSY 
Groupe 1

PeC NPSY
Groupe 2

Programme 
CareMENS

NPSY = neuropsychologique
PeC = prise en charge

= Remédiation cognitive 
pour les séniors
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DEUX APPROCHES:

Restaurative: 
→ Augmenter ou 
optimiser les fonctions 
cognitives atteintes
Ex: entraîner l’attention

Compensatoire: 
→ S’appuyer sur les 
capacités préservées 
pour améliorer celles 
atteintes
Ex: stratégies pour 
améliorer la mémoire (ex: 
agenda)

Troubles 
neurocognitifs 

mineurs

Tb 
neurocognitifs 

majeursPlaintes
subjectives

Bonne 
santé 

habituelle

Inspired from F. Massoud

Actions pour 
prévenir la maladie

PRÉVENTION PRIMAIRE

Actions sur les 
symptômes

PRÉVENTION SECONDAIRE

Temps
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→ Besoin de soutien

→ Besoin de changer de perspectives

→ Besoin d’être   
rassuré

→ Besoin  d’être reconnu

→ Besoin  d’être entouré
→ Besoin d’équité, de justice

→ Besoin de solutions → Besoin de respirer, de se relaxer, 
de lâcher prise

→ Besoin  de comprendre



Centre Leenaards de la Mémoire (CLM)

lecoupdepinceau.com/
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Séance 1

Séance 2

Séance 3

Séance 4

Séance 5 & 6

Chatton et al. 2023. Revue médicale suisse
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rafael-postcovid.ch/
unisante.ch/fr/consultations-
medicales/consultations/covid-long

altea-network.com
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Savez-vous à quoi sert l’attention?
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L’attention est un 
prérequis 
à tout
apprentissage…
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Capture automatique de 
l’attention sélective

Attention volontaire 
focalisée sur la tâche
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Comment éviter les crashs?



Qu’est-ce qui m’épuise / qu’est-ce qui me ressource?

Quelles activités suis-je obligé de faire?

Quels besoins dois-je combler?

Quelles sont les activités que les autres attendent de moi?

Quel investissement ces activités exigent-elles?

Ces activités prennent-elles trop de temps sur mon emploi du 
temps?

Comment faire de la place pour des activités plus revitalisantes 
et adaptées à mes envies/besoins

MB - CogniBOOST

Mes obligations Mes besoins

Mes devoirs Mes envies
14
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S’observer avec 
bienveillance Respirer, 

oxygèner
son cerveau

Positiver, choisir de 
garder le meilleur!

Changer de 
perspective…
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Sans les spécialistes qui m’ont accompagnée durant ces derniers mois, je ne sais pas où
j’en serais aujourd’hui. Une chose est certaine : je n’aurais jamais pu recommencer à
travailler, même à 20%. Je suis consciente que le chemin est encore long mais cette
première victoire, je la dédie à tous les soignants qui m’ont encadrée.

Grâce à vos explications sur les dernières recherches en matière de COVID-long en lien
avec la mémoire et le cerveau en général, j’ai pu mettre des mots sur mon état et cela
m’a énormément apaisée. Je ne sais pas quand ni même si je retrouverai toutes mes
facultés d’avant mais ce que je sais c’est que je fais des progrès chaque semaine, à
mon rythme et que ma vie est plus douce car j’ai compris à quel point il était essentiel
de me préserver.

Ce que j’ai particulièrement apprécié, ce sont les outils concrets que vous nous avez
présentés et dont j’ai pu m’approprier certains dans ma vie quotidienne et au travail.
Tout ce qui touche à l’attention, la concentration, la mémoire de travail m’est utile au
quotidien.

J’ai présenté les supports de cours à mon mari, ce qui a permis un échange riche et
une meilleure compréhension de sa part de ce que je traverse. Cela aussi est essentiel
car cette maladie impacte bien sûr les patients mais aussi leurs proches.

La possibilité d’échanger avec d’autres participants était aussi un point intéressant.
Cela m’a notamment rassurée, non seulement au niveau des symptômes que nous
avions tous mais également au niveau de mon état d’esprit qui me semblait plus positif
que chez certains patients qui sont visiblement encore sur le long chemin de
l’acceptation de cette maladie difficile et encore méconnue.

Monsieur K.

Madame C.

Madame G.
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Au niveau cognitif, je ressens une amélioration, également constatée par ma collègue et mon mari. 
J’ai moins de pertes de mémoire. Le « gros » brouillard cérébral est parfois présent mais la majorité du 
temps, c’est léger. L’IRM cérébral est normal. Toujours quelques acouphènes.
En revanche, c’est toujours la concentration qui impacte mon quotidien pour une reprise du travail. 
Je travaille à 20%.

Concernant la fatigue, je dors beaucoup mieux et j’ai moins de douleurs, ce qui aide. Pour lutter contre 
la fatigue, je fais de l’exercice chaque jour soit de la marche en forêt, yoga, natation. … Je me sens mieux 
après avoir fait de l’exercice que en m’allongeant. Bien sûr, je dois parfois me pousser.

Mémoire, concentration

C’est vraiment l’exercice physique qui m’aide pour lutter 
contre la chape de plomb et de m’organiser 1 satisfaction par 
jour (un téléphone, un apéro, …, du sport, un film, bref… 
1 satisfaction par jour ou plus )

Fatigue, sommeil, douleurs…

Ressources…



Le COVID Long est une réalité… ses effets sur la  cognition qui durent!

Le programme Cogni-BOOST donne des pistes pour observer, comprendre 
et adapter la dose d’activités intellectuelles afin d’éviter les crashs.

En sortant, nos patients avaient acquis des connaissances/stratégies pour: 

CONTOURNER les difficultés cognitives 

S’ENTRAÎNER avec des outils (jeux, exercices)

OBSERVER leur fonctionnement cognitif dans la vie quotidienne

OPTIMISER LEUR ÉNERGIE (priorisation, respiration, gestion du stress, …)

AMÉLIORER LEUR BIEN-ÊTRE 

ACCEPTER leur maladie et son pronostic incertain

Perspectives pour le futur…

MIEUX INFORMER: proches, assurances, société en général!

DÉVELOPPER DU COACHING: suivi sur le long terme 
→ former des thérapeutes (ergo, physio, neuropsychologue)
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Filière COVID Lg – Equipe pour la partie NPSY
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