
Une sexualité épanouie
après 50 ans

L’avancement en âge s’accompagne d’une évolution de la sexualité et de cer-

tains changements. Sous l’effet du vieillissement, le corps et l’esprit s’inf luen-

cent mutuellement de façon négative et leurs troubles respectifs s’en trouvent

renforcés. La connaissance de ces changements liés à l’âge est très importante ;

mais, si ces changements n’empêchent nullement la sexualité d’être agréable,

ils sont parfois déstabilisants car ils peuvent entraîner de l’inquiétude, de l’anxiété,

de la dépression… Se préparer et mettre un nom sur ces changements permet

de mieux les traverser.

Nous allons donc plus particulièrement nous intéresser ici à la forme « psy-

chique », autrement dit, au « bien-être mental » en rapport avec la sexualité.

En nous préoccupant de la sexualité, nous ne pourrons jamais faire abstrac-

tion de ses multiples dimensions, à la fois psychologique, physiologique, inter-

personnelle et culturelle : la sexualité est loin d’être un phénomène statique

et figé.
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Sous l’effet du
vieillissement, 

le corps et l’esprit 
s’influencent 
mutuellement 

de façon négative
et leurs troubles 

respectifs 
s’en trouvent

renforcés.

Quel que soit
notre âge, les
mécanismes 

de l’excitation
sexuelle restent

les mêmes.

Pour certains, la retraite se profile à l’ho-
rizon comme une véritable révolution :

- l’opportunité d’avoir plus de temps dis-
ponible s’annonce ;

- le couple redevient le centre du quoti-
dien ;

- le statut social change ;
- certains repères se perdent (collègues,

horaires…).

En vieillissant, certains hommes connais-
sent aussi des transformations dans leur
façon de se relier au partenaire sexuel ainsi
que des changements à l’intérieur d’eux-
mêmes. À cela s’ajoute le fait que les per-
sonnes plus âgées sont souvent victimes
de cette image sociale qui associe âge et
fragilité, incompétence, asexualité. Dans
le cadre des représentations mentales, il
faut compter avec les médias qui véhicu-
lent des images de beauté, de jeunesse,
de vigueur…

Les dysfonctions sexuelles qui apparais-
sent au troisième âge de la vie peuvent
ainsi avoir un impact destructeur, dévas-
tateur sur l’homme ; comme si la dys-
fonction érectile équivalait à une baisse
de la vigueur et de la puissance…
Quant à la libido, si elle disparaît, c’est
souvent sous l’effet d’autres modifica-
tions qui surviennent à cet âge : l’altéra-
tion de l’image de soi, la dépression, la
perte de repères causée par le départ à la
retraite, le départ des enfants de la maison,
l’attention de l’autre qui diminue, une
maladie qui survient, le décès d’un
proche, les dysfonctions familiales…

La sexualité évolue avec l’âge…
La sexualité à la maturité a encore toute
sa place même si certains symptômes liés
à l’âge nécessitent des adaptations ou un
soutien médicamenteux. « Un esprit sain
dans un corps sain », c’est aussi continuer
à savourer les plaisirs de l’amour.
Avec une bonne santé et du désir, on peut
même faire l’amour jusqu’à la fin de ses
jours. Quel que soit notre âge, les méca-
nismes de l’excitation sexuelle restent les
mêmes. Simplement, ils peuvent prendre
plus de temps après 50 ans. 
Ceux qui ont toujours eu un bon appé-
tit sexuel, le gardent généralement avec
l’âge.
Si les capacités subissent quelques modi-
fications, il ne faut cependant pas qu’elles
deviennent source d’anxiété.

Introduction

Des recherches ont démontré qu’un cer-
tain nombre de modifications psy cho -
 logiques peuvent apparaître chez
l’homme vieillissant. Les causes en sont
diverses : les changements physiques,
les modifications hormonales, les pro-
cessus pathologiques, mais également
l’état d’esprit de la personne et sa capa-
cité à s’adapter aux changements.
L’avancement en âge s’accompagne
d’une évolution de la sexualité et de cer-
tains changements. La connaissance de
ces changements liés à l’âge est très im-
portante ; mais, si ces changements n’em-
pêchent nullement la sexualité d’être
agréable, ils sont parfois déstabilisants
car ils peuvent entraîner de l’inquiétu-
de, de l’anxiété, de la dépression…

Des troubles fonctionnels apparaissent
également : plus de 50 % des hommes
qui ont entre 40 et 70 ans peuvent pré-
senter l’une ou l’autre forme de dys-
fonction érectile. Le problème ne se po-
se d’ailleurs pas seulement sur le plan
physiologique : au cœur de cette érec-
tion défaillante, on découvre souvent
des sentiments contradictoires : malai-
se, angoisse, dévalorisation, culpabilité,
hostilité…
Par ailleurs, souvent, derrière chaque
dysfonction sexuelle se cachent aussi une
mauvaise information, un dialogue in-
terne dévalorisant, une imagerie néga-
tive, qui anticipent l’échec et dont l’in-
dividu n’est pas toujours pleinement
conscient.
Le corps et l’esprit vont donc s’in-
f luencer mutuellement de façon néga-
tive et leurs troubles respectifs vont s’en
trouver renforcés.

Nous vivons plus longtemps…
Au cours des cent dernières années, l’es-
pérance de vie de l’être humain a consi-
dérablement augmenté. Elle est passée
d’une moyenne de 50 ans à environ 80
ans. Par conséquent, la vie après 50 ans
peut être considérée comme un com-
plément de temps, une nouvelle étape.
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- Dialoguez : parlez de vos sentiments, de
vos craintes ; soyez à l’écoute de votre
partenaire.

- Évitez la routine : recherchez la diversité
(positions dif f érentes, lieux nou-
veaux…), stimulez votre imaginaire éro-
tique, laissez votre imagination s’expri-
mer au quotidien…

- Entretenez votre corps : le sport peut
augmenter votre désir sexuel et vous
aider à avoir une meilleure image de
vous-même. Il permet également de
réduire le stress, la tension, l’apathie.

- Veillez à une alimentation saine et équi-
librée.

- Dormez suffisamment.
- Évitez l'abus d'alcool. La consommation

abusive d'alcool altère non seulement la
qualité de vos érections mais, à long
terme, elle affecte aussi votre image per-
sonnelle, votre faculté à gérer le stress,
votre caractère… Évitez aussi le tabac
qui altère vos artères.

- Faites appel à des professionnels : psy-
chologue, sexologue, médecins, théra-
peute conjugal… Il n'est pas conseillé
de laisser s'installer un trouble de l'érec-
tion ou de le nier. La première chose à
faire est d'en parler avec votre partenaire.
L'étape suivante en vue d'une résolution
du problème est de consulter votre
médecin et d'oser aborder le sujet avec
lui.

Comment garder le couple vivant ?
- Commençons par le désir à travers le

temps : le désir a aussi besoin d’être
séduit par un corps sain et un esprit sain.
Se montrer à son avantage (selon son
propre cadre de référence), se soigner,
être attentif à sa personne, être bien dans
sa peau, être présent à soi-même ici et
maintenant, préserver son territoire et sa
part de mystère… Ces différents élé-
ments jouent un rôle incontestable dans
le maintien du désir sexuel au sein d’une
relation de couple à long terme.

- Face à la relation étroite entre les pro-
blèmes de couple et la dysfonction
sexuelle, la communication devra être
revue pour éviter les malentendus géné-
rateurs de conf lits. Traiter la discorde
conjugale est un point essentiel vu son
rôle important dans la genèse des diffi-
cultés sexuelles. Il se peut toutefois que
les problèmes relationnels soient engen-
drés par un refoulement des problèmes
sexuels. Les frustrations s'expriment

Dialoguez : 
parlez de vos
sentiments, 
de vos craintes ;
soyez à l’écoute
de votre parte-
naire… 
Évitez la routine 

La communication
devra être revue
pour éviter les mal-
entendus généra-
teurs de conflits.

L’angoisse, la dépression, les problèmes
relationnels, une mauvaise image de soi
peuvent entraîner une spirale négative
qui, à elle seule, pourra provoquer une
baisse des performances sexuelles.
Il est donc clair que notre sexualité est
vraiment pluridimensionnelle. Elle subit
l'inf luence de facteurs psychologiques,
physiques, interpersonnels et culturels.
Il est également manifeste qu'une seule
cause, souvent physique, à l'origine d'un
trouble sexuel peut inf luencer plusieurs
autres facteurs qui sont davantage de
nature psychique et qui peuvent, à leur
tour, faire en sorte que le problème per-
siste ou s'aggrave. Au-delà du bien-être
physique, il paraît ainsi essentiel d’accé-
der à un esprit serein, de maintenir une
vie sociale épanouissante, de conserver
le désir d’être actif.

Que faire pour se sentir bien dans sa
peau quand du temps pour soi est en
passe de se libérer ?

- Faites une liste de toutes vos envies
- Faites de nouvelles expériences : testez

une nouvelle activité, découvrez de nou-
veaux plats…

- Nourrissez votre cercle de connaissances,
alimentez votre réseau de relations
sociales

- Entretenez vos facultés intellectuelles :
lisez, prenez des cours, confrontez-vous
à des personnes plus jeunes, calculez,
faites des mots f léchés…

- Devenez bénévole
- Voyagez
- Faites des sorties : soirée entre amis,

expositions, brocantes, bouquinistes…
- Évitez les contraintes inutiles
- Trouvez un juste milieu entre le temps

pour vous et le temps consacré aux éven-
tuels petits-enfants

Comment garder une vie sexuelle 
épanouie ?

- Garder le désir vivant : les stimuli sexuels
(fantasmes, jeux, masturbation…) sont
d’autant plus nécessaires que l’on avan-
ce en âge… Favorisez-les !

- Acceptez pleinement les changements
liés à l’âge et explorez de nouvelles
formes de plaisir.

- Favorisez la sensualité : prenez votre
temps, redécouvrez l’art des caresses,
prolongez les préliminaires…

- Cultivez la complicité, retrouvez la joie
de partager des activités communes.

Faites 
de nouvelles 
expériences : 
testez une nou-
velle activité, 
découvrez de
nouveaux
plats…



Une personne retraitée peut, par exemple,
se sentir partir « à la dérive » parce qu'elle a
perdu sa fonction établie au sein du couple.
Une autre peut se sentir perdue dans sa vie
lorsque soudain les enfants quittent la mai-
son pour voler de leurs propres ailes.
Les couples qui ont des enfants se sont ins-
tallés, au fil des années, dans des rôles de
père et de mère. Quand les enfants attei-
gnent l'âge adulte, le père et la mère sont
renvoyés à eux-mêmes et reviennent en réa-
lité aux rôles d'homme et de femme, de par-
tenaires masculin et féminin, qu'ils avaient
auparavant.

Se préparer et mettre un nom sur ces chan-
gements permet de mieux les traverser. Mais
comment y parvenir ?

- Visualisez l’avenir positivement
- Préparez le terrain face aux changements

prévisibles
- Acceptez l’idée de vous faire aider
- Accueillez vos émotions, dépistez-les
- Redéfinissez vos priorités
- Prenez des décisions pour vous simplifier

la vie
- Veillez à respecter vos besoins
- Diminuez les obstacles, augmentez ou ren-

forcez ce qui vous fait du bien

Plusieurs recherches révèlent que l’intimité
(avec soi comme avec l’autre) prédispose au
bien-être psychologique et à la santé,
veillons donc à prendre soin de nous, de
notre corps, de notre relation. Osons vivre
le meilleur quel que soit notre âge…

alors par le biais d'une agressivité accrue et
de la mauvaise humeur.

- L’intimité avec l’autre renvoie au désir de se
dévoiler et de partager une relation intime
avec une personne privilégiée ; intimité qui
peut requérir la compréhension, la ten-
dresse, l’écoute, la confiance mutuelle…

- Mieux comprendre la dimension féminine.
Quand les choses vont moins bien, l'homme
est souvent tellement centré sur ses propres
problèmes qu'il en oublie que la sexualité
d'une femme vieillissante subit aussi des
modifications. La ménopause a une grande
inf luence et peut entraîner une diminution
de la libido, de l'excitation, de la lubrifica-
tion et de l'orgasme. Pour un homme qui
présente des troubles de l'érection, ces phé-
nomènes chez la femme peuvent venir atti-
ser son insécurité : « je n'arrive plus à l'ex-
citer, elle ne m'aime plus… ». C'est
pourquoi la communication est tellement
importante. Une relation sexuelle se vit à
deux ; la compréhension mutuelle ainsi que
la connaissance des besoins et des limites
de son partenaire est une étape dans la
bonne direction pour vivre une expérience
renouvelée.

- Vaincre la monotonie : avec l’âge, la sexua-
lité ne peut plus être centrée autant qu'avant
sur la performance. Nombre de relations
sexuelles tombent dans la routine. On fait
l'amour toujours de la même façon, voire
toujours au même moment. Les processus
du vieillissement hormonal peuvent entraî-
ner une baisse de l'excitation. La monotonie
de la relation sexuelle augmente à son tour
le problème engendré par la baisse de l'ex-
citation. Il s’agira alors de trouver de nou-
velles façons de se découvrir, d’explorer le
corps de l’autre, de faire l’amour.

Comment garder le moral ?
Au-delà de la cinquantaine, la probabilité
d’être touché par un événement grave aug-
mente.
Vieillir peut signif ier différentes pertes,
d’importance variable : perte de sa jeunesse,
perte d’une activité professionnelle, perte
d’un parent proche, perte d’une reconnais-
sance sociale, perte d’un rôle… En vieillis-
sant, on hérite – souvent involontairement
et/ou inconsciemment – d'un nouveau rôle
dans sa vie personnelle et dans sa vie de
couple. Devoir assumer ce nouveau rôle
peut être mal vécu sur le plan psychique.
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L’intimité avec
l’autre renvoie
au désir de se
dévoiler et de

partager 
une relation 
intime avec 

une personne 
privilégiée.

Avec l’âge, la
sexualité ne peut
plus être centrée
autant qu'avant

sur la perfor-
mance.

Se préparer 
et mettre un
nom sur ces
changements

permet de
mieux 

les traverser.


