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L’IMPACT DES MAUVAISES HABITUDES SUR LA SANTÉ

LES DIFFÉRENTS TYPES DE MOTIVATIONS

LE LIEN ENTRE LES TYPES DE MOTIVATIONS ET L’ADOPTION
DE SAINES HABITUDES

STRATÉGIES POUR INFLUENCER VOS PATIENTS À
GRADUELLEMENT ADOPTER DE SAINES HABITUDES DE VIE. 



L’impact des mauvaises habitudes 
sur la santé



Éléments qui 
jouent un role 
important sur 

la santé 
globale des 

individus

Rapport sur l’état de santé des Canadiens-Agence de la santé publique du Canada-2016;

https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/publications/healthy-living/how-healthy-canadians/pub1-fra.pdf

• Sommeil
• Stress et anxiété

https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/publications/healthy-living/how-healthy-canadians/pub1-fra.pdf


https://www.inspq.qc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/habitudes-de-vie-mars-2023

https://www.inspq.qc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/habitudes-de-vie-mars-202
https://www.inspq.qc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/habitudes-de-vie-mars-2023


L’impact des 
mauvaises
habitudes de 
vie sur la santé

Maladie 
cardiaque Hypertension AVCs

Affaiblir notre 
système 

immunitaire
Cancers Anxiété et 

dépression

Insomnie MPOC 
Exacerber les 

douleurs 
chroniques 

Nijs, J. PMR J. 2020;12(4):410-419; Ng, R. Int J Epidemiol. 2020;49(1):113-130



Habitudes de vie, inflammation et 
maladies chroniques

Liu, YZ. et al. Front Hum Neurosc. 2017;11(316):1-11.



L’effet d’une mauvaise alimentation et du manque 
d’exercice sur l’inflammation et les maladies chroniques

Gleeson, M. et al. Nat Rev Immunol. 2011;11:607-15.
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Réduction du gras vicéral



Régimes alimentaires pro-inflammatoires et 
incidence des maladies cardiovasculaires

Adapted from Li, J. et al. J Am Coll Cardiol. 2020;76(19):2181-93.



Irwin, MR. Opp, MR. Neuropsychopharmacology Reviews (2017) 42, 129-155.

L’impact du sommeil sur les marqueurs inflammatoires



Association entre les symptomes de 
détresse psychologique et l’inflammation

Wium-Andersen, MK. et al. JAMA Psychiatry. 2013;70(2):176-184.



Les saines 
habitudes de 
vie pour 
renverser la 
vapeur



L’impact de 
l’alimentation sur 
l’espérance de vie

Fadnes, LT. et al. Plos Med. 2022;19(2):1-17.



Adoptez-vous l’ensemble
de ces saines habitudes de 
façon régulière et soutenu 
dans le temps?

On estime que seulement 3% des 
gens adopte un mode de vie sain qui 
est soutenu dans le temps

1-Exercice physique

2-Alimentation saine

3-Consommation 
modérée d’alcool

4-Bonne qualité et 
quantité de sommeil

5-Absence de     
tabagisme

6-Pas d’obésité
abdominale

7-Bonne gestion du stress 
et de l’anxiété



Pourquoi
est-ce si
DIFFICILE???



Intégrer les bons types de motivations:
La fondation de la prévention en santé



Continuum motivationnel

Deci, EL; Ryan, RM. Am Psychol 2000;55(1):68-78





Le lien entre les types de motivations et 
les paramètres de santé



Les comportements 
autodéterminés 
(intrinsèques, 
intégrés et identifiés) 
prédisent l’intention 
d’être physiquement 
actif

Durand-Vinagre, MA. Front Psychol 2023;13:1-10



Avoir un fort “purpose in life” favorise
un mode de vie sain

L’impact sur différents paramètres de santé selon l’étude
“Health and Retirement Study (HRS) n=12 998

- ↓ Mortalité toute cause
- ↓ Maladies chroniques
- ↓ Limitations physiques
- ↓ Déclin cognitif
- ↑ Exercice Physique
- ↑ Qualité du sommeil
- ↑ Bien être psychologique
- ↓ Détresse psychologique
- ↑ Affiliation sociale

Kim, ES. Am J Health Prom. 2022;36(1):137-147



Comment la motivation autonome vient briser la 
stagnation à adopter un mode de vie sain?

Stagnation

Hiérarchie des 
priorités

Le jeu n’en
vaut pas la 
chandelle

Procrastination

X
Avoir des buts importants et 

stimulants
= 

Quelque chose d’important
à protéger



Combler les 
besoins
psychologiques
fondamentaux
de base favorise
la motivation 
autonome

Deci EL., Ryan RM. Am Psychol 2000;55(1):68-78

Bien être
Motivation 
autonome

Énergie

Besoin
d’autonomie

Besoin de 
compétence

Besoin de 
liens sociaux



Motivation intrinsèque et apprentissage
chez des patients schizophrènes

Choi, J.  Schizophr Res. 2010;118(1-3):12-19
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L'amotivation est une caractéristique révélatrice de la symptomatologie négative de la schizophrénie et elle affecte presque toutes les facettes du comportement, y compris la propension à accomplir les tâches cognitives difficiles impliquées dans la thérapie de remédiation cognitive.

Nous avons examiné si les patients ambulatoires pourraient bénéficier d'une approche pédagogique intrinsèquement motivante qui (a) présente le matériel d'apprentissage dans un contexte de jeu significatif, (b) personnalise les éléments du matériel d'apprentissage en thèmes de grande valeur d'intérêt et (c) offre des choix. afin que les patients puissent accroître leur contrôle sur le processus d’apprentissage.

Cinquante-sept sujets atteints de schizophrénie ou de troubles schizo-affectifs ont été assignés au hasard à l'un des deux programmes d'apprentissage pendant 10 séances de trente minutes, tandis qu'un sous-échantillon de commodité en intention de traiter (n = 15) a été utilisé pour tenir compte de l'effet de la pratique. Les mesures des résultats étaient l'apprentissage arithmétique, l'attention, la motivation, la compétence personnelle et la gravité des symptômes. Les résultats ont montré que le groupe motivationnel (a) avait acquis plus de compétences en arithmétique, (b) possédait une plus grande motivation intrinsèque pour la tâche, (c) rapportait un plus grand sentiment de compétence personnelle après le traitement et (d) démontrait une meilleure attention après le test. Il est intéressant de noter que la perception de base de la compétence personnelle était un prédicteur significatif des scores arithmétiques post-test. Les résultats ont démontré que l’incorporation de techniques pédagogiques intrinsèquement motivantes dans une tâche cognitive difficile favorisait un meilleur apprentissage du matériel, des niveaux plus élevés de motivation intrinsèque pour tenter la tâche exigeante et un plus grand sentiment d’efficacité personnelle et de réussite dans l’apprentissage.



Les types de 
motivations associés à
la pratique d'exercice
après une rééducation
pulmonaire chez les 
patients atteints de 
MPOC

Prédicteurs d’une pratique d’exercice physique plus régulière et soutenue

Cho, HL.  Int J Nurs Pract. 2017;23(3):1-9



Impact de la 
motivation 
intrinsèque
chez un 
enfant autiste

L'approche MORE, avec un accent mis sur le développement de la 
motivation intrinsèque a favorisé l’engagement et la communication 

Dearden, J.  British J Spec Educ. 2017;44(1):8-25
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MORE= Means – Opportunities – Reasons – Expectations

Children with a wide range of disabilities tend to show reduced levels of engagement (Kemp et al., 2013; Kim & Mahoney, 2004), which inevitably impacts on their learning. Furthermore, children with autism are considered to have the lowest levels of engagement in terms of frequency and duration (Kemp et al., 2013; Simpson et al., 2013): it has been argued that the tendency of children with 




Quel types de motivations vous poussent
à vous entrainer?






Motivation pour l’entrainement physique

L’utilisation de ce  questionnaire est 
uniquement à des fins éducativeswww.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761

http://www.selfdeterminationtheory.org/


L’utilisation de ce  questionnaire est 
uniquement à des fins éducativeswww.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761

Régulation externe: 5, 7, 12
Régulation introjectée: 3, 6, 9
Régulation identifiée: 2, 8, 10
Motivation intrinsèque: 1, 4, 11

(2 x Intrinsèque) + Identifiée – Introjectée – (2 x Externe)

http://www.selfdeterminationtheory.org/


L’utilisation de ce  questionnaire est 
uniquement à des fins éducativeswww.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761

Régulation externe: 5, 7, 12
Régulation introjectée: 3, 6, 9
Régulation identifiée: 2, 8, 10
Motivation intrinsèque: 1, 4, 11

(2 x Intrinsèque) + Identifiée – Introjectée – (2 x Externe)

Les saines habitudes de vie – rarement 100% intrinsèque
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http://www.selfdeterminationtheory.org/


Pour réussir à adopter un mode de vie sain
et avoir des impacts positifs sur sa santé
mentale et physique il faut mettre les
bonnes bases en place, en semant des
graines, un pas à la fois.

Combler les besoins psychologiques
fondamentaux de base

Favoriser la motivation intrinsèque

Impact sur votre santé et celle de vos
patients!



Merci! 

www.julieblanchette.com
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