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'impact des mauvaises habitudes
sur la santé
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e Sommeil
e Stress et anxiété

Tabagisme

Inactivité physique
Comportements sédentaires
Mauvaise alimentation
Consommation nocive d‘alcool

Obésité
Hypertension

Maladies cardiovasculaires (cardiopathie et
accident vasculaire cérébral)

Cancer

Maladies respiratoires chroniques (asthme et
maladie pulmonaire obstructive chronique)

Diabéte
Troubles anxieux et de 'humeur
(utilisation des services de santé)

Présence d'au moins deux des quatre maladies
chroniques majeures

Trouble anxieux et de I'humeur en concomitance
avec au moins une des quatre maladies chroniques
majeures

Vaccination contre la grippe
Mortalité néonatale et infantile
Mortalité prématurée

Espérance de vie et espérance de vie ajustée
en fonction de la santé

Rapport sur I'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/publ1-fra.pdf
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Répartition du nombre
d’habitudes de vie
détériorées dans les
derniers mois vs avant la
pandémie:

- Qualité du sommeil
- Activité physique

- Fruits et légumes

- Malbouffe

-  Temps d’écran

- Préoccupation poids

https://www.inspg.qgc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/habitudes-de-vie-mars-2023
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L'impact des
NEBVEINES
habitudes de
vie sur la sante

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

Cardiovascular diseases
Metabolic diseases
Neurodegenerative disorders

I Cancers
"Ly G
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/ 1\ 74
Ageing Life style

stress

Chronic Low-é]radéflnflammation-- ‘
the common soil of the stress-related multifactorial diseases

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

Healthy diet and physical activity Positive energy balance and physical inactivity

* Pro-inflammatory * Triglycerides | | T Free fatty acids
U

M2 macrophage adipokines (IL-6, TNF) | | 7 LDL
Adipocyte - =
CD4 l ‘
Ty, cell
* Chronic low-grade inflammation
* Increased risk for atherosclerosis,
type 2 diabetes, neurodegeneration
and tumour growth
* Reduced functional capacity
Blood vessel' * Reduced longevity

MNature Reviews | Immunology

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

-
D
]

Principaux Principaux
aliments pro-inflammatoires | aliments anti-inflammatoires

-
F-N
|

Risque de maladie cardiovasculaire

Viandes rouges Legumes 1,2 —
Charcuteries Fruits
Abats Grains entiers
Farines raffinées Thé
Sucres ajoutes Café 1,0 —
Aliments ultratransformés Vin rouge F
| | |
-1,7 -0,85 0 0,85 1,7
Potentiel inflammatoire de I'alimentation
<% s
Anti-inflammatoire Pro-inflammatoire

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



L'impact du sommeil sur les marqueurs inflammatoires

N E
A

Proinflammatory
gens expression

C reactive
protein

Inflammation

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



Association entre les symptomes de

détresse psychologique et I'inflammation

Incidence Rate,

No. of Events per 10000  Adjusted for Adjusted for Adjusted for Age, Sex, BMI, and
CRP Levels, mg/L Participants  No. of Events Person-years Age and Sex Multiple Factors Register-Based Chronic Disease
Not accomplishing much P=4x10""% for trend P=2x10-* for trend P =3x10-% for trend
<1.00 11973 2969 1812 * 1 [Reference] * 1 [Reference] * 1 [Reference]
1.01-3.00 45278 8980 1983 * 1.11 (1.04-1.18) * 1.10 (1.03-1.17) * 1.06 (0.99-1.13)
3.01-10.00 12211 3419 2800 L 4 1.80 (1.67-1.94) L 4 1.34 (1.24-1.45) L 1.54 (1.43-1.67)
>10.00 2584 898 3475 -+ 2.61(2.33-2.93) L 2 1.80 (1.60-2.03) - 2.17 (1.93-2.44)
0.501.00 2.00 3.00 4.00 0.501.00 2.00 3.00 4.00 0.501.00 2.00 3.00 4.00
OR (95% Cl) OR (95% Cl) OR (95% CI)
Wanting to give up P=7x10-% for trend P=7x10" for trend P=4x10"? for trend
<1.00 11986 679 566 * 1 [Reference] * 1 [Reference] * 1 [Reference]
1.01-3.00 45428 2738 603 » 1.14 (1.02-1.26) » 1.11 (1.00-1.23) » 1.08 (0.97-1.19)
3.01-10.00 12244 1038 848 L g 1.79 (1.59-2.02) ) 4 1.25 (1.11-1.42) L 4 1.44 (1.34-1.71)
>10.00 2589 259 1000 —o—  2.30(1.92-2.74) Hp- 1.42 (1.18-1.71) H— 1.86 (1.56-2.23)
0.561.60 2.60 3.60 4.60 0.56 1 .60 2.50 3.60 4.60 0.561.60 2.{|]0 3.60 4.60
OR (95% Cl) OR (95% Cl) OR (95% Cl)

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



Les saines
habitudes de
vie pour
renverser la

vapeur




'impact de
alimentation sur

‘espérance de vie

Region Typical Western Feasibility approach Optimized
Male Female Male Female Male Female
Age LE LE LE Gain LE Gain LE Gain LE Gain
United States 20 57.8 62.5 65.1 7.3 68.7 6.2 70.8 13.0 73.3 10.7
40 39.4 433 46.0 6.5 49.0 5.7 51.1 11.7 53.3 10.0
60 224 253 27.2 4.8 29.9 4.5 31.2 8.8 333 8.0
80 9.0 10.3 10.9 1.9 12.3 2.0 12.4 34 13.7 3.4

*For the optimal diet and feasibility approach diet, the following intakes were used: 225 g and 137.5 g whole grains (fresh weight), 400 g and 325 g vegetables, 400 g and/
300 g fruits, 25 g and 12.5 g nuts, 200 g and/ 100 g legumes, 200 g and 100 g fish, 25 g and 37.5 g eggs, 200 g and 250 g milk/dairy, 50 g and 100 g refined grains, 0 g and

50 g red meat, 0 g and 25 g processed meat, 50 g and 62.5 g white meat, 0 g and 250 g sugar-sweetened beverages, and 25 g and 25 g added plant oils.
LE, life expectancy.

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



Adoptez-vous I'ensemble

de ces saines habitudes de
facon réguliere et soutenu
dans le temps?

1-Exercice physique

\—/

4-Bonne qualité et
guantité de sommeil

5-Absence de
tabagisme
On estime que seulement 3% des 6-Pas d’obésité

gens adopte un mode de vie sain qui abdominale
est soutenu dans le temps

7-Bonne gestion du stress
et de I'anxiété



Pourquoil
est-ce si
DIFFICILE???




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




Continuum motivationnel
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Amotivation Motivation extrinséque

Motivation
intrinséque

lindividu et relié a lindividu,

Motivations autonomes

Régulation Régulation Régulation

identifiée intégrée intrinséque
Le comportement Comportement Activité realisée
a du sens, est en harmonie avec pour elle-méme,
les valeurs de par intérét
intégré a son
identité

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



POURQUOI FAISONS-NOUS CE QUE NOUS FAISONS ?

statut,

carriéere, autonomie,

. appartenance, sanctions,
recompenses,

o auto-détermination, réprimandes,
félicitations,

compétences, )
) peur de I’echec,
salaire, bonus, curiosité / intérét pour...,
promotion, sens, signification peur de ne pas

' ’ réussir a...

développement personnel,

peur du regard
maitrise, des autres,
accomplissement,
MOTIVATION Wif:fye-} By EXTRINSEQUE

MOTIVATION INTRINSEQUE



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




Les comportements
autodéterminés

(intrinseques,
intégrés et identifiés)
predisent I'intention
d’étre physiquement
actif

(.35

0.21

-0.07

-0.06

R*= 0.81

" be physically
2 active

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



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

LU'impact sur différents parametres de santé selon I'étude .«
“Health and Retirement Study (HRS) n=12 998
- | Mortalité toute cause .
- 1 Maladies chroniques b :
- | Limitations physiques |
- | Déclin cognitif
- T Exercice Physique
- T Qualité du sommeil
- T Bien étre psychologique
- | Détresse psychologique

- T Affiliation sociale

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



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

Hié;a:_r(;:?iz g Avoir des buts importants et
10ri
stimulants

Quelque chose d’important
a protéger

Le jeun’en
Procrastination vaut pas la
chandelle




Combler les

besoins
psychologiques
fondamentaux
de base favorise
la motivation

autonome

Besoin
d’autonomie

Besoin de Besoin de
liens sociaux compétence

) g

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



Motivation intrinseque et apprentissage
chez des patients schizophrenes

Math Game: Player Two's turn!

File  Directions  Options  About
I Player Two: ‘
| Next Turn
‘ ®

0 1 2 =) 4 5 6 7 8 9 10

20 19 18 17 16 15 14 13 12 1

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

40 39 38 37 36 35 34 33 32 n
40 39 38 37 36 3% 34 33 32

}L“Hm_ i','d L h o \? a1 42 43 44 45 46 47 48 49 50

41 42 43 44 45 46 47 48 49 N "‘tk |

_.m xWM S o0 9 58 57 36 i o4 53 2 a1

60 59 58 57 56 53 54 53 52

Wild Wild West * Math Game ®

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 a
la pratique d'exercice

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

Variable B SE OR 95% ClI p
AN /7 7/ .
apres une rééducation Sep 1 o 172 529
g Identified regulation .614 222 1.847 (1.196, 2.853) .006**
pulmonaire chez les Step 2
. . Education level 1.289 435 3.628 (1.547, 8.506) .003**
p atients atteints d e Identified regulation 707 237 2027 (1.275, 3.223) .003**
Step 3
M P O C Education level 1.165 442 3.205 (1.347, 7.625) .008**
Episodes of acute exacerbation within 2 years -465 .213 .628 (0.413, 0.954) .029*
I Identified regulation 737 242 2.089 (1.299, 3.358) .002**
*p < .05,
**p < .01,
a:a:a:p < .001

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



Impact de la
motivation

intrinseque
chez un

enfant autiste

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

Figure 1: Total number of engaged (top line) and non-engaged (bottom
line) behaviours observed from nine sessions over 24 months

Frequency ofbehaviours
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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 









Motivation pour I'entrainement physique

Il existe diverses raisons pour lesquelles les gens s'entrainent physiquement. Veuillez indiquer
dans quelle mesure chacune des raisons ci-dessous sont vraies, concernant votre motivation a

vous entrainer. Utiliser I'échelle suivante pour vos réponses :

1 2 3 4 5 3] 7

Pas vrai du tout Un peu vrai Trés vrai

Pourquoi est-ce que vous vous entrainez?

1. Parce que j'aime simplement m'entrainer.

2. Parce que m’entrainer est important et bénéfique pour ma santé et mon style de vie.

3. Parce que je me sentirais mal dans ma peau si je ne le faisais pas.
4. Parce que c'est amusant et intéressant.
5. Parce que les autres m’aiment mieux quand je suis en forme.

6. Parce que je craindrais de perdre ma forme physique.

www.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761

7. Parce que ¢a aide mon image.

8. Parce que c'est personnellement important pour moi de m'entrainer.

9. Parce que je me sens obligé de m'entrainer.

10. Parce que j'ai une forte valeur pour étre actif et en bonne santé.

11. Pour le plaisir de découvrir et maitriser de nouvelles techniques d’entrainement.

12. Parce que je veux que les autres me considerent comme étant en bonne forme
physique.

L'utilisation de ce questionnaire est
uniguement a des fins éducatives


http://www.selfdeterminationtheory.org/

Pourquoi est-ce que vous vous entrainez?
7. Parce que ¢a aide mon image.
1. Parce que j'aime simplement m'entrainer.

8. Parce que c'est personnellement important pour moi de m'entrainer.
2. Parce que m’entrainer est important et bénéfique pour ma santé et mon style de vie.

9. Parce que je me sens obligé de m'entrainer.
3. Parce que je me sentirais mal dans ma peau si je ne le faisais pas.

10. Parce que j'ai une forte valeur pour étre actif et en bonne santé.
4. Parce que c'est amusant et intéressant.

_ _ . 11. Pour le plaisir de découvrir et maitriser de nouvelles techniques d’entrainement.
5. Parce que les autres m’aiment mieux quand je suis en forme.

12. Parce que je veux que les autres me considérent comme étant en bonne forme

6. Parce que je craindrais de perdre ma forme physique. physique.

Régulation externe: 57,12
Régulation introjectée: 3,6,9

Régulation identifiée: 2,8,10
Motivation intrinseque: 1,4, 11

(2 x Intrinséque) + Identifiée — Introjectée — (2 x Externe)

L'utilisation de ce questionnaire est
www.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761 uniguement a des fins éducatives



http://www.selfdeterminationtheory.org/

Pourquoi est-ce que vous vous entrainez?

1.

2.

Parce que j'aime simplement m'entrainer. 4

Parce que m’entrainer est important et bénéfique pour ma santé et mon style de vie. 7
Parce que je me sentirais mal dans ma peaus si je ne le faisais pas. 6

Parce que c'est amusant et intéressant. 4

Parce que les autres m’aiment mieux quand je suis en forme. 1

Parce que je craindrais de perdre ma forme physique. 4

Régulation externe: 5 7,12 =2.3
Régulation introjectée: 3,6,9 =4.3
Régulation identifiée: 2,8,10 =7.0
Motivation intrinseque: 1,4,11 =3.7

(2 x Intrinseque) + Identifiée — Introjectée — (2 x Externe) =5.5

10.

11.

12.

Parce que ¢a aide mon image. 4

Parce que c'est personnellement important pour moi de m'entrainer. 7

Parce que je me sens obligé de m'entrainer. 3

Parce que j'ai une forte valeur pour étre actif et en bonne santé. 7

Pour le plaisir de découvrir et maitriser de nouvelles techniques d’entrainement. 3

Parce que je veux que les autres me considérent comme étant en bonne forme
physique. 2

Les saines habitudes de vie — rarement 100% intrinseque

www.selfdeterminationtheory.org; Richard, R. J Person Soc Psychol.. 1989;57(5):749-761

L'utilisation de ce questionnaire est
uniguement a des fins éducatives


http://www.selfdeterminationtheory.org/

Conclusion

Pour réussir a 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 a la fois.

Combler les besoins psychologiques
fondamentaux de base

M

Favoriser la motivation intrinseque

M

Impact sur votre santé et celle de vos
patients!




www.julieblanchette.com
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