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Pourquoi un humain devrait-il prendre 
soin de sa santé?



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



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


Habitudes de vie, inflammation et 
maladies chroniques

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



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.



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


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



La théorie de 
l’autodéterminations
repose sur les 
besoins
psychologiques
fondamentaux de 
base

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



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



Motivation, 
comportements 
alimentaires et 
bien-être 
psychologique

Pelletier, LG. Motivation and Emotion 2004;28:245-277



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



Théorie de l'autodétermination et alimentation saine: 
Population défavorisée d'Afrique avec prédiabète ou diabète

De Man, J. Front Psychol 2020;11:2181



Une vie avec du “sens” 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



Quel types de motivations vous poussent à adopter 
une alimentation saine?






Motivation à adopter une alimentation saine

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

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

(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

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

Pourquoi? Pour protéger quoi? 

http://www.selfdeterminationtheory.org/


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



Pourquoi un humain devrait-il prendre 
soin de sa santé?



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


	L’impact des différents types de motivations sur l’adoption de saines habitudes de vie�
	Pourquoi un humain devrait-il prendre soin de sa santé?�
	L’impact des mauvaises habitudes de vie sur la santé
	Éléments qui jouent un role important sur la santé globale des individus
	Habitudes de vie, inflammation et maladies chroniques
	Les saines habitudes de vie pour renverser la vapeur
	L’impact de l’alimentation sur l’espérance de vie
	Diapositive numéro 8
	Diapositive numéro 9
	Pourquoi �est-ce si DIFFICILE???
	Intégrer les bons types de motivations:�La fondation de la prévention en santé�
	La théorie de l’autodéterminations  repose sur les besoins psychologiques fondamentaux de base
	Continuum motivationnel
	Diapositive numéro 14
	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
	Motivation, comportements alimentaires et bien-être psychologique
	Les types de motivations associés à la pratique d'exercice après une rééducation pulmonaire chez les patients atteints de MPOC
	�Théorie de l'autodétermination et alimentation saine: �Population défavorisée d'Afrique avec prédiabète ou diabète�
	Une vie avec du “sens” favorise �un mode de vie sain
	Quel types de motivations vous poussent à adopter une alimentation saine?
	Motivation à adopter une alimentation saine
	Diapositive numéro 23
	Diapositive numéro 24
	Comment la motivation autonome vient briser la stagnation à adopter un mode de vie sain?
	Pourquoi un humain devrait-il prendre soin de sa santé?�
	Conclusion
	Merci! ����www.julieblanchette.com

