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




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



Eléments qui
jouent un role
important sur

la santé
globale des
individus

DOMAINES D'INTERET

COMPORTEMENTS
A RISQUE

CONDITIONS A RISQUE

MALADIES CHRONIQUES

MULTIMORBIDITE
ASSOCIEE AUX
MALADIES CHRONIQUES
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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



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

Cardiovascular diseases
Metabolic diseases
Neurodegenerative disorders

I Cancers
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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.



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

Répartition du nombre
d’habitudes de vie
détériorées apres vs
avant la pandémie:

- Qualité du sommeil
- Activité physique

- Fruits et légumes

- Malbouffe

-  Temps d’écran

- Préoccupation poids



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 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




La théorie de

'autodéterminations
repose sur les
besoins
psychologiques
fondamentaux de
base

Besoin
d’autonomie

Besoin de Besoin de
liens sociaux compétence

) g

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




Continuum motivationnel
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une punition
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controlées / contraintes

Niveau
d'autonomie

Motivation extrinseque

Régulation
identifiée

Le comportement
a du sens, est
valorisé par
l'individu et relié & I'individu,

importants

Motivation
intrinséque

Reégulation
intégrée

Comportement
en harmonie avec
les valeurs de

intégré a son
identité

Motivations autonomes

Régulation
intrinséque

Activité réalisée
pour elle-méme,
par intérét
et plaisir

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



Motivation,

comportements
alimentaires et
bien-étre
psychologique

Intrinsic Integrated Identified Healthy Healthy
Motivation Regulation Regulation Behaviors 1 Behaviors 2
.61\ - 64 35\ -

75 Healthy
Regulation Behaviors \ Depression[+—(42)
.76
-15

.75

-13

73 Dysfunctional
Controlled > Eating
Regulation Behaviors

88 ko) 92 .90
59 82

Introjected External
s Regulation | |AAmotvation Bulit 1 Bulit 2 Bulit 3
Fig. 1. Relationships between forms of regulation, eating behaviors, and psychological well-being.

All estimates are significant at the level of .05.

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



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



Théorie de |'autodétermination et alimentation saine:

Population défavorisée d'Afrique avec prédiabete ou diabete

autonomous
motivation 0.258*
A
£.159™
perceived
relatedness
0.494**
perceived
competence
-0.047
controlled
motivation

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



Une vie avec du “sens” 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 -4 ..

- | 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









Motivation a adopter une alimentation saine

La question suivante concerne les raisons pour lesquelles vous commenceriez a adopter un
régime alimentaire plus sain ou continueriez a le faire. Les gens ont différentes raisons de le
faire, et nous voulons savoir dans quelle mesure chacune des raisons suivantes est vraie pour

vous. Les 12 réponses sont relatives a la méme question. Veuillez indiquer dans quelle mesure

chaque raison est vraie pour vous en utilisant I'échelle suivante a 7 points :

1 2 3 4 5 6 7

Pas vrai du tout Un peu vrai Trés vrai

La raison pour laquelle j'adopterais ou je continuerais d’adopter un
régime alimentaire sain est.

1. Parce que je ressens le besoin de prendre soin de ma santé.

2. Parce que je me sentirais coupable ou honteux de moi-méme si je ne mangeais pas
sainement.

3. Parce que je crois personnellement que c'est la meilleure chose pour ma santé.
4. Parce que d'autres seraient contrariés avec moi si je ne le faisais pas.

5. Parce que j’aime bien manger.

6. Parce que je me sentirais mal vis-a-vis de moi-méme si je ne mangeais pas sainement.

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

7. Parce que c'est un choix important que je veux vraiment faire.

8. Parce que je ressens une pression de la part des autres pour le faire.
9. Parce que c'est cohérent avec mes objectifs de vie.

10. Parce que je veux que les autres reconnaissent mes efforts.

11. Parce que c'est trés important pour étre en bonne santé globalement.

12. Parce que je ¢a me donne une raison de me récompenser.

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


http://www.selfdeterminationtheory.org/

La raison pour laquelle j'adopterais ou je continuerais d’adopter un
régime alimentaire sain est.

1. Parce que je ressens le besoin de prendre soin de ma santé.

2. Parce que je me sentirais coupable ou honteux de moi-méme si je ne mangeais pas
sainement.

3. Parce que je crois personnellement que c'est la meilleure chose pour ma santé.
4. Parce que d'autres seraient contrariés avec moi si je ne le faisais pas.

5. Parce que j’aime bien manger.

6. Parce que je me sentirais mal vis-a-vis de moi-méme si je ne mangeais pas sainement.

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

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

www.selfdeterminationtheory.org

7. Parce que c'est un choix important que je veux vraiment faire.

8. Parce que je ressens une pression de la part des autres pour le faire.
9. Parce que c'est cohérent avec mes objectifs de vie.

10. Parce que je veux que les autres reconnaissent mes efforts.

11. Parce que c'est trés important pour étre en bonne santé globalement.

12. Parce que je ¢a me donne une raison de me récompenser.

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


http://www.selfdeterminationtheory.org/

La raison pour laquelle j'adopterais ou je continuerais d’adopter un
régime alimentaire sain est.

1. Parce que je ressens le besoin de prendre soin de ma santé. * 7. Parce que c'est un choix important que je veux vraiment faire.*
2. Parce que je me sentirais coupable ou honteux de moi-méme si je ne mangeais pas 8. Parce que je ressens une pression de la part des autres pour le faire.
samement.

9. Parce que c'est cohérent avec mes objectifs de vie.*

3. Parce que je crois personnellement que c'est la meilleure chose pour ma santé. *

, : . . .. 10. Parce que je veux que les autres reconnaissent mes efforts.
4. Parce que d'autres seraient contrariés avec moi si je ne le faisais pas.

5. Parce que j’aime bien manger.* 11. Parce que c'est trés important pour étre en bonne santé globalement.*

6. Parce que je me sentirais mal vis-a-vis de moi-méme si je ne mangeais pas sainement. 12. Parce que je ¢ca me donne une raison de me récompenser.

Régulation externe: 8,4, 12

Régulation introjectée: 2,6,10 . ) .
Régulation identifiée: 3,9, 11 * Pourquoi? Pour proteger quoi?
Motivation intrinseque: 1,5,7

L'utilisation de ce questionnaire est
www.selfdeterminationtheory.org uniguement a des fins éducatives



http://www.selfdeterminationtheory.org/

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

Hiérarchie des
priorités

|

St%n
e AN
l Procrastination 1

Avoir des buts importants et
stimulants

Quelque chose d’important
a protéger

Le jeu nen
vaut pas la
chandelle



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




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!




Merci!

www.julieblanchette.com
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