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ACTIVITÉ PHYSIQUE
ET SANTÉ

Comment s’engager ?
Comment trouver l’envie ?

#2



Comportements 
Contexte



“ Nous sommes des êtres 
mimétiques et sociaux, qui,  

dans un contexte particulier, 
produisons des émotions et 

devons prendre des décisions ”



S’engager …
une problématique contextuelle et complexe ?
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CONFIANCE en SOI
- Auto-efficacité 
- Estime de soi
- Concept de soi 

PENSÉES 
- Parasites vs Parades
- …  

ACTIVITÉ PHYSIQUE 
- Régulation hormonale
- Bien être corporel 
- …

SANTÉ PHYSIQUE 

PLAISIR à PRATIQUER
- Contexte de pratique 
- … 

MIMÉTISME –LIEN SOCIAL 
- Sentiment d’appartenance 

RECONNAISSANCE
- Être aimé, 
- Être reconnu (compétition) 

SANTÉ MENTALE 

Source: auteur

CORPS RÉACTIF Vs CERVEAU PRÉDICTIF 
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Effets de l’activité physique sur notre cerveau

Sources : auteur 



L’activité physique impacte :

- nos émotions, 
- notre gestion du stress,
- notre attention, 
- notre concentration, 
- notre mémoire, 
- et notre capacité 

d’apprentissage,

Sources : des bosses et des bullles



Dédramatiser la notion de stress, 
et l’accompagner dans et par l’activité physique

Quelques effets liés au stress … 



Dédramatiser la notion de stress, et l’accompagner par 
l’activité physique

Mécanismes et facteurs de stress

• Tout comme l'eau, le stress est indispensable à 

la survie et il a des effets bénéfiques sur vos 

performances 

• Le stress n'est pas une émotion, mais une 

réaction physiologique et psychologique réflexe 

de l'organisme Il est essentiel de pouvoir 

s'écouter et comprendre nos émotions 

• La pratique physique permet de diminuer des 

états émotionnels délétères (nouvel état de 

conscience)
Source: Canva 



La motivation, juste une question de récompense ?…



Exemple: trouver la motivation pour aller courir …

Psychologique 

Sens de la vie - Adaptation psychologique  
-Estime de soi

Se réaliser 

Objectifs – Quête – Chemin

Social

Reconnaissance- Appartenance - Affiliation

Physique 

Perte de poids – Identité corporelle

What Motivates Successful Marathon Runners? The Role of Sex, Age, Education, and Training 
Experience in Polish Runners
Zbigniew Waśkiewicz, Pantelis T. Nikolaidis, Dagmara Gerasimuk, Zbigniew Borysiuk, Thomas 
Rosemann and Beat Knechtle.
Front. Psychol., 25 July 2019, Sec. Movement Science and Sport Psychology - Volume 10 - 2019 | 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01671
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