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Qui suis-je ?



Activité physique, un facteur de protection pour la santé mentale!

Quels mécanismes sont en jeu?

Oui mais comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type
Public difficilement atteignable
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• 49 études de cohortes longitudinales portant sur près de 267 000 personnes pendant au moins un an.

• En cas de pratique d’activité physique (><l'inactivité physique), le risque de développer une dépression 
au cours d'une période de suivi d'un an est inférieur de près de 20 %.

• Des effets similaires ont été observés chez les enfants et les adolescents, les adultes et les personnes 
âgées. 

il n'est jamais trop tard pour commencer et on ne peut pas commencer trop tôt !
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• 14 études de cohortes longitudinales portant sur près de 76 000 personnes pendant au moins un an.

• En cas d'activité physique (>< à l'inactivité physique), le risque de développer une anxiété au cours d'une 
période de suivi d'un an est inférieur de 25 %.

• Des effets similaires ont été observés chez les enfants et les adolescents, les adultes et les personnes âgées.  

il n'est jamais trop tard pour commencer et on ne peut pas commencer trop tôt !
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L'OMS affirme que ses recommandations pour 2020 sont 
fondées sur des données probantes en ce qui concerne la 

prévention de la dépression, l’anxiété et la démence.



Le comportement sédentaire mentalement 
actif est un facteur de protection contre la 

dépression et la démence

Le comportement sédentaire mentalement 
passif est un facteur de risque au 
développement de la dépression
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Sédentarité
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Figure: niveau d’activité physique à travers les ages
-1 heure de comportement sédentaire  
=9-11% de développer des symptômes 
dépressifs à 18 ans

-Par 1heure d’activité physique légère
= en était associée 8-11% de score de 
dépression en moins

-Temps de sédentarité persistant 
=associé à plus de dépression

Sédentarité



2/3 des jeunes et 
1/3 des adultes sont inactifs dans d’autres études



Activité physique, un facteur de protection pour la santé mentale!

Quels mécanismes sont en jeu?

Oui mais comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type
Public difficilement atteignable



Mécanismes pour les 
bénéfices de l’activité 

physique
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Activité physique & 
mécanismes
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BDNF

Activité physique & 
mécanismes
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Processus cognitifs,   mémoire épisodique 
et navigation spatiale
Pathogénèse des troubles      de l’humeur

Activité physique & 
mécanismes



Adultes déprimés

33% de risque de développer un 
trouble métabolique (Firth et al., 2019)
78% de risque de developer des MCV,
85% de risque de mourir d’une MCV
(Correl et al., 2017)

14

Arthérosclérose précoce 
chez l’adolescent

(The American Heart Association)



Quelle est l'influence la plus importante sur 
la santé et le risque de mortalité liée à 

toutes causes ?

Gaesser et al., 2015 and R Weeldreyer 2025



Potentialisateur

Difficultés personnels 

Changements globales 
sur le corps
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L’activité physique,
Un espace de mise en  jeu,

Un média relationnel,
Un vecteur neurobiologique

Kandola et al., 2019, 2020, Vancampfort et al., 2025



Activité physique, un facteur de protection pour la santé mentale!

Quels mécanismes sont en jeu?

Oui mais comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type
Public difficilement atteignable



33 000 personnes ne souffrant pas de troubles mentaux ont 
été suivies pendant environ 11 ans.

La fréquence et le timing ?



Les personnes qui ne faisaient pas d'exercice au départ 
avaient 44 % de chances supplémentaires de développer 

une dépression, par rapport à celles qui faisaient de 
l'exercice 1 à 2 heures par semaine.

12 % des cas de dépression pourraient être évités en 
faisant au moins une heure d'exercice par semaine.

La fréquence et le timing ?



Publié en février 2024 par Noetel et al., 218 études, 14170 participants  

Type ?



Courbe dose-réponse pour l'intensité (MET) selon la 
réduction des symptômes dépressifs comparé à des 

groupes contrôles actifs

Et l’intensité ?



Et l’intensité ?



Intensité de l’activité : intensité modérée
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Activité physique, un facteur de protection pour la santé mentale!

Quels mécanismes sont en jeu?

Oui mais comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type
Public difficilement atteignable



« La roue du changement de 
comportement »

Michie et al., 2014

Philippot et al., 2026



Arrêt…
 2min pour échanger avec 

votre voisin.e sur ce que 
vous avez vu



Le co-design assure 
qu’on puisse prendre en 
compte les besoins de 

notre population

CO-DESIGN

Philippot et al., 2026



Top 10 des barrières 
vécues par les jeunes
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◦ Challenges de la santé mentale
◦ L'image du corps
◦ Peur du jugement
◦ Exclusion sociale et isolement
◦ Violence basée sur le genre
◦ Discrimination et stéréotypes
◦ Coaching inadéquat
◦ Comparaison entre les pairs
◦ Barrières financières
◦ Limites de temps

Philippot et al., 2026



Philippot et al., 2026



Self-determination theory (Deci & Ryan, 2000)
Motivational interviewing (Miller & Rollnick, 2023) 
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« Le sport, ce n’est pas fait pour 
moi »
« Je ne vois l’intérêt »
Pas l’intention, individus inactifs« Oui mais… »

Ambivalence, avec intention

« Je teste, je m’esssaye »
Quelques séances 
réalisées, planification, 
travail avec les résistances
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Exercice régulier pendant qqls mois

Exercice régulier > 6 mois

C. Eeckhout et al.,; 
Vancampfort et al.,  



Activité physique informée par le 
trauma
Soyons de bon observateur.trice ;)



Fenêtre de 
tolérance

◦ Réduite en raison d’experiences 
traumatiques ayant des effets persistents 
sur la santé. 

              34



Manifestations 
possibles du trauma en 

contexte sportif 
o Comportement d'évitement

o Désengagement soudain

o Perfectionnisme ou volonté excessive de bien faire

o Difficultés émotionnelles et relationnelles

o Réponses somatiques et physiologiques

              35



Posture à 
privilégier
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Anticiper et se préparer (6 
principes)

Ne pas ignorer les réactions

Accueillir, écouter sans jugement 
et apporter des solutions

Être attentive.ve aux besoins

Ne pas se moquer (coachs et 
jeunes) de ces réactions



Observateur.rice avec curiosité  
bienveillante

QU'EST CE QUI NE VA PAS 
AVEC TOI?

QUE SE PASSE-T-IL? 
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Sécurité

Fiabilité et transparence

Soutien des pairs

Collaboration et mutualité

Empowerment, voix et 
choix

Culture, historique et genre

Penser son cadre en activité physique:
6 principes de l’approche informée par le trauma

En séance

Culture du 
club



1.Offrir un sentiment 
de sécurité
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Environnement 
sûr 

(psychologiquement et 
physiquement)

Les interactions



2. La Fiabilité et 
transparence
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Clareté, 
cohérence et 
transparent

Organisation 
prédictible

Reconnaître 
l'incohérence



3. Soutien des pairs
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Soutien Entraide 
mutuelle

(jeune à jeune)



4. Collaboration et 
mutualité
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 Cadre juste et 
équitable

Co-dirigé/desi
gné

 Ajuster la 
séance selon 

les besoins

(Jeune-coach)



5. Empowerment, 
voix et choix
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Renforcer les 
compétences

Valoriser les 
ressources

(re)-Donner du 
pouvoir d’agir



6. Conscience des 
problèmes culturels, 
historiques et de genre
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Activité physique, un facteur de protection pour la santé mentale!

Quels mécanismes sont en jeu?

Oui mais comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type
Public difficilement atteignable



Activité physique, un facteur de protection pour la santé 
mentale et physique!

Aussi souvent que vous pensez pouvoir le faire ☺
Qu’est ce qui te donne envie?

Co-design !
Penser le cadre avec et pas pour les jeunes…
Observateur.rice curieux.se et bienveillant.e

Qu’est ce qui se passe ?
Public difficilement accessible ou cadre difficilement atteignable?



Merci !
Des questions ?
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Théorie de l’auto-déterminaton

Self-determination theory (Deci & Ryan, 2000)
Motivational interviewing (Miller & Rollnick, 2023) 



Réduction des symptoms 
dépressifs chez les enfants 

et adolescents
[SMD] = −0.45, 95% CI = −0.59 to 

−0.31, 
 180 RCTs, n = 34,490 participants

Singh et al., 2026  



Singh et al., 2026  

Réduction des 
symptômes anxieux chez 
les enfants et adolescents

[SMD] = −0.45, 95% CI = −0.59 to 
−0.31, 

 n = 55 RCTs, n = 24,797 participants


