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Activité physique
Bienfaits pour la santé mentale
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Activité physique, c’est-à-dire ?

(Piggin, 2020)

Cognitive

Emotionnelle

SocialePolitique

Environnement 

Tout mouvement corporel produit par les muscles
squelettiques qui nécessite une dépense
énergétique. (OMS, 2028)
• Mobilités actives
• Loisirs (jardinage)
• Activités domestiques
• Sport

Composantes de l’AP
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Activité physique et bien-être

(Buecker et al., 2021)

Que disent les études scientifiques ?

Bénéfices
➚ Bien être général
➚ Bien être lié à la santé

Effet préventif protecteur
➘ Anxiété
➘ Dépression
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Activité physique et santé mentale

(Singh et al., 2023 ; Firth et al., 2020)

L’activité physique à visée thérapeutique ?

Intérêt en préventif

En curatif :
 Dépression
 Anxiété
 Détresse émotionnelle

Plaisir (Hédonisme)

Neurobiologique
Auto efficacité 
(changement)
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Activité physique et bien-être
La meilleure pratique ?

Social : sport collectif, individuel, en club, 
entre amis, en solo

Intensité : faible, moyenne, élevée

Modalité : aerobie, anaerobie, mixte 
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Activité physique

(Buecker et al., 2021 ; Singh et al., 2023 ; Firth et al., 2020)

Effet positif de toutes les modalités

Solo – Groupe |  Social : club

Intensité (toutes +) : 

faible (+), moyenne (++), élevée (+)

Modalité (toutes +) : 

aerobie, anaerobie, mixte 

Pour le bien-être Spécificité en psychiatrie

► Encadrement (+) et
structuation
• Pro sport
• Pro Santé mentale
• En France 

(professions 
habilitées)
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Activité physique thérapeutique
Spécificité de la psychiatrie

Inclusion – Acceptation par les pairs
Favorable à la relation thérapeutique
MSS comme tremplin – SAS sécurisant

Adjuvant aux soins courant
• Efficacité ++
• Symptômes dépressifs
• Symptômes négatifs de la schizophrénie

(Agostinucci et al., 2024; Corretti et al., 2011; Davey & Gordon, 2017; Firth et al., 2017)

Activité 
physique et 
corporelle

Traitement 
médicamenteux

Psychothérapie
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Activité physique et bien-être

(Buecker et al., 2021)

Pourquoi ça marche ?

Effet sur le fonctionnement du cerveau 
(Endorphin Hypothesis)

Expérience émotionnelle positive
• Affects positifs (++)
• Cognitif (+)
• Affectifs négatif (?)

Bien être 

Cognition

Affect (-)

Affect (+)
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Activité physique et bien-être
Pourquoi ça marche ? Le rôle des émotions positives

Théorie hédoniste

Expérience 
de plaisir

Anticipation

Reproduction

« Je me sens bien après cette séance de yoga»

« Je sais que je retrouverai cette sensation de plaisir 
la semaine prochaine »

« J’y retourne »

(Buecker et al., 2021; Smith & Merwin, 2021)

► Favorise régulation émotionnelle, effet de récompense
► Favorise sentiment d’efficacité (cond. Changement)
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Activité physique : limites des études

Personnaliser et diversifier l’offre
Panel large dans les réponses à l’AP
Réponse affective à l’AP partiellement déterminée par la génétique
Pas de temps de pratique idéal pour cet effet sur les émotions (personnalisé)
Peu d’études longitudinales ou au long terme

Meilleur engagement dans l’AP si exp. positive
(surtout avec l’âge ou en cas de pathologie affectant le cardio-respi)

(Smith & Merwin, 2021; Stevens et al., 2020)



La meilleure pratique
Celle qui me motive

12



13

Activité physique et motivation
Comment s’y tenir ? Ce qui nous motive

Contraintes extérieures Motivation qui vient de soi

(Teixeira et al., 2012 ; Sarrazin et al., 2016)
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Activité physique et motivation
Comment s’y tenir ? Ce qui nous motive

(Teixeira et al., 2012 ; Sarrazin et al., 2006)

Sensoriel

Esthétique

Connaissance

Apprend

Explore

Essaie de nouvelles choses 

Accomplissement

Plaisir d’accomplir, 

Créer quelque chose

Se surpasser elle-même 



15

Activité physique et motivation
Comment s’y tenir ? Respecter ses besoins psychiques (motivation)

Adoption et

maintien 

d’une 

AP régulière

(Sarrazin et al., 2016)

Compétence

Autonomie 

Appartenance sociale
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Activité physique et motivation
Est-ce qu’on est tous motivé de la même manière ? Et par les mêmes pratiques ?

Motivation intrinsèque pour l’AP : Jeunes adultes > Ages moyens
Intérêt plus pour la santé avec l’âge
Différences de genre

(Molanorouzi et al., 2015 ; Marquez, 2020)

Pilates

Taï-Chi

Marche

QI Gong

Zumba
Aérobic

Haltérophilie

Yoga



Le contexte de pratique
Ce qui booste ? 
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Activité physique et bien-être
Et si j’ai du mal à éprouver des émotions positives en lien avec ma pratique ?

Distraction
Mindfulness
Contexte
Routine

(Stevens et al., 2020)
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La musique

Effet stimulant (brain stem reflex, contagion émotionnelle)

Favorise les émotions et expériences positives
• Amusement
• Flow
• Apaisement (lent)

Adhésion (+)
Effet distracteur (+)

(Terry et al., 2020)



20

Pratiques de pleine conscience

(Vonderlin et al., 2020; Zhang et al., 2021)

Effet sur :➘ Dépression, anxiété, stress
Focus sur travail :➘ Burnout,➚ résilience émotionnelle

➚ Bien être, compassion
➚ Satisfaction au travail

Conscience 

Corporelle Émotionnelle Métacognitive
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Activité physique de nature
La nature, un petit plus ?
Parc, aire de sport, forêt…

Ceux qui ont un accès facilité à la nature
pratiquent plus

Cyclisme, course, randonnée

Affects positifs (+)
Amusement
Satisfaction

(Lahart et al., 2019)
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Activité physique de nature
Exemple d’une étude en bord de mer

20min / 4J / semaine
Pause marche au cours des journées de
travail

► Bien être et humeur immédiate (+)

Biophilia Hypothesis de Wilson 1984

(Gascon et al., 2017)



En conclusion

La meilleure pratique ?

Plutôt d’intensité modérée

Motivante selon vos appétences

23

Activité 
physique

Connexion 
au corps

Bien-être
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Merci de votre attention !
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