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Healthy Aging

“Healthy aging is a continuous process of optimizing
opportunities to maintain and improve physical and mental
health, independence, and quality of life throughout the life
course.” (Healthy Aging - PAHO/WHO | Pan American Health Organization, 2024).

5~ Un point de départ pour y parvenir consiste a encourager les
personnes agees a adopter un mode de vie sain.

Activité physique

L'activité physique est un comportement important pour la santé
qui offre des avantages considérables pour la santé mentale et
physique ainsi que pour vieillir en bonne santé. warburton & Bredin, 2017)
* Prévention et traitement des maladies non transmissibles

Réduction des symptdmes de dépression et d'anxiété

Amélioration du bien-étre général

Amélioration des fonctions cognitives et de la santé cérébrale
Augmentation de la qualité de vie générale et de la longévité
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Activité physique

Activité physique : mouvements physiques d'une
personne généres par l'activité des muscles
squelettiques et entrainant une augmentation
substantielle de la consommation d'énergie par rapport
a celle observée au repos (Casperson et al. 1985).

Sport : activités axées sur la performance, la
compétition, le divertissement, la satisfaction
personnelle, le développement de la condition physique

et les liens sociaux (International Council of Sport Science and
Physical Education; ICSSPE).

Activité physique

Sport

Planifié
Structurée
Répétitive

Ciblée

Définition de l'activité physique

N N
@ 2 2 h par semaine | @ 1 % h par semaine
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L'importance de l'activité physique

MAIS :
I'activité physique diminue
avec l'age. (Strain et al., 2024)
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Derriere la boite noire : déterminants de
I'activité physique chez les personnes agees

/ Situational Determinants
e.g. fear of exposure during COVID-19 pandemic

\

Motivation as
internal drive

Attitudes as
positive or

Toga o ! Intention:
evaluation of commitment )
physical to act: "I intend to
activity: I am cxerclsckc"very
“Physical physically wee
activity is active because
enjoyable” I enjoy it"

Behavior

e.g. Regular

physical
activity

\Ps_vchologlc-l Determinants
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Conceptualisation des déterminants
theories du changement comportemental
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Questions de recherche

Intentions de mise en ceuvre en tant que technique chez les personnes agées :

Quelle est I'influence de la motivation momentanée sur les plans déja établis ? (SENACT)
Pourquoi fonctionnent-elles parfois chez les personnes agées et parfois non ? (Think
Aloud)

Quel est le réle de I'autodétermination dans Il'activité physique des personnes
agées ?

Apercu des besoins des personnes agées (SelfACT)

AER

Intentions de mise en ceuvre

Lorsaue.. C9HD)
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Fig. 3. Number and proportion of interventions that used each BCT category according to each risk factor.

Conceptualisation des déterminants :

theories du changement de comportement

Health Action Process Approach
(HAPA) (schwarzer, 2008)

* Avantages des modéles par étapes et des
modéles continus

* Intégration de techniques d'autorégulation
telles que la planification (c'est-a-dire l'intention
de mise en ceuvre) afin de combler le fossé
entre l'intention et le comportement
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Je suis sir(e)
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Motivationale Phase

Je suis sr(e) de

les obstaC'\e/ZmW’ Approach; HAPA (Schwarzer
2008)

. 1 o]

SENACT

Etude randomisée en single-blind, two-arm, interpersonnelle et

intrapersonnelle
Basée sur le modéle HAPA
Ny, s =39

Observations : 1232

Myge = 71,3 ans (SD = 4,8 ; intervalle : 65-84)
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Fluctuations dans la motivation

La motivation est un facteur important dans la mise en ceuvre
des projets (par exemple, Verplanken & Faes, 1999).

La motivation peut fluctuer au cours de la journée en raison
d'intentions contradictoires et d'inconvénients (inauen et al., 2016).

[~ Des messages motivants au bon moment pourraient inciter
a mettre tout de méme en ceuvre le projet.
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intervention group only

Pretest Posttest
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' Daily Wear of Accelerometer

J

Daily Evening Diary
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~ Lorsqueje suis

actif(ve), je suis sar(e)
que je pourrai
également étre

physiquement acti(ve)

Si je suis

physiquement
actif(ve), je me sens
mieux dans mon corps

Jai planifié

I Je veux étre comment,

Si je suis physigtement quand et ot je
physiquement actif(ve) vais étre
actif(ve), mon risque actif(ve) et
de développer une comment je

démence diminue vais surmonter

> les obstacles

= Motivationale Phase Volitionale Phase
A 4 (HAPR), Obersetzt 2008,5.6.

@ ‘“

Health Action Process
Approach; HAPA (Schwarzer
2008)

SENACT
| Entreles personnes
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SENACT
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Comprendre leurs processus %o
cognitifs &,

Les techniques efficaces chez les participant-e-s plus jeunes peuvent ne
pas I'étre chez les adultes plus édgé-e-s (Zubala et al., 2017).

Les stratégies d'autorégulation ou de planification peuvent étre moins
efficaces chez les adultes plus &gé-e's que chez les adultes plus jeunes, car
elles peuvent étre moins bien acceptées (French et al. 2014).

AAIAAAER
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Think-Aloud %'

Etude qualitative Think Aloud
Royaume-Uni n = 8 (M,g, = 72,0 ans ; SD = 6,1)
DE n =9 (Mg, = 74,8 ; SD = 6,6)

CHn =17 (M,;, = 74,8 ; SD = 6,6)

Pensées a voix haute pendant le remplissage des intentions de mise en oeuvre
(HAPA)

Analyse thématique (Braun & Clarke, 2006)

AAER
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Pas besoin de planifier

La planification semble
trop restrictive

Pas besoin de planifier

Pas de routine quotidienne
répétitive

La planification semble
trop restrictive

Ne vouloir étre actif(ve)
qu'a certains moments

Le plan est un rappel utile.

Reprise d'activités
antérieures

Réflexion personnelle sur
I'activité physique

13
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Avant I'exercice :
réflexions
générales sur ||

Pendant
I'exercice :
réflexions sur la
formulation de Il

©

Apreés l'exercice :
réflexions sur la
mise en ceuvre de

Absence de nécessité de
planifier

Pas de routine quotidienne
répétitive

Le plan n'est pas toujours

applicable

La planification semble
trop restrictive

Ne vouloir étre actif(ve)
qu'a certains moments

Planification spontanée

Le plan est un rappel utile.

Reprise d'activités
antérieures

Réflexion personnelle sur
I'activité physique

+ Obstacles a l'utilisation de I'll

COVID-19, météo, santé

&

LI 4 by

Changements liés a
de motivation

Rester physiquement actif(ve) est un moyen précieux de prévenir les
maladies, de ralentir le processus de vieillissement et de conserver son
indépendance (Maula et al., 2019 ; Sweet et al., 2019 ; Wahlich et al., 2017).

Les objectifs des personnes agées ont tendance a s'orienter vers le
maintien et la prévention des pertes et sont moins axés sur les gains
(Baltes & Baltes, 1990 ; Freund & Baltes, 2002).
Elles ont tendance a privilégier les objectifs de vie et les motivations qui
sont importants pour elles et qui favorisent les émotions positives

(Carstensen, 2021).

I'age en matiere
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Conceptualisation des déterminants :
theories du changement de comportement

Théorie de 'autodétermination
(Deci & Ryan, 1985)

+ Distinction entre différents types de motivation
(intrinséque a extrinseque)

« Différents besoins psychologiques fondamentaux
(autonomie, compétence, appartenance)

AAER

Théorie de I'autodétermination

intrinsisch extrinsisch
motiviertes motiviertes
Verhalten Verhalten
»Der Sache Grad der | externalisierte
wegen« Internalisierung I Regulation
|
|
a N

A
I intrinsisch | | Integriert H Identifiziert ” Introjiziert |: | kontrolliert ‘

. J
Y

Formen der Verhaltensregulation

Kontinuum der Selbstbestimmung .
hoch gering
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SelfACT

Etude qualitative en 2 phases intégrée dans une étude interventionnelle

(using implementation intentions and autonomy-supportive reviews of their goals and implementation
intentions)

N =14 (M,4 =71,6 ans ; SD = 4,1)

Théorie de 'autodétermination (Deci & Ryan, 1985) + intentions de mise en
ceuvre Analyse phénoménologique interprétative (Smith & Osborne, 2008)

03.11.2025

‘ 1.1 Goal setting | 1.5 Review of behavioral goals & Action plans
1.4 Action planning + possibility to adapt them
—v— T—
330 Week 1 @ ) 33
2ee (Baseline) 200
Day 1 | | L 0O L oJ Day 35
Pretest& Day 7 Day 14 Day 21 Day 28 Posttest&
Interview \ 333 Daily Evening Diary (Need Satisfaction; srnsFp;Heisel et al. 2019; Interview
ooe Motivation; ssk;seelia & Fuchs, 2006)

' Daily Wear of Accelerometer (Total PA: MET > 2.5; ainsworth et al., 2011)
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PA as something
recommended by

others

PAas part of quality of life /wellbeing
PA is also beneficial for the mind
PA s a basic need

PA is a necessity (o live

PA as & mean 1o recharge

integrated regulation
in which a person not enly values a behaviour, but

in which a person acts only to getan external
reward, avoid a punishment or to comply with
social pressures (Ryan et al, 2008)

has also aligned it with other central values and

External Regulation
lifestyle patterns. (Ryan et al., 2008)

PA to keep

others

uplcompare with

What role does self-determination play when
older adults talk about their physical activity?

PA as something
effortful/unenjoyable

Tntrojection i

in which a paticnt might act to receive approval or !:“"‘ﬂ‘::::‘:';‘:" PR
s, void di 1 or feclings of guil i en one ndorses o

g an oc feelings of guilt identifies with the value or importance of a

/ Ryan ct al, 2008
::;“ 'h':ﬁ:" 8¢ ‘ (Ryen ) behaviour o health practice. (Ryan et al., 2008)
PA to control weight PA a5 tool 10 stay independent
PA as fall prevention PA a5 tool 10 staying agile in older age
PA as means for staying a part of socicty
[[PA s tool 1o stay connected with outside world_|
| [ Enjoyment for PA faded over the life course |
Controlled Motivation

Autonomous Motivation

o ciatic (Rebar,
2017)
Gl i i
Psychologisches Grundbediirfnis |Themenname Tn
Autonomie Die Mdglichkeit zu haben, aktiv zu sein, wann man méchte P22
Das Gefiihl, die Kontrolle tiber das Das Bedrfnis nach Zugehdrigkeit nicht tber den Sport leben P12
. Handel hab /Autonomie als zweischneidiges Schwert P16
eigene Handeln zu haben
9 Den Wunsch, Kontrolle Giber das eigene Leben zu haben P16
Kompetenz Dem Gefiihl von Unzulanglichkeit in der Schule entgegenwirken Ps
Sichiahiglnalererauiahien Eigene Herausforderungen zu meistern vermittelt ein Gefiihl der Leistung P8&P13
/Andere auf ihrem Weg zur korperlichen Aktivitat zu befahigen P8
Verbundenheit Aktiv in einem Team- oder Vereinsumfeld sein P8
Das Gefiihl, mit anderen verbunden | Sozialer Austausch mit dem Partner P9&P20
2u sein - Haustiere dienen als Begleiter P18&P20 2 hériakeit
ili i ugenorigkeit -
Sentiment d‘appartenance Aktivitat als Familienzeit P20 g g
. s Mit anderen verbunden sein P9. P10&P13 Appartenance
Le sentiment d'étre lié-e aux autres - - 2
Mit der Natur verbunden sein P9
Gruppen implizieren ein gewisses Mass an Verpflichtung/Verantwortung  |P13
Motivation durch andere finden P13 Verantwortlichkeit
Ein starkes Beddrfnis nach Fairness haben P13 — Responsabilité
Verlust von Verbindung fiihrt zu Inaktivitat P20

(o) )
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Favoriser I'autonomie

La promotion de I'autonomie a une forte influence sur la dignité, l'intégrite, la
liberté et I'indépendance des personnes agées et a été identifiée a plusieurs
reprises comme un élément essentiel de leur bien-étre général (Organisation

mondiale de la santé, 2015, traduction libre).

AER

Favoriser I'autonomie

Low directiveness

Ay,
O(\ro, [:\(‘,“:“E" faﬂ{ﬁf‘.?g,,be "ooﬂ’
Selon le modéle Circumplex, les interven- (4 B\
tions doivent trouver un équilibre entre — i
directivité et besoin de soutien. (aelterman et al., ‘%,;\ /£
2019) N ¥/
R

[~ Atténuer les effets de ces stratégies

d'autorégulation chez les personnes agées
(French et al., 2014 ; Warner et al., 2016)

High directiveness

AER
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Limites et points forts

- Sujets assez actifs dans
toutes les études
Généralisation a des sujets
moins actifs incertaine ?

- Robustesse des données ?

+ Données qualitatives et
longitudinales

Analyse approfondie des
déterminants psychologiques
de l'intention et de l'activité
physique ultérieure

AAER

Questions de recherche

Aloud)

agées ?

AER

Intentions de mise en ceuvre en tant que technique chez les personnes agées :

Quelle est I'influence de la motivation momentanée sur les plans déja établis ? (SENACT)
Pourquoi fonctionnent-elles parfois chez les personnes agées et parfois non ? (Think

Quel est le réle de I'autodétermination dans I'activité physique des personnes

Apergu des besoins des personnes agées (SelfACT)

19
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Perspectives

» Accorder davantage d'importance au maintien de l'activité
physique (conformément aux théories sur le vieillissement ;
Selection, Optimisation & Compensation Theory (soc; carstensen,
2021))

» Accorder davantage d'importance aux facteurs de motivation et a
leurs fluctuations au cours de la journée et tout au long de la vie

* Intégrer l'autodétermination et concilier directivité et autonomie

AAER

Conclusion

Une définition plus compléte de l'activité physique pour les personnes
ageées

« Les personnes qui évoluent, agissent et interagissent dans des
espaces et des c;ontextes,cylfurells spécifiques sont influencées par
une diversité unique d'intéréts, d'émotions, d'idées, d'instructions et de
relations. » (Piggin 2020) (traduction libre)

+ acquise au cours de la vie et influencée par le vieillissement
physique et psychologique

Intégration des concepts du vieillissement dans les théories du

changement de comportement

20
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Merci beaucoup de votre attention !
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SERENA

3 Wellen Panel Studie (T1 und T2 wurden aufgrund ihrer zeitlichen Nahe zum Lockdown
verwendet)

N1, = 155 (dropout Rate = 40,8 %)
Mage= 69.9 Jahre (SD = 4.3)
Basierend auf HAPA Model

Linear Regression Analysis: Motivational Faktoren (T1) auf Intention &
Volitional Faktoren (T1) auf Korperliche Aktivitat (T2)

Moderatoranalyse
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