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La sédentarité

Au Travail
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Facettes de ’automaticité
Manque de
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Relation automaticité-comportements de santé
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Objectifs de I'étude

1) Réduire la sédentarité

2) Tester si 'automaticité est un médiateur de I'efficacité de l'intervention

[La posture assise prolongée: ]

(Behaviour Change Technique; Michie & West, 2013)



Méthode N = 38 (36 femmes, 2 hommes) 29-59
Echelle Générique Multidimensionnelle d’Automaticité (EGMA; Boiché et al.,, 2016)

A
0 Pause active ﬁﬁ Comportement sédentaire
« Faire une pause active au travail est quelque « Rester assis(e) au travail est quelque
chose... » chose ... »

Exemples d'items:

I\/kanqug .., 35¢ «que je fais d'instinct, pas besoin que ce soit noté sur mon  fa
d'intentionnalité & g Tout a fait
agenda ». d'accord

Manque de
controle o

« qui me fait me sentir bizarre si je ne la fais pas ».

« sur laquelle je n'ai pas besoin de me concentrer pour
la faire correctement ».

Tout a fait en
désaccord



Meéthodologie
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Résultats . Test- t de Student - Niveaux de seédentarite avant et apres l'intervention

Durée bouts SED Moyenne SED/Jour Temps total SED/semaine
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*p < .05;%p=.09 Bouts = Longueur des périodes sédentaires en minutes



Résultats : ANOVAs
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Conclusions

Une intervention axeée sur les processus
automatiques semble étre efficace pour modifier le
temps de sédentarité au travail.

Les effets des alertes différent selon les Age
generations et profils de sédentarité. 29-43 ans

Calendrier

Le temps nécessaire pour modifier les facettes de
I'automaticité serait supérieur a 4 semaines dans
un contexte professionnel.




Merci de votre attention

Email: gfmarchant @ gmail.com

RG https://www.researchgate.net/profile/Gonzalo_Marchant



T-tests de student appariés pour les propriétés automatiques et les données d’accélérométrie avant et apres l'intervention.

Données de base Post-intervention Changement 2 p°
M (ET) M (ET) M (ET)
Propriétés automatiques
Déclenchement SED 4,51(,72) 4,51(,60) 0,00 (,94) 99
Absence de Contrdle SED 3,53 (0,92) 3,68 (,90) 0,15 (1,26) 49
Efficacité SED 4,22 (;78) 4,29 (;73) 0,07(100) 68
Déclenchement PAU 3,42 (1,16) 3,51 (1,13) 0,09 (1,40) &
Absence de Contréle PAU 3,17(1,09) 3,45 (L,15) 0,28 (1,57) 30
Efficacité PAU 3,33 (L12) 3,52 (,98) 0,19 (1,23) 37
Accélérométres
Durée Bouts de sédentarité 24,08 (14,25) 23,54 (10,24) 0,52 (14,34) 96
Temps total SED (semaine de travail) 2052,70 (373,53) 1880,30 (439,98) -172,39 (380,70) <.05
Temps SED (minutes/journée de travail ©) 444,93 (66,2.8) 412,11 (73,43) -32,82(54,58) = 05
LPA (minutes/journée de travail) 7,62 (3,51) 7,36 (2,60) 02637 69
MVPA (minutes/journée de travail) 33,95 (12,41) 34,43 (11,54) 047(19.61) 84
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Welcome to Workrave

Workrave is a program that assists in the recovery and prevention of Repetitive
Strain Injury (RSI). The program frequently alerts you to take micro-pauses, rest
breaks and restricts you to your daily limit. The program runs on GNU/Linux and
Microsoft Windows.

Workrave

Free Download +

11 . Time for a micro-pause?
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@ Rest break
This is your rest braak, Make sure you stand up and

wak away from your computer on & regular basis. Just
wak around for a few minutes, stretch, and refax,

I Rest break for 4:14 mrutes
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View more screenshots...



