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La sédentarité

10 H/jour

6-8
HEURES 4%

Des décès

(Loyen et al., 2016) (Rezende et al., 2016)

Au Travail
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La sédentarité



The Automaticity Approach (Bargh, 1994)
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(Bargh, 1994) 

Facettes de l’automaticité
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(Conroy et al., 2013) 



Objectifs de l’étude

(Behaviour Change Technique; Michie & West, 2013) 

1) Réduire la sédentarité 

+

2) Tester si l’automaticité est un médiateur de l’efficacité de l’intervention
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N = 38 (36 femmes, 2 hommes) 29-59

Echelle Générique Multidimensionnelle d’Automaticité (EGMA; Boiché et al., 2016)

« Faire une pause active au travail est quelque

chose… »

« Rester assis(e) au travail est quelque

chose … »

Pause active Comportement sédentaire

« que je fais d'instinct, pas besoin que ce soit noté sur mon 

agenda ».

Manque 

d’intentionnalité

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

contrôle

Efficacité « sur laquelle je n'ai pas besoin de me concentrer pour 

la faire correctement ». 
Tout à fait en 

désaccord 

Tout à fait 

d'accord 

Exemples d’items:
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Méthode



Intervention
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Résultats : Test- t de Student - Niveaux de sédentarité avant et après l’intervention
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*p < .05 ; ¥p = .09

* *¥

Bouts = Longueur des périodes sédentaires en minutes
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Résultats : ANOVAs

Age Durée de pausesBouts

*p < .05 ; ¥p = .09

* *

¥

Bouts = Longueur des périodes sédentaires en minutes
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Conclusions

Âge

29-43 ans

+
Une intervention axée sur les processus

automatiques semble être efficace pour modifier le

temps de sédentarité au travail.

Les effets des alertes différent selon les 

générations et profils de sédentarité.

Le temps nécessaire pour modifier les facettes de 

l’automaticité serait supérieur à 4 semaines dans 

un contexte professionnel. 

Périodes 

SED

>20 min
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Données de base Post-intervention Changement a p b

M (ET) M (ET) M (ET)

Propriétés automatiques

Déclenchement SED 4,51 (,72) 4,51 (,60) 0,00 (,94) .99

Absence de Contrôle SED 3,53 (0,92) 3,68 (,90) 0,15 (1,26) .49

Efficacité SED 4,22 (,78) 4 ,29 (,73) 0,07 (1,00) .68

Déclenchement PAU 3,42 (1,16) 3,51 (1,13) 0,09 (1,40) .71

Absence de Contrôle PAU 3,17 (1,09) 3,45 (1,15) 0,28 (1,57) .30

Efficacité PAU 3,33 (1,12) 3,52 (,98) 0,19 (1,23) .37

Accéléromètres 

Durée Bouts de sédentarité 24,08 (14,25) 23,54 (10,24) -0,52 (14,34) .06

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 c) 444,93 (66,28) 412,11 (73,43) -32,82 (54,58) < .05

LPA (minutes/journée de travail) 7,62 (3,51) 7,36 (2,60) -0,26 (3,77) .69

MVPA (minutes/journée de travail) 33,95 (12,41) 34,43 (11,54) 0,47 (19,61) .84

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