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1. Comportement de sante

Comportements de santé

Actions et habitudes individuelles qui influencent la santé, y compris les choix de mode de vie, les pratiques d’hygiene,
les habitudes alimentaires, lactivité physique, le sommeil, loa consommation de substances telles que le tabac et l'alcool,
la gestion du stress et le respect des recommandations médicales.

Ces comportements jouent un réle crucial dans la prévention des maladies, la promotion de la santé et le bien-étre.
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2. Stress

Stress Stress est multifactoriel
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Cannon 1923, Lazarus et Folkman 1984 Schlatter, thése, 2022

sophie.schlatter@univ-lyonl.fr



2. Stress

Identifier les situations stressantes Stress et Examens

+ Importante source de stress

Acronyme « Concours
CINE . Clinique Objectif Structuré (ECOS)
Stresseurs
Contrélabilité ®
Menace pour c . -7
l'Ego Temps : Compétences
\ médicales
Impreévisibilité v P [/ & -
- e 2 Station 2

Nouveauté

.
Evaluation

directe

Station 4

Lupien, par amour du stress; Dickerson et al. 2004
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2, Stress Influences sur lapprentissage

Influence du stress aigu

Cortex préfrontal dorsolatéral

Repos E Stress

]
Mode de fonctionnement

Basal ganglia
Habitual responses

effet tunnel

Cortical —— Sous-cortical

Le stress aigu a généralement un impact négatif sur les capacités cognitives

Starcke et al. 2016, Woodcock et al. 2019, Shields et al. 2014, Shields et al. 2017, Duan et al. 2019
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2. Stress

Métaphore de la

Influences sur lapprentissage
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3. Coping

Coping

« Effort pour faire face a la situation menagante ou nuisible
(intentionnel ou automatique/involontaire)
« Approches qui visent & prévenir et limiter les réponses de

stress

Les 2 grandes approches:

Les techniques d' évitement

Les techniques d’ engagement:

Centrées sur la résolution du probléeme

Centrées sur les émotions

Remédier au stress

\
Modele BCI (Brief Cope Inventory)
4 )
RESOLUTION ACTIVE PENSEE POSITIVE
Planification Humour
Recherche active a la diminution Acceptation
du stress Perception positive
o J
4 . )
EVITEMENT
- Soutien social
Deni
e Recherche d’aide/conseil
Utilisation de substance S L
Désengagement comportemental Plainte
. . Religion
Distraction
- J
Muller et al 2003, Baumstarck et al 2017
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3. COpl NQ Remédier au stress

Coping Moment d'implémentation

« Effort pour faire face a la situation menagante ou nuisible ) )
Cibleé sur |a régulation
émotionnelle

(intentionnel ou automatique/involontaire)

- s G . . a Evitement Ciblé sur le probléme
« Approches qui visent o prévenir et limiter les réponses de : ;

stress

Les 2 grandes approches:

Les techniques d' évitement

Les techniques d’ engagement:

Récupération

Préventive

- Centrées sur la résolution du probleme Préventive ) Copingactif _
Générale spécifique spécifique
- Centrées sur les emotions - N
Techniques d’engagement :
« Conscientisation d'émotions positives Schlatter, these, 2022

« Contréle corporel

« Stimulation corporelle
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3. COplng Remédier au stress

Respiration relaxante et biofeedback

Stimulation corporelle

0 Respiration
Rétrocontréle biologique

Electrodermale

Neurofeedback

g Rétrocontroéle Cardiaque

| - Visualiser pour mieux contréler
- /"—\

&

¥

Contrdle corporel

sophie.schlatter@univ-lyonl.fr



3. COplng Remédier au stress

Respiration relaxante et biofeedback

Biofeedback cardiaque Influence sur le stress Influence sur la performance
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Schlatter et al 2022
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3. Coping

Respiration relaxante et biofeedback

Biofeedback cardiaque

Breathing

(\\

[ \
‘ W Biofeedback

Remédier au stress

C'est a vous.....

Biofeedback : emwavepro, symbiofi, urgofeel

Respiration relaxante : Respirelax, Respire, Petit bambou

365 : 3x/jour - écycle/min - Smin

Houpe 2024, Schlatter et al. 2022
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4. Activité physique

Activité physique
Tout mouvement produit par les muscles squelettiques

qui résultent en une dépense énergétique

AP ne se réduit pas qu'au sport | - 7 3| AP de
loisirs | a8,
¢ R »
AP au AP - 4
S . travail AP de domestique

o
déplacement - \’ \‘ ‘\\ Y

/ Exercice
j“ Physique
ad »

Santé mentale

Sédentarité

Comportement en période éveillée générant une dépense

énergétique proche de celle au repos

(temps passé assis ou allongé dans la journée)

& 40

- <y

‘ ‘ I Dans les loisirs
Au travail *

Au domicile

Dans les transports

> Etudiants en médecine: >10 h / jour sédentaire

- Plus de 3 heures le seuil « excessif » fixé par lTOMS

Souza et al. 2021, WHO organisation
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4. Activité physique

Activité physique
Tout mouvement produit par les muscles squelettiques

qui résultent en une dépense énergétique

AP ne se réduit pas qu'au sport | | 7 Y| AP de
loisirs a},

e . travail AP de domestique \) gl
: déplacement a \ |
& . <« 3
’ .

Gilod!

Un faible niveau d'activité physique vigoureuse est lié a
un risque plus élevé de maladies mentales

(ex. dépression et anxiété).

Tashiro et al 2022, Souza et al. 2021

Santé mentale

Sédentarité

Comportement en période éveillée générant une dépense

énergétique proche de celle au repos

(temps passé assis ou allongé dans la journée)

IMPACTS
NEGATIFS
SUR LA SANTE

Dans les transports

Un haut niveau de sédentarité est associés a une
détérioration de la santé mentale

(ex. dépression et anxiété).

Tashiro et al 2022, Souza et al. 2021, WHO organisation
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4. ACthlté thSique Constat mondial

I~ g

/ Tests forme physique \ Questionnaire + objective / Questionnaires \

* Force * |PAQ *  |PAQ

® Podomeétre
* Endurance « La majorité des étudiants en

®* Flexibilité /S L . . . .
exibilite / Souplesse médecine, bien que conscients des

« La plupart des étudiants en ‘activité ‘
» ptup f «La pratique d'activité physique avantages de lactivité physique,
medecine entrants sont en forme et ' i i i
diminue au cours des études » FEEEEE: PE U RivEe
physiquement actifs » recommandé »

USA Petersen et al. JAOA 2070/ Iran Farshbaf-khalili et al. 2023 QOlogne Dabrowska-Galas et al. ZOy
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4. Activité physique

63 étudiants

Constat local

®

Puissance S
« Femme
« Homme
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Forme physique
détériorée !

=9
Endurance __‘k
« Femme
81 % [ ]
« Homme
89 % L]




4. Activitée physique Constat local

’ ))de Médecine Facultél{((%)))de Médecine et de Maieutique
\ =7/ / Lyon Sud - Charles Mérieux

==/ / Lyon-Est

29 étudiants

Freins a la pratique Solutions
Difficultés d'acces Rendre accessible + communication
Charge de travail / fatigue Rompre la sédentarité
Culpabilité Promouvoir et légitimer 'AP et sportive
Likus et al 2013, Ferreira Silva et al 2022, Besnard 2024
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0. Sommeil

Sommeil
&
Fatigue
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O. Sommeil Santé mentale

Troubles du sommeil

Prévalence des

troubles du Etudiants en

sommeil médecine

dorment moins

J
] I

Etudiants en

53 % au niveau

53 % & Lyon Est
(Barret et al 2024)

médecine plus )
mondial

touchés
(Rao et al 2020)

(Rao et al 2020)

6,5 h contre7,1h
chez les autres

Recommandation 18

étudiants - 25 ons:

(Binjabr et al 2023,
Peltzer et al 2016)

7 09 h de sommeil /
24h

(Hirshkovitz et al 2015)
J
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0. Sommeil

Troubles du sommeil

Santé mentale

Conséquences

Troubles
métaboliques et

cardiovasculaires

(Amiri et al 2023, Hoopes et al
2021)

Troubles mentaux

(dépression, anxiété,
burnout)

(Scott et al 2021)
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Baisse des
performances
académiques

(Seocane et al 2020)
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6. ECOS : recherche locale
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6. ECOS :recherche locale

Décembre 2021

—

493 Students convened to
OSCE

Ll‘le}aﬂuded
10 Absent

0 Declined to participate

Mise en place
117 Recevied 124 Recaived 240 Received d,intervention Ovont leS
ECOS

RANDOMISATION

sophie.schlatter@univ-lyonl.fr
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Evaluation
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6. ECOS :recherche locale

Décembre 2021

493 Students convened to
0SCE

11 excluded
— 10 Absent
0 Declined to participate

481 Randomized

117 Recevied
BFB

124 Received 240 Received

RANDOMISATION

6 min de vidéo-audio avant les ECOS

)

Biofeedback cardiaque Méditation
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6. ECOS :recherche locale

Décembre 2021 Mai 2022

| ECOSTRESS !

493 Students convened to
493 Students convened
to OSCE
Ll‘le}aﬂuded P
10 Absent
0 Declined to participate 10 Absent
1 Declined to participate
481 Randomized 82 ized

117 Recevied 124 Receivad 240 Received 121 Allocated to BFB 121 Allocated to MBI 121 Allocated to PPI 119 Allocated to CTRL
BFB MBI CTRL 121 Received BFB 121 Received MBI 121 Received PPL 119 Received CTRL W

RANDOMISATION RANDOMISATION Psychologie positive
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6. ECOS :recherche locale

Décembre 2021

493 Students convened to

Ll‘le}aﬂuded
10 Absent

0 Declined to participate

481 Randomized
117 Recevied 124 Recaived 240 Received
BFB MBI CTRL

RANDOMISATION

121 Allocated to BFB
121 Received BFB

Mai 2022

ECOSTRESS

121 Allocated to PPI
121 Received PPL

121 Allocated to MBI
121 Received MBI

RANDOMISATION

493 Students convened
to OSCE
11 excluded
10 Absent
1 Declined fo participate
482 Randomized

119 Allocated to CTRL
119 Received CTRL

sophie.schlatter@univ-lyonl.fr

157 Recevied 97 Recaived
BFB MBI

Mai 2023

493 Students convenad
to OSCE

‘ 11 excluded

10 Absent

3 Declined to participate

453 included
Mo randomization

149 Recevied
PRl

37 Received
CTRL

CHOIX PERSONNEL

12 Received
NO ACTIVITY




6. ECOS :recherche locale

Mai 2022

le bien étre psychologique ...

b SE Standardised p | Standardised SE p-value )
Gender (male) 742 158 0.43 0.09 <0.001* Pensée positive
BMI -0.42 0.23 -0.07 0.04 0.074
493 Students convened Coping behaviours
[0/OSCE Active resolution ~ 0.81 0.97 0.03 0.04 0.407
Positive thinking 6.72 1.11 0.25 0.04 =0.001* Of
T Social support -0.49 135 -0.02 0.05 0.717
iﬁﬁz‘;mmm Avoidance 985 1.81 -0.24 0.04 <0.001* o
Health-related behaviours
Phrysical activity 7.10+ 310+ 0.09 0.04 0.036%
199 Rondomized Sleep disturbance -1.13 0.23 -0.20 0.04 =0.001*
121 Allocated to BFB 121 Allocated to MBI 121 Allocated to PPI 119 Allocated to CTRL les p e rfo r m O n C es coe
121 Received BFB 121 Received MBI 121 Received PPI 119 Received CTRL

WVAS Stress VASvalence ~ VAS self-confidence | QSCE performance

R pwvalue R pvalue R p-value R p-value
Coping behaviours
Activeresolution | 0.02 | 0720 | 013  <0.01 | 0.09 0.045 004 | 045
Influence des sterégies de coping et Positive thinking ~ -0.25 = <0.001 036 <0.001 0.30 <0.001 0.03 0.57 O Evit ¢
) Social support 025  <0.001 009 0052 012 0010 | -003 056 @) Ve
des comportements de santé sur ... Avoidance 026 <0.001 _-020 <0.001 031 <0.001 __ -0.a1 _ 0.015
Health-related behaviours
Physical activity ~ -0.21 = <0.001 | 009 0065 0.5 0.002 -0.09 | 0.058
Sleep disturbance 021 | <0.001 -028 <0.001 -020  <0.001 | -011  0.013*

Barret et al 2024, Muller et al 2003, Baumstarck et al 2017
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6. ECOS :recherche locale

Mai 2022
le bien étre psychologique ...
b SE Standardised p | Standardised SE p-value Activité physique
Gender (male) 742 1.58 0.43 0.09 =0.001*
BMI -0.42 0.23 -0.07 0.04 0.074
493 Students convened Coping behaviours
[0/OSCE Active resolution ~ 0.81 0.97 0.03 0.04 0.407
Positive thinking 6.72 1.11 0.25 0.04 <0.001*
11 excluded Social support -0.49 1.35 -0.02 0.05 0.717
;ﬁﬁ‘;‘;mmm Avoidance -8 85 1.81 -0.24 0.04 =0.001* O
Health-related behaviours O
Phrysical activity 7.10+ 310+ 0.09 0.04 0.036*
P Sleep disturbance | -113 _ 0.23 -0.20 0.04 <0001+
121 Allocated to BFB 121 Allocated to MBI 121 Allocated to PPI 119 Allocated to CTRL les p e rfo r m O n C es coe
121 Received BFB 121 Received MBI 121 Received PPI 119 Received CTRL
WVAS Stress VASvalence ~ VAS self-confidence | QSCE performance
R | pwvalue, R pvwalue R p-value R p-value
Coping behaviours
Active resolution 002 0720 | 013 =001 0.09 0.045 -0.04 0.45
Influence des st rotégies de Copi ng et Positive thinking ~ -0.25 = <0.001 036 <0.001 0.30 <0.001 0.03 0.57
Social support 025 | =0.001  -00% @ 0032 | 012 0.010 -0.03 0.56 .
des comportements de santé sur ... Avoidance 026  <0.001 020 <0001 031  <0.001  -011  0.015 Troubles du sommeil
Health-related behaviours
Physical activity -0.21  =0.001 | 009 @ 0065 @ 015 0.002 -0.09 0.058 (o) O
Sleep disturbance 0.21 | =0.001 | -0.28 =0.001 -0.29 =0.001 -0.11 0.013* ®
Barret et al 2024, Muller et al 2003, Baumstarck et al 2017
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6. ECOS :recherche locale

Mai 2022

Stress psychologique (EVA 100 mm)

100

493 Students convened
to OSCE -
11 excluded 25
10 Absent
1 Declined to participate
.-
BFB MBI PPI CTRL
482 Randomized
’
les performances .. pas d'effet ?
121 Allocated to BFB 121 Allocated to MBI 121 Allocated to PPI 119 Allocated to CTRL
121 Received BFB 121 Received MBI 121 Received PPI 119 Received CTRL OSCE perfoernce (Score /40)

25-

Influence des interventions sur ...

| fmemn=22.11

BFB MBI PPI CTRL

sophie.schlatter@univ-lyonl.fr

le niveau de stress ... interventions efficaces

Stress physiologique (1/SDNN)

BFB MBI PPI CTRL

Et pourtant ...

Influence pergue (EVA 100 mm)

100~

Positive

Négative

BFB MBI PPI CTRL




6. ECOS :recherche locale

Mai 2023

493 Students convened
1o OSCE

‘ 11 excluded
10 Absent
3 Declined to participate

453 included
No randomization

12 Received
NO ACTIVITY

157 Recevied 97 Received

BFB MBI PP

149 Recevied 37 Received
CTRL

Influence des interventions sur les

performances

CHOIX PERSONNEL

Influence pergue (EVA 100 mm)

P=0.040
P<0.001

P<0.001

75=

€< Randomisé (étude 2022)

BFB MBI PPI CTRL

100 =

Positive

ﬁmedian =65.00

ﬁmed\an =57.00

i
ﬁmedian =60.00
Bns

Choix (étude 2023) >  so-

Q

2

©

o

z

. +7 % +11% +6%

BFB MBI PPI CTRL
n=156 n=97 n=149 n=37

sopnrescniatter@univ=tyonTrr

NO ACTIVITY
n=12




6. ECOS :recherche locale

Mai 2023 ECOS performances .. Effet!

1 searwaneld) = 12.85. p=0.01, 5 __ =0.03, Clgsy, [0.01, 1.00], 5 =445

Pictirmag, = 0.03
35-
1493 Students convened
1o OSCE
S
<
~
11 excluded [}
10 Absent 6 =
3 Declined to participate \8’ 30-
(0]
No randomization O
€
[
O
5 : !
157 Recevied 97 Received 149 Recevied 37 Received 12 Received (] 25- Penadan = 25.00
BFB MBI PPl CTRL NO ACTIVITY Q \
8 1L sy =23.60
) Venedan =22.80
|
Influence des interventions sur les
20~
performances
CHOIX PERSONNEL
15-
BFB PPI MBI CTRL NO ACTIVITY
n=156 n=149 n=97 n=37 n=12

sopnrescntatter@univ-tyontrr



Conclusion

Comportements de santé Stratégies de coping efficaces

Evitement

Bien-étre "N Y,
& -
Performance

Cohérence cardiaque Méditation
Applications téléphoniques + SSU Applications téléphoniques + SSU

Techniques de gestion émotionnelle
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Déni, auto-
accusation,
désengagement,
consommation de

.. Substances
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A votre disposition au sein de luniversité
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SUAPS

{[Uig)) service universitaire des activités
==~ physiques et sportives

LE SUAPS NOS SPORTS INSCRIPTIONS & PRATIQUE

Voos dtes ici - Accoed — Inscriptions ef pratigue — Sectear Santé

Le sport du secteur SANTE

Inscription sport

Contacter un enseignant

Informations générales

Quelles formes de prabiques au Service Des Sports Lyon 1 (SUAPS)
Comment pratiquer une activité sportive (Perfectionnement ou compétiion)
Le calendrier des cours de sport 2024-2025

Le planning des activités 2024-2025

Sophrologie et prét appareil BFB
(respiration relaxante)
Méditation

Service de
Santé Universitaire

Lyon 1

Massage

Médiation animale ...

Gratuit ©
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