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Divulgation de la conférencière

• 

Liens avec des commanditaires :

Conférencière : Dre Caroline Laberge

Toute relation financière directe, y compris la réception d’honoraires :
Collège québécois des médecins de famille (formatrice atelier pour une 
pratique éclairée, présidente du groupe de travail sur la santé et 
l’environnement)

La participation à des conseils consultatifs ou des services de conférenciers : INESSS, 
comité consultatif sur l’hormonothérapie de substitution (2024), Diverses conférences 
sur la pertinence des soins

Brevets de médicaments ou de dispositifs médicaux : Aucun

Autres : Professeur agrégé de clinique, Université Laval; mentor pour le créneau de 
médecine par le mode de vie. Membre du collectif “Prescri-Nature”.



Divulgation de la conférencière

• 

Toute relation financière directe, y compris la réception d’honoraires : 

La participation à des conseils consultatifs ou des services de conférenciers : 

Aucune

Brevets de médicaments ou de dispositifs médicaux: 
Aucune 

Autre: 
Professeure agrégée, Université Laval, Mentor pour le créneau de médecine par le mode de vie, 

Liens avec des commanditaires :

Conférencière : Marie-Josée Laganière

Aucune



Divulgation de soutien 
financier

Ce programme de formation n'a reçu aucun soutien non financier

Conflits d’intérêt potentiels :

Nous sommes toutes les deux certifiées de l’American 
Board of Lifestyle Medicine et avons un intérêt certain 
pour la médecine par le mode de vie!

Ce programme de formation n'a reçu aucun soutien financier



Objectifs

• Connaitre les 6 piliers de la médecine par le mode de vie
• Prendre conscience de nos propres besoins en termes de 

mode de vie
• Utiliser des outils pratiques pour les intégrer en clinique



Piliers de la médecine par le mode de vie 







• Thérapie cognitivo-comportementale
• Thérapie 

d’exposition/désensibilisation 
progressive

• Relaxation, avec ou sans biofeedback
• Hypnose
• Réduction du stress basée sur la pleine 

conscience (MBSR)
• Yoga, méditation, cohérence 

cardiaque, etc…

Outils de gestion 
du stress



Thérapie cognitivo-comportementale 
de l'insomnie 
(TCC-I)

- Contrôle par le stimulus
- Thérapie par la restriction de la 

fenêtre de sommeil
- Hygiène du sommeil
- Thérapies de relaxation
- Thérapie cognitive
- Stratégies de pleine conscience

Ressources en ligne:
https://mieux-dormir.ca/

https://choisiravecsoinquebec.ca/outils-et-
ressources/ressources-pour-patients/
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Harvard Health Study 
(de 1938 à nos jours)
Ceux qui étaient les plus heureux 
dans leurs relations à 50 ans 
étaient les plus heureux et en 
meilleure santé à 80 ans.
Les gens isolés ont tendance à 
mourir prématurément

Connexions sociales et 
psychologie positive

ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en



Réduction des substances 
à risque



Objectifs
• Connaitre les 6 piliers de la médecine par le mode de vie

• Prendre conscience de nos propres besoins en 
termes de mode de vie
o Questionnaire d'autoréflexion, 5 minutes

• Utiliser des outils pratiques pour les intégrer en clinique





Objectifs
• Connaitre les 6 piliers de la médecine par le mode de vie
• Prendre conscience de nos propres besoins en termes de mode de vie

• Utiliser des outils pratiques pour les intégrer en clinique 
o 15 mins théorie
 Le type de relation médecin patient
 La détermination des stades de changement
 Les techniques d'entretien motivationnel
 L'élaboration d'objectifs SMART
 La psychologie positive
 La thérapie cognitivo-comportementale

o 15 mins pratique en dyade ou triade



Tiré de Dr. Jacques Bédard: "3 minutes 
pour changer un comportement"



Principes d'intervention 
en changement de comportement

L’importance du lien 

Demander la 
permission de discuter

Empathie

Pas de moralisation ni 
d’argumentation

Exploration plutôt que 
confrontation

Explorer les résistances 
et accepter 

l’ambivalence

« Résister » ne signifie 
pas toujours « Refuser » 

La perspective du 
changement engendre 

des craintes

Favoriser la recherche 
de solutions par le 

patient

Rehausser le sentiment 
de compétence

Préparer les patients au 
changement, et 

poursuivre 
l’accompagnement une 

fois le processus 
amorcé



Stade Phrase type
Précontemplation Il n'y a pas de problème, absence intention de changement.

"Je ne bois pas tant que ça."
Contemplation "Oui, mais", apparition de l'ambivalence. 

"Il faudrait que je fasse du sport, mais je suis trop fatiguée en 
revenant du travail."

Préparation Prise de décision de modifier un comportement. 
"Je viens vous voir parce que j'ai décidé d'arrêter de fumer et je 
veux de l'aide."

Action Changement en cours, même si résultats variables ou 
inconstants. 
"Le gym ce n'était pas pour moi, mais j'ai commencé à marcher 
30 min par jour, le midi."

Maintien Changements effectués, consolidation, vigilance face aux 
risques de rechute. 
"Je ne bois plus, mais je continue de fréquenter les AA."
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Tiré de Dr. Jacques Bédard: "3 minutes pour 
changer un comportement"



L'entretien 
motivationnel

Stades pré-contemplation/
contemplation

• Méthode de communication centrée sur le patient dans une 
situation d’ambivalence face à un changement.

• Objectifs:
• Explorer et résoudre l’ambivalence
• Renforcer l’engagement dans le processus de 

changement
• Amener une modification de comportement

• Concepts clés:
• Les personnes n’ont pas toutes la même disposition au 

changement
• L’ambivalence au changement et la résistance sont 

normales
• Concept de dissonance: incompatibilité entre le stade où 

le patient se trouve et le stade où l'intervenant voudrait 
qu'il soit.



Entretien 
motivationnel 

Stratégies de 
communication

• Valider la réceptivité

• Questions ouvertes

• Utiliser le mode conditionnel

• Écoute réflective:
• Reflet simple:  répéter ce que la personne a dit
• Reflet sentiment: nommer l'émotion transmise 
• Reflet complexe: reformuler ce que la personne veut dire

• Faire "mousser" le discours-changement



Quels sont les indices d’une entrevue motivationnelle 
efficace et satisfaisante ?

Pour le patient Pour le médecin

• Parle activement du changement 
• Parle plus que le médecin
• Demande à avoir de l'information, 

des conseils 
• Effectue des prises de conscience 

qui sont nouvelles ou 
approfondies

• N’a pas le sentiment de 
« convaincre »

• Ne ressent pas la pression de 
« trouver des solutions » pour le 
patient



BALANCE DÉCISIONNELLE

Arrêter de fumer : Avantages Arrêter de fumer : Inconvénients

- Ce sera meilleur pour ma santé
- Je vais économiser
- On va arrêter de m’achaler avec ça
- Plus besoin de sortir dehors pour fumer…

- Pas certain d’y arriver
- Inconfort, sevrage
- Je vais devoir trouver d’autres moyens de gérer 
mon stress
- Je pourrais prendre de la bedaine…

Continuer de fumer : Avantages Continuer de fumer : Désavantages

- Moment de détente
- J’aime fumer !
- Sentiment d’appartenance (point commun avec 
certains de mes amis)…

- Néfaste pour ma santé
- Odeur désagréable pour les autres
- Ça coûte cher !
- Ma nouvelle « blonde » n’aime pas la cigarette…

Balance décisionnelle (contemplation)



Objectifs SMART (préparation/action)

SPÉCIFIQUE

MESURABLE

ATTEIGNABLE

RÉALISTE

TEMPOREL





Acronyme PERMA:

Positive Emotions
Engagement
Relationships
Meaning
Accomplishment

Psychologie positive 
(tous les stades)

Trouver ses forces personnelles et ses capacités et s’assurer de les exploiter dans notre vie (travail, 
interactions…) www.viacharacter.org 



Approche cognitivo-
comportementale

Reconnaître et recadrer les 
distorsions cognitives



Stade Techniques Actions Phrases-clés

Pré-
contemplation

Entrevue motivationnelle
Psychologie positive

Susciter la réflexion
Augmenter la conviction

Que savez-vous sur… ? Si on vous proposait X, quelle serait votre
opinion sur le sujet ? 
Si c'était pour un membre de votre famille, qu'en penseriez-vous ?
Qu’est-ce qui vous amènerait à envisager un changement ?

Contemplation
Entrevue motivationnelle
Balance décisionnelle
Psychologie positive

Explorer l’ambivalence
Conviction + Confiance

Quels sont les avantages et inconvénients de changer ? Qu’est-ce
qui vous retient ?
Si vous décidiez de..... quels seraient les avantages pour vous ?
En quoi … est important pour vous ? (valeurs)
Quels sont vos buts/objectifs dans la vie ?
En quoi ce changement vous rapprocherait-il de ce qui est important 
pour vous?
En quoi ce changement serait-il bon pour vous ?
Si un ami était dans votre situation, que lui conseilleriez-vous ?
En général, pour quelles raisons les gens décident-ils de faire ce
changement ?

Préparation
Thérapie cognitivo-
comportementale (TCC)
Objectifs SMART
Psychologie positive

Renforcer l’engagement
Confiance

Quelles étapes pourriez-vous envisager ? Dans le passé, comment 
avez-vous réussi telle chose ?
Quel serait un petit objectif réaliste ?

Action
TCC
Objectifs SMART
Aborder les défis
Psychologie positive

Soutenir le changement
Confiance

Comment allez-vous faire face aux obstacles ?
Soulignez les succès.
Qu’est-ce qui vous aide à rester motivé ?

Maintien
TCC
Prévention des rechutes
Psychologie positive

Prévenir les rechutes
Confiance

Qu’est-ce qui vous aide à maintenir le cap ?
Comment gérez-vous les tentations ?



On se pratique!
Travail en petits groupes de 2 ou 3 pour mettre 
en application les concepts



https://www.jbedardmd.com/files/3_Minute
s_pour_changer_un_comportement.pdf







Questions?
Caroline.laberge.med@ssss.gouv.qc.ca
Marie-josee.laganiere.med@ssss.gouv.qc.ca

mailto:Caroilne.laberge.med@ssss.gouv.qc.ca
mailto:Marie-josee.laganiere.med@ssss.gouv.qc.ca
mailto:Marie-josee.laganiere.med@ssss.gouv.qc.ca
mailto:Marie-josee.laganiere.med@ssss.gouv.qc.ca


Veuillez remplir l’évaluation 

de la séance dès maintenant !
FamilyMedicineForum

FamilyMedForum

Merci !
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