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DR 1–SM : Facteurs ayant une incidence sur la santé mentale et 
émotionnelle* 
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* Source : Nieman, David C. “The Health Continuum”, The Exercise-Health Connection. Champaign, IL: Human Kinetics, 

1998, p. 5. Adapté avec l’autorisation de Human Kinetics. 

Alimentation 
saine 

Activité 
physique 

Sommeil 
suffisant 

Non 
au tabac 

Non à 
l’alcool et 

aux 
drogues 

Hygiène 
dentaire  

Gestion 
du stress 

Relations 
saines 

Pratiques 
de vie saine 

Santé mentale  
Comment les gens : 
 se perçoivent, perçoivent la 

vie et les gens qui les 
entourent; 

 évaluent les défis et les 
problèmes; 

 explorent les options 
possibles. 

Poids 
santé 

Sécurité 
personnelle 

Bienfaits pour la 
santé mentale 

(suite) 
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* Source : Nieman, David C. “The Health Continuum”, The Exercise-Health Connection. Champaign, IL: Human Kinetics, 1998, p. 5. 

Adapté avec l’autorisation de Human Kinetics. 

Alimentation 
saine 

Activité 
physique 

Sommeil 
suffisant 

Non 
au tabac 

Non à 
l’alcool et 

aux 
drogues 

Hygiène 
dentaire 

Gestion 
du stress 

Relations 
saines 

Pratiques 
de vie saine 

Santé mentale  
Comment les gens : 
 se perçoivent, perçoivent la 

vie et les gens qui les 
entourent; 

 évaluent les défis et les 
problèmes; 

 explorent les options 
possibles. 

Poids 
santé 

 

Sécurité 
personnelle 

Davantage 
d’énergie Meilleure 

estime de soi 

Cognition 
accrue 

Meilleure 
résilience 

Dépression 
atténuée 

Meilleure 
confiance en soi 

Bienfaits pour la 
santé mentale 

Meilleure 
humeur 

Meilleure 
maîtrise de 

soi

Anxiété 
moindre 

Image corporelle 
positive 




