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Changement de comportement induit par des 
applications mHealth 

1. Technologies améliorant l’utilisation 

p. ex. notifications push, individualisation

2. Techniques psychologiques  

p. ex. soutien social, gestion du comportement

➔ changement du comportement



Objectifs de l’étude bibliographique 

Repérer les techniques pertinentes...

1. ... pour améliorer l’utilisation

2. ... pour changer le comportement 

...dont il faut tenir compte dans la planification et le développement 

d’applications mHealth



Efficacité des programmes et des applications eHealth 
Comportement et santé Programmes eHealth1 Applications1

Autogestion MNT Asthme O + NA

Diabète + +

Maladies cardiovasculaires + O

Cancer + NA

Adhésion au traitement 
médicamenteux

+ +

Alimentation O + O +

Activité physique + O +

Réduction du poids O + O

Changement du style de vie O + O +

Santé mentale Anxiété + +

Dépression + +

Consommation de substances Alcool + O +

Tabac + O +

Remarques : état juillet 2021, 1 évaluation de l’efficacité selon des revues et méta-analyses actuelles :

O = incertaine ; O + = incertaine, avec une tendance positive ; + = principalement positive ; NA = pas d’information.



Sous-étude 1 : techniques améliorant l’utilisation 

• Recherche bibliographique 
systématique 

• Publications mHealth avec des 
informations sur l’utilisation 

• Domaines de santé :  MNT, santé 
mentale, addictions

• Pris en considération : n=99 études 
primaires ou revues 



Résultats de la sous-étude 1 : tabac
Techniques influençant l’utilisation Autres facteurs influençant l’utilisation

+ Contenus personnalisés

+ Notifications push quotidiennes

+ Combinaison de coaching automatique et 

individuel

+ Tenue d’un journal, autosurveillance ou suivi du 

comportement tabagique

+ Diffusion de connaissances relatives à la santé et 

d’informations sur la thérapie comportementale 

et cognitive

+ Conseils généraux en matière de 

désaccoutumance

+ Fonctions servant à la gestion du stress et de 

l’humeur

− Questionnaires et sondages récurrents

+ Minimum d’aptitudes numériques des utilisateurs

+ Utilisateurs plus jeunes

Adhésion moyenne à l’utilisation d’applications contre le tabagisme : 38 %



Résultats de la sous-étude 1 : alcool

Techniques influençant l’utilisation Autres facteurs influençant l’utilisation

+ Notifications push quotidiennes

+ Contenus personnalisés

+ Éléments de gamification, p. ex. niveaux et 

récompenses

+ Variété dans la présentation de l’application et 

possibilités de choix

+ Sexe féminin

+ Faible consommation d’alcool

+ Niveau de formation élevé

+ Réduction de la consommation de substances

+ Utilisateurs plus âgés

− Doutes quant à l’efficacité

Adhésion moyenne à l’utilisation d’applications contre le l’alcoolisme : 52 %



Sous-étude 2 : techniques de changement du 
comportement 

• Recherche bibliographique 
systématique 

• Publications eHealth avec des 
informations sur l’efficacité et les 
techniques de changement du 
comportement 

• Domaines de santé : MNT, santé 
mentale, addictions

• Pris en considération : n=66 

615 Artikel nach Recherche in 

Literaturdatenbanken MEDLINE, CINAHL, 

Web of Science, PsycINFO, Embase

344 Artikel nach dem Ausschluss von 

Duplikaten 

271 doppelte Artikel 

ausgeschlossen 

155 Artikel (Volltext) begutachtet  

189 Artikel (Abstracts) 

aufgrund von Suchkriterien 

ausgeschlossen

89 Artikel ausgeschlossen
23 keine Wirksamkeit berichtet

20 keine Verhaltensänderungstechniken berichtet

12 anderer Fokus (z.B. Technologie, Entwicklung)

11 eHealth nicht primäre Intervention

8 Duplikate

7 anderer Gesundheitsbereich 

4 kein systematisches Review/Meta Analyse

2 andere Studienpopulation (z.B Kinder)

2 kein Volltext (z.B. Konferenzbeitrag)

66 Artikel eingeschlossen und extrahiert 



Techniques de changement du comportement 
Behavior Change Techniques (BCTs) 

• Classification internationale des techniques

• Utilisables au-delà des thématiques et des 
disciplines (p. ex. économie, médecine, 
psychologie)

• Vérifiables et pouvant être reproduites

• 93 techniques regroupées dans 16 champs



Résultats de la sous-étude 2 : techniques de 
changement du comportement

Tabac Alcool

✓ Possibilité de planifier le comportement individuel 
et de se fixer des objectifs pour la consommation 
tabagique 

✓ Aide à la résolution de problèmes

✓ Soutien social par des pairs ou des spécialistes

✓ Informations sur les conséquences pour la santé, 
pesée des avantages et des inconvénients

✓ Informations sur le soutien médicamenteux  

✓ Conseils pratiques et faciles à mettre en œuvre pour 
remplacer la consommation d’alcool et résoudre des 
problèmes

✓ Informations provenant d’une source fiable

✓ Plusieurs fonctions interactives, p. ex. suivi, feedback, 
communication



Techniques spécifiques de changement du comportement

Autogestion MNT Alimentation Activité physique Réduction du poids Changement de style 
de vie

Santé mentale Consommation de 
substances

Mise en évidence de 
comportements 

alternatifs

Aide à la résolution 
de problèmes

Plusieurs techniques 
de changement de 

comportement

Amélioration des 
capacités

Aide à la résolution 
de problèmes

Information sur les 
conséquences pour 

la santé

Plusieurs techniques 
de changement du 

comportement

Fondement 
théorique des 

contenus

Modification des 
processus cognitifs

Information sur les 
conséquences pour 

la santé

Accompagnement 
par un spécialiste et 

contact avec lui

Soutien social par 
des pairs ou des 

spécialistes

Fondement 
théorique des 

contenus 

Soutien social par 
des pairs ou des 

spécialistes

Soutien social par 
des pairs ou des 

spécialistes

Accompagnement 
par un spécialiste et 

contact avec lui

Soutien social par 
des pairs ou des 

spécialistes

Techniques universelles de changement du comportement

Définition d’objectifs comportementaux pertinents (pouvant idéalement être adaptés et tenant compte des préférences individuelles)

Techniques universelles pour améliorer l’utilisation et changer le comportement

Suivi interactif et retour d’information personnalisé et motivant sur le comportement à adopter (de préférence fondés sur une collecte passive de données, avec 
feedback, historique et évolution illustrés et motivation à l’utilisation au moyen d’éléments de gamification)

Techniques universelles d’amélioration de l’utilisation

Notifications push régulières prenant idéalement en compte les préférences individuelles (p. ex. heure, fréquence)

Design, contenus et fonctions adaptés au groupe cible



Conclusions   

• L'application doit permettre de fixer des objectifs pertinents pour le 
comportement personnel et de suivre leur degré de réalisation au fil du 
temps.  

• Des rappels réguliers tenant compte de la disponibilité individuelle et du 
besoin d’interaction constituent une condition fondamentale du recours à 
long terme aux techniques comportementales (fixation d’objectifs, 
observation du comportement et feedback). 

• En complément des fonctions automatisées, un accompagnement personnel 
et un soutien social constituent des éléments essentiels, notamment pour 
l’utilisation et l’efficacité d’applications utilisées dans des groupes cliniques. 

• Pour une utilisation continue, il importe que l’application soit stable et ait un 
design convivial.



Limites  

• Il existe peu de recherches sur les techniques de changement du comportement 

fondées sur des applications.

• Les résultats ne se prêtent pas à des analyses cause à effet,  car les applications 

utilisent généralement plusieurs techniques.

• La mise en œuvre des techniques est très disparate.

• Il existe peu de preuves sur les techniques qui ne peuvent être entièrement 
exploitées qu’au moyen d’applications mobiles, comme l’entraînement au 
contrôle cognitif, les interventions juste-à-temps ou la gestion des contingences.
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