
03 - SOCIAL MEDIA

Types de soutien social et moments propices pour les utiliser 
• Nouvelles personnes
• Les participant·e·s ne se connaissent pas du tout
• Les participant·e·s sont moins à l’aise ou peu habitué·e·s à l’activité physique

Accueillir et inclure les participant·e·s

• Nouvelles personnes
• Les participant·e·s se connaissent peu
• Les participant·e·s recherchent ou apprécient les interactions sociales

Favoriser les liens sociaux

• Les participant·e·s s’ennuient
• Les participant·e·s n’aiment pas l’activité physique
• La motivation est faible

Rendre l’activité physique amusante et plus agréable

• Les participant·e·s apprennent une nouvelle activité
• Les participant·e·s se sentent exclu·e·s, mal à l’aise ou ne voient aucune personne qui leur

ressemble dans le groupe
• Faible sentiment d’efficacité personnelle

Montrer l’exemple en matière d’activité physique

• Les participant·e·s posent des questions ou demandent des précisions sur l’activité ou leur 
participation

• Les participant·e·s découvrent une nouvelle activité ou un nouvel environnement
• Les participant·e·s font face à de nouveaux défis ou à des conditions qui influencent leur

participation

Fournir de l’information

• Les participant·e·s essaient quelque chose de nouveau
• Les participant·e·s relèvent un défi
• Les participant·e·s manquent de motivation

Encourager

• Les participant·e·s se sentent frustré·e·s ou ont l’impression de ne pas progresser vers leurs 
objectifs

• Les participant·e·s se comparent aux autres
• Les participant·e·s se concentrent sur les changements physiques ou corporels

Donner une rétroaction axée sur la maîtrise

• Les participant·e·s sont réticent·e·s à pratiquer une activité physique
• Les participant·e·s expriment des commentaires ou des préférences
• Les participant·e·s ne comprennent pas pourquoi l’activité est structurée ou organisée de cette

façon

Apporter un soutien à l’autonomie 

• Les participant·e·s vivent du stress
• Les participant·e·s traversent une période difficile
• Les participant·e·s se sentent seul·e·s

Offrir un soutien émotionnel
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