
 

COVID-19 – Pandémie et pratique d’activité physique, 
sommeil et préoccupation à l’égard du poids 
Sondages sur les attitudes et comportements de la population québécoise 

Date de publication : 21 juillet 2020 

La pandémie de la COVID-19 a touché des milliers de personnes directement et indirectement et a apporté 
de nombreux bouleversements partout sur la planète. Plusieurs études indiquent déjà des conséquences 
négatives de la pandémie et des mesures de confinement sur la pratique d’activité physique, la qualité du 
sommeil et de l’alimentation et la consommation de substances psychoactives entre autres1-3. Ainsi, les 
habitudes de vie des Québécois(es) ont pu être modifiées par l’application des mesures de confinement. 
Ce feuillet présente les résultats des sondages en ce qui a trait à la pratique d’activité physique, la qualité 
du sommeil et la préoccupation à l’égard du poids. 

   À retenir 

 La pandémie a eu des
conséquences négatives sur la
pratique d’activité physique, la
qualité du sommeil et la
préoccupation à l’égard du poids
de près du tiers des
Québécois(es).

 Les personnes dont le revenu a
diminué, les résidents de la
grande région de Montréal et,
dans une moindre mesure, les
jeunes adultes étaient plus
nombreux à le rapporter.

Méthodologie et source des 
données 

Du 21 mars au 31 mai 2020, des sondages Web quotidiens 
ont été réalisés auprès d'un échantillon de 1 000 adultes 
québécois. Le questionnaire comportait approximativement 
20 questions qui ont été ajustées en fonction de l’évolution 
des mesures de confinement – « déconfinement » et 
d’autres éléments reliés au contexte de la pandémie. Les 
résultats ont été pondérés selon certains facteurs 
sociodémographiques (sexe, âge, région, langue, 
composition du ménage) pour être représentatifs de la 
population québécoise. Entre le 2 avril et le 31 mai 2020, 
des questions mesuraient les conséquences de la 
pandémie sur trois habitudes de vie : la qualité du sommeil, 
la pratique d’activité physique et la préoccupation à l’égard 
du poids. Jusqu’au 30 avril, la question était : « En raison de 
la crise de la COVID-19 au Québec, soit depuis le 12 mars 
2020, observez-vous des changements par rapport aux 
habitudes de vie suivantes… ». Du 1er au 31 mai, la période 
de référence a été modifiée pour « Depuis les 15 derniers 
jours ».
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Résultats 

Au 31 mai dernier, 31 % des Québécois(es) rapportaient une diminution de leur pratique d’activité 
physique dans les 15 derniers jours, alors qu’une personne sur deux ne rapportait pas de changements 
(figure 1). Au début d’avril, c’était 47 % des adultes qui rapportaient une diminution de leur activité 
physique. Cette proportion a donc connu une diminution par rapport au début d’avril. 

 Pour la période du 21 au 31 mai, les universitaires, les personnes dont le revenu a diminué de façon
importante et celles vivant dans la grande région de Montréal rapportaient davantage une diminution
de leur pratique d’activité physique. Des proportions similaires de jeunes adultes de 18 à 24 ans
disaient avoir augmenté et diminué leur pratique d’activité physique.

Figure 1 Changements rapportés dans la pratique d’activité physique, moyenne mobile1 
sur trois jours, du 2 avril au 31 mai 2020 

Au 31 mai dernier, environ le tiers des personnes rapportaient, au cours des 15 derniers jours, une 
diminution de la qualité de leur sommeil (figure 2). Cette proportion est demeurée stable tout au long de 
la période de collecte. 

 Entre le 21 et le 31 mai, les femmes, les personnes âgées de 25 à 44 ans, celles vivant dans un
ménage dont le revenu a diminué de façon importante et les résidents de la grande région de
Montréal étaient plus nombreux à rapporter une diminution de la qualité de leur sommeil.

1 Plutôt que de présenter les valeurs quotidiennes, une moyenne est calculée sur trois jours de collecte consécutifs. Cette 
approche lisse les fluctuations transitoires entre deux points de collecte et permet de mieux apprécier les tendances à long 
terme. 
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Figure 2 Changements rapportés dans la qualité du sommeil, moyenne mobile sur 
trois jours, du 2 avril au 31 mai 2020 

Au 31 mai dernier, environ 40 % des personnes interrogées rapportaient une augmentation de la 
préoccupation à l’égard de leur poids au cours des 15 derniers jours (figure 3). Cette proportion a connu 
une légère augmentation par rapport au début d’avril. 

 Entre le 21 et le 31 mai, les jeunes adultes, les femmes, les personnes dont le revenu du ménage a
diminué de façon importante depuis la pandémie et les personnes vivant dans la grande région de
Montréal étaient plus nombreux à être davantage préoccupés par leur poids.

Figure 3 Changements rapportés dans la préoccupation à l’égard du poids, moyenne 
mobile sur trois jours, du 2 avril au 31 mai 2020 
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Conclusions 

Environ un Québécois sur trois rapportait des conséquences négatives de la pandémie sur ses habitudes 
de vie et la préoccupation à l’égard du poids. La pratique régulière d’activité physique et un sommeil de 
qualité ont une influence importante sur l’état de santé et le bien-être. Malgré les mesures de 
confinement et la distanciation physique, il est essentiel d’inciter la population à maintenir de saines 
habitudes de vie. 

Les conséquences négatives de la pandémie sur les habitudes de vie et la préoccupation à l’égard du 
poids semblent toucher particulièrement les personnes vivant dans un ménage dont le revenu a diminué 
en raison de la pandémie et les résidents de la grande région de Montréal. 
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