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Avant-propos
La pleine conscience



La pleine conscience

o Porter délibérément son attention sur
les événements internes (e.g., sensations
corporelles, émotions, pensées) oUu externes
(e.g., sons, odeurs), Sans jugement.

o Remarquer les instants ou l'attention
s’échappe, pour revenir avec
bienveillance sur son expérience.

Kabat-Zinn, 1994
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(Batink, Peeters, Geschwind, van Os, &
Wichers, 2013; Brown & Ryan, 2003;
Garland, Geschwind, Peeters, & Wichers,
2015; Mandal, Arya, & Pandey, 2012;
Nyklicek & Kuijpers, 2008; Snippe, Nyklicek,
Schroevers, & Bos, 2015)

La pleine conscience

(Creswell, 2017; Gu et al., 2015)

Les effets
de la
pleine

conscience

(Bishop et al., 2004;
Chambers, Gullone, & Allen,
2009; Guendelman, Medeiros,
& Rampes, 2017; Hayes &
Feldman, 2004; Holzel et al.,
2011)

(Fjorback, Arendt, @rnbgl, Fink, & Walach,
2011; Gu et al., 2015; Khoury, Sharma,
Rush, & Fournier, 2015; Prazak et al., 2012) (Andreotti et al., 2018; Creswell,
2017; Gu, Strauss, Bond, &

Cavanagh, 2015)
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Evaluer I'impact d’'une intervention de six semaines basée sur la
pleine conscience, réalisée en autonomie au domicile,

sur les dynamiques du fonctionnement affectif

en comparant un groupe recevant l'intervention a un groupe
controle sur liste d’attente
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Modéliser la dynamique de la
régulation eémotionnelle



Modéliser la dynamique de la régulation émotionnelle

Modélisations statistiques en réseaux de relation (Bringmann et al., 2016, 2013)

» Modele Théorique du CAPS

Cognitive-Affective System Theory of Personality s
INTERALTHON . o : STRATTGIES

(Mischel & Shoda, 1995) INDIVIDU SITUATION. _—— —:

- Existence d’unités cognitivo-affectives
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Modéliser la dynamique de la régulation émotionnelle

Figure 1 : Réseau unités affectivo-cognitives en jeu dans la personnalité adapté du modéle CAPS (mischel & shoda, 1995)
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Dynamique des régulations émotionnelles

(Pavani, Le Vigouroux, Kop, Congard, & Dauvier, 2017)
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Mise en évidence de boucles de rétroaction affects négatifs/rumination, affects
positifs/appréciation d’intensité variable en fonction de la personnalité.

de Lille DE LORRAINE LJHlUE'I’SFEE

rrrrrrrrrrrrrrr

Université UNIVERSITE Ih (Am Marseille




La pleine conscience comme
levier de la régulation
émotionnelle



La pleine conscience comme levier de la régulation émotionnelle

= Modification du
systeme de cognitions L
e_t d em_otlons qui d’émotions
viendrait nourrir une positives

spirale positive

ascendante (Garland
et al., 2010, 2015) et
contrer les patterns
cognitifs et
émotionnels négatifs
présents dans les
spirales négatives
descendantes

(Garland et al., 2010). ’

®
¥

N

(Brockman, Ciarrochi, Parker et Kashdan, 2017 ; Garland, Gaylord, & Park, 2009;
Garland et al., 2010; Garland, Gaylord, & Fredrickson, 2011; Garland et al., 2015)
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La pleine conscience comme levier de la régulation émotionnelle

Objectif : Prendre en compte différentes unités cognitivo-affectives (Mischel & Shoda,

1995), considérées jusqu’a présent de maniére isolée:

« soit dans des travaux sur la dynamique émotionnelle (Brans et al., 2013; Pavani et al., 2016, 2017),

« soit dans des travaux sur les effets des interventions basées sur la pleine conscience (Creswell, 2017;
Guendelman et al., 2017; Khoury et al., 2015; Mandal et al., 2012, Snippe et al., 2015),

 soit invoquées comme des médiateurs des effets des pratiques de la pleine conscience (Gu et al., 2015)

I"affectivité,

les compétences de pleine conscience,

les pensées négatives et positives,

ainsi que des stratégies de régulation des émotions.
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1) Evaluer I'impact global d’une intervention basée sur la pleine
conscience sur

- les compétences de pleine conscience et d’auto-compassion,
- les stratégies de régulation des émotions,
- les pensées automatiques positives et négatives,

entre le pré-test et le post-test immeédiat, en comparaison a un
groupe controle en attente.

2) Mettre en évidence |I'impact différencié de l'intervention de pleine
conscience sur les réseaux reflétant les interactions des cognitions,
des affects, des compétences de pleine conscience et des stratégies
de régulation émotionnelles, comparés aux réseaux d’un groupe
controle sur liste d’attente

- renforcement de la boucle vertueuse d’affectivité positive
- affaiblissement de la boucle vicieuse d’affectivité négative
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L'étude MindfulNET

» Multicentrique

Invitation a parti

Ou'est que la pleine conscience 7

La pleine conscience consiste &  porter
volontairement son attention sur ce qu'l se passe au
moment présent, (par exemple, les sensations du
corps, les sons ou les pensées) sans chercher 3 les
modifier, les juger ou les contrdler, et avec
bienveillance.

C'est une approche utilisée dans la gestion du stress
et de I'anxigté.

Objectif de Fétude

Nous avons besoin de votre aide
pour comprendre Iimpact de la
pratique de pleine conscience
sur I'éwvolution quotidienne des
pensées, des émetions et du

(Abc Marseille
unmversité
@ UNIVERSITE
DE LORRAINE

Que contient ke programme MindfulNET?

» Randomisée

- Randomisation stratifiée par blocs (sur le sexe

et la pratique actuelle de pleine conscience)

* Participants :

atpoysisgagascn sTGing s MG
igas svec i conai

- Individus majeurs tout venant —

) Vit Fiponia B VoS Enesdars ke

3 amure B e
questontaies quien QOUAEL COTIMIZNET
b MachuET

- Equipés d’un smartphone ou d’une tablette

avec connexion internet

- Recrutement anticipé de 182 personnes

Pour participer & MindfulNET
i Pour avoir accés & MindfulNET prenez

i contact avec I'égquipe
- Un homme ou une femme

! mindulNET@univlille.fr
- Majeur(e} (plus de 18 ans)

- Intéresséle) =t volontaire pouri

- Au départ : N = 226 individus e sacsion e erste ot vous

Pﬂf‘_‘EiPEf ! donne droit 3 &tre sélectionné pour le
- Equipé d'un smartphone ou d'Une | yiraee ay sort de dix chéques cadeau *

- Groupe Contréle : n = 113 bise

1 * souzrdzeris d'une panicization complitz

- Groupe Intervention : n = 113
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bien-étre de Ia personne. Universite
de Lille

Exemple d'activités

- Se centrer sur sa respiration &
I'zide d'une pratigue guidée via
un fichier audio MP3

Effectuer un trajet du
quotidien a pied en se centrant
sur les sensations corporelles

- Prendre conscience des sons

Qui propose MindfulNET ?

Pr Pazcal Antoine
Psychologue
Labo. SCALaD - Univ. de Lille

Anne Congard
U Maitre de conférancas
- ¥ Psychologue
Laboratoire PsyCLE
Uniy. d"Aie-sarssille

Jean-Luc KOP
Maitre de conférances
Fsychologue
Lzborataire 2LPN
Unitv. de Lorraing

Sarah Le Vigouroux
Maitre de conférences
Psychologue

Labo. Psy Social

Uniiv. de Mimes

e
¥ Lzbo. 5CALsD - Univ. de Lille



Déroulement de |'étude

O

O

EMA

9x/ jour pendant 8 jours

Questionnaires :
Sociodémographique

Five Facet Mindfulness

Groupe Controéle sur liste d’attente (n = 42)

O

O

EMA

9x/ jour pendant 8 jours

Questionnaires :
Five Facet Mindfulness

Questionnaire

Questionnaire - Automatic Thoughts
- Automatic Thoughts Questionnaire
Questionnaire - ATQ-P
Groupe Intervention (n = 43) .‘-‘ .
- ATQ-P - Self-Compassion Scale

Self-Compassion Scale
Stratégies cognitives

de régulation

Intervention basée sur la pleine conscience Pa
(20 min/jour)

Stratégies cognitives
de régulation

émotionnelle

émotionnelle - Difficultés de régulation
- Difficultés de régulation émotionnelle
émotionnelle
. . Projet MindfulNET
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Mesures
Ecological Momentary Assessment

- 9 fois par jours pendant 8 jours
[choix entre 8h - 21h30 ou 10h - 23h30]

- Notifications programmeées de maniére el
semi-randomisée Ethica

# Monitoring des pensées

9 e andreotti D c\.f/('};w]uLi'\\ om

® Mesure des affects
» Impact des événements

» Stratégies cognitives de régulation

émotionnelle
SE CONNECTER

#® Processus de pleine conscience
S'ENREGISTRER

ST

Aix--Marseille
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B Ethica

Etude MindfulNET - 8h (9 participants)

articipant # Last Recorded Data Joined in Last Day

N

6703 13:00 Mar 12, 2019 CET 7-17 Jan 15, 2019 CET 17:17 Mar 12, 2019 CET 0 -
33

TS :

2088 18:00 Mar 10, 2019 CET 10:41 Jan 14, 2019 CET 10:41 Mar 11, 2019 CET 0 -
82

| 8 :
9307 11:00 Jan 20, 2019 CET 21:30 Jan 15, 2019 CET 21:30 Mar 12, 2019 CET [] 1
34

. S
2308 09:00 Mar 11, 2019 CET 10:45 Jan 14, 2019 CET 10:45 Mar 11, 2019 CET 1 2
43

S

9323 11:00 Jan 22, 2019 CET 08:13 Jan 16, 2019 CET 08:13 Mar 13, 2019 CET ] 4 .
5

S

09324 09:00 Mar 12, 2019 CET 09:58 Jan 13, 2019 CET 00:58 Mar 12, 2019 CET 1 1 -
33

I ¢ :

9325 11:00 Mar 12, 2019 CET 12:28 Jan 15, 2019 CET 12:28 Mar 12, 2019 CET [] 2 -
83

9332 18:00 Mar 10, 2019 CET 14:53 Jan 15, 2019 CET 14:53 Mar 12, 2019 CET [ ] 3 :
55

[ i :

9338 15:00 Mar 13, 2019 CET 15:55 Jan 16, 2019 CET 15:55 Mar 13, 2019 CET 1 2 -
121

| = :

9339 09:00 Mar 8, 2019 CET 15:53 Jan 16, 2019 CET 15:53 Mar 13, 2019 CET 0 -
76

-

9340 11:00 Mar 15, 2019 CET 11:38 Jan 18, 2019 CET 1138 Mar 15, 2019 CET 1 1 -
49

S -
0754 NR-NN Mar %1 2N10 FFT 1122 lan 24 2M0 CFT 11-2% Mar 91 2Mmo CFT n "
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B Ethica

User #9323

User #9324

User #9325
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Mesures

Yai fait la pratique Yai fait la pratique
Semaine Jour de pleine conscience Semaine Jour de pleine conscience
Adh ésion au programme d’aujourd’hui d'aujourd’hui
Jour 1 oul NON Jour 1 oul NON
. L. Jour 2 aul NON Jour 2 ou NON
- FIChe de Suivi Jour 3 oul NON Jour 3 oul NON
Semaine 1 Jour 4 oul NON Semaine 4 Jour 4 oul NON
Jour 5 oul NON Jour 5 oul NON
Jour & oul NON Jour 6 oul NON
Jour 7 oul NON Jour 7 oul NON
Jour 1 oul NON Jour 1 oul NON
Jour 2 oul NON Jour 2 oul NON
Jour 3 oul NON Jour 3 oul NON
Semaine 2 Jour 4 oul NON Semaine 5 Jour 4 oul NON
Jour s oul NON Jour 5 oul NON
lour 6 aul NON Jour 6 ou NON
Jour? aul NON Jour7 ou NON
Jour 1 oul NON Jour 1 oul NON
Jour 2 oul NON Jour 2 oul NON
Jour 3 oul NON Jour 3 oul NON
Semaine 3 Jour 4 oul NON Semaine 6 Jour 4 oul NON
Jour s oul NON Jour 5 oul NON
lour 6 aul NON Jour 6 ou NON
Jour? aul NON Jour7 ou NON

Projet MindfulNET
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Programme MindfulNET

6 semaines d’intervention basée sur la pleine conscience
20 minutes de pratique par jour
Guidances audio MP3 en téléchargement

[6X"] https://centrepsycle-amu.fr/quidance-medidation-mindfulnet/

ire...

AixkMarseille
universite

Laboratoire Plateformes Masters Outils Actualitts Agenda Contact Q

Livret de participation

Protégé : Guidance Médidation Mindfulnet

Bonjour et bienvenue dans le projet MindfulNET !

MindfulNET est un projet de recherche qui vise & évaluer les effets d'une pratique
quotidienne de la pleine conscience sur les émotions, les pensées et leur régulation au
quotidien.

Vous avez accepté de prendre part & cette intervention basée sur la pleine conscience,
‘et NouUs Vous en remercions.

Cette intervention a été créée dans le cadre d’'un partenariat entre Eva ANDREOTTI et
Pascal ANTOINE de 'Université de Lille, Anne CONGARD, Bruno DAUVIER et Jean-
Baptiste PAVANI de I'Université d'Aix-Marseille, Jean-Luc KOP de I'Université de Lorraine
et Sarah LE VIGOUROUX de 'Université de Nimes.

Qu’est que la pleine conscience ?

La pleine conscience consiste 3 porter volontairement son attention sur ce quil se
passe au moment présent, (par exemple, les sensations du corps, les sons ou les

P rojet MINDFU LNET pensées) sans chercher  les modifier, les juger ou les contréler, et avec bienveillance.

C'est une approche utilisée dans la gestion du stress et de I'anxiété.

Intervention basée sur la pleine
conscience

Objectif de I'étude
Nous avons besoin de votre aide pour comprendre limpact de la pratique de pleine

conscience sur I'évolution quotidienne des pensées, des émotions et du bien-étre de la
personne.

Une question ? Vous pouvez joindre I'investigateur qui vous a proposé de
participer a I'étude ou bien nous contacter a I'adresse
mindfulNET@univ-lille fr

Tous les documents

Toutes les informations sur votre participation

Lapplication Ethica

N | . e
Universite UNIVERSITE I Aix-Marseille B} | ProletMindfulNET
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Programme MindfulNET

6 semaines d’intervention
20 minutes de pratique par jour

Université
de Lille

2018- 2019

Projet MINDFULNET

Intervention basée sur la pleine

conscience

UNIVERSITE Im AixMarseille
DELORRAINE 1 UnNiversite

...............

N\

Conscience corporelle

Mouvement en pleine conscience

Méditations sur les sens

Méditations sur les pensées

Méditation de bienveillance

Projet MindfulNET




Traitement des données
Analyses



Volunteered to participate (n = 226)

c
B
el
S
o
E Allocated to intervention group (n=113) Allocated to WLC group (n =113)
2
]
o
e Completed pre-test questionnaire (n = 101) Completed pre-test questionnaire (n = 100)
[}
Ei:; Registered to Ethica (n = 96) Registered to Ethica (n =98)
o
Withdrew participation (n = 12) Withdrew participation (n = 13)
A 4
Received the 6-week intervention (n = 101)
= Completed post-test questionnaire (n = 42) .
g 28.5 séances sur 42 Completed post-test questionnaire (n = 42)
= Follow-up sheet (n = 49) réalisées (67%, SD
S =11,0 -42) Lost to follow-up (n =19)
Lost to follow-up (n = 26)
Intervention still in progress (n = 39)
Intervention still in progress (n = 33)
(%]
‘n
=
;é Analysed (n=43) Analysed (n =42)
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Analyses

- Efficacité de l'intervention
- « Intention to treat » (Batink et al., 2013; Gupta, 2011).

-  ANCOVA

- Influence de la pratique de la pleine conscience sur la dynamique émotionnelle et de
ses différences inter- et intra-individuelles

- Analyses en réseau avec les modélisations S-GIMME

Subgrouping - Group Iterative Multiple Model Estimation (Gates, Lane, Varangis, Giovanello, &
Guiskewicz, 2017; Gates & Molenaar, 2012 ; Lane & Gates, 2017)

de Lille DE LORRAINE LUNiversit
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Premiers résultats



Résultats

- Efficacité de l'intervention
Dans le groupe recevant l'intervention comparé au groupe contréle sur liste d’attente

- Evolution des niveaux des scores :
- de pleine conscience (score global au FFMQ) [F(1,80) = 8.157, p = .005, n,? = .09]
- d'auto-compassion [F(1,75) =5.161, p = .026, n,2 = .06]
- de pensées automatiques négatives [F(1,70) = 8.745, p = .004, n,2 = .11]
- de difficultés de régulation émotionnelle [F(1,75) = 13.694, p < .001, n,2 = .15]
- Pas d’évolution pour les niveaux des scores :
-« de stratégies de régulation émotionnelles

- des pensées automatiques positives [F(1,70) = 0.315, p = .575, n,> = .00]

. . ! ! Projet MindfulNET
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RéS u Itats Pré-test Post-test

- Réseaux de corrélations
partielles avant-apres

Controle

Mindful

1 : auto compassion

2 : difficultés en régulation
émotionnelle

3 : mindfulness
4 : pensées automatiques négatives

5 : pensées automatiques positives

. . ! ! Projet MindfulNET
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de Lille DELORRAINE S0 Université
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Résultats Modele caractérisant I'ensemble des 37
participants (uniguement au pré-test ) ayant

Affects positifs répondu a plus de 60 observations)
- GIMME désactj*és
Action en conscience @
i N N _- : J Affects positifs

activés

Affects négatifs
désactiveés

Affects négatifs
% : activés

* 08
\“(:+Q. % 3.7 L
Appréciation- 013X £003 .7
PP 09)%3’\ ) ‘ 008
\\\\‘ PR ,/
( Cognition
1 ' (-1 déplaisante / neutre / +1 plaisantes)
Acceptation ( Réévaluation positive
Université UNIVERSITE |h AixMarseilla
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Résultats Modéle commun (les pistes présentes chez la majorité des participants)

Affects positifs

- GIMME désactivés
& 0:.13
Action en conscience \
0.23
0.07
) Affects positifs
activés

Rumination
0.19 ~ Affects négatifs
désactivés

J

0.13
Affects négatifs
0.44 activeés
Appréciation 0.12
r o5 00
"4 505 @ 0.08 &'  Cognition
Acceptation 4 (-1 déplaisante / neutre / +1 plaisantes)

\4 Réévaluation positive

de Lille DE LORRAINE LJHlUE'I’SFEE
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GROUPE 1

Affects positifs
désactivés Affects positifs

activés

Sous-groupe 1

Action en conscience

A
hY
b

s
£ _‘040 . désactivés

hY

0 Affects négatifs
Rumination , 509 9

!!l\&\w?

.' : . .__ .. b -.. . ‘ ——
" ; . - ‘ 9 r—

Affects négatifs
activés

Appréciation

Cognition
(-1 déplaisante / neutre /
+1 plaisantes)

Acceptation 1 '

Uni UNIVERSITE |h AixMarseil|
de Liue DELORRAINE S0 Universite
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GROUPE Sous-groupe 2 \

Université UNIVERSITE lh (Aix Marseille
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GROUPE 1 GROUPE 2

Sous-groupe 1 Sous-groupe 2

Université UNIVERSITE Im Aix-Marseille
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Résultats

Réseaux individuels des
participants du groupe 1

- GIMME

Participant n°® 9297 (Groupe 1)
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Résultats ,
Reseaux individuels des

- GIMME participants du groupe 1

Participant n®° 10853 (Groupe 1) .
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Résultats ,
Reseaux individuels des

- GIMME participants du groupe 2

SOV

Participant n° 9993 (Groupe 2)

T

0,25
A

0.03
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Résultats ,
Reseaux individuels des

- GIMME participants du groupe 2

Participant n° 9793 (Groupe 2) ': X

Université UNIVERSITE Im Aix-Marseille
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Résultats
Les sous-groupes different-ils quant

aux caractéristiques socio-
démographiques et quant aux
variables de personnalité ?

- GIMME

Différences entre les 2 groupes:
Dramatisation: plus haute sur le groupe 2
REGEMO: plus haute sur le groupe 2

Recherche de réussite : plus haute sur le groupe 2
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Perspectives cliniques et
scientifiques



Perspectives cliniques et scientifiques

- Affiner les modélisations statistiques pour comparer les effets des interventions

- Spécifier les caractéristiques des individus susceptibles de bénéficier majoritairement
de l'intervention de pleine conscience pour donner des indications aux cliniciens

- Affiner la connaissance des processus en jeu au cours d’une intervention basée sur
la pleine conscience

Projet MindfulNET
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Etude des effets d’une intervention de pleine conscience :
une approche en réseaux du changement de la dynamique

affective et de ses différences inter- et intra- individuelle
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