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Qu’est-ce que la pleine conscience? 



INTENTION ATTENTION ATTITUDE

Action volontaire, délibérée Focalisation de la conscience sur 
l’expérience immédiate

Maintien continu et prolongé

Ouverture, curiosité

Observation

Réceptivité

Acceptation sans jugement

Régulation attentionnelle

Gestion du flux d’informations 

Inhibition du processus élaboratif

Berghmans et al., 2008; Heeren et al., 2010; Isnard-Bagnis, 2017



Qu’est-ce que modifie la pleine conscience?

Changement de perspectives

Modification de la relation à l’expérience

Distanciation cognitive et émotionnelle

??
??

? ??



Quels effets des MBIs ?

 Effets à court terme

 Petite taille d’effet

 Atteinte des seuils cliniques significatifs non systématique

 Résultats variables selon les programmes

 Données majoritairement américaines

Haller et al., 2017; Huang et al., 2016; Zhang et al., 2016 

Hess, 2018; van Driel et al. 2018; Zeichner et al., 2017

Effets admis Effets discutés Effets indirects possibles

Qualité de vie

Stress

Anxiété/Dépression

Peur de la récidive

Troubles du sommeil

Fatigue

Douleur (catastrophisme)

Bouffées de chaleur
(vécu négatif)



 Besoin de préciser les indications: pour QUI, COMMENT, QUAND ?

 Besoin de mieux comprendre le fonctionnement des programmes 
(ex: effets isolés ou combinés des composantes)

 Disparité des ressources thérapeutiques / alternatives

Quelles voies de développement pour les MBIs?

Berghmans et al., 2008; Heeren et al., 2010; Labelle et al., 2015


