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RESUME

La pleine conscience est une pratique populaire de nos jours en raison de ses
multiples bienfaits au plan de la santé physique et psychologique. La
conceptualisation habituelle de la pleine conscience consiste en 1’idée qu’on doit la
pratiquer, qu’elle est apprise et qu’un certain investissement en temps et effort est
nécessaire pour étre « pleinement conscient » de soi-méme. Or, certains auteurs
suggérent que la pleine conscience est une capacité inhérente aux humains. Ainsi,
cette présence attentive et sans jugement serait déja « en nous » et pourrait donc faire
’objet d’une activation par des méthodes souvent utilisées en psychologie sociale.
En intégrant la littérature sur la pleine conscience & la littérature sur les processus
cognitifs implicites, le présent projet de thése avait pour objectif général de vérifier
I’effet d’une activation implicite de la pleine conscience sur le bien-étre individuel.
L’objectif spécifique de I’article 1 était de vérifier si activer implicitement un état de
pleine conscience avant un stresseur léger aidait a réduire les conséquences affectives
et cognitives de ce stresseur. Plus particuliérement, les résultats des études 1A et 1B
ont montré que les participants qui ont été soumis a une activation implicite de la
pleine conscience rapportaient plus d’affects positifs suivant un échec a des
anagrammes que les participants du groupe contrdle. Les résultats de la deuxiéme
étude de ’article 1, quant a eux, suggérent qu’une activation implicite de la pleine
conscience avant le rappel d’un souvenir négatif méne 4 moins d’activation
physiologique auto-rapportée, plus d’affects positifs et moins de biais attentionnelle
négatif qu’une activation neutre.

Le deuxiéme article de cette thése avait pour objectifs spécifiques de 1) vérifier I’effet
d’une activation implicite de la pleine conscience présentée aprés un stresseur sur le
bien-étre affectif et physique et 2) d’étudier si cet effet est modéré par le trait de
pleine conscience. Les résultats de 1’étude expérimentale menée en laboratoire
suggerent que 1’activation implicite de la pleine conscience méne a des effets positifs
pour les participants qui présentent un faible trait de pleine conscience. Ces
participants ont rapporté davantage d’estime de soi situationnelle, moins d’affects
négatifs auto-rapportés, moins de stress pergu et moins d’activation physiologique
auto-rapportée que leurs homologues dans la condition contrdle. Les analyses de
cortisol ont aussi révélé que les participants dans la condition expérimentale
présentaient un déclin plus marqué de cortisol durant la période de récupération que
les participants du groupe contréle et ce, indépendamment de leur trait de pleine
conscience.



viil

En somme, les deux articles de la présente thése mettent en commun pour la premiére
fois les connaissances théorique et pratique de la pleine conscience avec les processus
cognitifs implicites et montrent qu’une activation implicite de la pleine conscience
aide a mieux faire face au stress. Ainsi, les résultats des deux articles suggérent que
tous possédent une compétence innée a étre mindful mais qu’il faut ‘activer’ cette
compétence pour pouvoir bénéficier de ses bienfaits.

Mots clés: Pleine conscience ; processus implicite ; stress; régulation émotionnelle.



CHAPITRE 1

INTRODUCTION GENERALE



1.1 Introduction

Cette introduction a pour but de présenter le contexte théorique dans lequel s’inscrit
la présente these. Les origines de la pleine conscience sont tout d’abord présentées.
Ensuite, les différentes exercices ou programmes d’entrainement a la pleine
conscience sont abordés suivi de la littérature sur la disposition innée a la pleine
conscience. . Puis, la littérature sur 1’effet de la pleine conscience, comme stratégie de
régulation émotionnelle, sur le bien-€tre physiologique et psychologique est détaillée.
Finalement, les deux articles constituant la présente these, ainsi que leurs objectifs

respectifs, sont présentés.
1.2. La pleine conscience de 1’orient a I’occident

I y a plusieurs décennies, la psychothérapie en Occident a emprunté a la tradition
bouddhiste une forme de méditation afin de favoriser le bien-étre individuel : La
pleine conscience ou sati. A ’origine, la pleine conscience n’avait pas de définition
propre. En effet, les plus vieux écrits (100 ans av. J.C.) retracés dans les textes
bouddhiques décrivent 1’état de sati comme une pensée méditative — et non un
concept — de laquelle découle la pleine conscience telle que pratiquée aujourd’hui en
Occident (Schmidt, 2011). Le mot sati vient du verbe sarati (issu du pali qui est une
langue.indo-européenne autrefois parlée en Inde) qui veut dire ‘se souvenir’
(Analayo, 2004). Ainsi, pour atteindre un état de sati et faciliter la mémoire, il faut
ouvrir pleinement sa conscience au moment présent. Nyanaponika (1983) précise
qu’un observateur dans état de sati tentera uniquement de percevoir I’objet de son
observation (ou 1’objet de sa conscience) plutdt qu’essayer d’interagir avec lui en

I’évaluant, le jugeant ou encore en tentant de le changer.



L’essence de 1’état sati a été reprise dans nos sociétés occidentales pour, entre autre,
apprendre a mieux faire face a notre rythme de vie moderne du type ‘métro-boulot-
dodo’. En effet, la pleine conscience est devenue un concept ou une fagon d’étre trés
en vogue dans les pays industrialisés ou les pressions sociales de performance sont
fortement ressenties. De plus, le besoin de s’arréter et de se retirer un instant de notre
monde ou il y a une quantité d’informations incessantes (et souvent catastrophiques)
qui circulent, se fait de plus en plus présent (Kabat-Zinn, 1990). La pleine conscience,
telle qu’on la comprend et la pratique dans nos sociétés est synthétisée et décrite par
Vago et Silbersweig (2012) comme suit: « La pleine conscience est (1) un état
temporaire d’une attention et d’une conscience dépourvues de jugement, non
réactives, centrées sur le présent qui est cultivé pendant la pratique de la méditation ;
(2) un trait durable qualifi€ par une disposition & émettre un patron de cognitions,

émotions et comportements ; (3) une pratique de méditation ; (4) une intervention. »

Plusieurs définitions ont été suggérées dans la littérature en psychologie pour
qualifier cet état plus ou moins temporaire qu’est la pleine conscience. La définition
opérationnalisée la plus couramment employée a ce jour dans la littérature est celle
proposée par Jon Kabat-Zinn (1994) qui suggére que pour €tre dans un état de pleine
conscience il faut « Porter attention d’une facon particuliére ; intentionnellement,
dans le moment présent et sans jugement » ou autrement dit, faire I’expérience
consciente de son corps, de ses pensées et de ses émotions tels qu’ils se présentent

dans 1’instant présent.

1.3 Exercices et entrainement a la pleine conscience

En réponse au besoin de se ressourcer et de trouver une fagon plus sage de faire face
aux conflits, au stress, aux peurs et & 1’épuisement couramment rencontrés dans notre
vie moderne, Jon Kabat-Zinn a développé en 1979 une thérapie de réduction du stress

basée sur la pleine conscience (MBSR). La MBSR est une forme d’enseignement



structuré sur 8 semaines qui a comme objectif d’entrainer les gens & diminuer leurs
réponses automatiques (et parfois non-adaptatives) aux événements stressants de leur
vie (Bishop, 2002). La pleine conscience est une maniére d’étre qui favorise une
attention dépourvue de jugement dans I’instant présent et qui diminue la fréquence
des pensées automatiques négatives, telles la croyance d’étre sans valeur, qui est une
pensée souvent rencontrée chez les personnes qui souffrent de dépression (Frewen,
Evans, Maraj, Dozois, & Partridge, 2008; Goldin & Gross, 2010). Lorsqu’une
personne se trouve dans un état de pleine conscience, les pensées sont vécues comme
des événements de I’esprit, et non comme un reflet de la réalité (Chambers, Gullone,
& Allen, 2009). Voici deux exemples d’exercice de pleine conscience communément

employés dans les programmes d’entrainement tels le MBSR :

Scanner le corps. Cet exercice consiste & porter une attention ouverte et intéressée sur
toutes les parties du corps pour faire ‘I’expérience’ du corps. Il suffit alors de centrer
son attention sur les orteils pour graduellement monter jusqu’a la téte et en découvrir
les différentes sensations ressenties (p. ex., tension/détente; chaud/froid; picotement,
brilement, lourdeur) ainsi qu’étre sensible aux différentes émotions (p.ex.,
impatience, surprise, anticipation, fierté, dégodt, tristesse, frustration) et cognitions
(p. ex., penser de fagon circulaire, évaluer, analyser, imaginer le futur, juger son
expérience, comparer, revisiter le passé, penser aux autres) qui émergent pendant

I’exercice (Kabat-Zinn, 2005).

Méditation centrée sur la respiration. Pour faire cet exercice, il faut adopter une
position assise ot le dos, le cou et la téte sont enlignés dans un méme axe vertical.
Ensuite, I’attention est portée sur la respiration. Le but de ’exercice est de se centrer
dans le moment présent, une respiration a la fois, afin de sentir chaque inspiration et
expiration dans leur unicité. En ramenant doucement I’attention sur la respiration,

toutes les fois ol I’esprit vagabonde, la concentration s’approfondie. Le fait de



travailler avec les résistances de 1I’esprit (et non contre celles-ci) permet de demeurer

de plus en plus concentré et attentif au moment présent (Kabat-Zinn, 1990).

En marge du MBSR, qui est I’un des programmes cliniques les plus connu et utilisé &
ce jour (pour une revue de la littérature voir ; Baer, 2003 ; Grossman, Niemann,
Schmidt, & Walach, 2004 ; Salmon et al., 2004), plusieurs auteurs ont tenté de
développé des exercices alternatifs qui permettent de pratiquer la pleine conscience.
Cavanagh et ses collégues (2014) ont fait une méta-analyse dans laquelle leurs
données montrent qu’il est possible de développer des habiletés de pleine conscience
par soi-méme, c’est-d-dire sans l’aide soutenue d’un intervenant. La durée des
interventions auto-administrées inclues dans la méta-analyse variait de 2 semaines & 3
mois et les participants avaient acces a des livres, CD audio ou interventions en ligne
afin de faciliter leurs exercices de pleine conscience. L’une des études inclue dans la
méta-analyse de Cavahagh est celle de Carlbring et ses collégues (2013). 80
individus qui présentaient des symptomes dépressifs ont été assignés de fagon
aléatoire a 1’'une des deux conditions de cette étude. En plus de répondre a des
questions relatives & leur humeur sur une base hebdomadaire, les participants du
groupe expérimental devaient compléter 7 modules & raison d’un module par
semaine, qui consistaient en des textes, vidéos et animations portant sur des exercices
de pleine conscience. Les participants avaient I’opportunit¢é de consulter un
thérapeute en ligne une fois par semaine pendant 15 minutes afin de recevoir une
rétroaction sur les exercices qui ont été faits précédemment. Les participants du
groupe contrdle devaient, quant a eux, seulement répondre aux questionnaires portant
sur leur humeur. Les résultats de cette étude suggérent que 1’auto-administration
d’exercices de pleine conscience est efficace pour diminuer les symptoémes dépressifs
et donc, qu’il n’est pas impératif de recevoir une formation continue par un

intervenant qualifié pour pratiquer et apprendre la pleine conscience.



D’autres auteurs ont tenté d’induire un état de pleine conscience chez leurs
participants via des exercices centrés sur la respiration, similaires a ceux employés
dans le MBSR (p. ex., Alberts & Thewissen, 2011; Arch & Craske, 2006; Kiken &
Shook, 2011). Dans une étude de Arch et Craske (2006), par exemple, 60 participants
ont été assignés de fagon aléatoire a ’intérieur de trois groupes expérimentaux et ont
indiqué a trois reprises leurs réponses émotionnelles ; une fois avant I’induction d’un
état d’esprit (temps 1) et deux fois suivant I’induction (temps 2 et 3). A chaque temps
de mesure, les participants étaient exposés & des images positives, négatives et
neutres. Les trois groupes expérimentaux avaient pour but d’induire un état d’esprit
particulier. Dans le premier groupe focus, les participants recevaient la consigne
suivante : ‘Portez votre attention sur 1’air qui entre et qui sort de votre corps. Il n’est
pas nécessaire de penser & votre respiration — faites seulement 1’expérience de sa
sensation.. Lorsque vous observez que votre attention n’est plus portée sur votre
respiration, recentrez doucement votre attention sur la sensation de votre respiration’.
Dans le deuxiéme groupe inquiet, les participants devaient se préoccuper de six
domaines (p.ex., relations sociales, argent/économie, santé). Finalement, dans le
troisiéme groupe non fucus, les participants devaient simplement penser a ce qui leur
venait spontanément en téte. Tous les participants devaient se maintenir dans 1’état
d’esprit demandé pendant 15 minutes. Les résultats montrent que les participants du
groupe focus ont moins montré de variabilité émotionnelle en réponse aux images qui
suscitaient des émotions positives ou négatives que les participants des groupes
inquiet et non focus. Les résultats de cette étude suggérent qu’orienter son attention
sur sa respiration et donc, se recentrer sur le moment présent pendant 15 minutes est
suffisant pour diminuer une réactivité émotionnelle. Par ailleurs, la pleine conscience
n’englobe pas uniquement la dimension de ‘moment présent’. Liu et ses collégues
(2013) ont tenté, quant a eux, de manipuler la dimension ‘d’acceptation’ dans leur
étude et ont montré qu’une bréve intervention de pleine conscience de 15 minutes
centrée sur I’acceptation et I’observation des sensations et des sentiments sans essayer

de les éviter ou de les contrbler menait & une plus grande tolérance au test au froid



(Cold pressure test) et 4 une moins grande détresse psychologique tel que mesuré par

un énoncé allant d’aucune détresse (0) a détresse extréme (10).

Il est a noter que les exercices brefs de pleine conscience ne ménent pas
invariablement a des conséquences positives significatives au plan affectif. A titre
d’exemple, Erisman et Roemer (2010) ont demandé¢ a la moitié€ des 30 participants de
leur étude ‘d’observer le contact de leur corps sur leur chaise...d’observer la
sensation de I’air sur leur peau...d’observer, sans tenter de la changer, leur
respiration...d’observer leur corps bouger apres chaque inspiration et expiration’
immeédiatement aprés 1’écoute d’un film a valence émotionnelle négative. Les 15
autres participants qui faisaient partie du groupe controle devaient, quant a eux,
écouter un extrait d’une émission de radio et résoudre un casse-téte suivant 1’écoute
du film. Les résultats de cette étude expérimentale indiquent que les participants qui
ont fait des exercices brefs de pleine conscience ne régulaient pas mieux leurs
émotions négatives que les participants du groupe contrdle, tel que mesuré par The
State Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS-S; Gratz & Roemer, 2004).
Autrement, Kuehner et Huffziger (2009) ont créé une série d’énoncés qui reprennent
les concepts fondamentaux de la pleine conscience. Trente des soixante participants
devaient réfléchir pendant 8 minutes a des énoncés tels ‘Rappelez-vous que tous les
sentiments, y compris les sentiments négatifs, font partie de I’expérience humaine.’
apres que leur humeur négative ait ét€¢ manipulée a 1’aide d’un extrait musical émotif
et d’un rappel d’un éveénement de leur vie qui leur a causé un sentiment de solitude,
tristesse, rejet ou blessure. Les résultats suggérent que, similairement a une tache de
distraction, de tels exercices de pleine conscience diminuent I’humeur dysphorique
des participants. Ces résultats ne montrent pas clairement les bienfaits propres de la
pleine conscience en comparaison a une tiche de distraction. Possiblement que la
manipulation de I’humeur a induit une forme de rumination dysphorique qui a limité
la concentration des participants (Lyubomirsky, Kasri, & Zehm, 2003) et ainsi leur

capacité & se mettre consciemment dans un €tat de pleine conscience. En somme, les



derniéres études présentées suggeérent qu’il n’est pas toujours possible d’induire un
état de pleine conscience avec des méthodes bréves. Ainsi, apprendre les concepts
clés de la pleine conscience tels ‘observer et accepter ses sensations’ ou ‘se centrer
dans le moment présent’ nécessite un entrainement structuré (p.ex., MBSR) ou
possiblement une disponibilité mentale suffisante pour pouvoir faire un effort

conscient momentané & se mettre dans un tel état d’esprit.

1.4 Prédisposition a la pleine conscience

Au-dela d’un étar appris, la pleine conscience peut aussi étre qualifiée comme un frait
tel que proposé par Vago et Silbersweig (2012). Autrement dit, il existe des variations
individuelles quant a la propension d’étre, ou non, dans un état de pleine conscience
de fagon naturelle (Brown & Ryan, 2003). Le trait de pleine conscience a €té étudi¢
de nombreuse fois dans le passé (p. ex., Feltman, Robinson, & Ode, 2009; Gilbert &
Christopher, 2010; Graham, West, & Roemer, 2013). Brown et ses collégues (2012)
ont, par exemple, testé ’effet du trait de pleine conscience sur la réaction
physiologique au stress. Leurs résultats indiquent que les personnes qui rapportent un
haut trait de pleine conscience sécrétent moins de cortisol suivant le Trier Social
Stress Test (TSST; Kirschbaum, Pirke, & Hellhammer, 1993) que les participants qui
présentent un faible trait de pleine conscience. Le trait de pleine conscience peut étre
considéré comme une variable importante a étudier comme elle influence les
réactions au stress. La présente thése avance aussi 1’idée que les exercices plus ou
moins brefs permettent d’actualiser ou d’activer cette faculté chez les personnes qui
ne se mettent pas naturellement dans un état de pleine conscience pour favoriser une
meilleure réponse émotionnelle en situation de stress, voire une meilleure régulation
émotionnelle. Cette idée sera explicitée dans les objectifs suivant les prochaines
sections qui présentent plus spécifiquement la pleine conscience comme stratégie de

régulation émotionnelle qui favorise un meilleur bien-étre.



1.5. La pleine conscience utilisée comme stratégie de régulation émotionnelle

Certains auteurs décrivent la pleine conscience comme une stratégie de régulation
émotionnelle ou la régulation de 1’attention serait responsable des conséquences
positives au plan émotionnel (Grabovac, Lau, & Willett, 2011; Holzel et al., 2011).
La régulation émotionnelle référe aux processus cognitifs par lesquels un individu
influence la nature, I'expérience et l'expression de ses émotions (Gross, 1998b;
Mauss, Bunge, & Gross, 2007). Selon le modeéle processuel de Gross (1998b), la
pleine conscience est une stratégie de déploiement attentionnel centrée sur les
antécédents qui dirige I’attention vers le soi. Une régulation émotionnelle centrée sur
les antécédents est une forme de régulation qui se produit avant qu’une émotion
émerge (en comparaison a une régulation centrée sur la réponse émotionnelle qui est
mise en place une fois que I’émotion est ressentie). Gross (1998a) donne I’exemple
d’une personne qui réévalue cognitivement une situation stressante pour diminuer sa
réactance émotionnelle ainsi que certaines sensations physiologiques. Un
entrainement a la pleine conscience permet alors d’exercer un control cognitif
attentionnel sur soi-méme (Goldin, Ramel, & Gross, 2009) ce qui en retour, permet
une régulation adaptative des émotions. Les exercices de pleine conscience exigent
généralement une attention portée sur le corps (p. ex., la respiration), les cognitions et
les états émotionnels (Sauer & Baer, 2012). Un tel entrainement attentionnel aide un
individu a se désengager de stimuli émotionnels négatifs et favorise une meilleure
flexibilité émotionnelle (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008). Goldin et Gross
(2010) suggerent que les exercices de pleine conscience effectuée dans la MBSR
permettent de modifier une réactance automatique dans un contexte qui suscite des
croyances négatives li€es au soi. Ces mémes auteurs proposent aussi que la MBSR
permette le passage d’un contrdle attentionnel explicite & un contrdle attentionnel
implicite. En effet, les exercices de pleine conscience communément employés
demandent initialement un contrdle explicite ou volontaire de I’attention (p.ex.,

Portez votre attention sur votre respiration, observez le parcours de I’air jusqu’a vos
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poumons). Bien que ce genre d’exercice se veuille au départ exigeant cognitivement,
il en demeure, qu’au gré de 1’entrainement, il devient de plus en plus automatique ou
inconscient (Bargh & Chartrand, 1999; Jackson et al., 2003). La littérature indique
qu’un entrainement de pleine conscience sur plusieurs semaines est associé a une plus
grande activation du cerveau antérieur gauche ce qui est lié¢ une meilleure adaptation
face a un stresseur (Davidson et al., 2003). Les exercices de pleine conscience
semblent favoriser, au gré du temps, une régulation émotionnelle adaptative
automatique. La prochaine section détaillera en quoi une régulation émotionnelle
adaptative, instaurée par des exercices de pleine conscience, favorise un bien-étre aux

plans physiologique et psychologique.

1.6 Effets de la pleine conscience sur le bien-étre

De fagon générale, il faut plusieurs jours, voire plusieurs semaines pour ‘entrainer’ la
pensée 4 la pleine conscience. L’investissement de temps, d’énergie et parfois
d’argent semble toutefois rapporter a différents niveaux. Parmi la multitude de ses
bienfaits, la pleine conscience favorise une bonne régulation émotionnelle puisqu’elle
permet (1) une régulation a la hausse des affects positifs (p. ex., Nykli¢ek & Kuijpers,
2008; Orzech, Shapiro, Brown, & McKay, 2009; Zautra et al., 2008) et (2) une
régulation a la baisse des affects négatifs (p. ex., Philippe R. Goldin & Gross, 2010;
Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004). Selon Garland et ses collégues
(2010), I¢largissement du champ attentionnel effectué par un entrainement prolongé
de pleine conscience favorise 1’émergence d’émotions positives telles de la
compassion, de I’amour, de la gratitude et de la confiance ce qui, en retour, permet
davantage d’optimisme et de résilience. Par ailleurs, un état de pleine conscience
semble aussi diminuer la négativité de la réponse émotionnelle face & un stresseur.
Arch et Craske (2006) proposent que les individus qui se trouvent dans un état de
pleine conscience se sentent moins submergés ou envahis par des stimuli qui ont une

valence émotionnelle négative. Sears et Kraus (2009), quant & eux, ont montré dans
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une étude expérimentale menée auprés de 57 étudiants qu’un entrainement de 7
semaines a la pleine conscience diminuait les croyances irrationnelles (i.e.,
absolutisme des demandes, catastrophisation, intolérance a la frustration et évaluation
globale de soi et des autres) ce qui, en retour, menait & une diminution des affects
négatifs. Ainsi, demeurer dans le moment présent et observer ses sensations telles
qu’elles se présentent plutdt qu’essayer de leur inférer un sens parfois erroné semble
favoriser I’émergence d’émotions positives et la diminution d’émotions négatives. La
méditation de pleine conscience, serait alors un entrainement attentionnel efficace
pour générer des émotions positives et ainsi contrecarrer les affects négatifs vécus
dans certains troubles psychologiques tels la dépression et 1’anxiété (Garland et al.,
2010). La littérature indique, en effet, que la pleine conscience permet de diminuer la
symptomatologie de divers troubles psychologiques. Khoury et ses collégues (2013)
ont fait une méta-analyse pour déterminer 1’efficacité des thérapies de pleine
conscience dans le traitement de troubles psychologiques. Les résultats de cette méta-
analyse indiquent que les thérapies de pleine conscience sont plus efficaces que la
psychoéducation, les thérapies de soutien, la relaxation, I’imagerie et 1’art-thérapie,
mais tout aussi efficaces qu’une thérapie cognitive-comportementale traditionnelle

pour diminuer les symptémes anxieux et dépressifs.

La pleine conscience a aussi été étudiée auprés de populations non cliniques et a été
associée de fagon générale a une réponse plus adaptative au stress (Davidson et al.,
2003), & des émotions négatives moins fréquentes et moins intenses (Brown & Ryan,
2003; Chambers, Lo, & Allen, 2008) et & une réduction de 1’anxiété (Philippe R.
Goldin & Gross, 2010). A ce jour, de nombreuses études ayant employé une
méthodologie rigoureuse ont montré les bienfaits thérapeutiques de la pleine
conscience sur le bien-étre psychologique. Par ailleurs, la pleine conscience semble

aussi agir efficacement sur le bien-étre physiologique des individus.
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Certains auteurs se sont intéressés plus spécifiquement a I’effet de la pleine sur la
santé physiologique. Les résultats de la méta-analyse de Lauche et ses collégues
(2013) suggerent que la pleine conscience ne diminue pas a long terme la douleur de
patients atteints de fibromyalgie, un syndrome caractérisé par de la douleur, de la
fatigue et une forte détresse psychologique et physique (Hauser et al., 2010) mais
diminue la douleur et augmente la qualité de vie des patients a court terme. Les effets
a court terme de la pleine conscience au plan physique ont aussi été obtenus dans une
étude en laboratoire menée aupres de 62 étudiants qui n’avaient aucune expertise
particuliére en pleine conscience (Steffen & Larson, 2015). Inmédiatement aprés
avoir été soumis a une tdche mathématique complexe et stressante, les participants du
groupe expérimental recevaient une induction bréve de pleine conscience sous forme
d’exercices audio alors que les participants du groupe contrdle écoutaient
passivement un texte sur des comportements éthiques. Les résultats de cette étude
indiquent que les participants qui ont ét€ soumis a des exercices de pleine conscience
avaient une moindre réactivité cardiovasculaire que les participants du groupe
contréle. Similairement, la littérature suggere que la MBSR meéne & une diminution
du niveau de sécrétion de cortisol, biomarqueur de 1’activité adrénocorticale (pour
une revue de la littérature, voir Matousek, Dobkin, & Pruessner, 2010) ainsi qu’a une
diminution de la pression sanguine (Carlson, Speca, Faris, & Patel, 2007; Nykli¢ek,
Mommersteeg, Van Beugen, Ramakers, & Van Boxtel, 2013; Wang, Zheng, Wu, &
Liu, 2014). Ces divers résultats empiriques supportent 1’idée selon laquelle la pleine
conscience est une stratégie de régulation émotionnelle efficace qui, en plus de
permettre une meilleure adaptation psychologique, méne & une meilleure réponse

physiologique en situation de stress.

Les résultats a ce jour montrent les multiples bienfaits de la pleine conscience aux
plans psychologique et physiologique. Par ailleurs, les études précédemment citées ne
font habituellement aucune mention des caractéristiques personnelles des participants,

autrement que la présence ou non d’une condition physique ou psychologique
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particuliére (p. ex., maladie physique, anxiété, dépression). En effet, I’effet d’un
entrainement & la pleine conscience peut étre influencé par des processus tels la
motivation, les attentes ou les expériences passées (Orne, 1962). Possiblement, que
les participants qui s’engagent volontairement et explicitement dans un programme
de 8 semaines de MBSR, par exemple, ont a priori une attitude favorable face au
traitement ou une grande motivation a compléter le traitement ce qui peut biaiser, en
retour, les bienfaits obtenus. D’autres prédispositions, tel la tendance naturelle a se
mettre dans un état de pleine conscience, semblent aussi influencer I’efficacité d’un
entrainement a la pleine conscience. Bien que la littérature suggére que le trait de
pleine conscience modére une réaction au stress (Arch & Craske, 2010; Brown et al.,
2012; Feltman et al., 2009; Gilbert & Christopher, 2010; Graham et al., 2013), peu
d’auteurs se sont intéressés a cette prédispositions dans leurs études qui visaient a
tester I’effet d’un entrainement 4 la pleine conscience. A notre connaissance seuls
Shapiro et ses collegues (2011) ont étudié 1’effet modérateur du trait de pleine
conscience sur I’efficacité du MBSR. Les résultats indiquent que les participants qui
présentaient un haut trait de pleine conscience avant le début du traitement
manifestaient une augmentation plus marquée de pleine conscience, de bien-étre
subjectif, d’empathie, d’espoir et une plus grande diminution de stress pergue un an
apres la fin du traitement que les participants qui présentaient initialement un faible
trait de pleine conscience. Ces résultats soulévent un questionnement quant aux
prédispositions des participants qui répondent plus favorablement & un entrainement &
la pleine conscience. Est-ce qu’il faut nécessairement avoir une prédisposition a la
pleine conscience pour pouvoir bénéficier d’un entrainement ou de certains
exercices ? La présente thése tentera de favoriser un état de pleine conscience chez
les participants qui ne présentent pas nécessairement un haut trait de pleine

conscience.
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1.7 Régulation émotionnelle implicite et pleine conscience

I1 est & noter que toutes les études présentées jusqu’a maintenant ont utilisée des
méthodes dites explicites ou conscientes pour induire un état de pleine conscience. En
effet, par des instructions du genre ‘porter attention sur votre respiration’ ou encore
‘observez, sans jugez, vos sensations’ les participants ont une idée précise quant a
’endroit et la fagon dont ils doivent porter leur attention. Ainsi, la régulation
émotionnelle peut étre conceptualisée comme la poursuite d’un but (Mauss & Tamir,
2014). La régulation émotionnelle n’est, par ailleurs, pas strictement réservée aux
processus volontaires (ou conscients) qui sont dirigés vers un but et qui demandent
des efforts (p. ex., Eisenberg & Spinrad, 2004) mais peut tout aussi bien étre induite
via des processus inconscients ou automatiques qui nécessite peu ou pas d’effort
(Bargh & Chartrand, 1999; Fitzsimons & Bargh, 2004). La régulation émotionnelle
implicite est donc définie comme un processus qui s’effectue de fagon inconsciente
ou sans intention explicite et qui modifie la qualité, I’intensité ou la durée d’une
réponse émotionnelle vers un but désiré (Koole & Rothermund, 2011). Williams et
ses collegues (2009) ont tenté, pour une premiére fois, d’activer implicitement des
buts de réévaluation cognitive (une stratégie positive de régulation émotionnelle).
Leurs résultats suggérent que 1’activation de buts implicites de régulation
émotionnelle (c.-a-d., mots en lien avec la réévaluation cognitive qui sont présentés
sous le seuil de la conscience) diminue 1’impact émotionnel d’une tache stressante.
De plus, leurs résultats ont montré que les participants qui n’avaient pas 1’habitude
d’utiliser cette stratégie positive (c.-a-d., les participants qui présentaient un faible
trait de réévaluation positive) ont plus bénéficier de 1’activation non consciente que
les participants qui présentaient un haut trait de réévaluation cognitive. Ces résultats
suggerent que les individus qui ont un haut trait de réévaluation cognitive utilisent
naturellement cette stratégie de régulation émotionnelle en contexte de stress, alors
que ceux qui présentent un faible trait peuvent bénéficier de se faire « rappeler

inconsciemment d’utiliser cette stratégie ».
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S’inspirant des travaux de Williams et ses collegues (2009), le présent projet de these
propose d’activer implicitement des buts de pleine conscience pour contourner les
processus explicite (p.ex., motivation) susceptibles d’influencer la réponse du
participant et ainsi, vérifier s’il est possible d’activer la faculté innée de pleine
conscience (Brown & Ryan, 2003; Goldstein, 2002; Kabat-Zinn, 2003) et ce, méme

aupres de personnes qui ne présente pas un haut trait de pleine conscience.

1.8 Objectifs spécifiques et présentation des deux articles

Objectif 1 : Selon le modele de Gross (1998b), la pleine conscience est une stratégie
de régulation émotionnelle centrée sur les antécédents qui module la perception et
I’évaluation d’un stress. Un premier objectif de la présente thése était de vérifier si
une activation implicite de la pleine conscience immédiatement avant un stresseur
permet de moduler la réponse affective au stress et de désengager I’attention de
stimuli émotionnels négatifs (i.e., diminution du biais attentionnel négatif;, Lutz,

Slagter, Dunne, & Davidson, 2008).

L’article 1 avait pour but de répondre au premier objectif de la présente thése. Plus
spécifiquement, le premier article de la présente thése contient les résultats de deux
études. La premieére étude (1A et 1B) avait pour objectif principal d’examiner, a
’aide d’un devis expérimental, I’effet de ’activation implicite de la pleine conscience
sur les affects auto-rapportés des participants. Il était attendu que les participants qui
ont été soumis (implicitement) a des mots en lien avec la pleine conscience avant
d’effectuer des anagrammes impossibles a résoudre (stresseur léger) rapporteraient
davantage de bien-étre que les participants qui ont été soumis a des mots neutres. La
seconde étude du premier article avait pour but de répliquer les résultats de I’étude 1
en testant 1’effet de 1’activation implicite de la pleine conscience avant un stresseur

légerement plus intense, soit le rappel d’un souvenir personnel négatif, sur d’autres
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mesures de bien-étre auto rapportées et une mesure de biais en lien avec le traitement
d’information. Ainsi, il était attendu que les participants du groupe pleine conscience
implicite rapporteraient plus de bien-étre psychologique et moins de biais attentionnel
négatif que les participants du groupe contrdle. Un deuxiéme but de I’étude 2 était de
comparer ’effet de I’activation implicite de la pleine conscience aux effets d’une
intervention bréve de pleine conscience explicite. Puisque le rappel d’informations
autobiographique négatives est plus demandant cognitivement (Zheng, Chen, Huang,
Dang, & Huang, 2012), il était attendu que les participants du groupe pleine
conscience implicite, qui demande tres peu d’effort cognitif, montrent une meilleure
réponse psychologique que les participants du groupe pleine conscience explicite —
qui est en soit un exercice plus exigeant au plan cognitif — et du groupe contréle.
Nous avons aussi exploré I’effet d’interaction entre la négativité du souvenir et la
condition expérimentale. Puisque le rappel d’un souvenir hautement négatif est
énergivore au plan des ressources cognitives, nous postulions que les participants du
groupe ‘pleine conscience implicite’ régulent mieux leurs émotions en termes de
bien-étre psychologique que les participants du groupe contréle et ceux du groupe
‘pleine conscience explicite’ et ce, particulierement lorsque le souvenir évoqué est

hautement négatif.

Objectif 2 : S’inspirant du MBSR qui est utilisé pour traiter une variété de troubles
psychologiques et donc, qui est une méthode centrée sur la réponse émotionnelle, le
présent projet de theéses avait pour deuxiéme objectif de tester si une activation
implicite de la pleine conscience immédiatement aprés un stresseur permet de

moduler la réponse affective et physique au stress.

Objectif 3 : Puisque la littérature suggére que le trait de pleine conscience a une
incidence significative sur la réponse a un stress, un 3¢ objectif est de vérifier 1’effet
modérateur du trait de pleine conscience sur la relation entre I’activation implicite de

la pleine conscience et le bien-étre individuel. Plus spécifiquement, I’objectif est de
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vérifier si I’activation implicite de pleine conscience peut favoriser le bien-étre des
individus qui ne se mettent pas naturellement dans un état de pleine conscience (i.e.

faible trait de pleine conscience).

Le deuxiéme article avait pour but de répondre aux deuxiéme et troisiéme objectifs de
la présente thése. Cet article comprend une étude expérimentale en laboratoire
désignée a vérifier I’effet de la manipulation de pleine conscience implicite sur
’adaptation psychologiques et physiologiques de participants qui ont été soumis a un
stresseur social modéré. 1l était attendu que les participants du groupe pleine
conscience implicite présentent davantage de bien-étre psychologique et une
meilleure récupération physiologique que les participants du groupe contrdle. Cette
étude a aussi testé 1’effet modérateur du trait de pleine conscience sur la manipulation
expérimentale. Nous anticipions que 1’activation implicite de la pleine conscience soit
particuliérement efficace auprés des personnes qui présentent un faible trait de pleine
conscience. Plus spécifiquement, 1’hypothése de cette €tude était que les participants
dans la condition expérimentale qui ont un faible trait de pleine conscience présentent
davantage de bien-étre psychologique et physiologique immédiatement aprés un

stresseur social modéré que leurs homologues dans la condition contrdle.
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Abstract

Across three studies, we investigated the emotional and cognitive buffering effects of
implicitly activating mindfulness in response to an ego threat. Studies 1A (N =41)
and 1B (N = 113) investigated the effects of implicitly activating mindfulness on
psychological wellbeing in response to failing an anagrams task. Results showed that,
after failing at anagrams, participants in the implicit mindfulness condition reported
greater positive affect than those in the control condition. Study 2 (N = 88)
investigated the buffering effects of the implicit mindfulness and mindful self-focus
exercise on recalling a very negative personal event. Study 2 results again showed the
effects on positive affect in addition to showing that participants in the implicit
mindfulness condition reported lower negative self-reported physiological arousal,
reappraised their event’s needs satisfaction of affiliation more positively, and
exhibited a lower attentional bias toward negative information. Results also show the
potential pitfalls of the mindful self-focus condition in the context of recalling a
highly negative event. Together these results highlight how innocuously activating
mindfulness may promote positive responses to ego threats.

Keywords: implicit mindfulness; positive affect; nonconscious activation; ego

threat
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Implicitly Activating Mindfulness Promotes Positive Responses Following an Ego
Threat

2.1 Introduction

From being stuck in a traffic jam to dealing with a non-cooperative child at
dinnertime, everyday life is strewn with events that elicit a variety of emotions and
the need to regulate these emotions. Emotions trigger behavioural, experiential, and
physiological responses which in turn influence how we meet challenges and
opportunities (Gross, 1998). However, we are not conditioned beings programmed to
react emotionally to the good and the bad; we have the ability to regulate our

emotions according to our goals and according to the situation.

Emotion regulation is commonly recognized as a process by which people aim to
maintain or restore a positive emotional state (Koole, 2009). It is also recognized as a
set of “processes by which individuals influence which emotions they have, when
they have them, and how they experience and express these emotions."(Gross,
1998b). According to the process model of emotion regulation, five families of
emotion regulation strategies help individuals identify the what, when, and how of
their emotion regulation: situation selection, situation modification, attentional
deployment, cognitive change, and response modulation (Gross, 1998b). Within the
family of attentional deployment strategies, mindfulness has garnered significant
interest in recent years (e.g., Goldin & Gross, 2010). Generally defined as “paying
attention in a particular way; on purpose, in the present moment, and non
judgmentally” (Kabat-Zinn, 2003), mindfulness exercises generally consist of
practicing turning one’s non-judgmental attention towards bodily functions (e.g.,

breathing), and/or towards cognitive and emotional states.
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Various studies have shown the benefits of mindfulness practice on psychological
wellbeing. To date, theses benefits almost exclusively stem from explicit and
deliberate mindfulness practice exercises. That is, methods used to induce or develop
a state of mindfulness involve deliberate thought and conscious effort (e.g., to stay in
the present moment, to focus attention on one’s breath). Continuous training over
several weeks is often necessary for a person to deliberately activate this state of
mindfulness at will (e.g., through 8-week program of mindfulness-based stress

reduction).

Recently, some authors have started investigating the benefits of relatively brief (less
than 20-minute) mindfulness induction tasks. For example, Erisman and Roamer
(2010) showed that a 10-minute focused breathing exercise reduced negative affect in
response to affectively mixed film clips. Otherwise, Liu et al’s work (2013) showed
that a brief 15-minute mindfulness intervention improved participants’ pain tolerance
to a Cold-Pressor Task (placing one hand in ice water). It is important to note
however, that most of the stressors used to investigate the effects of brief mindfulness
exercises were low in ego involvement in that the stressors did not threaten one’s
‘ego’, that is one’s private and public self-image and self-esteem (for review on ego
threat see Leary, Terry, Batts Allen, & Tate, 2009). In other words, Erisman and
Roamer (2010) and Liu et al’s (2013) stressors consisted of contexts that induced
negative affect but were not ego threatening. In contrast, long term mindfulness
interventions such as Mindfulness-Based Stress Reduction and Mindfulness-Based
Cognitive Therapy are often used to help alleviate the psychological consequences of
emotional vulnerabilities such as, anxiety disorders and depression which are often
perpetuated and exacerbated by multiple and reoccurring ego threats (Marchand,
2012). Therefore, although preliminary work on brief mindfulness exercises has
shown promising results, we have yet to reconcile whether brief interventions have

benefits in more ego threatening contexts.
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To our knowledge, only two studies have tested the effects of a brief mindfulness
exercise on emotion regulation following an ego threat (Huffziger & Kuehner, 2009;
Kuehner, Huffziger, & Liebsch, 2009). Kuehner et al.’s (2009) study used mood-
suggestive music and negative autobiographic recall as an ego threat, then, assigned
participants to either a mindful self-focus, distraction, or rumination condition.
Compared to the rumination condition, those focussing on “distracting” statements in
addition to those focusing on mindful self-focus statements did not show increase in
dysfunctional attitudes (Kuehner et al., 2009). Similarly, Huffziger and Kuehner
(2009) asked depressed patient to remember three life events during which they have
felt lonely, sad, rejected, or hurt before being randomly assigned again to either a
rumination, distraction, or mindful self-focus exercise. Results indicated that the
mindful self-focus in addition to the distraction conditions significantly reduced
negative mood in depressed patients. In other words, in both studies mindful self-

focus and distraction exercises showed mood dysfunction buffering effects.

2.2 Present Research

In an effort to contribute to the growing literature showing the benefits of brief
mindfulness related exercises, we propose to investigate the potential for implicitly
activating mindfulness as an additional novel avenue. Emotion regulation has been
shown to operate at the explicit level (also referred to as being controlled, conscious,
or deliberate) and at the implicit level (also referred to as being unconscious and
automatic), where both pathways influence the nature, the experience, and the
expression of emotions (Gross, 1998). The explicit pathway requires attentional
resources, is voluntary, and is usually guided by explicit goals. In turn, the implicit
pathway is initiated without one’s consciousness and without deliberate control
thereby not necessarily accompanied by awareness and requiring no intention and

very little processing capacity (Jacoby, 1991).
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Some authors have suggested that although there are individual differences in
people’s inherent predisposition to mindfulness, all humans possess an innate
capacity for mindfulness (Kabat-Zinn, 2003). Therefore, by combining people’s
innate capacity for mindfulness with the benefits of implicit processes, we propose
that it is possible to momentarily activate or trigger this innate potential for
mindfulness in order to counter the detrimental effects of an ego threat. In Studies 1A
and 1B we tested whether implicitly activating mindfulness would buffer against an
ego threat consisting of a personal failure. In Study 2 we tested whether the novel
implicit mindfulness condition would buffer against the effects of recalling one of the

most negative events in one’s life.

2.3 Studies 1A and 1B

The purpose of these first two experimental studies was to explore whether implicitly
activating mindfulness would maintain individuals’ psychological wellbeing after
experiencing an ego threat. We anticipated that, after failing at anagrams, participants
for whom mindfulness was nonconsciously activated would show more positive
affect, less negative affect, less negative self-reported physiological arousal, and

lower situational anxiety than participants in the control group.

2.3.1 Method

Participants. In Study 1A, 41 participants from different faculties at the
Université du Québec 2 Montréal (UQAM) participated in this between-subjects
design. Mean age was 25.73 years old and 56.7% of participants were women. In
Study 1B, a total of 113 students from UQAM (75 women and 38 men) with a mean
age of 27.04 years participated to the study. Participants in both studies had a 1 in 10

chance of winning a pair of movie tickets.
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Activating Implicit Mindfulness and Stimuli Validation. Mindfulness was
implicitly activated with the scrambled sentences technique. Our modified version of
this technique consists of presenting participants with series of words from which
they must select words to construct a meaningful sentence (e.g., awareness play
hockey kids). The unchosen word is used as a prime to activate the desired construct
(e.g., awareness in the previous example). Seeing as the goal of the task is to
construct a meaningful sentence with the available words, participants’ attention and
focus is almost exclusively drawn to the non-prime words while being unobtrusively
presented with prime words. Eight sentences in the experimental mindfulness
condition contained prime words related to mindfulness (original French
primes/English translation were: moment présent/present moment, laisser-aller/let
go, sans jugement/nonjudgemental, instant présent/present instant, ldcher
priselletting go, détachement/detachment, présence attentive/awareness, acceptation
/acceptance), while the other four sentences contained neutral prime words (e.g. table,
triangle, sky). Participants in the control group completed twelve sentences with

neutral prime words (e.g., fable play hockey kids).

The words used to implicitly prime mindfulness underwent an initial evaluation
process conducted with a separate group of 41 independent evaluators. Results of this
evaluation showed that mindfulness words were rated as significantly less positive
than positive words, indicating that the set of mindfulness prime words do not prime
positivity per se. In addition, the set of mindfulness words were rated as significantly
more related to mindfulness dimensions (e.g. acceptance, attentiveness, observing)

than non-mindful dimensions (e.g. resistance, inattentiveness, denying).

Failing at anagrams. Anagrams, where participants are asked to re-order
letters to make a word, are used to induce a mild ego threat (Boyes & French, 2010).

In the current study, participants were asked to complete three (unsolvable) anagrams
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in a two minute time period. Failing at anagrams was thought to induce an ego threat

resulting in increased negative affect.

Questionnaires. Questionnaires. Demographic data included age and gender
of participants. Seeing as both anagrams and priming procedures consisted of
linguistic tasks needing a certain level of linguistic abilities, participants, who are not
all necessarily native French speakers, indicated their knowledge of French on a 5-
point likert scale ranging from “Thorough/Deep knowledge™ (1) to “Very limited
knowledge” (5) of French. The French adaptation of the Positive and Negative Affect
Schedule (respectively a = .78 and .71; Gaudreau, Sanchez, & Blondin, 2006) was
used to measure positive and negative affect. The State Anxiety subscale of the
French adaptation of the State-Trait Anxiety Inventory-Y (o = .82; Gauthier &
Bouchard, 1993) was used to measure situational feelings of general anxiety. Finally,
a measure of self-reported physiological arousal consisting of 7 items measuring
physiological sensations (e.g., “Heart is beating faster”, “Sweaty palms™) was used as
an indirect measure of participants’ negative emotional state (o = .82; Hess & Blairy,
2001). In fact, emotions involve multiple responses including physiological reactions
(e.g., changes in the somatic muscles) of associated affective displays (Bradley &
Lang, 2000). Hess and Blairy developed an in-house assessment in order to measure

emotional state.

Procedure. Study 1A. Research assistants approached participants at different
locations on the university campus asking them to participate in a brief study on the
effects of two linguistic tasks on wellbeing. After giving consent, participants
provided demographic information and were then randomly assigned to either the

experimental implicit mindfulness or the neutral condition.

Following the scrambled sentence task, participants were instructed that the second

linguistic task consisted of unscrambling letters instead of words. They were given 2
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minutes to work on three (unsolvable) anagrams. Finally, positive and negative affect,
anxiety, and self-reported physiological arousal were assessed. The entire procedure

was administered on iPads and took approximately 10 minutes.

Study 1B. The procedure in Study 1B was identical to Study 1A except for the
following two modifications: (a) the 10-item PANAS-FR and the self-reported
physiological arousal measures were given at the beginning as baseline measures of
positive and negative affect and of indirect negative emotional state, and (b)
participants were given explicit failure feedback after the anagrams task with a screen

showing them a score of 0 out of 3.

2.3.2 Results and Discussion

Study 1A. A multivariate analysis of variance was performed on outcome measures
of positive affect, negative affect, state anxiety, and self-reported physiological
arousal to assess the effects of implicitly activating mindfulness. Results indicated
that, following a mild ego threat, participants in the implicit mindfulness condition
showed marginally more positive affect (M = 2.74, SD = .78) than participants in the
control condition (M = 2.29, SD = .61), (1, 39) = 3.53, p = .068, n*>=.08. There were
no significant differences between conditions with respect to negative affect, anxiety,

and self-reported physiological arousal (#’s < .39, p’s > .53).

Study 1B. An ANCOVA controlling for baseline levels of positive affect with
conditions as a between-subjects factor revealed, as in Study 1A, that participants in
the implicit mindfulness condition (M = 3.36, SD = 1.01) reported significantly more
positive affect after failing at anagrams than those in the control condition (M = 2.91,
SD = .93), (1, 110) = 5.97, p = .016, n?> =.05. There were no significant differences

between conditions with respect to other outcome measures (#’s < .626, p’s > .431).
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The present results replicate those of Study 1A and indicate that implicitly activating

mindfulness help maintain one’s positive affect after experiencing a mild ego threat.

In both studies, participants in the implicit mindfulness condition reported greater
positive affect than those in the control condition after failing at anagrams. This effect
seems mainly driven by the maintenance of positive emotions but not the down-
regulation of negative emotions, as seen by the absence of results on negative affect,

anxiety, and self-reported physiological arousal.

2.4 Study 2

The aim of this second study was threefold. The first aim of the study was to explore
whether implicitly activating mindfulness would have similar positive effects in the
context of a stronger and more personally relevant stressor, namely recalling a very
negative personal event. The second aim was to investigate the effects on more
automatic processes such as people’s attentional orientation to positive and negative
information. Research has shown that mindfulness-based training programs may
modify people’s attentional biases (e.g., Kiken & Shook, 2011). Our aim here was to
test whether implicitly activating mindfulness momentarily triggered an attentional
bias toward positive and away from negative information. Our third aim was to
investigate the effects of implicitly activating mindfulness in addition to the effects of

a brief explicit mindful self-focus procedure (Huffziger & Kuehner, 2009).

In combination with Study 1A and 1B’s results, we anticipated that following the
recall of a negative personal event, participants in the implicit mindfulness condition
would show positive psychological responses compared to the control condition, and,
in an attempt to replicate Huffziger and Kuehner’s work (2009), we predicted that
participants in the explicit mindful self-focus condition will not differ from those in

the control condition (i.e. the control condition acts as a distraction which would not
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differ from the mindful self-focus condition). An additional component of this study
is the potential moderating effect of event memory whereby the more a personal
event memory is recalled and re-encoded as being charged with negative affect, the
more that event memory represents an ego threat which may moderate the effect of
the implicit mindfulness condition. We therefore also investigated the potential

moderating role of negative affect in event memory.

2.4.1 Method

Participants. Participants were 88 (71 women) undergraduate students
recruited from UQAM with a mean age of 25.9 years (SD = 6.7). Students were

recruited by email to participate in an online survey in exchange for a movie ticket.

Recalling the most negative event of one’s life. The task was presented as a
visualisation task that evaluated the accuracy with which people could recall negative
past events. Participants were first asked to recall one of the most negative events that
happened to them personally. They were instructed to focus on an event that was
charged with strong emotions and that affected them deeply or had a negative impact
on their life. They were asked to give the event a title and visualize the experience for
2 minutes. Afterwards, participants were asked to provide a brief description of the
event in addition to the feelings, thoughts, and emotions it elicited. Finally,
participants indicated their level of positive and negative affect they had experienced
during the event. The measure of negative affect was used as an indicator of the
extent to which the event is encoded with a negative affect, henceforth referred to as

negative affect in event memory.

Conditions. All conditions consisted of two tasks: (a) an explicit reflection
task and (b) a "linguistic" task. The reflection task consisted of the mindful self-focus

procedure developed by Kuehner et al. (2009). During this 8-minute task, participants
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are asked to reflect on a series of 28 mindfulness-related statements (e.g. "Think,
without judgment and objectively, about the physiological sensations you are
experiencing now"). Those in the control condition reflected on a series of 28 neutral
sentences (e.g. "Think of an isolated cactus in the desert"). Participants were free to
decide the length of time devoted to each sentence. The reflection task was used to
manipulate the explicit component of the procedure. The second, “linguistic” task,
consisted of the same scrambled sentence task as in Study 1 A and 1B used to activate
mindfulness or neutral words. This was used to manipulate the implicit component of
the procedure. Therefore, in the explicit mindfulness condition, participants were
presented with the mindfulness reflection + neutral primes; in the implicit
mindfulness condition, the neutral reflection + mindfulness primes; in the control

condition, the neutral reflection + neutral primes.

Attentional bias. Participants’ automatic attentional biases toward negative
and positive information was measured with a visual dot probe task using negative
and positive words (MacLeod, Mathews, & Tata, 1986). Ninety-six emotional words
were used in this study. Forty-eight words were positive (e.g., love, sharing) and
forty-eight were negative (e.g., war, betrayal). Each emotional word was paired with
neutral words matched for both length and frequency to make 96 word pairs. After a
1000ms fixation screen, one of the 96 word pairs were randomly shown on the
computer screen for 500ms, with the words separated on the vertical axis of the
screen by a distance of 3 cm (visual angle less than 2°). A probe (‘<’ or ‘>’) then
replaced either the emotional word or the neutral word and remained on screen until
participants responded to indicate with a keypress (comma key for '<', period key for
'>") which of the probes appeared. The probes appeared in both locations and replaced
emotional and neutral words with equal probability. Participants were asked to
categorize the probes as quickly and accurately as possible. Subjects ran through a

short practice session (16 trials) before completing the 96 experiment trials. The
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attentional bias measure was programmed and administered online with Inquisit Web

(Inquisit, 2014).

Procedure. This study was divided into two online sessions. In the first
session, after providing their consent, participants answered demographic questions.
Participants then underwent the recalling of the negative personal event procedure,
briefly describing the event, giving it a title and then reporting the extent of positive
and negative affect they felt during the event. This first session provided a measure of
people’s negative affect felt during the event, the variable later used as a moderator in

the analyses.

The second online session took place approximately one week after the first session.
Participants started by completing baseline measures of situational wellbeing (i.e.
current positive and negative affect, anxiety, and self-reported physiological arousal).
They were then randomly assigned to one of the 3 study conditions and completed the
appropriate reflection and scrambled sentence tasks. Next, participants were shown
the title of the negative personal event they had described a week earlier and were
asked to visualize this same event for 2 minutes. Participants were then asked to
report their situational wellbeing. Participants then completed the measure of
attentional bias toward positive and negative words and were brought to a debriefing

page explaining the true goal of the study.

2.4.2 Results and Discussion

Preliminary analyses revealed that baseline measures of situational wellbeing and
French proficiency did not differ significantly across conditions, F(2, 85)’s <1.25,
ns. In addition, participants across conditions did not differ on mean rating of their
negative affect in event memory, F(2, 85) = .20, ns, (total mean 5.13, SD = 1.38,0n a

7-point scale).
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Simple linear moderation regression analyses were used to test the simple and
interaction effects where the conditions variable (with 3 levels: control, implicit
mindfulness, explicit mindfulness) was recoded into two dummy variables with the
control condition as the reference group (Aiken & West, 1991; Hayes, 2013). The
implicit mindfulness dummy variable tested the implicit mindfulness vs. control
condition contrast, and the explicit mindfulness dummy variable tested the explicit
mindfulness vs. control condition contrast. Baseline ratings of wellbeing were entered
as covariates in the analyses predicting their respective post ego threat measurements.
Simple and interaction effects were tested by including the all lower-order/simple
effects, higher-order interaction terms, and the relevant baseline measures as
covariates into the regression analyses described below (Hayes, 2013). This analysis
strategy allowed us to test whether the implicit mindfulness condition has effects
above and beyond that of the explicit mindfulness condition. It also allows to the test
for the moderating effect of negative affect in event memory. Table 1 presents an
overview of the regression coefficients and the significance levels of all simple and

interaction effects on our dependent variables.
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Table 2.1
Standardised Regression Coefficients for Simple and Interaction Effects of Simple

Moderation Regression Analyses

Independent Dependant variables
variables Positive Negative Anxiety Physiological Negative
Affect Affect Arousal Bias

B B B B B

IM condition AB3NER -.035 -.071 -248%* -.299*

EM condition .040 .030 349%* .053 -217

NEG .007 .190 -.037 -.081 -

IM X NEG .064 .055 .002 .104 -

EM X NEG -.055 -.038 2DT* .264* -

Note. IM = implicit mindfulness dummy variable, EM = explicit mindfulness dummy
variable, NEG = negative affect in event memory. In each analysis, baseline measures
of respective outcome variables were included as covariates. *p<.05; **p<.01;

*xkp< 001,

Positive and Negative Affect. Analyses showed that positive affect was
significantly predicted by the implicit mindfulness condition term (IM), p = .45, #(80)
=5.42, p<.001, = .15, indicating that at mean level of negative affect in event
memory (value of 0 for mean-centered moderator variable), participants in the
implicit mindfulness condition reported significantly more positive affect than
participants in the control condition (see Figure 1A). No other predictors were
significant. No simple nor interaction effects significantly predicted participants’

negative affect, | B |’s <.06), | # | 's(80) < .48, p > .636.
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Anxiety. Analyses showed that situational anxiety was not significantly
predicted by the IM or the IM x negative affect in event memory interaction.
However, the explicit mindfulness term (EM) was significant, § = .35, #80) =3.52, p
=.001, * = .09, indicating that at mean level of negative affect in event memory,
participants in the explicit mindfulness condition reported significantly greater
anxiety than those in the control condition. This simple effect was qualified by a
significant negative affect in event memory x EM interaction, § = .30, #(80) =2.48, p
=.015, > = .05. Test of simple slopes showed that for participants with high negative
affect in event memory (+1 SD), those in the EM condition experienced significantly
more anxiety than their counterparts in the control condition, g = .59, #(80) =4.13, p
<.001, 7 =.12. The simple slope analysis for participants at low negative affect in

event memory (- 1 SD) was not significant, B = .11, #(80) =.79, ns.

Self-reported physiological arousal. Participants’ indirect negative
emotional state (self-reported physiological arousal) was significantly predicted by
the IM condition term, where participants in the IM condition reported significantly
less physiological arousal than those in the control condition, = -.25, #(80) = -2.96,
p =.004, r* = .05 (see Figure 1B). The EM term was not significant, however the EM
x negative affect interaction term significantly predicted self-reported physiological
arousal, B = .26, 1(80) = 2.62, p =.011, 7> = .04. Simple slope analyses revealed that
for participants at high negative affect, those in the EM condition experienced more
self-reported physiological arousal than their counterparts in the control condition, f3
= .27, 1(80) = 2.22, p = .029, r* = .03. The simple slope analysis was not significant

for participants at low negative affect in event memory, = -.16, #(80) = -1.45, ns.

Attentional Bias. Attentional bias data were prepared by discarding trials
with errors (2.9% of data) and reaction times (RT) less than 200ms and greater than 2
standard deviations above each participant’s overall mean reaction time (4.0% of

data). The negative and positive bias scores were calculated using MacLeod et al’s
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method (1986) of subtracting the mean RT when the negative/positive words and
probes were in the same location (valid trials) from mean RT when negative/positive
words and probes were at different locations (invalid trials). A high bias score
indicates an attentional bias toward that information whereas a negative bias score
represents and inhibition or disengagement from that information. The two bias
scores were then used as outcome variables in subsequent analyses while including
French proficiency as a covariate given that the processing of rapidly appearing word

stimuli is influenced by participants’ language proficiency.

Given that the attentional bias measure was administered online, 18 participants
experienced technical difficulties and therefore were not able to complete the task.
This explains our reduced N for the analyses on attentional bias scores. Simple linear
moderation regression analyses showed that participants’ attentional bias score
toward positive information was not significantly predicted by the IM or EM
conditions or by any interaction terms (| B |’s <-.36, | | ’s <-1.79, p <.078). Analyses
conducted on attentional bias scores toward negative information showed that
participants in the IM condition, at mean level of negative affect in event memory,
exhibited a marginally lower attentional bias toward negative information than those
in the control condition, f =-.27, #(63) =-1.84, p = .071, r»=.05. Negative attentional
bias scores were not significantly predicted by the EM condition or by the interaction
terms, | B ’s <.19, | ¢ |’s <1.32, p>.191. Seeing as the higher-order interaction terms
were non-significant, the regression was re-run by eliminating the interaction terms to
improve the predictive power of the lower-order condition terms (Aiken & West,
1991; Hayes, 2013). Results showed that the IM condition significantly predicted
negative bias scores, p =-.30, (66) =-2.11, p =.039, r*= .06, indicating that
participants in the IM condition were significantly /ess vigilant for negative

information than participants in the control condition (see Figure 1C).
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Figure 2.1 Estimated Marginal Means of Group Differences on Dependent Measures.
Standard errors are represented in the figure by the error bars attached to each

column. IM=implicit mindfulness; EM=explicit mindfulness.
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Supplemental analyses. Given the unexpected effects of the explicit
mindfulness condition we further investigated comparisons between the explicit and
implicit conditions. Supplemental analyses indicate that participants in the IM
condition reported significantly more positive affect, less anxiety, and less self-
reported physiological arousal than participants in the EM condition, (f = .41), #80)
=491, p<.001,r*=.12., (B =-.43), #(80) = -4.30, p < .001, r*= .13, (B = -.30), #(80)
=-3.56, p <.001, = .07, respectively. Participants in the IM and EM condition did

not differ in terms of negative attentional bias scores.

2.5 General Discussion

The aim of the present research was to test the buffering effects of a novel implicit
mindfulness manipulation against ego threats. Studies 1A and 1B showed that
implicitly activating mindfulness buffers against failing at anagrams by maintaining
positive affect. Study 2 results also showed that, after recalling one of the most
negative personal events of their lives, participants who were subsequently implicitly
primed with mindfulness goals reported greater positive affect, less self-reported
physiological arousal, and exhibited a lower attentional bias toward negative
information than those in the control condition. It is important to note that the
evaluation of the prime words also suggests that the results from all three studies are
not due to the activation of a “positive” construct per se but rather of a construct
related to mindfulness therefore, the current results cannot be attributed to the simple
activation of “positivity”. Our results however, also revealed the unexpected and
paradoxical effects of engaging in an explicit mindfulness exercise; participants in the
explicit mindful self-focus condition reported greater anxiety than those in the control
condition, and participants with high negative affect in event memory reported
greater self-reported negative physiological arousal and anxiety compared to their

counterparts in the control condition.
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2.5.1 On the role of implicit mindfulness in emotion regulation

The common practice of mindfulness encompasses an acceptance-based component
that involves an attitude of openness and receptivity to ones unpleasant experience
(Coffey, Hartman, & Fredrickson, 2010). Similar to this key component of
mindfulness, our results suggest that implicit mindfulness may temporarily activate
an openness and willingness to face an ego threatening experience in a more positive
(rather than defensive) manner. In fact, participants in the implicit mindfulness
condition reported more positive affect after failing at anagrams and after recalling a
negative personal event, suggesting a broadened and more positively orientated
emotional response. We speculate that implicit mindfulness prepared or promoted
openness, which in turn allows one to approach a difficult past experience more
positively. Future work however, should more specifically investigate and test this

mediating mechanism of openness.

A second potential mechanism involved is attention. Mindfulness is characterized by
a self-regulation of nonjudgmental attention whereby one attends to all aspects of a
situation in a nonjudgmental way. Kiken and Shook (2011) suggest that mindfulness
'releases' attentional resources that are naturally allocated towards negative
information and redirects attention and awareness on positive information. Our
results on attentional bias toward negative information support Kiken and Shook’s
idea of a release of attentional resources seeing as participants in the implicit
mindfulness condition exhibited a lower attentional bias for negative information.
According to the authors, this release of negatively biased attention would have
allowed participants to attend to their failure (Studies 1A and 1B) and to their
negative personal experience (Study 2) in a nonjudgmental manner. Although our

data support the interpretation proposed by Kiken and Shook, it remains that future
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empirical work should more directly investigate the proposed sequence of cognitive

and emotional processes.

To this day, it is unclear whether a brief mindful self-focus exercise, which requires
deliberate effort, can effectively buffer against ego threatening experiences. Our
Study 2 results suggest that a mindful self-focus procedure may be too cognitively
confronting for individuals asked to remember a very negative past experience. In
fact, participants having recalled a very negative event in the mindful self-focus
condition exhibited greater anxiety and self-reported physiological arousal compared
to their counterparts in the control and implicit mindfulness conditions. These results
are in line with attentional control theory, which suggests that anxiety impairs
efficient functioning of goal-directed processing by increasing attention to threat-
related stimuli (Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo, 2007). In the current study,
asking participants to explicitly and deliberately reflect on self-focus statements such
as ‘Accept all your feelings, also negative ones, as best you can’ unexpectedly
increased their negative feelings. Results from Study 2 suggest that caution is needed
when combining a brief mindful self-focus exercise with a highly ego threatening

task.

2.6 Limitations and future directions

Our preliminary research on implicit mindfulness encounters certain limitations.
First, definitions of explicit mindfulness vary in addition to ways of measuring them,
making indirect or implicit evaluations of “mindfulness” very difficult. Otherwise,
the mere exposure to questions such as “To what extent are you currently in a state of
mindfulness?” would provide explicit exposure to the concept and thereby confound
the effects of the implicit priming. The generalization of our finding is also
compromised by our sample (i.e., students with possibly little experience with

meditation). Studies with clinical samples or experienced meditators would be of
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great interest to test the novel manipulation. For example, testing this type of
mindfulness activation among people suffering from phobias, post-traumatic stress
disorders or anxiety disorders, in the hopes of finding significant practical

implications in their daily life.

In conclusion, as some authors have suggested that all humans possess an innate
capacity for mindfulness (Brown, Ryan, & Creswell, 2007; Kabat-Zinn, 2003), our
results suggest that momentarily triggering or activating this innate potential in an
implicit and nonconscious manner, engages emotional and cognitive processes that
help people respond more positively to ego threats. Although by no means a
replacement for other forms of meditative and mindfulness practice, nonconsiously
activating mindfulness may offer a subtle and nonintrusive way of activating a

tranquil mind occupied by positive thoughts.
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L’article 1 avait pour but de vérifier si activer implicitement de la pleine conscience
avant un stresseur influengait le bien-étre individuel. Les résultats de cet article
suggérent que I’activation implicite de la pleine conscience favorise un meilleure
bien-étre psychologique aprés un échec (i.e., plus d’affects positifs auto-rapportés)
ainsi qu’aprés le rappel d’un souvenir négatif (i.e., plus d’affects positifs auto-
rapportés, moins d’activation physiologique auto-rapporté, moins de biais

attentionnel négatif et marginalement plus de sentiment d’affiliation).

L’article 2 avait, quant a lui, pour but de vérifier si 1) une activation implicite de la
pleine conscience faite aprés un stresseur favorise une modulation positive de la
réponse au stress et si 2) cet effet est modéré par le trait de pleine conscience. En plus
de tenter de répliquer I’effet de I’activation implicite de la pleine conscience sur la
réponse affective 4 I’aide de mesures auto-rapportées, I’article 2 comporte 1’ajout
d’une mesure physiologique afin de mieux saisir I’effet physiologique de la

manipulation implicite sur la réponse au stress.
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Abstract

This experimental study investigated whether implicitly priming mindfulness would
facilitate psychological and cortisol recovery after undergoing a standardized
psychological stressor. After completing baseline measures of well-being, all
participants (N=91) completed a public speaking stress task, were implicitly primed
with “mindfulness” or “neutral” concepts using a scrambled sentence task, and
finally, reported their situational well-being and provided cortisol samples. Simple
moderation regression analyses revealed that the implicit mindfulness condition had
significant beneficial effects for participants with low trait mindfulness. These
participants reported higher situational self-esteem as well as less negative affect,
perceived stress, and self-reported physiological arousal than their counterparts in the
control condition. Cortisol analyses revealed that participants in the implicit
mindfulness condition, regardless of level of trait mindfulness, showed a greater
decline in cortisol during the early recovery stage compared to those in the control
condition. Overall, results suggest that implicitly activating mindfulness can mitigate
the psychological and physiological effects of a social stressor.

Keywords: mindfulness; implicit processes; stress reactivity; stress

perceptions; cortisol
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“Letting Go” (Implicitly): Priming Mindfulness Mitigates the
Effects of a Moderate Social Stressor

3.1 Introduction

The topic of mindfulness, its benefits, and the multiple ways it is practised, has
gained popularity over the last few decades. To this end, defining the concept and
specifying its core components has been an important step. A commonly agreed upon
definition of mindfulness is that it refers to a state of mind where one is “paying
attention in a particular way; on purpose, in the present moment, and non
judgmentally.” (Kabat-Zinn, 1994, p.4). Although commonly viewed as an exercise
of working toward a “mindful state of mind” through repeated practice (e.g.
mindfulness-based meditation, mindfulness breathing), mindfulness is also, according
to some authors, inherently a state that can vary both within persons and between
individuals (Brown & Ryan, 2003). In this sense, mindfulness also refers to
individual differences in people’s inherent predisposition to mindfulness (i.e., trait
mindfulness). Finally, it has also been suggested by some authors that mindfulness is
a capacity present to some degree in all people, regardless of level of past training or
practice (Brown, Ryan, & Creswell, 2007; Brown & Ryan, 2003; Goldstein, 2002;
Kabat-Zinn, 2003).

In recent years, research on the mitigating effects of trait mindfulness on stress has
garnered much attention (e.g., Creswell & Lindsay, 2014; Creswell, Pacilio, Lindsay,
& Brown, 2014; Feltman, Robinson, & Ode, 2009; Gilbert & Christopher, 2010;
Graham, West, & Roemer, 2013). Arch and Craske (2010) for example showed that
trait mindfulness moderates stress responses of clinically anxious and non-anxious
people. Similarly, Brown, Weinstein, and Creswell (2012) showed that higher
dispositional (trait) mindfulness is associated with lower cortisol reactivity following

the Trier Social Stress Test (TSST), a standardized laboratory stressor (Kirschbaum,
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Pirke, & Hellhammer, 1993). Stemming from the idea that all humans possess an
innate capacity for mindfulness, we propose that this capacity could be triggered or
activated through standard priming techniques. In an experimental study, Williams,
Bargh, Nocera, and Gray (2009) investigated whether people’s innate capacity for
cognitive reappraisal (e.g., carefully analyze, reassess) could be implicitly activated
and showed that participants implicitly primed with cognitive reappraisal experienced
a decrease in heart rate during a stressful task to a similar extent as those explicitly
instructed to cognitively reappraise the stressful task. In addition, results for the
nonconscious activation of cognitive reappraisal were most pronounced for those low
in trait reappraisal, that is, for those who do not habitually use reappraisal strategies
(Williams et al., 2009). Based on Williams et al.’s findings, we propose that people’s
innate capacity for mindfulness may be activated via unconscious and automatic
processes (e.g., Bargh & Chartrand, 1999; Dijksterhuis & Nordgren, 2006) and show
positive stress-mitigating effects. Therefore, in the current study, we set out to test
whether implicitly activating people’s innate capacity for mindfulness with a
semantic priming procedure would mitigate the psychological and physiological
effects of a moderate social stressor. Whereas others, such as Williams et al. (2009)
have investigated how implicitly activating cognitive reappraisal prior to a stress
influences its perception and experience, we instead we set out to investigate how
implicitly activating mindfulness affer a stress would influence one’s recuperation of
the stress experience. Thus, we expected that priming mindfulness after experiencing
stress would mitigate its effects during the recovery stage. In addition, we set out to
test whether the effect of implicitly activating mindfulness would be moderated by
people’s level of trait mindfulness. More specifically, research has shown higher trait
mindfulness is associated with a variety of positive self-regulatory and emotional
well-being processes (Brown & Ryan, 2003), suggesting that participants Jow in trait
mindfulness would arguably benefit from engaging in such positive self-regulatory
processes. Therefore, in the current study, we tested whether participants with low

trait mindfulness, namely people who do not engage in mindfulness related regulatory
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strategies, would most benefit from having their innate capacity for mindfulness
implicitly activated. We anticipated that individuals with high levels of trait
mindfulness would naturally respond adaptively to a stressful experience, whereas
individuals with low trait mindfulness would benefit from a temporary activation of

their innate capacity for mindfulness.

3.2 Method

Participants. Based on similar studies (namely Williams et al., 2009), the
effect size estimate in the current study was approximated at Cohen’s f>= 0.09 (in the
small to medium range). Thus, with an alpha level of 0.05 and a power of 0.80, G *
Power’s linear multiple regression sample size calculator suggests a total sample of
90 participants. Data collection was stopped at 94 participants. Due to technical
difficulties, data from 3 participants were excluded from analyses. Our final sample
consisted of 91 undergraduate students (71 females, Mg = 24.89 years, SDgge = 6.10)
at the Université du Québec in Montréal. Participants were recruited by email with an
invitation to participate in a 90-minute study on ‘non-verbal behaviour’ in exchange
for a 25% compensation. All participants met the inclusion criterion of being

proficient in French.

Materials and Procedures. The study consisted of two sessions: an online
pre-test and a laboratory session. This study was carried out in accordance with the
recommendations of ‘Comité éthique de la recherche pour les projets étudiants
impliquant des étres humains' with written informed consent from all subjects. All
subjects gave written informed consent in accordance with the Declaration of

Helsinki.

During this pre-test session, participants completed the French version of the

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer, Smith, & Allen, 2004;
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French validation: Nicastro, Jermann, Bondolfi, & McQuillan, 2010, a =.79) as a
measure of trait mindfulness. Participants also provided information about behaviours
known to influence cortisol secretion such as medication use, whether they smoked
and average number of cigarettes they smoked per day. These measures were used as
covariates in the cortisol analyses. At the end of the online session, participants
received a subject number and were scheduled for their laboratory session an average
of one week later. This online pre-test session was conducted separately from the
laboratory session to shorten the laboratory session, and most importantly, to prevent
mindfulness scales (e.g. items from the KIMS) from activating mindfulness concepts

prior to our implicit activation of mindfulness task.

Laboratory sessions were run between 1:00 and 4:45 p.m. to control for the
pronounced circadian variation in cortisol secretion. The laboratory session started
with an informed consent followed by a question asking participants the time they
had their last coffee (used as covariate in the cortisol analyses). Participants then
completed baseline measures of well-being that consisted of French versions of the
following scales: situational self-esteem, measured with the 4-item Rosenberg Self-
esteem scale adapted to ask about current feelings of self-esteem (Major, Richards,
Cooper, Cozzarelli, & Zubek, 1998; French validation: Valliéres & Vallerand, 1990;
o = .69), situational perceptions of stress, measured with the 4-item Perception of
Stress Scale (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983; French validation:
Bellinghausen, Collange, Botella, Emery, & Albert, 2009; a = .72), positive and
negative affect using the 10-item Positive and Negative Affect Schedule (Watson,
Clark, & Tellegen, 1988; French validation: Gaudreau, Sanchez, & Blondin, 2006; a
= .73 and .57 respectively), and finally an indirect measure of negative emotions
using the self-reported physiological arousal scale (Hess & Blairy, 2001; original
scale in French, a = .65) which asks participants to report a variety of physiological
sensations (e.g., sweaty palms, accelerated heartbeat). Afterwards, participants were

asked to rest while reading magazines for 5 minutes. The aim of this rest period was
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to ensure that participants felt acclimatized to the laboratory context before taking

their baseline measure of cortisol.

Following the baseline measures and resting period, participants were then told that
the next task consisted of a mock job interview and were given instructions for the
public speaking component of the Trier Social Stress Task (Kirschbaum et al., 1993;
see Supplementary Online Material for description of the public speaking task). After
the speech task, participants indicated their post-stressor levels of positive and
negative affect, and self-reported physiological arousal. They were then assigned to
either the mindfulness (even-numbered subjects) or control priming condition (odd-
numbered subjects). Participants in the mindfulness condition were primed with
mindfulness words via a scrambled sentences task (Srull & Wyer, 1979). This task
consisted of rearranging words into a meaningful sentence (e.g., ‘is awareness
delicious espresso’ becomes ‘espresso is delicious’). The unchosen word (or words),
that is the word that does not become part of the finished sentence, were used as
primes to activate mindfulness (e.g., awareness in the previous example). Seeing as
the goal of the task is to construct a meaningful sentence with the available words,
participants’ attention and focus is almost exclusively drawn to the non-prime words
while being unobtrusively presented with prime words (e.g. focusing on ‘espresso is
delicious’ while being exposed to ‘awareness’). In the experimental condition,
participants unscrambled eight sentences containing mindfulness primes (original
French primes/English translation were: moment présent/present moment, laisser-
aller/let go, sans jugement/nonjudgemental, instant présent/present instant, ldcher
prisel/letting go, détachement/detachment, présence attentive/attentive presence,
acceptation /acceptance) and four sentences containing neutral primes. In the control
condition, participants completed twelve sentences with neutral prime words (e.g.,
table, shoe, house). The words and procedure used to implicitly prime mindfulness
underwent an initial validation process conducted with a separate group of 41

independent evaluators (see Supplemental Online Material for a full description of the
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validation procedure). Results of this validation showed that mindfulness words were
rated as significantly less positive than positive words and more negative than neutral
words, indicating that the set of mindfulness prime words do not prime positivity per
se. In addition, the set of mindfulness words were rated as significantly more related
to mindfulness dimensions (e.g. acceptance, attentiveness, observing) than non-

mindful dimensions (e.g. resistance, inattentiveness, denying).

After the priming procedure, participants were instructed to sit quietly for 10 minutes.
The purpose of this rest period was to provide participants with an opportunity to
reflect on their speech performance. After the rest period, participants provided a
brief description of their thoughts during the 10-minute rest period and then
completed outcome measures of well-being (situational self-esteem, a= .80;
perception of stress, o= .72; positive and negative affect, a=.72 and .70 respectively;
and self-reported physiological arousal, a= .67). To make efficient use of
participants’ presence in the laboratory during the 40-minute post-speech time period,
participants were asked to complete a classic Stroop task as part of a separate line of
investigation exploring the cognitive effects of activating mindfulness implicitly (e.g.
Bergeron, St-Louis, Dandeneau, and Vallerand, 2016). All participants completed the
same colour-naming Stroop task, which took approximately 5 minutes, and the data
were not part of the main objective of the current analyses. Participants then read
magazines until the 40-minute post-speech time point. All participants were verbally

debriefed at the end of the experiment and thanked for their participation.

Throughout the laboratory session, saliva samples were collected with salivette
sampling at five time points: T1 - baseline (after baseline measures of well-being and
rest period); T2 - immediately after the speech task; T3 - 10 minutes post speech and
immediately after priming procedure; T4 - 25 minutes post speech and after outcome
measures of well-being; and T5 - 40 minutes post speech. All salivette samples were

kept in a refrigerator at 4 °C until they were sent for biochemical analysis.
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3.3 Main Analyses and Results

Preliminary analyses indicated that baseline levels of situational well-being (i.e. self-
esteem, negative affect, self-reported physiological arousal, and perceived stress) did
not differ between experimental conditions, F’s (1, 89) <2.03 p’s > .157. In addition,
baseline cortisol did not differ between conditions F(1, 87) = .27, ns. Analyses also
indicated that negative affect and self-reported physiological arousal significantly
increased from baseline to post-stressor for everyone, F(1,90) = 153.98, p <.001 and
F(1,91)=112.78, p <.001 respectively, indicating that the speech task was an
effective stressor (see Supplemental Table 1 in Supplemental Online Material for
descriptive statistics of all self-reported measures). In addition, the vast majority of
participants described thoughts related to their interview after the 10-minute rest
period. Main analyses consisted of simple linear moderation modelling using Hayes’s
PROCESS macro in SPSS (Hayes, 2013) to examine the effects of the experimental
implicit mindfulness condition and the moderating role of trait mindfulness on post-
stressor well-being while controlling for baseline levels of well-being. Both
conditions were dummy coded with the control condition given a value of “0” and a
value of “1” to the implicit mindfulness condition. Trait mindfulness was mean-
centred to facilitate the interpretation of the simple and interaction effects (Aiken &
West, 1991; Hayes, 2013). The product term between mean centred mindfulness
scores and the condition term was computed to test for the mindfulness by condition
interaction. The condition, trait mindfulness, and condition by trait mindfulness
interaction terms, in addition to respective baseline levels of situational well-being

used as covariates, were entered in the analyses described below.

Situational wellbeing. There was a significant simple effect of trait mindfulness on
outcome levels of self-esteem, § = .51, #(87) =4.16, p < .001, r?*= .11, negative
affect, f=-.37, #(87) = -2.75, p = .007, r*= .06, self-reported physiological arousal,
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B =-.32,1(87) = -2.24, p=.028, r*= .04, and perceived stress, f = -.32, #(87) =-2.99, p
=.004, ¥ = .04 (see Table 1 for summary of results), indicating that for participants
in the control condition (value of 0 for condition term), lower trait mindfulness was
associated with lower levels of self-esteem, higher levels of negative affect, self-
reported physiological arousal, and perceived stress following the speech task. There
was a significant simple effect of condition on outcome levels of self-esteem,
indicating that, at mean level of trait mindfulness (value of O on trait mindfulness
term), participants in the implicit mindfulness condition reported significantly higher
self-esteem than those in the control condition. Condition did not significantly predict

other outcome measures of wellbeing, | f’s | <.15 | ’s | (87) < 1.59, p’s > .115.

Table 3.1
Regression Coefficients for the Simple and Interaction Effects from the Simple Linear

Moderation Regression Analyses.

lndependent Self-esteem Negative Sl?lf;ir:]%o?:aﬂ Perceived
variables affect Phy g stress
arousal
B J B r B r B t
Condition 16* .03 =1 -.14 -.08
MF Sixxx 1] -37*¥* 06 -32* .04 —32%* .04
C°"‘;;Itl'c°" X 20 04 35%% 05  31% 04 20 .02
Total R (R’
adjusted) 47(.45) 34(.31) 23(.20) .64(.63)

Note. MF = Trait Mindfulness. ’s represent standardized regression coefficient. r*’s
represent the square semipartial correlation as a measure of effect sizes and are
reported for significant effects only. Baseline measures of respective outcome
measures were included as control variables in each regression analyses and are not

reported here. *p<.05; **p<.01; ***p<.001.
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More importantly, and of most interest in our analyses, the condition by trait
mindfulness interaction term significantly predicted outcome levels of self-esteem, f
=-29,487)=-2.47,p= 015, r*= .04, negative affect, # = .35, #(87) = 2.62, p =.010,
r*= .05, self-reported physiological arousal, =31, #(87) = 2.16, p = .033, = .04,
and perceived stress, = .20, #(87) = 2.09, p = .040, *= .02, while controlling for
their respective baseline levels. Positive affect was not significantly predicted by the
condition X trait mindfulness interaction term, = -.11, #(87) = -0.88, ns. Tests of
simple slopes (Aiken & West, 1991; Hayes, 2013) showed that participants with low
trait mindfulness (at -1 standard deviation below mean trait mindfulness) in the
implicit mindfulness condition reported significantly higher levels of situational self-
esteem, = .36, #(87) = 3.18, p = .002, r*= .06, lower levels of negative affect, f= -
34, 1(87) =-2.73, p = .008, r*= .06, less self-reported physiological arousal, f = -.35,
1(87) = -2.60, p = .011, = .06, and lower levels of perceived stress, f = -.22, 1(87) =
-2.35, p=.021, > = .02 than their counterparts in the control condition (see Figure 1).
The simple slope analyses for participants with high trait mindfulness (at +1 standard
deviation above mean trait mindfulness) were not significant (| f’s | <.12 | £’s | (87) <
0.99, p’s > .326).
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Figure 3.1 Simple slopes and standard error of post-stressor situational wellbeing
(i.e., self-esteem, negative affect, self-reported physiological arousal, and perceived

stress) at 1 standard deviation (SD) below and above mean trait mindfulness (MF).

Cortisol. Cortisol was analyzed using a time-resolved fluorescence
immunoassay (Dressendérfer, Kirschbaum, Rohde, Stahl, & Strasburger, 1992) with
reliability and validity support. In the current analysis, intra- and interassay
coefficients variations were less than 10% and 12% respectively, values under the

recommended maximums of 12% to 15% (Nicolson, 2008). All cortisol measures



53

were positively skewed and were therefore log transformed for our analyses.
Preliminary analyses indicated that trait mindfulness did not act as a moderator in our

cortisol analyses and was therefore dropped from future analyses.

To investigate the mitigating effects of priming mindfulness on cortisol recovery, our
main analyses focused on the early stage cortisol recovery after peak cortisol
reactivity and the semantic activation of mindfulness versus neutral words. We
therefore conducted a mixed measures ANCOVA on cortisol measures taken during
the 15-minute period following peak reactivity and activation procedure (T3 to T4,
see Figure 2). The time (T3 vs. T4) by condition (mindfulness vs. control) mixed
model ANCOVA with time as a within-subject factor while controlling for
medication use, average number of cigarettes smoked in a day, time of last coffee,
and baseline cortisol levels (T1) was conducted on log transformed cortisol measures.
Results revealed only a significant time by condition effect, F(1, 86) =4.11, p =.046,
n?=.05. Simple effects test revealed that for participants in the implicit mindfulness
condition, there was a significant decrease in cortisol from T3 (M13 = .68, SET3 = .03)
to T4 (Mrs = .62, SE14=.03), F(1,86) = 15.81, p <.001, 'r]2 = .16, whereas there was
no significant decrease for those in the control condition (Mr3 = .69, SET3 = .04; Mr4
= .67, SEr4 = .03). The later stage recovery analysis of time (T4 vs. T5) by condition
mixed model ANCOVA revealed a marginal main effect of time, F(1, 86) =3.34,p =
.071, n?= .04, indicating that across both conditions, there was a marginal decrease
from T4 to T5, but a nonsignificant time by condition effect, 7(1,86) = 1.23, ns. The
overall analysis of time (T1 to T5) by condition mixed model ANCOV A revealed
non-significant main, 7(4,348) = 1.9, ns and interaction effects, (4,348) = .99, ns.
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sampling time for Control and Implicit Mindfulness (Implicit MF) conditions.

3.4 Discussion

The current results show that implicitly activating mindfulness has beneficial
psychological and physiological effects after undergoing a stressful speech task.
Specifically, all participants in the implicit mindfulness condition showed higher
levels of situational self-esteem after the speech task compared to those in the control
condition. In other words, whereas the social evaluative threat of the speech task
significantly thwarted participants’ sense of self-worth in the control condition, those
nonconsciously primed with mindfulness were able to preserve their sense of self-

esteem. In addition, the psychological benefits of nonconsciously activating
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mindfulness seems to be most beneficial to those low in trait mindfulness, i.e. who do
not habitually or routinely ‘pay attention, in a non-judgmental manner, to the present
moment’. Participants with low trait mindfulness showed higher levels of self-esteem,
lower levels of negative affect and perceived stress, and lower levels of self-reported
physiological arousal than their counterparts in the control condition. Together, these
results indicate that unobtrusively activating mindfulness in participants with low trait
mindfulness helps them recover from a social stress by momentarily engaging similar

emotional-coping mechanisms as those with high dispositional mindfulness.

These results support other research conducted in our laboratory showing the stress-
buffering effects of implicitly activating mindfulness and its potential mechanisms.
Indeed, those in the implicit mindfulness condition reported greater positive emotions
after failing at anagrams and recalling a very negative personal event, indicating an
up-regulation of positive emotions (Bergeron & Dandeneau, in press). In the current
study, implicitly activating mindfulness after experiencing a moderate social stressor
attenuated participants’ negative affect, perception of stress, and self-reported
physiological arousal, suggesting a down-regulation or buffering of negative arousal.
The current results are also in line with many other studies showing that mindfulness
and meditative training is associated with reduced perceptions of stress (Arch &
Craske, 2010; Baer, Carmody, & Hunsinger, 2012; Creswell et al., 2014; Hoge et al.,
2013). They are also in line with Lutz et al.’s fMRI study (2014) showing that
explicitly instructing participants to apply mindful awareness during specified trial
was linked to an increase in activation of brain regions associated with emotion
regulation and decreased activity in brain regions involved in the interpretation of
negative stimuli. Lutz and colleagues interpreted their results as suggesting that the
explicit activation of mindful awareness resulted in less arousal/autonomic activation
while viewing negative stimuli. Our current results follow this logic and suggest that
implicitly activating mindfulness attenuated one’s evaluation and recovery after a

stressful experience.
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The effect of implicitly activating mindfulness was also evident on participants’
physiological well-being. Results indicate that in the recovery stage following peak
stress reactivity, those for whom mindfulness was nonconsciously activated showed a
greater decline in cortisol levels. This could indicate that the activation of
mindfulness-related affective regulation, even at the nonconscious level, is a powerful
factor in declining cortisol levels following a social stressor. Together, our results
contribute to the growing literature showing the modulating effects of activating
mindfulness (deliberately or automatically), on psychological and

neuroendocrinological functioning,.

Some authors have suggested that psychological flexibility is one of the mechanisms
that contribute to the positive impacts of mindfulness practice and a mindful state of
mind (Baer, 2010; Dunn, Callahan, & Swift, 2013). For example, Frewen et al.
(2008) proposed that one’s capacity to let go of negative automatic thoughts may
promote individuals’ cognitive flexibility thereby increasing ones’ potential range of
responses to a given situation. Frewen’s results also suggest that the quality of
automatic negative thoughts of individuals with greater levels of dispositional
mindfulness report a greater capacity of letting go of their negative thoughts. This
explanation may account for the moderating effect of trait mindfulness on all self-
reported well-being measures in our study. The hypothetical job interview very likely
triggered automatic negative thoughts for everyone — as supported by our
manipulation check data — and supporting Frewen’s (2008) results, participants with
high trait mindfulness in neither condition differed on measures of psychological
well-being presumably because in both cases, their potential range of responses and
cognitive flexibility allowed them to reappraise the negative impacts of the speech
task in a more constructive, nonjudgemental, and positive light. Most interesting,
however, is that individuals with low trait mindfulness for whom mindfulness was

implicitly triggered, showed similar responses. We believe that by unobtrusively
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activating mindfulness, participants with low trait mindfulness reacted to a stressful
experience by likely disengaging from their habitual emotional thought patterns and
processed their experience in a psychologically more flexible manner thereby
allowing them to see themselves with greater value (self-esteem), experiencing less
negative affect, and less perceived stress than usual. Testing the mediating role of

psychological flexibility in future would be of great interest.

Certain methodological limitations of the present study should be considered. First,
the implicit nature of the mindfulness activation procedure makes it very difficult to
measure whether mindfulness was truly activated. The mere exposure to self-reported
state mindfulness questions (as a post manipulation check) would provide explicit
exposure to the concept and thereby confound the effects of the implicit priming.
Also, mindfulness is a bourgeoning topic and researchers are starting to better
understand its underlying mechanisms. However it still remains unclear exactly
which component or components of mindfulness act on which mechanism — and more
importantly for whom these mechanisms are of most benefit. It would be important
for future studies to examine the mechanistic functioning of this novel pathway to
mindfulness and whether the active mechanisms differ from those involved in

deliberate meditative training.

In conclusion, our results suggest that nonconsciously activating people’s innate
capacity for mindfulness can help people better recover from a moderate stressor,
especially when one is not in the habit of ‘paying attention in a non-judgmental
manner to the present moment’. In support of the growing evidence for the stress-
buffering benefits of trait mindfulness, our results also suggest that future research
looking at the benefits of nonconsciously activating one’s innate capacity for
mindfulness may provide a novel perspective on the underlying processes of

mindfulness.



3.5 Acknowledgment

We thank Jens Pruessner for help with cortisol analyses and sampling and valuable

comments on drafts of the manuscript.

58



59

3.6 Supplemental Material

“Letting Go” (Implicitly): Priming Mindfulness Mitigates the
Effects of a Moderate Social Stressor

Catherine M. Bergeron, Isabelle Almgren-Doré, and Stéphane Dandeneau
Department of Psychology, Université du Québec a Montréal, Québec, Canada

Public Speaking Task

For the speech task, participants were told they would have 10 minutes to prepare a
presentation explaining why they would be the best candidate for a hypothetical job.
They were also informed that their 5-minute speech would be delivered in front of a
‘hiring manager’, who would ask follow-up questions for clarifications. Before
leading the participant into the interview room, the research assistant mentioned that
notes could be taken during the preparation period and informed participants that the
video camera and a microphone in the room would only be turned on during the
interview. Finally, to increase self-awareness, participants were asked to practice in
front of a full-length mirror. Following the 10-minute preparation period, the hiring
manager (a 30 year old female dressed in business like attire) entered the interview
room, turned on the video camera and microphone, and took away the participant’s
notes. Participants were then instructed to stand in front of the microphone and begin
their 5-min speech. This procedure was chosen because its social-evaluative
component has a reliable effect on the hypothalamic-pituitary-adrenal axis (HPA

axis), responsible for cortisol secretion (Dickerson & Kemeny, 2004).
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Validation of Mindfulness Prime Words Supplemental Material

The words chosen to represent the concept of “mindfulness” underwent an initial
validation phase in order ensure that the focus of the priming procedure was on
mindfulness and not on general positive concepts (e.g. acceptance is a concept related
to mindfulness that also has positive connotations). A total of 41 independent
evaluators rated the positive and negative valence of the set of 8 mindfulness words,
the 8 neutral used in the control condition and final set of 8 positive words (e.g.
smile, happiness, health) not used in either conditions but used here as a “positive”
reference point. All words were rated on the following two 100-point slider scales:
“Not at all negative (0)” to “Very negative (100)” and “Not at all positive (0)” to
“Very positive (100)”. The presentation of the negative and positive evaluations was
counterbalanced across evaluators, i.e. half rated the negative valence then the
positive valence and the other half positive followed by negative valences. Next,
evaluators were presented with the set of 8 mindfulness words and asked to describe,
in an open-ended question, what thoughts, concepts, and ideas these words elicited.
Finally, evaluators were asked to rate their description of the set of mindfulness
words along 7 mindfulness-related dimensions (e.g. resistance vs. acceptance,
elsewhere vs. present, indifferent vs. sensitive, inattentiveness vs. attentiveness,
forgetful vs. mindful, denying vs. observing, critical vs. acceptant) by indicating on a
100-point slider scale to which anchor, e.g., resistance (0) or acceptance (100), their

description most belonged.

Along the positive valence evaluation, analyses indicate that there was no difference
between mindfulness words (M = 63.41, SD = 28.35) and neutral words (M = 56.64,
SD = 25.85), t(40) = -1.67, ns., but that mindfulness words were rated as significantly
less positive than positive words (M = 81.47, SD = 27.23), t(40) = -5.50, p<.001,r =

.66. Along the negative valence evaluation, mindfulness words (M = 17.02, SD =
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18.55) were rated as significantly more negative than positive words (M = 6.82, SD =
15.50), 1(40) = 5.66, p <.001, r = .67, and more negative than neutral words (M =
12.72, SD = 17.85), t(40) = 2.21, p < .05, r = .33. We also tested the positivity ratio
(positive — negative) of each category of words whereby a high ratio indicates a
greater positive rating relative to negative rating. Results indicate that the positivity
ratio for mindfulness words (M = 46.38, SD = 39.63) was significantly lower than
that for positive words (M = 74.65, SD = 37.25), t1(40)=-7.19, p <.001, r = .75 and
did not significantly differ from the positivity ratio of neutral words (M = 43.92, SD
= 34.66), 1(40) = .571, ns. One-sample t-tests were conducted on each mindfulness-
related dimensions, with 50 as test point, to investigate the interpretation of the list of
mindfulness words. The list of mindfulness words were rated, on all 7 dimensions, as
significantly greater than the 50 test point, t’s = 3.21 to .8.28 with p’s < .01,
indicating that our mindfulness primes were more related to mindfulness (e.g.
acceptance, sensitive, mindful) than non-mindfulness (e.g. resistance, forgetful,

critical).

Interestingly, in the open-ended question asking evaluators to describe their thoughts,
concepts and ideas, no evaluator explicitly mentioned the word ‘mindfulness’ per se
indicating that the concept of mindfulness may not be explicitly or deliberately
associated with these words but rather that the fundamental ideas and concepts related
to mindfulness are nonetheless activated. Many evaluators used terms like ‘accepting
oneself’ and ‘being in the present moment’ to refer to the general idea of mindfulness.
In sum, the results from the validation procedure indicate that the words used to
nonconsciously activate mindfulness a) are not priming a positive concept per se and

b) are related to mindfulness-related dimensions.
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Supplemental Table 1

Baseline and Post-Stressor Means (Standard Deviations) of Self-Reported Dependent

Measures
Control condition s M.m.dfulness
condition
Dependent measures  Baseline Post Baseline Post
Self-esteem 5.78 (.96) 5.81 (.99) 6.02 (.59) 6.20(.68)
Negative affect 1.49 (42) 1.47 (.50) 1.43 (.38) 1.34 (40)
el SR 191 (73)  1.72 (:65) 1.72(56)  1.50 (.54)

physiological arousal

Perceived stress 227 (. 75) 2.29 (.79) 223 (75) 2.16(71)




CHAPITRE IV

DISCUSSION GENERALE

Ce troisiéme et dernier chapitre fait la lumieére sur I’apport scientifique de la présente
thése. Plus spécifiquement, le présent chapitre se divise en trois sections. La premiére
section traite de la contribution théorique et pratique des études qui composent cette
thése ainsi que les recherches futures qui en découlent. La deuxiéme section aborde
les limites rencontrées dans les études proposées. Finalement, la troisiéme section

présente une bréve conclusion.

4.1 Contributions théoriques et pratiques

L’objectif général de I’article 1 était de tester I’effet d’une nouvelle manipulation de
la pleine conscience sur le bien-étre d’individus qui ont été soumis a un stress. Notre
hypothése était que présenter des mots en lien avec la pleine conscience de fagon
implicite allait favoriser une meilleure régulation émotionnelle suivant un stresseur en
régulant a la hausse les affects positifs et en régulant a la baisse les affects négatifs.
Les résultats des deux premiéres études (1A et 1B) ont soutenu partiellement cette
hypothése puisque les participants dans le groupe expérimental ont rapporté
davantage d’affects positifs suivant leur échec aux anagrammes que les participants
du groupe contréle (i.e., régulation a la hausse des affects positifs). Par ailleurs,
aucune différence de groupe n’a été obtenue sur les mesures d’affects négatifs. Les
résultats de I’étude 2, qui a employ€ un stresseur personnel plus intense, confirme

notre hypothése en suggérant que les participants du groupe expérimental ont fait
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’expérience d’une régulation a la hausse des affects positifs (i.e., plus d’affects
positifs, plus de satisfaction quant au besoin d’affiliation), d’une régulation a la baisse
des affects négatifs (i.e., moins d’activation physiologique auto-rapporté) et de moins

de biais attentionnel négatif.

Un premier objectif de ’article 2 était de vérifier I’effet de I’activation implicite de la
pleine conscience sur le bien-étre psychologiques et physiologiques de participants
qui ont été soumis a un stresseur social modéré. Un deuxiéme objectif de cette étude
était de tester I’effet modérateur du trait de pleine conscience sur notre manipulation.
Notre hypothése était que I’effet de I’activation implicite de la pleine conscience sur
le bien-étre d’individus soumis a un stress social soit modéré par le trait de pleine
conscience. Ainsi, il était attendu que les participants du groupe expérimental avec un
faible trait de pleine conscience présentent davantage de bien-étre suivant le stresseur
que leurs homologues du groupe contréle. Les résultats d’une étude en laboratoire ont

soutenu cette hypothese.

Une premiére implication de la présente thése est de montrer qu’il est possible
d’activer a court terme une stratégie de régulation émotionnelle adaptative en
amorgant implicitement des mots en lien avec la pleine conscience (p.ex., moment
présent, laisser-aller, sans jugement). Plus spécifiquement, I’étude 1 a montré que
I’activation implicite de concepts sémantiques liés a la pleine conscience favorise une
interprétation adaptative d’un stresseur Iéger. Tel que suggéré par Goldin et Gross
(2010), la pleine conscience est une stratégie de régulation émotionnelle centrée sur
les antécédents qui influence le déploiement attentionnel des individus. Ainsi,
présenter une amorce implicite de mots en lien avec la pleine conscience avant le
stresseur semble aider les individus a réguler leur focus attentionnel, tels que nos
résultats sur le biais attentionnel le suggerent (article 1, étude 2) en plus de les aider a
mieux y réagir. Goldin et Gross proposent a cet effet, que la pleine conscience aide

les individus a se désengager de leurs habitudes réactionnelles face au stress.
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Par ailleurs, il est important de noter que de nombreuses études dans le passé ont
vérifié I’effet modulateur de la pleine conscience sur la réponse au stress. Les études
sur les populations cliniques en sont un bon exemple puisque les participants de ces
études sont déja aux prises avec une forme de stress qu’ils tentent de moduler a la
baisse. La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT) a été employé a
cet effet auprés d’individus souffrant d’un trouble bipolaire ou de troubles anxieux
afin de réduire les symptémes d’anxiété (Kim et al., 2009; Williams et al., 2008).
Similairement, une étude faite aupres d’individus ayant un trouble de stress post-
traumatique (TSPT) a montré que certaines composantes de la pleine conscience,
telles ne pas juger son expérience, ont mené a une diminution des symptomes du
TSPT (Schoorl, Van Mil-Klinkenberg, & Van Der Does, 2015). Les résultats de
’article 2 de la présente thése s’inscrivent dans cette méme veine ol présenter
implicitement des mots en lien avec la pleine conscience aprés un stresseur aide a
moduler & la baisse la réponse au stress. Les résultats sur le cortisol montrent aussi
que la récupération suivant le stress se fait plus rapidement apres la manipulation
implicite ce qui suggére, une fois de plus, une meilleure modulation de la réponse au
stress. Bref, nos résultats suggérent de fagon générale que I’activation implicite de la
pleine conscience favorise une bonne régulation émotionnelle en termes de réponse
au stress et récupération suivant le stress. La méthodologie proposée dans la présente
thése ne permet pas, par ailleurs, de déterminer la durée des effets obtenus. Les
recherches futures pourraient étudier 1’effet 8 moyen et long terme de I’amorce

implicite.

Une deuxiéme implication est issue des résultats du deuxiéme article qui soulévent
I’effet modérateur de la disposition a la pleine conscience. En effet, les participants
qui ont été soumis a une activation implicite de la pleine conscience et qui
présentaient un faible trait de pleine conscience rapportaient moins d’activation
physiologique, moins de perception de stress, moins d’affects négatifs en plus de

préserver I’estime de soi situationnelle que leurs homologues dans la condition
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controle. Par ailleurs, la réaction au stress des individus qui rapportaient un haut trait
de pleine conscience ne différait pas d’une condition & I’autre suggérant que
’activation implicite de la pleine conscience n’apportait rien de plus a leurs stratégies
de régulation émotionnelle adaptatives déja en place. Ces résultats de modération du
trait de pleine conscience viennent en contradiction avec les travaux de Shapiro et ses
collégues (2011) qui indiquent que la réduction du stress basée sur la pleine
conscience (MBSR) est plus efficace auprés des personnes qui ont un haut trait de
pleine conscience. Possiblement que la faculté innée de la pleine conscience doit étre
d’abord et avant tout activée avant d’étre entrainée. Ainsi, il est probable que pour les
personnes qui ne sont pas habituées a appliquer la pleine conscience dans leur vie de
tous les jours (i.e., faible trait de pleine conscience), il est d’autant plus difficile
‘d’exercer’ la pleine conscience de fagon volontaire ou explicite. Les résultats de nos
études montrent, au contraire, que les personnes qui présentent un faible trait de
pleine conscience peuvent, de fagon involontaire ou implicite, activer un mode ou une
faculté s’apparentant a la pleine conscience en voyant implicitement des mots qui
représentent les concepts clés de la pleine conscience. Ainsi, il serait intéressant de
vérifier a I’aide d’une étude longitudinale si activer fréquemment des mots en lien
avec la pleine conscience aide a ‘automatiser’ une bonne régulation émotionnelle ou,

autrement dit, & développer un haut trait de pleine conscience.

Finalement, une troisiéme implication de la présente thése est de montrer 1’effet de
I’activation implicite de la pleine conscience selon différents stresseurs et différentes
caractéristiques personnelles. Les résultats des deux articles suggérent que
I’activation implicite de la pleine conscience favorise une bonne adaptation au stress
et ce, peu importe si ce dernier constitue ou non une haute menace a 1’égo (i.e, échec
a des anagrammes vs souvenir personnel négatif et entrevue ol 1’on doit parler de
soi). Par ailleurs, les résultats de ’article 2 montrent que la présentation implicite de
mots en lien avec la pleine conscience semble favoriser une bonne régulation

émotionnelle seulement pour les individus qui présentent initialement un faible de
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trait de pleine conscience. Ces résultats suggérent que 1’activation implicite employée
dans la présente thése ne meéne pas invariablement & des conséquences positives pour
tous. Les résultats non publiées d’une autre étude expérimentale qui a utilisé la méme
manipulation implicite corroborent cette proposition. Dans cette étude, 138
participantes ont complété une échelle de sensibilité a la critique et identifié les cinq
parties de leur corps dont elles sont le plus insatisfaites lors d’une session en ligne.
Environ une semaine plus tard, les participantes étaient convoquées a une session en
laboratoire ou elles devaient 1) remplir des mesures de bien-€tre situationnel, 2) se
regarder et faire I’expérience de leur corps dans un miroir pendant 6 minutes en
portant attention plus spécifiquement aux parties du corps insatisfaisantes
mentionnées dans la session en ligne et finalement 3) compléter & nouveau des
mesures de bien-étre situationnel en plus des mesures indirectes et auto-rapportées
d’insatisfaction corporelle. Les résultats indiquent que les participantes qui ont été
soumis a des mots en lien avec la pleine conscience et qui présentent une haute
sensibilité a la critique acceptaient moins leur corps, rapportaient moins d’estime de
soi et étaient plus insatisfaites de leur apparence que leurs homologues dans le groupe
contrdle. Est-ce que s’observer implicitement dans le ‘moment présent’, ‘sans-
jugement’ est nécessairement bénéfique pour tous ? Ces résultats suggérent que
’activation implicite de la pleine conscience peut exacerber les vulnérabilités des
individus qui sont sensibles a la critique et qui possiblement, s’ autocritiquent eux-
mémes. L’étude 2 de I’article 1 offre aussi un éclairage nouveau quant aux limites de
la pleine conscience explicite lorsque les individus se rappellent un souvenir
personnel chargé d’affects négatifs. Les résultats suggérent que porter son attention
explicitement sur son expérience immédiate avant d’étre soumis & un souvenir
personnel trés négatif peut augmenter le niveau d’anxiété et d’activation
physiologique auto-rapporté. A notre connaissance, la littérature ne fait pas mention
des limites de la pleine conscience et au contraire, met de 1’avant seulement les
bienfaits de cette stratégie de régulation émotionnelle. La présente thése souléve pour

la premiére fois que le type de stresseur ou certaines variables personnelles peuvent
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limiter la portée des effets d’une attention pleinement consciente. Bien que la
présente thése ait testé I’effet de la manipulation implicite dans différents contextes
stressants, les recherches futures devraient clarifier dans quelles circonstances et
auprés de qui I’activation implicite de la pleine conscience est le plus efficace.

Au cours des deux derni¢res décennies, diverses études empiriques en psychologie
ont montré que I’activation implicite de buts influence de fagon significative le
comportement (Aarts & Dijksterhuis, 2003; Bargh, Chen, & Burrows, 1996;
Dijksterhuis & van Knippenberg, 1998) et méne parfois & des conséquences
similaires aux buts qui sont poursuivis volontairement et donc, explicitement (pour
une recension des écrits, voir Bargh, Gollwitzer, & Oettingen, 2010). Bargh,
Gollwitzer, Lee-Chai, Barndollar et Trétschel (2001) ont, par exemple, montré que
I’activation implicite de buts de performance influence positivement les
comportements de performance. Ainsi, les participants de leurs études qui ont été
soumis implicitement & des mots de performance (p.ex., ‘gagner’, ‘maitriser’,
‘accomplir’ et ‘atteindre’) persévéraient davantage et performaient mieux a une tache
de performance, telle résoudre des anagrammes, que les participants du groupe
contrdle qui ont été soumis a des mots neutres. Par ailleurs, certains chercheurs
affirment que dans certains contextes, tels la prise de décision, les processus
implicites méneraient & des conséquences plus positives que les processus qui traitent
la méme information de fagon explicite puisque la pensée consciente est limitée par la
capacité de la mémoire de travail alors que la pensée inconsciente ne 1’est pas
(Dijksterhuis, Bos, Nordgren, & van Baaren, 2006; Dijksterhuis & Nordgren, 2006).
Les processus inconscients ou implicites présentent aussi 1’avantage, par rapport aux
processus conscients ou explicites, de requérir moins de ressources attentionnelles et
ainsi de ne pas étre influencés par des distractions ou la division de I’attention (p.ex.,
Bargh & Thein, 1985; Jacoby, 1991; Spencer, Fein, Wolfe, Fong, & Dunn, 1998).
Ainsi, les données de I’article 1 de la présente theése supportent 1’idée qu’une
induction implicite de pleine conscience est préférable comparativement & son

homologue explicite lorsqu’une charge affective élevée court-circuite les capacités
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attentionnelles nécessaires pour se mettre consciemment dans un état de pleine

conscience.

4.1.]1 Mécanismes sous-jacents & 1’activation implicite de la pleine conscience

En termes de mécanismes, la présente thése ne fait pas exception a la majorité des
études sur la pleine conscience qui mesurent davantage les conséquences ou résultats
plutét que le processus. Nos résultats suggérent néanmoins la présence de différents
mécanismes. Frewen et ses collégues (2008) proposent, par exemple, qu’un état de
pleine conscience permet de ‘lacher-prise’ sur les pensées automatiques négatives et
ultimement, encourage 1’émergence de réponse alternative dans une situation donnée.
Puisque les résultats de 1’article 2 montrent que les participants qui présentaient un
haut trait de pleine conscience ne différaient pas sur les variables dépendantes selon
leur condition, on peut supposer qu’ils possédaient déja un registre de réponses
adaptatives et ont donc pu mieux faire face au stresseur social. Par ailleurs, les
individus qui présentaient un faible trait de pleine conscience semblent avoir
bénéficié de la manipulation de pleine consciente implicite de sorte & émettre une
réponse émotionnelle similaire aux individus qui ont un haut trait de pleine
conscience. Ainsi, en activant des concepts centraux de la pleine conscience, les
participants avec un faible trait ont possiblement fait 1’expérience du stresseur social
de fagon plus adaptative ou plus flexible en préservant leur valeur personnelle (i.e,
estime de soi) et en ressentant moins d’affect négatif, moins de stress et moins de
réactivité physiologique. En effet, Lutz et ses collegues (2008) suggerent que la
pleine conscience méne a une meilleure flexibilité cognitive en permettant une
meilleure conscience réflexive de soi. Plus spécifiquement, une pratique de la pleine
conscience permet & un individu de transformer ses habitudes cognitives et émotives
de sorte a étre moins émotivement réactif devant I’adversité. Dans un méme ordre
d’idées, une autre série d’études faites dans notre laboratoire suggere que la

manipulation de pleine conscience implicite restore les ressources cognitives de
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personnes qui ont subi une baisse d’énergie (Bergeron, St-Louis, Dandeneau, &
Vallerand, 2016). De fagon plus détaillée, apres avoir induit un état de relaxation par
une piste de musique au tempo lent, les participants qui ont été soumis a une
activation implicite de la pleine conscience ont persévéré plus longtemps et ont eu
moins d’interférence a une tache de Stroop classique (Stroop, 1935) que les
participants du groupe contrdle. En tenant compte de tous nos résultats, nous faisons
I’hypothése qu’activer implicitement de la pleine conscience permet de redonner une
énergie cognitive nécessaire pour interpréter ou répondre & un stresseur de fagon plus
flexible et adaptative. Similairement, Garland et ses collégues (2010) proposent que
la pleine conscience permette une ouverture de I’attention qui, en retour, favorise
I’émergence d’émotions positives et la diminution du stress. Peu importe la source du
stresseur —que ce soit un échec aux anagrammes, le rappel d’un souvenir négatif ou
encore une entrevue d’embauche hypothétique - il semble que I’activation implicite
de la pleine conscience permet une activation de processus semblables a la pleine
conscience explicite qui permet d’appréhender différemment et voire positivement

des situations de vie difficiles.

La régulation du focus attentionnel est possiblement un autre mécanisme sous-jacent
a notre manipulation implicite. Marlatt et Kristeller (1999) proposent que la pleine
conscience meéne a une régulation de I’attention dans le moment présente qui permet,
en retour, d’inhiber 1’élaboration de pensées impertinentes. L’activation implicite de
la pleine conscience a possiblement permis d’inhiber ou de freiner une rumination
suivant un échec ou une performance sociale qui aurait pu prendre la forme de : ‘Je
n’ai pas bien performé — je suis bon a rien — de quoi j’ai I’air — je suis moins bon
que les autres — je suis nul’. Plusieurs études ont, en effet, montré empiriquement
que la pleine conscience méne & une baisse significative des pensées ruminatoires (p.
ex., Heeren & Philippot, 2011; Jain et al., 2007; Ramel, Goldin, Carmona, &
McQuaid, 2004). En amorgant une attention orientée sur le moment présent et

I’absence de jugement, les participants de nos études en sont peut-€tre venus a ne pas
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élaborer et ruminer des représentations négatives d’eux-mémes ce qui aurait, en
retour, favorisé une meilleure réponse affective. Cette hypothése devrait étre vérifiée

dans le futur.

Finalement, d’un point de vue neurobiologique, la manipulation implicite a
possiblement influencé 1’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HHS)
communément appelé I’axe du stress. En effet, le relachement de glucocorticoides en
période de stress influence différents aspects du traitement de I’information tels
I’attention sélective (Fehm-Wolfsdorf et al., 1993; Molle, Albrecht, Marshll, Fehm, &
Born, 1997; Skosnik, Chaterton, Swisher, & Park, 2000). Une personne qui sécréte
davantage de cortisol face a un stresseur social aura davantage tendance a porter son
attention sur des aspects négatifs d’une tiche subséquente qu’une personne qui
sécréte peu de cortisol (Roelofs, Bakvis, Hermans, van Pelt, & van Honk, 2007).
Ellenbogen, Carson et Pishva, (2010) propose, de plus, que I’activation de 1’axe du
stress repose sur une évaluation automatique ou préconsciente de la menace basée
entre autres sur la mémoire et les expériences passées liées a la situation actuelle (fop-
down processing). En effet, |’amygdale est responsable de la rétention mnésique de
souvenirs chargés d’émotions. La mémoire émotionnelle viendra donc teinter
I’évaluation d’un stresseur donné & un moment donné et ainsi activé a différents
degrés I’axe HHS. Ainsi, la diminution du taux de cortisol des participants dans la
condition expérimentale de ’article 2 est possiblement attribuable au
‘désengagement’ de I’attention. Autrement dit, la manipulation implicite de la pleine
conscience a peut-étre aidé les participants a cesser de focusser ou ruminer sur les
éléments négatifs de leur entrevue d’embauche et ainsi a favoriser une meilleure
récupération et un meilleur bien-étre post-stresseur. La manipulation de la pleine
conscience implicite a potentiellement été efficace pour moduler les mécanismes
inconscients du traitement de I’information (i.e. évaluation du stress) ce qui aurait
permis de réduire I’activation de I’axe HHS et donc de réduire le taux de cortisol dans

le corps des participants attitrés a cette condition.



72

4.2 Limites de la recherche

Les résultats des études proposées dans la présente thése doivent tre interprétés a la
lumiére de leurs limites. Il importe d’abord de souligner qu’il est difficile, voire
impossible, de mesurer directement 1’effet de 1a manipulation implicite. En effet, la
littérature indique une disparité entre les mesures implicites et les mesures explicites
(pour une revue de la littérature, voir Fazio & Olson, 2003). Ainsi, demander
explicitement aux participants dans quel état ils se trouvent ne refléterait pas
nécessairement 1’état que la manipulation implicite a induit. Dans la présente thése,
nous utilisons les variables dépendantes comme inférence indirecte pour statuer que

nous avons amorcé un état s’apparentant a un état de pleine conscience.

Une deuxiéme limite importante est I’homogénéité des participants. Toutes les études
proposées dans la présente thése ont été menées aupres d’une population étudiante. Il
est bien connu que faire la collecte de données aupres de jeunes adultes éduqués
nord-américains communément appelés WEIRD (Western, educated, industrialized,
rich and democratic) limite la généralisation des données (Henrich, Heine, &
Norenzayan, 2010). De ce fait, il est important de noter une possible limite culturelle
de notre manipulation. En effet, les termes ‘lacher-prise’ ou encore ‘détachement’,
par exemple, n’évoquent pas nécessairement le méme concept qu’en Amérique du
nord s’ils sont présentés dans d’autres cultures. Ainsi, dans une perspective de
généralisation des résultats, il serait nécessaire de faire une adaptation culturelle de
nos amorces selon les mots et les expressions utilisées dans une culture donnée pour
référer au concept de pleine conscience, tel que compris et articulé dans la présente
thése. Il serait aussi intéressant d’étudier des populations cliniques dans les
recherches futures. A titre d’exemple, les individus qui souffrent de dépression
majeure ont de la difficulté & désengager leur attention des éléments d’information
négatifs (Sanchez, Vazquez, Marker, LeMoult, & Joormann, 2013). La manipulation

de pleine conscience implicite aiderait possiblement les individus déprimés a
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rediriger leur attention sur I’ensemble des éléments d’une situation et ainsi favoriser

un meilleur bien-étre.

Autrement, il est important de noter que 1’effet de la manipulation implicite de la
pleine conscience sur les affects positifs n’a pas été répliqué que I’article 2.
Possiblement que les analyses de régression présentaient une puissance insuffisante et
donc, il est préférable ne pas tirer de conclusion sur les résultats non significatifs. La
réplication de ces résultats seraient nécessaires moyennant un échantillon plus large

pour €lucider la relation entre la pleine conscience implicite et les affects positifs.

Finalement, les résultats de nature situationnelle, suivant immédiatement un stresseur,
limite la portée des résultats. En effet, les résultats n’indiquent pas combien de temps
dure les effets de 1’activation implicite de la pleine conscience puisque toutes les
études n’ont employé qu’un temps de mesure post-manipulation. Similairement aux
mesures de cortisol dans I’article 2, il serait intéressant d’espacer dans le temps

différents points de mesure pour tester 1’effet de notre manipulation.
4.3 Conclusion

En conclusion, les deux articles présentés dans cette thése introduisent pour la
premiére fois les cognitions implicites & un courant trés en vogue dans la littérature en
psychologie qu’est la pleine conscience. En présentant les résultats de trois études
expérimentales, la présente thése fournit des données empiriques qui permettent de
comprendre et apprécier davantage les nuances de la pleine conscience qui est
largement étudiée en tant que stratégie de régulation émotionnelle efficace. A cet
effet, les résultats ont souligné les effets bénéfiques de I’activation implicite de la
pleine conscience sur I’interprétation et la réponse au stress a I’aide de mesures

affective, cognitive et physiologique. Bref, les processus implicites offrent une
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avenue intéressante pour activer rapidement et sans effort particulier un esprit vaste,

attentif et dépourvu de jugement afin de mieux faire face aux difficultés de la vie.

« Développe un esprit vaste comme espace, ou les expériences
aussi bien plaisantes que déplaisantes
peuvent apparaitre et disparaitre sans conflit, lutte ou nuisance. »

Majjhima Nikaya, stitra bouddhique



APPENDICE A
ARTICLE 1, ETUDE 1B :
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT AVERTI ET QUESTIONNAIRE



76

UQAM

FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT

Réactions psychologiques provoquées par des tiches grammaticales

Vous aurez, tout d'abord, a effectuer deux tiches grammaticales. Ensuite, vous devrez
répondre & un court questionnaire portant sur votre état actuel. La durée totale de

I'étude est d'environ 7 minutes.

Votre participation & ce projet est complétement volontaire. Soyez assuré(e) que vos
réponses seront conservées de maniére confidentielle. Vous étes libre de mettre fin &

votre participation a ce projet a n'importe quel moment, sans pénalité.

Je reconnais avoir lu le présent formulaire de consentement et consens volontairement

a participer & ce projet de recherche.

*

() Oui, je participe volontairement

Ce questionnaire vise & mesurer comment vous vous sentez présentement. Pour

chaque énoncé ci-dessous, indiquez si vous ressentez chacune des sensations.



Pas

Trés
du
2 3 4 5 6 fortement
tout
¥,

1
1. Sensation de O G 16 [NCE |60 1 G 1D
picotements aux
extrémités
2. Sentiment O € | & || & JLY Pl
d'anxiété,
d'angoisse
3. Sensation dans O Qy S0y Lex ey vl
I'estomac
4. Ceeur qui bat O o e O LT Ly S8
plus vite
5. Muscles tendus, | () £ [ G35 LTy 1 e 110
rigides
6. Sentiments O (3 46 0 E gty |G
d'énervement,
d'agressivité
7. Transpiration, O GV I 2 S 3 5

mains moites

(L)



8. Les yeux qui O O1O01010]1010
piquent

9. Activation O [ G & e AT | Y
physiologique

générale

10. Sentiment @) o R (L
d'irritation

11. Sentiment O ON UGN ReNECHEONE S

positif, bonne

humeur

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez a quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.

Pas du Trés
tout 2 3 4 5 6 fortement
1 7
Angoiss¢ ) (3 4 L 4 4400 e
Alerte @) O8N B EE I )
Craintif O o0 IO T (1
Excité O & 20 I s L O S T B )
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Faché 0 QO ) O G 1O
Inspiré () [ DR ([ A 46
Enthousiaste O (9 G2 &) (i p 1 Y
Nerveux O 6 | &9 [ {6 1O
Déterminé 0 GO A 6D Y RGO )
Effrayé 0 CHA G G 10 o I0p
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Le prochain exercice consiste en une reconstruction de douze phrases. Afin de

constituer une phrase compléte (1. sujet, 2. verbe, 3. complément), vous devez choisir

trois mots parmi la liste de mots présentés.

1) Karine / moment / présent / marche / vite

2) laisser-aller / fort / rie / Carole

3) étudie / al’universit¢ / ma voisine / sans / jugement

4) le facteur / monchien / amordu / table

5) jouons / instant / présent / auparc / nous

6) leballon / rond / maison / est
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7) lacher-prise / unelettre / Jean-Charles / écrit

8) I’éléphant / gros / est / corde

9) jouent / auhockey / lesenfants / détachement

10) tu / présence / attentive / delasalade / manges

11) dehors / crayon / je / m’entraine

12) acceptation / dupiano / joue / Michel

ARRETEZ !!

Faites signe & I'expérimentatrice pour qu'elle vous explique I'étape suivante

Vous avez 2 minutes pour déméler les lettres de trois mots.

gaoriom:

armetil:

hcavuto:

Votre score aux anagrammes est : [ 0 ] sur 3.




Pour chaque énoncé ci-dessous, indiquez si vous ressentez chacune des sensations

présentement.

Pas

Trés
du
7 3 4 5 6 fortement
tout
7

1
1. Sensation de O (2 1O REY 65D
picotements aux
extrémités
2. Sentiment &) (3 g O (RE |k
d'anxiété,
d'angoisse
3. Sensation dans O El 03 B 3O [ <
I'estomac
4. Ceeur qui bat O G [ (I G JRGaT | ek
plus vite
5. Muscles tendus, | () SR ECHECREC LG NS
rigides
6. Sentiments @) (I O T o i e

d'énervement,

d'agressivité

81



7. Transpiration,

mains moites

() O

()

0)

0

0

0

8. Les yeux qui

piquent

0 O

@)

Q)

0

0

0

9. Activation
physiologique

générale

O @)

0

0)

0

0

Q)

10. Sentiment

d'irritation

0 O

0

0

0

O

0

11. Sentiment
positif, bonne

humeur

Q) @)

0

O

0

0

0

Indiquez & quel point vous ressentez ces émotions ou sentiments en ce moment

méme.
Pas du Trés
tout 2 3 Z. 5 6 fortement
1 7
Angoissé ) Lol 1 G A |
Alerte @) G0 O N R
Craintif O (e €0 1D i3 [ O
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Excité O (] GLLEY s Be )
Féché O CINNE o R = 11
Inspiré O SEFFREGE (L RECN LS
Enthousiaste O D (P 6 I 6 10 K
Nerveux 0 CO ol €0 L) f Gl
Déterminé 0 B0y G SpCs haEd Ve
Effrayé Q) Caf €F [ € e ey |
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Lisez chaque énoncé puis, en choisissant le cercle approprié, indiquez comment vous

vous sentez en ce moment méme.

Pas du tout Un peu Modérément Beaucoup
1.Jemesens | () O O O
calme
2.Jemesens | () (4 O )
tendu(e)
3.Jemesens | () O O @)
bouleversé(e)
4. Je suis @) @) () O

détendu(e)




5.Jemesens | () ) 0 0)
comblé(e)

6. Je suis @) @) 0) i)
préoccupé(e)
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L'étude est maintenant terminée ! Veuillez compléter quelques données

démographiques a des fins statistiques.

Age:

Genre
() Homme

() Femme

J'ai une connaissance du frangais...

() Appronfondie
() Trés bonne

() Bonne

() Limitée

() Tres limitée

Veuillez inscrire vos coordonnées pour courir la chance de gagner une paire de billets

de cinéma Cinéplex !

Prénom*:

Nom*:

Adresse courriel*:

Confirmez votre adresse courriel*:




Adresse postale (no., rue):

Ville:

Code postal:
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Merci pour votre participation !



APPENDICE B
ARTICLE 1, ETUDE 2 :
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT AVERTI ET QUESTIONNAIRE
(pré-test en ligne)
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UQAM
Université du Québec & Montréal

FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT

Réactions psychologiques provoquées par le rappel d'un souvenir

IDENTIFICATION

Responsable du projet : Stéphane Dandeneau, Professeur
Etudiante : Catherine Bergeron

Département, centre ou institut : Département de psychologie
Adresse postale : C.P. 8888, Succ. Centre-Ville, Montréal

Adresse courriel : dandeneau.stephane@uqam.ca

BUT GENERAL DU PROJET
Vous étes invité(e) a prendre part & une étude portant sur les réactions psychologiques
provoquées par le rappel d'un souvenir. Ce projet de recherche regoit 1'appui financier

du Fonds de recherche du Québec - Santé (FRQS).

PROCEDURE(S)

L'étude consiste en deux séances en ligne ou vous aurez a remplir un court
questionnaire portant sur vos sentiments et vos caractéristiques personnelles. Vous
devrez par la suite accomplir une tache de réflexion ainsi qu'une tache de
reconstitution de phrases. Vous serez ensuite soumis a un exercice de visualisation.
Finalement, vous devrez compléter une derniére série d'échelles visant a mesurer vos
sentiments actuels. La durée totale de I'étude (deux séances) est entre 30 a 45
minutes. Lorsque vous complétez les questionnaires, gardez en téte qu'il n'y a pas de
bonne ou de mauvaise réponse, et que nous nous intéressons a8 comment vous vous
sentez et a ce que vous pensez sincérement. De plus, vous n'étes pas obligé(e) de

répondre aux questions qui pourraient vous causer de l'inconfort.
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AVANTAGES et RISQUES

Votre participation contribuera a l'avancement des connaissances par une meilleure
compréhension des réactions psychologiques provoquées par le rappel d'un souvenir.
Il n'y a pas de risque d'inconfort important associé a votre participation. Vous devez
cependant prendre conscience que certaines questions pourraient raviver des émotions
désagréables liées a une expérience que vous avez peut-Etre mal vécue. Vous
demeurez libre de ne pas répondre a une question que vous estimez embarrassante
sans avoir a vous justifier. Des ressources d'aide appropriées vous seront proposées
par le responsable du projet, Professeur Stéphane Dandeneau, si vous souhaitez

discuter de votre situation.

CONFIDENTIALITE et PARTICIPATION VOLONTAIRE

Votre participation a ce projet est complétement volontaire. Soyez assuré(e) que vos
réponses seront conservées de maniére confidentielle et que tous les questionnaires
sont anonymes. Les données obtenues dans le cadre de ce projet seront conservées
dans une base de données sécurisée. Seuls Stéphane Dandeneau et Catherine
Bergeron auront acces aux données, qui ne contiendront pas votre nom ou toute autre
information qui pourrait vous identifier. Les résultats obtenus dans le cadre de cette
étude seront utilisés uniquement a des fins de recherche et seront publiés dans des
journaux scientifiques. Les données seront aussi analysées globalement et rapportées
sous fofme agrégée. Finalement, vous étes libre de mettre fin a votre participation a

ce projet 4 n'importe quel moment, sans pénalité.

COMPENSATION FINANCIERE

Il est entendu que vous recevrez au terme de I'étude un billet de cinéma Cinéplex
(d'une valeur de 138$) a titre de compensation pour les frais encourus par votre
contribution au projet. De plus, vous courez la chance de gagner trois billets de
cinéma supplémentaires. Trois tirages de trois billets de cinéma auront lieu lorsque la

collecte des données de 1'étude sera complétée. Nous vous informerons des gagnants
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par courriel.

DES QUESTIONS SUR LE PROJET OU SUR VOS DROITS? Vous pouvez
contacter le responsable du projet, Stéphane Dandeneau, au numéro (514) 987- 3000
poste 5631 pour des questions additionnelles sur le projet ou sur vos droits en tant
que participant de recherche. Le Comité institutionnel d'éthique de la recherche avec
des étres humains de I'UQAM (CIER) a approuvé le projet de recherche auquel vous
allez participer. Pour des informations concernant les responsabilités de 1'équipe de
recherche au plan de I'éthique de la recherche avec des étres humains ou pour
formuler une plainte, vous pouvez contacter le président du CIER, par l'intermédiaire
de son secrétariat au numéro (514) 987-3000 # 7753 ou par courriel a

CIEREH@UQAM.CA

REMERCIEMENTS
Votre collaboration est essentielle 4 la réalisation de notre projet et 'équipe de

recherche tient 4 vous en remercier.
Nous vous suggérons d'imprimer une copie de ce formulaire pour vos dossiers.

Je reconnais avoir lu le présent formulaire de consentement et consens volontairement
a participer a ce projet de recherche. J'ai disposé suffisamment de temps pour
réfléchir 4 ma décision de participer. Je comprends que ma participation a cette
recherche est totalement volontaire et que je peux y mettre fin en tout temps, sans
pénalité d'aucune forme, ni justification a donner. Il me suffit d'en informer le
responsable du projet.

() Oui, je participe volontairement

() Non, je ne veux pas participer




Afin de vous identifier de fagon anonyme dans notre base de données, nous allons
vous créer un code personnel. Pour ce faire, veuillez indiquer le jour, le mois et
I'année de votre naissance.

Par exemple, le code personnel de Jean né le 8 février 1980 serait : 08021980*
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Coordonnées et identification

Veuillez inscrire vos coordonnées afin que nous puissions vous envoyer votre
compensation financiére (billet de cinéma Cinéplexe) par la poste.*

Prénom:

Nom:
Adresse:
Ville:

Province:

Pays:

Code postal:

Adresse courriel:

Données démographiques

Genre*
() Homme
() Femme

A

Age:

J'ai une connaissance du frangais...
() Appronfondie

() Trés bonne



- |

() Bonne
() Limitée

() Tres limitée

Téache de rappel

La tache qui suit est un exercice de visualisation. Nous nous intéressons a la capacité
qu'ont les gens de se rappeler avec exactitude un événement négatif qui leur est
arrivé. Cette tache consiste en trois étapes.

1. Identifier un des événements les plus négatifs de votre vie.

2. Donner un titre 4 I'événement.

3. Visualiser I'événement pendant 2 minutes.

3. Décrire briévement 1'événement.

ETAPE 1 : Identifier I'un des souvenirs les plus négatifs de votre vie.

La premiére étape consiste a identifier I'un des événements les plus négatifs de votre
vie : une situation chargée de fortes émotions qui vous a profondément affecté et qui
a eu un impact négatif sur votre vie. Evitez de chercher trop longtemps le souvenir

parfait. Choisissez celui qui vous vient le plus spontanément en téte.

Une fois que vous avez identifier votre souvenir pour la tiche de visualisation,

appuyez sur 'next'.

ETAPE 2 : donnez un titre 4 votre souvenir

Donnez un titre a votre souvenir dans l'espace ci-dessous.



ETAPE 3 : visualisation du souvenir pendant 2 minutes

Pendant les 2 prochaines minutes, remémorez-vous votre souvenir en précisant
quelles étaient vos sensations, vos pensées et vos émotions au moment ol

l'événement s'est produit.

Vous passerez automatiquement a la prochaine étape lorsque le 2 minutes sera

écoulé.

ETAPE 4

Décrivez briévement votre souvenir. Précisez le plus possible, par €crit, quelles
étaient vos sensations, vos pensées et vos émotions au moment ou l'événement s'est

produit.

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et
différents sentiments. Indiquez & quel point vous avez ressenti ces émotions ou

sentiments lors de I'événement que vous venez de décrire.

Pas du 2 3 4 5 6 Tres




tout fortement

1 7
Angoissé O (o 2 | 60 Gy [ )
Alerte Q) QMO0 Q10 LO
Craintif Q) SRIRONEO RN EO N Lo S
Excité 0 DI (O OO0
Féché 0 1O 10 O 11010
Inspiré Q) L) Ly O3 1O Lika) A
Enthousiaste Q) ta 1 O ] €2 PC)L e KD
Nerveux O (G I I I © T KT ORI Sl )
Déterminé 0 G I G 5 N L A | I 2.
Effrayé 0 2 01 I o I 1 Y

En repensant 8 comment vous avez vécu I'événement ou le moment qui compose le
souvenir que vous venez de raconter, répondez a chacun des énoncés suivants en

fonction de I'échelle ci-dessous.



Fortement en Fortement
désaccord 2 3 4 5 en accord
1 6

Je me suis senti O gy N )

libre d'agir et de

penser comme je le

voulais.

Je me suis senti %) (0 ) fL3 B CY | O

obligé de faire ou

de penser certaines

choses.

J'ai senti que je 0) i e T G )

pouvais étre moi-

méme.

Je me suis senti O 0 @) g | ey §Cl

confiant de moi-

méme.

Je me suis senti ) G 3 rey el 18

compétent ou a la

hauteur.

J'ai trouvé ma 0 € e ) PO e

réaction adéquate.
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J'ai senti que j'étais

lié 4 une ou

plusieurs personnes.

0

0

0

0

O

0

Je me suis senti

apprécié par une ou

plusieurs personnes.

0

0

0

0

0

0

J'ai senti que je
m'entendais bien

avec unc ou

plusieurs personnes.

O

O

0

O

0

0
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Merci d'avoir complété cette premiere partie de I'étude!

Un lien web vous sera envoyé sous peu par courriel afin de compléter la deuxiéme et

derniére partie de 1'étude.

Si vous avez des questions ou des commentaires, n'hésitez pas a contacter 1'étudiante

responsable de 1'étude a I'adresse courriel suivante : etude.rappel@gmail.com



APPENDICE C
ARTICLE 1, ETUDE 2 :
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT AVERTI ET QUESTIONNAIRE
(test en ligne)
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UQAM

Universié du Québec & Montréal

FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT - SEANCE 2

Réactions psychologiques provoquées par le rappel d'un souvenir

IDENTIFICATION

Responsable du projet : Stéphane Dandeneau, Professeur
Etudiante : Catherine Bergeron

Département, centre ou institut : Département de psychologie
Adresse postale : C.P. 8888, Succ. Centre-Ville, Montréal

Adresse courriel : dandeneau.stephane@uqam.ca

BUT GENERAL DU PROJET
Vous étes invité(e) a prendre part a cette deuxiéme séance d'une étude portant sur les

réactions psychologiques provoquées par le rappel d'un souvenir.

PROCEDURE(S)

A l'intérieur de cette deuxiéme séance de I'étude vous aurez a remplir un
questionnaire sur vos

sentiments et vos caractéristiques personnelles. Vous devrez par la suite accomplir
une tiche de réflexion ainsi qu'une tdche de reconstitution de phrases. Vous serez
ensuite soumis a un exercice de visualisation. Finalement, vous devrez compléter une

derniére série d'échelles visant & mesurer vos sentiments actuels.

CONFIDENTIALITE et PARTICIPATION VOLONTAIRE
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Vous demeurez libre de ne pas répondre & une question que vous estimez
embarrassante sans avoir a vous justifier. De plus, vous étes libre de mettre fin a votre
participation a ce projet a n'importe quel moment, sans pénalité.

Soyez assuré(e) que vos réponses seront conservées de maniére confidentielle et que

tous les questionnaires sont anonymes.

REMERCIEMENTS
Votre collaboration est essentielle a la réalisation de notre projet et I'équipe de

recherche tient a vous en remercier.

Je reconnais avoir lu le présent formulaire de consentement et consens volontairement
a participer a ce projet de recherche.
() Oui, je participe volontairement

() Non, je ne veux pas participer
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Mot de passe

Veuillez indiquer votre code d'identification personnel composé du jour, du mois et

de 'année de votre naissance.

Par exemple, le code personnel de Jean né le 8 février 1980 serait : 08021980*

Vérifiez que le nom figurant ci-bas est bien le votre. Si c'est le cas, passez a la page
suivante du questionnaire. Si ce n'est pas le cas, ne poursuivez pas le questionnaire et
contactez la responsable de I'étude a I'adresse suivante :
bergeron.catherine.6@courrier.ugam.ca

Prénom*:

Nom*:
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L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et
différents sentiments. Indiquez a quel point, de Pas du tout & Trés fortement, vous

ressentez ces émotions ou sentiments en ce moment méme.

Vous devez nécessairement bouger le curseur pour indiquer votre réponse.

Pas du tout Trés fortement
1 Sensation de — ) ]
picotements aux
extrémités

2. Sentiment & ]

d'anxiéte. d'angossse

3. Sensation dans r______ " ]

'estomac

4, Coeur qui bat piuis S

vite

5.Muscles tendus. (NN A

rigides

6. Senument -~ ' ]
d'énervement.
dagressivité

7. Transpiration, & ]

mains mories

8. Les yeux qui - " ]

piquent

Qh;\scuvauon . & ]
physiologique
generale

10. Serument . & ]

dirritation

1. Sentiment pos . (NN A

bonne humeur

Lisez chaque énoncé puis, en choisissant le cercle approprié, indiquez comment vous

vous sentez en ce moment méme.

gl . Presque
Presque jamais Quelquefois Souvent .
toujours




1.Jemesens | () O @) O
calme

2.Jemesens | () O O @)
tendu(e)

3.Jemesens | () Q) O ()
bouleversé(e)

4. Je suis ) () ) ()
détendu(e)

5.Jemesens | () @) 0 )
comblé(e)

6. Je suis () 0) ) )
préoccupé(e)

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez & quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.
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Pas du Trés
tout 2 3 4 5 6 fortement
1 7
Angoissé ) OO0 OO |0
Alerte O G I I 0
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Craintif @] o N R 1 )
Excité 0) 00 0 1 o )
Féché O G 01 8 O e | O O
Inspiré 0 63 1] G300 @ | 6O
Enthousiaste () = I O I
Nerveux 0 6 | Qe O e
Déterminé @) (W R L 6 i S S
Effrayé 0 Gl (0|00

La tiche qui suit a pour but de vous faire réfléchir sur certains thémes. Pendant les 8

prohaines minutes, nous vous demandons de réfléchir a I'énoncé qui vous est

présenté, Portez votre attention sur un item a la fois.

Prenez votre temps et essayez de vous concentrer le plus possible sur l'item en

question. Vous pouvez, par exemple, fermer les yeux pendant 30 secondes afin de

réfléchir en profondeur a l'item qui vous est présenté.

Vous passerez automatiquement a la prochaine section du questionnaire au terme des

8 minutes. En appuyant sur "next", le compteur se mettra automatiquement en

marche.




Pensez & un bateau qui traverse doucement 1'Atlantique

Pensez a la forme d'un grand parapluie noir

Pensez a des gouttes de pluie qui glissent sur les parois d'une fenétre

Pensez a deux oiseaux déposés sur une branche d'arbre

Pensez a la tour Eiffel

Pensez & un camion qui transporte des melons d'eau

Pensez a la forme du continent africain

L

Pensez & un groupe de musique qui fait une prestation en plein air

Pensez a la structure d'un long pont

Pensez a un train arrété a une station

N

Pensez a un cactus isolé dans le désert

Pensez & un volcan en éruption

Pensez & une rangée de bouteilles de shampoing sur une étagére

Pensez a une station service sur le bord d'une autoroute
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Pensez & un chien qui marche au milieu d'un trottoir

Pensez a la forme d'un gant de baseball

Pensez a la hauteur de la statue de la liberté

Pensez & une porte fraichement peinte

Pensez 4 la surface lisse d'une trompette

Pensez a la forme d'un violoncelle

Pensez au duvet sur la coquille d'une noix de coco

Pensez a la forme de 1'Italie

Pensez au Grand Canyon au coucher de soleil

Pensez a un groupe d'ours polaires qui péchent dans un ruisseau

Pensez a I'homme sur la lune

Pensez aux motifs d'un tapis oriental

Pensez a I'aménagement du bureau de poste local

Pensez a I'ombre d'un arrét-stop
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Le prochain exercice consiste en une reconstruction de dix phrases. Afin de constituer
une phrase compléte (1. sujet, 2. verbe, 3. complément), vous devez choisir trois
mots parmi la liste de mots présentés. Glissez, dans l'ordre, les trois mots choisis dans

la case de droite.

Voici comment procéder:

Drag dermas from the left-hand st nto the nghi-hand st lo order them.

table 1. ma voisine

porte 2. est
dehors
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Drag tems fro the left-ha st Into “he r.ght-hand list to orcer ther.

Karine
moment
marche
présent

vite

Dr=g ntems o7 the left-h=-cl  sti~t0 7= rngr-hand Iist to orde” the .

fort
laisser-aller
Iit

Carole

Dr=g Iltems from the left-nand ' stinte the rghe-hand st 1o ordel the .
étudie
sans
a université
ma voisine

jugement
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Dr=g ttems fro ™ the left-hanc | stinto the g i-nand st 10 orde e,

le facteur
mon chien
a mordu

table

Drag items fro™ e left-n==c | sti7io the r ghe-hand |5t to orge them.

jouons
instant
au parc
nous

présent

6.

Drag it=ms fro the left-ha“a ' eti7:2 iner g hznd st 1o or- e the
le baillon
rond
mason

est
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Drag inems o the left-ns stino the right-band list to orde: the

lacher-prise
une lettre
Jean-Charles

ecrit

Droag items froi the left-na "¢ st imto 17 rpn-hznd list 1o orde The

'eléphant
gros
est

corde

Drzg nems 7o the lefti-hanag stim:2 Me rgT-Fand list to orcer the™.,

détachement
jouent
au hockey

les enfants



10.

Drag items from the lefi-nanc | stinto the nght-hand list to order the

présence
tu

de la salade
manges

attentve

n.

Drag ntems o the left-nand istimia e rgh

dehors
crayon
je

m'entraine

12.

Dr=g nnems fro the left-"= st the ng

du piano
joue
acceptation

Michel

=ns list 1o order them.

=nd list to orde’ them,
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La tache qui suit est un exercice de visualisation. Nous vous demandons de vous

rappeler avec exactitude le souvenir négatif évoqué dans la partie 1 de 1'étude.

Vous avez donné le titre suivant & votre souvenir dans la partie 1 de 1'étude :

XXXXXXX

Deés que vous appurez sur 'next', vous aurez exactement 2 minutes pour vous
remémorer votre souvenir en détails. Précisez le plus possible, dans votre téte, quelles
étaient vos sensations, vos pensées et vos émotions au moment ou l'événement s'est

produit.

Pendant les 2 prochaines minutes, précisez quelles étaient vos sensations, vos pensées

et vos émotions au moment ou 1'événement s'est produit.

Vous passerez automatiquement a la prochaine section du questionnaire lorsque le 2

minutes sera écoulé.

En repensant & comment vous avez vécu I'événement ou le moment qui compose le
souvenir que vous venez de raconter, répondez a chacun des €noncés suivants en

fonction de 'échelle ci-dessous.

Fortement
Fortement
en
2 3 4 5 en accord
désaccord :

1
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Je me suis senti libre d'agiret | () SHEONECREC RS
de penser comme je le voulais.

Je me suis senti obligé de faire | () €y e e i e
ou de penser certaines choses.

J'ai senti que je pouvais étre @) OJ1O0O10 10 [0
moi-méme.

Je me suis senti confiant de O el ESREORLTE LS
moi-méme.

Je me suis senti compétentou | () £ ) ) CYoq €) | €
a la hauteur.

J'ai trouvé ma réaction ) G D G Y (MG
adéquate.

J'ai senti que j'étais lié 4 une o) 0 0 I D)
ou plusieurs personnes.

Je me suis senti apprécié par O Cy | & T RGE (lG
une ou plusieurs personnes.

Jai senti que je | () RS E e 010

m'entendais )

bien avec une
ou plusieurs

personnes.
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Pas du tout Trés fortement
1 Sensanon de . & ]
picotements aux
exremites
2. Sentiment . & ]

d'anxiéte, d'angoisse

3. Sensaton dans
l'estomac

4. Coeur qui bat plus
vite

5. Muscles tendus.
ngides

6. Sentiment
d'énervement.
d'agressivite

7. Transpiration,
mains mores

8. Les yeux qul
piquemt

9. Activauon
physioiogique
générale

10. Sentiment
dimation

& ]

1. Sentiment posif.
bonne humeur

- & "~~~ ]

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez a quel point, de Pas du tout a Trés fortement, vous

ressentez ces émotions ou sentiments en ce moment méme.

Vous devez nécessairement bouger le curseur pour indiquer votre réponse.

Lisez chaque énoncé puis, en choisissant le cercle approprié, indiquez comment vous

vOus sentez en ce moment méme.

Pas du tout Un peu Modérément Beaucoup
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1.Jemesens | () @) 0) @)
calme

2.Jemesens | () @) () @)
tendu(e)

3.Jemesens | () @) O O
bouleversé(e)

4. Je suis O @) O 0
détendu(e)

5.Jemesens | () @) 0 @)
comblé(e)

6. Je suis O 0 L @)
préoccupé(e)

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez & quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.

Pas du Trés
tout 2 3 4 > 6 fortement
1 7
Angoissé 0 0 D0 O T R e G LN
Alerte O I LS I S S TN
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Craintif Q) R e g el Lo || 6
Excité 0 Cx Q& o ek 0
Faché 0 G RE] € )0 | LXYE
Inspiré 0 OO0 1O10 10
Enthousiaste 0 () | @ €3 86D
Nerveux O O10 10 [O10O [0
Déterminé O G &3 1] i el B 1R
Effrayé 0 G & &) | P G

Cliquez sur le bouton "Submit" ci-dessous pour étre automatiquement redirigé

(redirection sur la page web inquisit pour compléter la tiche de biais attentionnel)

MERCI POUR VOTRE CONTRIBUTION ET VOTRE PARTICIPATION !!

Votre billet de cinéma vous sera envoyé par la poste dans les prochains jours.




APPENDICE D
ARTICLE 2 :
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT AVERTI ET QUESTIONNAIRE
(pré-test en ligne)
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UQAM

FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT

Etude sur les comportements verbaux et non-verbaux

IDENTIFICATION

Responsable du projet : Stéphane Dandeneau, Professeur
Etudiantes : Isabelle A. Doré et Catherine Bergeron
Département, centre ou institut : Département de psychologie
Adresse postale : C.P. 8888, Succ. Centre-Ville, Montréal

Adresse courriel : dandeneau.stephane(@uqgam.ca

BUT GENERAL DU PROJET
Vous étes invité(e) a prendre part a une étude portant sur les comportements verbaux
et non-verbaux. Ce projet de recherche regoit l'appui financier du Fonds de recherche

du Québec - Santé (FRQS).

PROCEDURE(S)

L'étude consiste en trois étapes soit, 1) une séance en ligne d'environ 40 minutes a
l'intérieur de laquelle vous aurez a remplir un court questionnaire portant sur vos
caractéristiques personnelles et effectuer une tache d'attention visuelle. 2) Vous aurez
ensuite une séance en laboratoire quelques jours plus tard d'une durée de 75 minutes
durant laquelle vous devrez répondre & des mesures de personnalité et de sentiments
actuels. Il vous sera également demandé d'effectuer une tache cognitive. Des
prélévements de salive seront effectués lors de cette séance en

laboraoire. Finalement, une semaine suivant votre séance en laboratoire, vous devrez
3) compléter un dernier questionnaire en ligne d'une durée d'environ 30 minutes qui

comprend une tache de rappel. Lors de la séance en laboratoire, nous allons faire 5
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prélévements de salive pour mesurer divers taux d’hormones dans votre corps. La
durée totale de I'étude est estimée a 2h30.

Lorsque vous complétez les questionnaires, gardez en téte qu'il n'y a pas de bonne ou
de mauvaise réponse, et que nous nous intéressons & comment vous vous sentez et a
ce que vous pensez sincérement. De plus, vous n'étes pas obligé(e) de répondre aux

questions qui pourraient vous causer de l'inconfort.

AVANTAGES et RISQUES

Votre participation contribuera 4 l'avancement des connaissances par une meilleure
compréhension des comportements verbaux et non-verbaux. Il se peut que vous
trouviez la tdche cognitive difficile, mais elle ne comporte aucun risque. Vous devez
aussi prendre conscience que certaines questions ou tiches pourraient vous faire vivre
des émotions désagréables. Vous demeurez libre de ne pas répondre & une question
que vous estimez embarrassante sans avoir & vous justifier. Des ressources d'aide
appropriées vous seront proposées par le responsable du projet, Professeur Stéphane

Dandeneau, si vous souhaitez discuter de votre situation.

CONFIDENTIALITE et PARTICIPATION VOLONTAIRE

Votre participation a ce projet est complétement volontaire. Soyez assuré(e) que vos
réponses seront conservées de maniére confidentielle et que tous les questionnaires
sont anonymes. Les données obtenues dans le cadre de ce projet seront conservées
dans une base de données sécurisée. Seuls Stéphane Dandeneau, Isabelle A. Doré€ et
Catherine Bergeron auront accés aux données, qui ne contiendront pas votre nom ou
toute autre information qui pourrait vous identifier. Les résultats obtenus dans le
cadre de cette étude seront utilisés uniquement a des fins de recherche et seront
publiés dans des journaux scientifiques. Les données seront aussi analysées
globalement et rapportées sous forme agrégée. Finalement, vous étes libre de mettre

fin a votre participation a ce projet a n'importe quel moment, sans pénalité.
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COMPENSATION FINANCIERE
Il est entendu que vous recevrez au terme de I'étude 25$ a titre de compensation

financiére pour les frais encourus par votre contribution au projet.

DES QUESTIONS SUR LE PROJET OU SUR VOS DROITS?

Vous pouvez contacter le responsable du projet, Stéphane Dandeneau, au numéro
(514) 987- 3000 poste 5631 pour des questions additionnelles sur le projet ou sur vos
droits en tant que participant de recherche. Le Comité institutionnel d'éthique de la
recherche avec des étres humains de 'UQAM (CIER) a approuvé le projet de
recherche auquel vous allez participer. Pour des informations concernant les
responsabilités de 1'équipe de recherche au plan de I'éthique de la recherche avec des
étres humains ou pour formuler une plainte, vous pouvez contacter le président du
CIER, par l'intermédiaire de son secrétariat au numéro (514) 987-3000 # 7753 ou par
courriel 8 CIEREH@UQAM.CA

REMERCIEMENTS
Votre collaboration est essentielle a la réalisation de notre projet et I'équipe de
recherche tient & vous en remercier.

Nous vous suggérons d'imprimer une copie de ce formulaire pour vos dossiers.

Je reconnais avoir lu le présent formulaire de consentement et consens volontairement
a participer a ce projet de recherche. J'ai disposé suffisamment de temps pour
réfléchir a ma décision de participer. Je comprends que ma participation a cette
recherche est totalement volontaire et que je peux y mettre fin en tout temps, sans
pénalité d'aucune forme, ni justification a donner. Il me suffit d'en informer le
responsable du projet. Je reconnais qu'en appuyant sur le bouton « soumettre » ci-
dessous, j'indique mon consentement de participer volontairement & cette étude.

() Oui, je participe volontairement

() Non, je ne veux pas participer



Mot de passe
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Afin de vous identifier de fagon anonyme dans notre base de données, nous allons

vous créer un code personnel. Pour ce faire, veuillez indiquer le JOUR, le MOIS et
I'ANNEE de votre naissance.

Par exemple, le code personnel de Jean né le 8 février 1980 serait : 08021980*

Indiquez a quel point les énoncés suivant référent a ce que vous faites, ressentez ou

pensez habituellement.

Jamais ?res?ue Parfois Souvent | Toujours
jamais
1. Jeremarque les | () @) () O )]
changements dans
mon corps tels si
ma respiration
ralentie ou
accélére.
2. Je suis bon pour | () ) £ O Ly
trouver des mots
pour décrire mes
sentiments.
3. Lorsque je fais | () O @ O O

des choses, mon

esprit s'évade et je
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suis facilement

distrait.

4. Je me critique
d'avoir des
émotions
irrationnelles et

inappropriées.

@)

Q)

O

Q)

O

5. Je porte
attention a savoir
si mes muscles
sont tendus ou

relaxés

Q)

0

0

@)

0

6. Je peux
facilement mettre
mes croyances,
opinions et attentes

en mots.

@)

Q)

0

O

0

7. Quand je fais
quelque chose, je
focusse
uniquement sur ce
que je fais et rien

d'autre.

0

Q)

0

O

O

8. J'ai tendance a

0

Q)

0

@)

0
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évaluer si mes
perceptions sont
bonnes ou

mauvaises.

9. Quand je
marche je
remarque
délibérément les
sensations de mon

corps qui bouge.

O

@)

0

O

0

10. Je suis bon
pour penser a des
mots pour
exprimer mes
perceptions telles
un goft, une odeur,

un son.

O

@)

0

O

O

11. Je conduis sur
le 'pilote
automatique’ sans
porter attention a

ce que je fais.

O

@)

Q)

O

O

12. Je me dis que

je ne devrais pas

O

(d

Q)

0

0
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me sentir de la
facon que je me

sens.

13. Quand je
prends une douche
ou un bain, je
demeure alerte aux
sensations de l'eau

Sur mon corps.

O

Q)

0

0

Q)

14. Clest difficile
pour moi de
trouver les mots
pour décrire ce que

je pense.

0

@)

0

0

O

15. Quand je lis, je
focusse toute mon
attention sur ce

que je lis.

0

O

O

O

0

16. Je crois que
certaines de mes
pensées sont
anormales ou
mauvaises et que

je ne devrais pas

0

O

O

0

O
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penser de cette

facon.

17. Je remarque
comment la
nourriture et les
boissons affectent
mes pensées, mes
sensations
corporelles et mes

émotions.

O

@)

0

0

0

18. Jaide la
difficulté a trouver
les bons mots pour
exprimer comment
je me sens face

aux choses.

O

@)

0

O

0

19. Quand je fais
des choses, je suis
complétement
absorbé par elles et
je ne pense a rien

d'autre.

O

@)

O

O

0

20. Je fais des

jugements a savoir

O

O

O

O

O
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si mes pensées
sont bonnes ou

mauvaises.

21. Je porte
attention aux
sensations telles le
vent dans mes
cheveux ou le
soleil sur mon

visage.

O

@)

0

0

0

22. Lorsque j'ai
une sensation dans
mon corps, il est
difficile pour moi
de la décrire car je
ne trouve pas les

bons mots.

O

Q)

@)

O

O

23. Je ne porte pas
attention a ce que
je fais car je
révasse, je suis
préoccupé ou

distrait.

0

Q)

O

0

0

24. J'ai tendance a

O

O

O

0

0
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juger si mes
expériences ont de

la valeur ou non.

25. Je porte
attention aux sons
tels les aiguilles
d'une horloge, le
gazouillis des
oiseaux ou les
voitures qui

passent.

0

@)

O

O

0

26. Méme lorsque
je suis terriblement
a l'envers, je
trouve une fagon
de le mettre en

mots.

O

@)

O

0

()

27. Lorsque je fais
des tdches
ménageéres telles le
ménage ou le
lavage, j'ai
tendance a
révasser ou a

penser a autre

O

O

)

O

O
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chose.

28. Je me dis que
je ne devrais pas
penser de la fagon

que je pense.

O

O

0

0

O

29. Je remarque les
odeurs et les

arOmes des choses.

0

O

()

0

0

30. Je demeure
conscient de mes
sensations

intentionnellement.

0

@)

0

0

O

31. J'ai tendance a
faire plusieurs
choses en méme
temps plutot que
focusser sur une

chose a la fois.

O

@)

0

0

0

32. Je pense que
certaines de mes
émotions sont
mauvaises ou
inappropriées et

que je ne devrais

0

O

0

()

O
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pas les ressentir.

33. Je remarque
des éléments
visuels dans 'art
ou la nature tels les
couleurs, les
formes, les
textures ou les jeux
d'ombre et de

lumiére.

)

0

0

0

0

34. Ma tendance
naturelle est de
mettre mon
expérience en

mots.

0

0)

0

0

0

35. Quand je
travaille sur
quelque chose, une
partie de mon
esprit est occupée
par d'autres sujets
tels ce que je vais
faire plus tard ou
ce que je voudrais

plutdt faire.

O

0

0

O

0
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36. Je me
désapprouve
lorsque j'ai des
idées

irrationnelles.

0

O

0

0

0

37. Je porte
attention a
comment mes
émotions affectent
mes pensees et
mon

comportement.

0

O

0

0

0

38. Je deviens
complétement
absorbé par ce que
je fais, donc toute
mon attention est
focussée sur ce que

je fais.

0

O

0

0

0

39. Je remarque
quand mon
humeur commence

a changer.

9

@)

O

0

0
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Age

Genre
() Homme

() Femme

Quelle est votre grandeur (centimétres ou pieds) ?

Quel est votre poids (kilo ou livres)?

Fumez-vous?
() Oui
() Non

Si oui, quel type
() Cigarette

() Pipe

() Cigare

Si vous fumez des cigarettes, quelle marque?
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Combien en fumez-vous en moyenne par jour?

Nombre de consommations d'alcool par semaine
() Je ne bois pas d'alcool

() Une a deux fois par semaine

() Trois & quatre fois par semaine

() Plus de quatre fois par semaine

Combien d'heures dormez-vous généralement les jours de semaines?

A quelle heure vous étes-vous réveillé ce matin?

Penez-vous de la médication de quelque type que ce soit, incluant la pillule
contraceptive ?

() oui

() non

Faites-vous de l'activité physique?
() Non
() Oui, une ou deux fois par semaine

() Oui, plus de deux fois par semaine

De fagon générale, considérez-vous que vous vous alimentez bien?
() Oui
() Non

J'ai une connaissance du frangais...
() Appronfondie
() Tres bonne

() Bonne
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() Limitée

() Trés limitée

Veuillez inscrire vos coordonnées afin que nous puissions vous envoyer votre
compensation financiére par la poste.

Prénom:

Nom:
Adresse et # d'App.:
Ville:

Province:

Code postal:

Adresse courriel:

La premiére partie de I'étude est terminée. Maintenant, cliquez sur le bouton "Submit"
ci-dessous pour étre automatiquement redirigé & la page web dédiée a la prise de
rendez-vous pour la séance en laboratoire (partie 2 de I'é¢tude). Suivez attentivement

les instructions qui vous seront présentées.



APPENDICE E
ARTICLE 2
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT AVERTI ET QUESTIONNAIRE

(test en laboratoire)
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UQAM

FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT

Etude sur les comportements verbaux et non-verbaux

BUT GENERAL DU PROJET et PROCEDURES

Vous étes invité(e) a prendre part a la deuxiéme partie de 1'étude portant sur les
comportements verbaux et non-verbaux. Cette étape consiste en une séance en
laboratoire d'une durée de 75 minutes durant laquelle vous devrez répondre a des
mesures de personnalité et de sentiments actuels. Il vous sera également demandé
d'effectuer une tache cognitive. Votre salive sera prélevée a cinq reprises durant la

séance en laboratoire.

AVANTAGES et RISQUES

Il se peut que vous trouviez la tache cognitive difficile, mais elle ne comporte aucun
risque. Vous devez aussi prendre conscience que certaines questions ou taches
pourraient vous faire vivre des émotions désagréables. Vous demeurez libre de ne pas
répondre a une question que vous estimez embarrassante sans avoir a vous justifier.
Des ressources d'aide appropriées vous seront proposées par le responsable du projet,

Professeur Stéphane Dandeneau, si vous souhaitez discuter de votre situation.

CONFIDENTIALITE et PARTICIPATION VOLONTAIRE

Votre participation a ce projet est complétement volontaire. Soyez assuré(e) que vos
réponses seront conservées de maniére confidentielle et que tous les questionnaires
sont anonymes. Finalement, vous étes libre de mettre fin a votre participation a ce

projet & n'importe quel moment, sans pénalité.

Je reconnais avoir [u le présent formulaire de consentement et consens volontairement

a participer a ce projet de recherche.
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() Oui, je participe volontairement

() Non, je ne veux pas participe
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Veuillez indiquer votre code d'identification personnel composé du JOUR, du MOIS

et de ' ANNEE de votre naissance.

Par exemple, le code personnel de Jean né le 8 février 1980 serait : 08021980*

Lisez chaque énoncé puis, en choisissant le cercle approprié, indiquez comment vous

vous sentez en ce moment méme.

Pas
Un
du Modérément Beaucoup
peu :
tout
1. Je me sens calme O O O @)
2. Je me sens tendu(e) O @) O )
3. Je me sens bouleversé(e) O @) O )
4. Je suis détendu(e) O O) ) Q)
5. Je me sens comblé(e) ) @) ) )
6. Je suis préoccupé(e) O) ) @) @)

Pour chacune des caractéristiques ou descriptions suivantes, indiquez a quel point

chacune est vraie pour vous maintenant a I'aide du chiffre approprié.
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Tout 4 fait Tout a
en fait en
p 3 4 5 6
désaccord accord
1 4
1. J'ai une attitude O i S S
positive vis-a-vis moi-
méme.
2. Dans I'ensemble, je ) R U e ) O L 5 )
suis satisfait(e) de moi.
3. Je me sens b3 LT ) Y a0+ 62
certainement inutile.
4, Je suis un(e) bon(ne)a | () £ 163 TEF [ ChED [

rien.

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez & quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.

Pas

Trés




du fortement
tout 7
1
1. Sensation de 0) G ([ L [ [C) 10D
picotements aux
extrémités
2. Sentiment 0) O LS (S ST S
d'anxiété,
d'angoisse
3. Sensation dans () G PGE ok | € risEdii
I'estomac
4. Ceeur qui bat 0) €y 06 6 ORI ED
plus vite
5. Muscles tendus, | () (% ek (0D g Ny, | ey
rigides
6. Sentiments ) R
d'énervement,
d'agressivité
7. Transpiration, @ (3 G [y [ O O
mains moites
8. Les yeux qui O A/ = e R

15



piquent

9. Activation
physiologique

générale

O |0

0

0

0

0

0

10. Sentiment

d'irritation

0 O

0

0

0

0

0

11. Sentiment
positif, bonne

humeur

0 0

0

0

0

O

0

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez a quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.
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Pas du Tres
tout 2 3 4 5 6 fortement
1 7
Angoissé ) 0 1 N 0 T WD
Alerte @) GO (I 5 R A R
Craintif O CRECHRCIECH Rem e
Excité Rl G o B3 G (NG| D
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Féché 0 2049 G 10 1 4F P
Inspiré O (| €3 3 €3 JX) ey 1S
Enthousiaste O 1618 D 168 HO
Nerveux O || &3 | & 6 il
Déterminé O (3 €3 ) Gy & O |
Effrayé O L CF & (XY Jer L)

Avant de poursuivre, veuillez maintenant faire signe a l'expérimentatrice afin qu'elle

vous donne les consignes pour la tAche a venir.

(Consignes verbales et stresseur social)

Indiquez 4 quel point vous ressentez ces émotions ou sentiments en ce moment

méme.

Pas
du Peu Modérément Beaucoup Enormément
tout

Angoiss¢ | () g Q) O O




Craintif | () O (3 0 @)
Nerveux | () @) @) @) @)
Agité @) @) @) @) @)
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Ce questionnaire vise & mesurer comment vous vous sentez présentement. Pour

chaque énoncé ci-dessous, indiquez si vous ressentez chacune des sensations.

Pas
Trés
du
2 3 4 5 6 fortement
tout
7
1
1. Sensation de O O101010 10110
picotements aux
extrémités
2. Sentiment @) QNN ECHESH RGBS
d'anxiété,
d'angoisse
3. Sensation dans O O1TOLTOTO 10O 10
I'estomac
4. Ceeur qui bat @) & 1 82 § G LEY [FERT G
plus vite




5. Muscles tendus, | () 0 L&) [ O P |6
rigides

6. Sentiments O DR P et [ s
d'énervement,

d'agressivité

7. Transpiration, 0 4 0 o O S e
mains moites

8. Les yeux qui @) G Gk er e |G NE
piquent

9. Activation O G AR Y Gy [N
physiologique

générale

10. Sentiment ) ) o Gy || A= [N
d'irritation

11. Sentiment O G [ £ [ |3 Ly L)

positif, bonne

humeur
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Le prochain exercice consiste en une reconstruction de dix phrases. Afin de constituer

une phrase compléte (1. sujet, 2. verbe, 3. complément), vous devez choisir trois

mots parmi la liste de mots présentés. Glissez, dans l'ordre, les trois mots choisis dans

la case de droite.



Voici comment procéder:

Drag tema from the iofi-hand st nio the nght-hand il to arder them.

table 1. ma voisine

porte 2. est
dehors

142
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Drag 1items from the left-harc (st 7to <he 1 ght-hang list 1o ordel them,

Karine
moment
marche
présent

vite

Dr=g items 1o~ the left-ramc 'stiio the nght-nen 5172 orge the.

fort
laisser-aller
rit

Carole

Drzg iteme fro™ The left-namc stimio the gni-nans listto orgerthe™.

£tudie

5ans

a luniversité
ma voisine

jugement
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Dreg items o7 the left-hanc 'st1ntz the r ght-hand list to order them.

le facteur
men chien
a mordu

table

Drag items fro— the left-727c [ stinto tne r g +*-~and list to orde” the™,

jouons
instant
au parc
nous

présent

Dr=g neme from the left-na~c ' stinto the rght-hand list to orde” =0

le ballan
rond
ma.son

est
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Drag iteme o7 the left-hand st imo the 1ig-fand ISt 1o order the

lacher-prise
une lettre
Jean-Charles

£crit

Dr=g nems fro the left-ha sty7o the rgh-hend kst 1o order the.

l'éféphant
gros
est

corde

Dreg itzms fro the left-nznc | stirte the rgi--2nd st 1o orcer ther,

détachement
jouent
au hockey

les enfants
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10.

Drag items fro the left-he-c st t e I ght-hend hst to orcer them,

présence

tu

de la salade
manges

attentive

.

Drog items fror the left-na~c | sti~:z tne r ght-hand list to orce 17

dehors
crayon
je

m'entraine

12

Drag items fro v the left-na~c | stinto “ne nght-hand I'st 1o orcer the

du piano
joue
accepiation

Michel



PHASE DE REPOS

SVP, faites signe a I'expérimentatrice pour qu'elle vous explique 'étape suivante
gn p pour q pliq p

Ce questionnaire vise & mesurer comment vous vous sentez présentement. Pour

chaque énoncé ci-dessous, indiquez si vous ressentez chacune des sensations.

Pas
Trés
du
2 3 4 5 6 fortement
tout
7
1
1. Sensation de @) ] & (] 6 ) E2 LR 16D
picotements aux
extrémités
2. Sentiment O GIO OO [O 0
d'anxiété,
d'angoisse
3. Sensation dans O i ITO10O10O]0
'estomac
4. Ceeur qui bat O () [ 4 ey |6 1)

plus vite
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5. Muscles tendus, @)

rigides

O

0

0

010

@)

6. Sentiments O
d'énervement,

d'agressivité

O

O

O

0O {1

Q)

7. Transpiration, )

mains moites

0

0

"

010

0

8. Les yeux qui O
piquent

0

O

O

(L0

0

9. Activation O
physiologique

générale

0

0

0

010

0

10. Sentiment @)

d'irritation

O

0

Q)

O[O0

0)

11. Sentiment O
positif, bonne

humeur

Q)

O

0

010

0)
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Lisez chaque énoncé puis, en choisissant le cercle approprié, indiquez comment vous

vous sentez en ce moment méme.

Pas du tout

Un peu

Modérément

Beaucoup




1.Jemesens | () O @) )
calme

2.Jemesens | () @) O O
tendu(e)

3.Jemesens | () ) @) @)
bouleversé(e)

4. Je suis O O) ) )
détendu(e)

5.Jemesens | () @) 0) @)
comblé(e)

6. Je suis ) ) @) @)
préoccupé(e)

Pour chacune des caractéristiques ou descriptions suivantes, indiquez & quel point

chacune est vraie pour vous maintenant en encerclant le chiffre approprié.
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Tout a fait Tout &
en fait en
2 3 4 5 6
désaccord accord
1 7
1. J'ai une attitude @) £ [ B 1 (&0

positive vis-a-vis moi-

méme.
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2. Dans I'ensemble, je O C € 10y POy 16 €D
suis satisfait(e) de moi.

3. Je me sens 0 W T e 1O [ |6
certainement inutile.

4. Je suis un(e) bon(ne) a | () G2 e 6 (e LD
rien.

L'échelle suivante est formée de plusieurs mots décrivant différentes émotions et

différents sentiments. Indiquez a quel point vous ressentez ces émotions ou

sentiments en ce moment méme.

Pas du Tres
tout 2 3 4 5 6 fortement
1 7

Angoissé @) SHNSH e N NN NG O
Alerte @) QlO1 OO0 O
Craintif @) Qo010 @
Excité Q) Q1O 0100 O
Faché O QIO O 1O]0 )
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Inspiré O LI & L3 A 0
Enthousiaste () QR €= 3 pl) | E2 0
Nerveux Q) G RR: Y L 1O 10D ()
Déterminé Q) DAY ey K0 T 10K ()
Effrayé O E A 1 e 1) Q)

Merci d'avoir pris le temps de participer a notre étude!
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