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FRANÇAIS 

Dans ma recherche doctorale, j'ai examiné si les interventions basées sur la pleine 
conscience (IBPC) pouvaient aider les adolescents à mieux gérer leurs émotions et à réduire leur 
détresse psychologique. L'adolescence est une période de développement diEicile, marquée par 
des changements physiques, émotionnels et relationnels importants, ce qui en fait un moment 
crucial pour aborder les problèmes de santé mentale. Étant donné l'importance de la régulation 
émotionnelle durant cette phase, je me suis concentrée sur la manière dont la pleine conscience—
en particulier la capacité à être consciente des sensations corporelles internes—pouvait améliorer 
la capacité des adolescents à naviguer dans leur vie émotionnelle. Ma recherche comprenait à la 
fois la validation d'outils de mesure de la conscience corporelle et de la régulation émotionnelle, 
ainsi qu'une étude expérimentale menée dans des écoles où les adolescents participaient soit à un 
programme de pleine conscience, soit à un programme d'éducation à la santé. Nous avons évalué 
les changements dans la conscience corporelle, la régulation émotionnelle et les symptômes de 
détresse psychologique avant, immédiatement après et trois mois après l'intervention. 

Les résultats de mon étude ont montré des eEets mitigés. Bien que les participants du 
groupe pleine conscience aient montré des améliorations significatives dans la régulation 
émotionnelle peu après le programme, aucun eEet significatif n'a été observé sur la conscience 
corporelle, la dépression ou le stress. Les deux groupes ont rapporté des réductions de l'anxiété. 
Ces résultats suggèrent que les IBPC peuvent être bénéfiques pour aider les adolescents à réguler 
leurs émotions, mais les eEets n'ont pas été aussi grands ou cohérents que prévu. Il est à noter que 
ces résultats rejoignent ceux d'autres études sur la pleine conscience en milieu scolaire, où les 
eEets sont souvent plus faibles qu’espéré. Ma recherche souligne la nécessité d'explorer davantage 
les conditions qui pourraient rendre les programmes de pleine conscience plus eEicaces pour les 
adolescents dans un cadre scolaire, telles que des contenus adaptés à l'âge, des instructeurs bien 
formés et une participation volontaire. 

Cette thèse contribue à l'enrichissement des recherches sur la pleine conscience chez les 
jeunes, en oErant à la fois des perspectives théoriques et des outils pratiques. En plus de valider 
des mesures en auto-évaluation de la conscience corporelle et de la régulation émotionnelle pour 
les adolescents, mon travail ouvre la voie à de futures études sur les IBPC dans les écoles. Par 
exemple, la co-création de programmes de pleine conscience engageants et pertinents avec les 
adolescents pourrait améliorer leur participation et les résultats obtenus. En résumé, bien que mes 
recherches apportent un certain soutien à l'utilisation de la pleine conscience comme outil de 
régulation émotionnelle, elles soulignent également l'importance de créer des interventions sur 
mesure qui tiennent compte des besoins et des préférences uniques des jeunes. 

 

  



ENGLISH 

In my PhD research, I examined whether mindfulness-based interventions (MBIs) could 
support adolescents in managing their emotions and reducing their psychological distress. 
Adolescence is a challenging developmental period marked by significant physical, emotional, and 
relational changes, making it a critical time for addressing mental health issues. Given the 
importance of emotional regulation during this phase, I focused on how mindfulness—particularly 
the ability to be aware of internal body sensations—could enhance adolescents' ability to navigate 
their emotional lives. My research involved both the validation of measurement tools for body 
awareness and emotion regulation, and an experimental study conducted in schools where 
adolescents participated in either a mindfulness or a health education program. We assessed 
changes in body awareness, emotion regulation, and psychological distress symptoms before, 
immediately after, and three months after the intervention. 

My study’s findings oEered mixed results. While mindfulness participants showed 
significant improvements in emotion regulation shortly after the program, no significant eEects 
were found on body awareness, depression, or stress. Both groups reported reductions in anxiety. 
These findings suggest that MBIs may be beneficial in helping adolescents regulate their emotions, 
but the eEects were not as large or consistent as hoped. Notably, this pattern mirrors findings from 
other school-based mindfulness studies, where eEects are often smaller than anticipated. My 
research highlights the need for further exploration of the conditions that might make mindfulness 
programs more eEective for adolescents in school settings, such as age-appropriate content, well-
trained instructors, and voluntary participation. 

This dissertation contributes to the growing body of research on mindfulness in youth, 
oEering both theoretical insights and practical tools. In addition to validating self-report measures 
of body awareness and emotion regulation for adolescents, my work also paves the way for future 
studies on MBIs in schools. For example, co-creating engaging, relevant mindfulness programs with 
adolescents could enhance their participation and improve outcomes. Overall, while my research 
provides some support for mindfulness as a tool for emotion regulation, it also points to the 
importance of creating tailored interventions that take into account the unique needs and 
preferences of young people. 

 


