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La pandémie de Covid-19 a mis a rude épreuve la santé men-
tale des étudiants universitaires. Au Québec, un sondage
effectué par I'Union étudiante du Québec (UEQ) a I'automne
2020 aupres de plus de 1200 étudiants révele que 51%
d’entre eux rapportent une augmentation de leur niveau de
détresse depuis mars 2020 (UEQ, 2020). Des résultats simi-
laires sont observés chez des étudiants de I'Université Laval
(N = 530) par I'Association des étudiantes et des étudiants
de Laval inscrits aux études supérieures (AELIES). Selon I'AE-
LIES (2020), 81,8% des étudiants sondés ont vu leur santé psy-
chologique décliner depuis le début de la pandémie. Toujours
selon cette étude, la pandémie aggraverait certaines sources
de stress percu telles que l'isolement (77,5%), la vie sociale
insatisfaisante (75%) et I'incertitude envers |'avenir (67 %). Une
association entre le stress pergu et la détresse psychologique
est observée (Zhang et al., 2020). L'autocompassion et la
pleine conscience (ACPC) sont utiles pour améliorer le bien-
étre et pour diminuer la détresse psychologique et le stress,
mais ces interventions traditionnellement en présentiel sont
peu accessibles et non spécifiques aux étudiants (Dawson et
al., 2020). La limite d'accessibilité pourrait étre contrecarrée
par une composante électronique (Jayawardene et al., 2017).
A ce jour, aucune application mobile d’ACPC adaptée aux étu-
diants n'a été développée et validée chez ceux-ci. La présente
étude vise d'une part a développer un prototype d'applica-
tion mobile d’ACPC et d'autre part a en tester |'effet sur le
bien-étre, le stress percu et I'autocompassion d'étudiants uni-
versitaires. L'application mobile, dénommée Bulle, s'inspire du
programme Mindful Self-Compassion (Neff et Germer, 2013),
qui a une durée de huit semaines en présentiel.

Méthode

Soixante-sept étudiants universitaires volontaires, recrutés
via des annonces en ligne et par des affiches dans les pavil-
lons de I'Université Laval, ont été répartis aléatoirement dans
deux groupes: expérimental et contrdle inactif (sans acces).
Bulle a été développée dans le cadre d'un partenariat avec
des étudiants universitaires en design et en informatique.
Son utilisation a été répartie sur trois semaines (pour un total
d’environ trois heures) durant lesquelles le contenu était pla-
nifié pour suivre le développement des capacités d’ACPC
des participants. Ainsi, des capsules vidéos éducatives, des
méditations guidées et des exercices favorisant |'autocom-

passion étaient débloqués hebdomadairement. Les niveaux
de stress, de bien-étre et d'autocompassion ont été mesurés
avant et apres la période d'utilisation a I'aide de question-
naires validés en francais: I'Echelle d'autocompassion (Neff,
2003, traduite par Kotsou et Leys, 2016), I'Echelle de bien-
étre mental de Warwick-Edinburgh (Tennant et al., 2007 tra-
duite par Trousselard et al., 2016) et I'Echelle de stress percu
(Cohen et al., 1983 traduite par Quintard, 1994).

Résultats et discussion

L'objectif de développer un prototype de |application
mobile a été atteint. Pour ce qui est de |'objectif visant
a en tester 'effet, aucun effet de l'utilisation de Bulle n‘a
été relevé (interaction groupe*temps) sur la variable de
bien-étre. Il en est de méme concernant le stress percu.
Toutefois, une différence significative entre les deux temps
de mesure a été observée. Le stress percu diminuait entre
le temps 1 et le temps 2, et ce, chez les deux groupes.
Quant a l'autocompassion, une interaction significative
entre les facteurs groupe et temps de mesure a été consta-
tée. L'autocompassion s'améliorait entre les deux temps
de mesure, et cela, davantage chez le groupe expérimen-
tal que chez le groupe contréle. De plus, une amélioration
significative de I'autocompassion a été observée entre les
deux temps de mesure dans les deux groupes. Les résultats
de cette étude exploratoire demeurent a nuancer. Une ten-
dance a la réduction du stress a été observée, mais une taille
d'échantillon plus élevée aurait été nécessaire pour obtenir
une puissance statistique adéquate. En résumé, une augmen-
tation de I'autocompassion semble possible en ayant recours
a une application mobile. Toutefois, des études supplémen-
taires avec de plus grands échantillons et sur une plus longue
durée sont requises pour en confirmer ou non I'effet sur la
réduction du stress et |'amélioration du bien-étre.
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Les pensées négatives auraient un effet néfaste sur I'adap-
tation a des évenements difficiles tels que le cancer (Scheier
et Carver, 1985). Alors que I'endossement de pensées posi-
tives est fortement préné en occident pour mieux s'adapter
au cancer, ses bienfaits demeurent controversés (McGrath et
al., 2006). En effet, plusieurs auteurs décrivent la pression de
toujours penser positivement comme un fardeau (Wilkinson
et Kitzinger, 2000). Par conséquent, I'endossement de la
pensée réaliste a été proposé comme une alternative. Elle
consiste a tenir compte de tous les scénarios réalistes pos-
sibles, tout en espérant que le meilleur survienne (Savard,
2010). Par ailleurs, les stratégies de régulation émotion-
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nelle (RE) joueraient également un réle dans I'adaptation
psychologique au cancer (Gross, 2015). Ces stratégies sont
des processus considérés comme étant adaptés (p. ex.,
réévaluation cognitive) ou inadaptés (p. ex., suppression
émotionnelle et évitement expérientiel) par lesquels les per-
sonnes influencent la nature et I'expression de leurs émo-
tions (Gross, 2015). En outre, il existerait un lien entre le type
de pensées et la RE alors que cette derniére expliquerait la
relation entre |'orientation de pensées (OP) et I'adaptation
psychologique (David et al., 2006).
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