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l. Introduction au Contexte

A. Internships in Francophone Europe (IFE)

« Dis-moi et j’oublierai, montre-moi et je me souviendrai, implique-moi et je

comprendrai » (Confucius).

Il n’y a pas une méthode d’apprentissage plus forte que celle de I’immersion. Pendant
mes trois premiéres années a 1’université, j’ai passé beaucoup de temps dans la salle de classe
a étudier le frangais et la psychologie, mais je n’ai pas eu 1’opportunité d’appliquer la
connaissance que j’ai gagnée. Pour cette raison, j’ai choisi de prendre part au printemps 2015
a I’organisation IFE, un programme dédié a 1’application de connaissance en forme de stage.
IFE a comme but d’intégrer les étudiants dans la société frangaise pour qu’ils puissent
améliorer leur francais et maitriser un sujet qui les intéresse dans une perspective
interculturelle, tout en développant une appréciation pour le pays organisateur. Les étudiants
commencent le programme avec cing semaines de cours intensifs afin de se familiariser avec
la région, son politique, son histoire, et sa culture. Aprés avoir fini ces cours, chacun

commence un stage personnalisé selon ses intéréts.
B. Stage de recherche

Dans mon cas, il s’agit d’'un stage de recherche effectu¢ dans un laboratoire de
recherche a I’Université de Strasbourg. Sous la direction de Mme Sarah Schimchowitsch dans
le Laboratoire de Psychologie des Cognitions (LPC), j’ai fait partie d’une équipe travaillant
sur la cognition sociale. Avant mon arrive, cette équipe avait déja réussi a mettre en évidence
qu’on peut réduire les attitudes discriminatoires par la pratique de la méditation, une
découverte incroyable dans un monde discriminatif. Par conséquent, mon collegue et moi
nous sommes occupés d’une deuxieme étape du projet, celle de chercher les mécanismes
cognitifs qui permettent cette diminution des préjugés ; a travers quel processus est-ce que
la méditation réduit les attitudes discriminatoires ? Afin d’étudier cette question, nous

avons réaliseé une étude empirique.

Cette rédaction est 1’aboutissement de mon temps dans le LPC, un résumé de mon
experience et de mes découvertes (soit scientifiques, soit culturelles). Elle partage les buts
d’IFE : démontrer une maitrise de la langue francaise et le sujet choisi. Donc, elle sert a la fois
comme mémoire de stage, synthése de recherche, et travail pratique dans le but global

d’apprendre comment mieux parler et écrire en frangais.
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L’essential de cette rédaction est une représentation de recherche. Je commence avec
une introduction globale pour éventuellement arriver a souligner mes contributions au projet.
Ensuite, j’explique le protocole de recherche comme il apparaitrait dans un article de
recherche, incluant la méthode, les résultats, la discussion, et la conclusion de recherche. Dans
la derniére partie, il s’agit d’une réflexion sur le stage en général : une perspective

interculturelle sur la recherche psychologique.

1. Rapport de recherche

Résumé

Objectif. — L’objectif de cette recherche est d’expliquer 1’effet réducteur de la pratique de la
méditation sur les attitudes discriminatoires. Nous proposons que ce soient les fonctions
exécutives qui permettent cet effet.

Participants et méthodes — 61 étudiants a I’Université de Strasbourg en France ont passé deux
taches informatisées pour mesurer leurs fonctions exécutives : une tache locale-globale pour
mesurer la flexibilité mentale et un test de Stroop émotionnel pour mesurer I’inhibition. A la
fin, tout le monde a rempli une échelle de pleine conscience (le CAMS-R).

Mots clés : Pleine conscience ; Fonctions exécutives ; Préjuges ; Méditation

A. Introduction

1. Les préjugés

La question de comment gérer nos préjugés fait une grande partie de la politique et
I’interrogation scientifique depuis des décennies (Age Discrimination in Employment Acts
Amendments of 1978 ; Kasschau, 1977 ; Gaertner, 1973). Lorsque 1’occasion arrive qu’un
policier tire sur une personne innocente et sans armes, ou lorsqu’on est trouvé d’avoir fait de
la discrimination contre quelqu’un dans le lieu de travail, cette question de discrimination

revient dans les médias et dans 1’esprit national.

Il est important que la discrimination soit bien discutée aujourd’hui. Malgré les efforts
politiques de réduire I’influence des préjugés dans les domaines professionnelles, la
discrimination existe toujours dans le lieu de travail et ailleurs. (Payne, 2001). Ces actes de
discrimination cotitent beaucoup d’argent, d’humiliation et dénigrement, et méme dans des

situations extrémes, des morts (Schmitt, Branscombe, Postmes, & Garcia, 2014).
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Le rbéle de la psychologie était de trouver des moyens a réduire les tendances
discriminatoires, une poursuite qui continue toujours. La recherche sur les préjugés représente
un champ grandissant dans la psychologie. Jusqu’a ces derniéres années, cette recherche a été
principalement concentrée sur les attitudes explicites — celles qui sont accessibles
consciemment par leurs croyants (Test d’Associations Implicite). Lorsqu’une personne dit
« Les arabes ne sont pas dignes de confiance », on exprime une attitude explicite que la
personne maintient et affirme. On dit que ce sont des croyances discriminatoires parce
qu’elles ménent a des comportements discriminatoires ; Si on ne fait pas confiance aux
Maghrébins, on ne va pas les embaucher pour un emploi. Il y a donc la croyance ou
stéréotype que les Maghrébins ne sont pas dignes de confiance, I’attitude ou préjuge de
méfiance envers les Maghrébins, et le comportement ou discrimination de ne pas les

embaucher.

Les efforts d’étudier les attitudes explicites ont été largement contraint par le fait que
apparaitre biaisé contre certaines groupes n’est pas tres bien recu socialement. De plus en
plus, il est tabou d’exprimer des sentiments racistes, sexistes, et ainsi de suite. (Duguid &
Thomas-Hunt, 2015). Cela ne signifie qu’on ne tient plus des préjugés, mais qu’on a souvent
peur de les exprimer publiqguement. Par conséquent, il est trés difficile de mesurer les attitudes
discriminatoires par un questionnaire, par exemple, parce que les personnes modifient souvent
ses reponses selon ce qui les rend une image positive (Krumpal 2013). Le phénomeéne de
modifier ses croyances afin de nous donner une image positive de soi, aussi appelé la

désirabilité sociale, a inspiré le besoin des nouvelles méthodes pour mesurer les préjugés.

I1 est ainsi qu’on a commencé a développer des tests implicites, qui mesurent ce qui se
passe sous le niveau de conscience et ne dépendent pas de 1’honnéteté des personnes. Ces
taches, tel que le Test Associations Implicites (IAT ; Banaji & Greenwald, 1995), mesurent
des associations cognitives qui sont activées et utilisées d’une maniére automatique pour faire
des évaluations. Une association, c’est essenticllement un stéréotype qu’on active une fois
qu’on rencontre quelqu’un de nouveau pour I’évaluer, tel que la déduction que quelqu’un qui
s’introduit comme sportif est peu motivé académiquement (Simons, Bosworth, Fujita, &
Jensen, 2007). Le mot « automatique » a beaucoup d’implications, surtout que ce sont des
éveénements involontaire, inconscient, rapide, et autonome (Ito et al., 2015) ; I’automaticité
cognitive fonctionne sans aucun effort ou intention. Les mesures des attitudes implicites

profitent de I’automaticité des préjugés pour exiger des réponses tres rapides aux taches de
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regroupement. Par exemple, dans I’IAT on est demandé de rapidement classifier des visages
et des mots (comme « joli ») comme soit noir et bon ou blanc et mal, et vice versa. La facilité
de faire ce regroupement est mesuré par le temps de réaction, qui est souvent beaucoup plus
lent quand il faut mettre ensemble les items « noir et bon » que pour les items « blanc et
bon », par exemple. Comme il faut faire ce regroupement trés rapidement, on n’a pas
I’occasion de modifier ses réponses pour les accorder avec ce qui est socialement désirable ;
on dépend de ce qui est automatique. Par conséquent, les mesures des attitudes implicites sont
des méthodes efficaces pour observer les préjugés des personnes. Des nombreuses études
démontrent que ces taches sont beaucoup plus fiables pour prédire des comportements
discriminatoires que les mesures des attitudes explicites (Banaji & Greenwald, 2013 ; Son
Hing, Li, & Zanna, 2002).

Est-ce qu’il est possible de modifier les attitudes implicites ? La recherche récente
suggere que c’est envisageable. Lueke et Gibson (2014) expliquent que les attitudes implicites
sont « malléables, » et peuvent étre influencées expérimentalement. Par exemple, Dasgupta et
Greenwald (2001) ont montré qu’on peut améliorer les attitudes implicites vers les personnes
noires ou agees en exposant les sujets a des exemplaires exceptionnels ; 1I’idée, c’est qu’on
peut changer nos croyances (de quelqu’un noir étant violent par exemple) par exposition
prolongée a un exemplaire positif, tel que Nelson Mandela. Ce sont, cependant, des effets a
court terme. Sans des efforts continus de s’exposer a des exemplaires positifs, cette
association automatique reviendra a 1’image banale de I’homme noir violent. Que peut-on
faire pour réduire nos préjugés hors du laboratoire, dans notre vie quotidienne ? Il y aurait une
solution potentielle dans le fait d’étre plus « conscient » dans toutes nos activités et nos

entremises, un trait souvent achevé par la pratique de la méditation.
2. Lapleine conscience

Dans les derniéres décennies, la recherche sur la méditation « pleine conscience® » (MPC)

et les effets de sa pratique réguliére suscitent un intérét majeur?. Selon Jon Kabat-Zinn (1990),

! La méditation n’est pas le seul moyen d’achever la pleine conscience. D’autres études montrent que
des activités, telles que le yoga ou la danse, portent des biens similaires que la méditation (Froeliger, Garland,
Modlin, & McClernon, 2012). Néanmoins, nous avons choisi les méditants comme groupe de comparaison par
rapport a un groupe témoin non-méditant pour analyser les effets de la pleine conscience. Par conséquent, dans
cette rédaction les expressions « la pratique de la méditation » et « la pleine conscience » sont utilisées de
maniere interchangeable.
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un des chercheurs le plus actifs dans le champ MPC, « La pleine conscience est un état de
conscience qui permet a I’individu de diriger son attention vers le moment présent, sans
jugement, sur ce qui se passe moment aprés moment.» > Autrement dit « le mindfulness », la
pleine conscience trouve ses origines dans les pratiques bouddhistes de 1’est (Teper &
Inzlicht, 2012). L’étude psychologique de ces pratiques est un mouvement assez récent, en
grande partie attribué au travail de Jon Kabat-Zinn (1982, 1990). En 2004, une conférence
s’est rassemblée pour établir une définition opérationnelle de la pleine conscience (Bishop,
2004), une définition homogéne que tous les chercheurs doivent utiliser. Ce panel est parvenu
a un accord sur deux éléments standards : (1) la régulation de 1’attention, pour Se concentrer
sur le moment présent, et (2) ’orientation de I’expérience, ce qui signifie qu’on est ouvert et

équanime quoi qu’il arrive.

Depuis 2004, la définition de la pleine conscience a été précisée méme plus. En
développant une échelle pour mesurer la pleine conscience (le CAMS-R), Feldman et ses
collegues (2007) ont identifié quatre éléments distincts qui se trouvent chacun dans la
définition proposée par Bishop, ces quatre éléments sont (1) la conscience, (2) I’acceptation,
(3) l’attention, et (4) la concentration sur le moment présent. Ces quatre composants ont été

confirmés par d’autres études (tel que Kang, Gruber, & Gray, 2013).
1) La conscience

Avoir la conscience, cela veut dire étre vigilant de ’expérience humain : les sensations
corporelles, les pensées, les émotions, et ce qui se passe autour d’une personne (Kang et al.,
2013). On fait un effort a remarquer tout qui est facilement négligé dans la vie quotidienne.
Apprendre comment étre conscient pendant un exercice de pleine conscience permet une

personne de reconnaitre tous ses pensées, méme ceux qui sont plutdt automatique.
2) L’acceptation

Il n’est pas suffisant, cependant, de simplement observer I’expérience humaine. Apres
avoir reconnu une pensée pendant un exercice de pleine conscience, il faut I’examiner sans

élaboration, réaction, ou jugement (Chambers, Lo, & Allen, 2008). Soit-il plaisant, neutre, ou

2 pour la mise au point mensuelle sur la recherche sur la pleine conscience, veuillez-vous vous diriger
vers la revue « Mindfulness Research Monthly, » accessible a http://www.mindfulexperience.org/

? Citation traduite en frangais d’anglais par 1’auteur
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douloureux, il ne faut pas tenter de changer, contréler, ou éviter ces expériences (Kang et al.,
2013), mais de les ressentir tels qu’ils arrivent. Il est important de noter que « accepter » n’est
pas synonyme avec « accueillir. » Tandis que ’un signifie un état observateur dans lequel on
remarque 1’existence des phénomeénes, I’autre insinue « prendre comme une bonne chose, » ce
qui n’est pas le but de la pleine conscience. Si un méditant remarque une tristesse en soi, on
I’accepte en considérant qu’elle n’est qu’un éveénement mental et temporel, et ne fait pas un

effort a empécher ou ignorer le sentiment.

Déja, il est évident qu’il n’est pas positif d’avoir un composant sans I’autre. Les
traditions bouddhistes considérent que la conscience sans 1’acceptation est la cause principale
de la souffrance (Kang et al., 2013). Par exemple, si en observant ses pensées on observe
qu’on réfléchit assez souvent sur son image physique, cette réalisation peut-étre malfaisant si
on 1’évalue pour dire qu’on est égoiste ou superficiel. De récentes études montrent que la
conscience sans 1’acceptation est aussi une cause considérable de la rumination (Chambers et
al., 2008), une activité ou 1’on reprend une pensée sans cesse, subséquemment mettant la
personne dans un état de détresse. Autrement, 1’acceptation sans la conscience est souvent un
résultat de la répression, et peut empécher ’amélioration des troubles mentaux, tel que le
syndrome du stress post-traumatique. 1l faut vraiment avoir ces deux composants ensembles

pour avoir une bonne « orientation » vers son expérience, comme le décrit Bishop (2004).
3) L’attention

Le troisieme composant d’un exercice de pleine conscience, c’est 1’attention. 1l faut
surtout pendant la méditation résister la tentation a réver ou faire une liste des choses a faire ;
on doit rester absolument attentif sans permettre I’esprit a « vagabonder » (Mrazek,
Smallwood, et Schooler, 2012), cela signifie sans penser — intentionnellement ou pas — aux
autres choses. En général pendant la méditation, on demande aux gens de se concentrer sur un
objet de focalisation, a lequel on retourne quand on commence a vagabonder (Kang et al.,
2013). On voit souvent chez les praticiens bouddhistes et d’ailleurs que cette point de
focalisation est le souffle, mais qui est d’autre fois le poids du corps, une visualisation mental,
etc. (Kabat-Zinn, 1990). Il ne faut pas confondre I’attention avec la conscience. Tandis que la
conscience indique un état observateur ou on laisse faire les pensées et sentiments, et qui est

donc un aspect passif, I’attention est 1’aspect plus délibéré de la pleine conscience.

4) La concentration sur le moment présent
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Le quatrieme concept clé de faire attention a et vivre dans le moment présent n’est pas
tout de suite évident comme composant séparé ; comment est-ce qu’on peut étre attentif sans
étre concentree sur le moment présent ? En fait, cette quatrieme partie nous donne un point de
focalisation pour tous les autres parties; elle nous dit a quoi étre attentif, ouvert, et
observateur. Sans doute, les humains réfléchissent beaucoup sur le passé ou sur 1’avenir. On
peut trés facilement imaginer une situation ou on passe toute la totalit¢ d’une session de
méditation en se concentrant sur un grand exposé qu’il faut présenter dans les prochains jours.
Cela n’est pas un état de pleine conscience, parce qu’on manque une présence dans
I’environnement actuel. La concentration sur le moment présent est le contraire des mémoires,
des réves, et des plans (Kang et al., 2013). Cependant, il est important de noter que vivre dans
le moment n’a pas le méme sens que vivre pour le moment. Ce qu’on cherche, c’est une

hyper-présence, et ne pas un état hédonistique.

Manger, brosser les dents, laver les mains, ce ne sont que plusieurs activités entre
d’autres qu’on fait sans réfléchir, permettant plus d’énergie mentale d’étre dédié¢ aux stimuli
novateurs. Effectivement, on manque une présence et une conscience du moment présent qui
pourrait nous porter beaucoup de biens. Par exemple, il y a de recherche qui montre que faire
attention explicite a chaque bouchée d’un plat augmente son golt et la satisfaction générale
du repas, entrainant moins un besoin de beaucoup manger et effectivement une santé
améliorée (Wansink, 2006). Parallelement, Fromm (2000) nous propose dans son ceuvre
principal, The Art of Loving, qu’un grand probléme dans les relations intimes soit le manque
de présence dans les conversations quotidiennes. La pleine conscience nous enseigne
d’inhiber la tendance a vivre dans un autre temps. De cette facon, elle doit combattre contre
["automaticité, rendant la méditant plus consciente, ouverte, attentive, et concentrée sur le
moment présent. Autrement dit, la pratique de MPC est une facon de « dé-automatiser » nos

vies.

3. La dé-automatisation

1) Lade-automatisation des préjugés par la pratique de la méditation

De fait, nos quatre composants de pleine conscience se preésentent chacun comme un
agent de dé-automatisation. Tandis que I’automaticité implique un manque total d’attention,
on est tres attentif pendant la MPC ; on dépend de I’automaticité souvent lorsqu’on pense a
I’avenir ou au passé, mais la pratique de la MPC stresse une concentration sur le moment

présent. On peut dire alors qu’un est I’antithése de I’autre ; si on est pleinement conscient, on
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n’agit pas automatiquement, et vice versa. Si les préjugés sont eux-mémes activés d’une
maniere automatique, on peut conclure que méme les préjugés peuvent étre controlés par la

pleine conscience. Selon la recherche en psychologie, c¢’est bien le cas.

Le lien entre la « méditation mindfulness » et les préjugés devient de plus en plus
précis dans les années récentes. Par exemple, il a été trouvé qu’une conscience de ses propres
préjugés peut permettre une personne de baisser ses attitudes et son comportement
discriminatoires (Duguid & Thomas-Hunt, 2015) (Son Hing, Li, & Zanna, 2002). En outre,
Lueke et Gibson (2014) ont montré que cette forme de méditation diminuent spécifiqguement
les associations automatiques (tel que noir = violent). Cependant, cet effet discuté dans la
littérature n’a pas encore été expliqué par des processus spécifiques — pourquoi voit-on une
diminution des préjugés avec la pratigue de la méditation ? Que permet cette dé-

automatisation ?

De fait, une des nombreux de choses qui est améliorée par la pratique de la méditation
est ce qu’on appelle les « fonctions exécutives » (Chan & Woollacott, 2007). Nous rendant la
capacité de contrbler nos pensées, nos attitudes, et nos émotions, les fonctions exécutives sont
impliquées en tout qu’on fasse dans la vie quotidienne. Il est donc raisonnable de penser que
les fonctions exécutives peuvent étre la piece manquant entre la MPC et la réduction des

préjugés.
2) Les fonctions exécutives

Les fonctions exécutives fonctionnent sur un niveau cognitif pour combattre contre
I’automaticité. Comme terme, « fonctions exécutives» peut signifier a la fois «la
planification, la mémoire de travail, I’inhibition, la flexibilit¢ mentale, ainsi que I’initiation et
la surveillance d’action » (Chan, Shum, Toulopoulou, & Chen, 2008). Ces fonctions sont
souvent appelé «les fonctions de haut niveau, » parce qu’elles collaborent pour gérer nos
pensees, nos émotions, et nos comportements (les fonctions de bas niveau). Elles sont tres
délibérées par nature par rapport aux fonctions automatiques, souvent agissant comme des
agents de dé-automatisation (Ito et al., 2015). Pour voir plus nettement ce lien, on regroupe les
fonctions exécutives en trois gros champs différents : I’inhibition, la flexibilité mentale, et la
mise a jour d’information (Miyake, 2000). Ces trois champs ont montré systématiquement
I’unité (elles se correspondent et sont donc liés au terme fonction exécutive) et la diversité (il

y a des constructions théoriques différentes représentées entre chacune.)



VERGE 13 Reese 10

a. L’inhibition

Pendant un match de football, les joueurs sont complétement entourés par des
distractions : 1’odeur de stade, les lumicres artificielles, et les émotions qui accompagnent le
fait d’étre surveillé par des millions de personnes. Lorsque 1’occasion arrive qu’on ait
finalement controle du ballon, on ne peut pas se permettre d’étre distrait par quelqu’un qui
crie des gradins ; il faut inhiber ces distractions pour se concentrer sur la tache présente.
L’inhibition est notre premicre fonction exécutive (Stroop, 1935), qui se nécessite trés
fréquemment : quand un étudiant passe un examen, quand un chirurgien opére sur quelqu’un,
ou quand on conduit sur une rue passante, il y a plein d’information qui peut devenir

bouleversant si on n’ignore pas ce qui ne mérite pas beaucoup d’attention.

Le « Stroop » est un test classique pour mesurer I’inhibition (Stroop, 1932). Dans le
Stroop classique, le participant est présenté des mots des couleurs — rouge, jaune, bleu, etc. —
soit en bloc aléatoire, soit individuellement. Il y a deux types d’essai : congruent ou non-
congruent. Un essai congruent se compose d’un mot qui est colorisé avec le couleur du mot
(le mot « rouge » colorisé en rouge) ; un essai hon-congruent se compose d un mot qui est
colorisé avec un couleur qui est différent du couleur du mot (le mot « rouge » colorisé en
jaune). Il faut toujours nommer a voix haute aussi rapidement possible le couleur du mot écrit,
ce qui est rendu plus difficile par les essais non-congruent parce qu’on a la tendance de lire
automatiquement le mot. La tache est d’inhiber la lecture du mot afin de simplement nommer
le couleur du mot. L’inhibition est mesurée en prenant le delta entre le temps de réaction

globale pour les essais congruents et ce des essais non-congruents.

Le Stroop émotionnel est une adaptation de cette tache qui utilise des mots qui sont
valencés ou neutres en lieu des mots de couleurs. La littérature suggére que les mots
émotionnels ont le méme effet que les essais non-congruents dans le Stroop classique : un
ralentissement de temps de réaction (Gotlib & McCann, 1984). Ce ralentissement n’est pas
observé avec les essais neutres, parce que ces mots sont si ordinaire (table, chaise, etc.) qu’on
ne les lit pas ; on a une tendance naturelle de lire des mots qui sont choquant (sang, mort,
etc.), et donc ca prend plus de temps pour nommer le couleur. Comme avec le Stroop
classique, on mesure 1’inhibition avec le delta entre le temps de réaction globale pour les

essais neutres et ce des essais valencés.

b. La mise a jour d’information et la flexibilité mentale
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Nos deux autres fonctions, la mise a jour d’information et la flexibilit¢ mentale
(Miyake, 2000), vont souvent de pair. La mise a jour d’information, beaucoup comme la
mémoire de travail, est la capacité de tenir et travailler mentalement avec des informations.
Elle désigne parallelement la capacité de percevoir de nouveau information et de 1’intégrer
dans ses décisions. Cette intégration est permit par la flexibilité mentale, qui est la capacité
de changer ses méthodes selon des changements dans I’environnement. Quand on prend des
notes pendant un cours, il faut garder en téte tout que dit le professeur et décider qu’est-ce qui
est la plus important d’écrire (la mise a jour). Il faut aussi étre capable de changer entre

prendre des notes et écouter attentivement au professeur (la flexibilité mentale).

Pour mesurer ces deux fonctions, on utilise souvent la tache locale-globale. Cette tache
présente au sujet des formes géométriques qui sont construites de petites formes géométriques
différentes (un grand triangle construit de petits carrés ou de petits ronds, par exemple) en
rouge et en vert. Lorsque la figure est verte, il faut se concentrer sur la petite forme et la

nommer ; lorsque la figure est rouge, il faut se concentrer sur la grande forme et la nommer.

Cette tache présente au participant deux régles (verte=locale, rouge=globale) qu’il faut
garder en téte et utiliser pour faire une décision ; ¢a nécessite la mise a jour d’information. Il
faut aussi changer rapidement entre ces regles, une tache qui nécessite la flexibilité mentale. Il
est considéré que la facilité avec laquelle on change entre les regles — mesurée par le nombre
d’erreurs en changeant entre local/global ou global/local et par les erreurs en général— mesure

ces deux fonctions (Baumann & Kuhl, 2005).
3) La pleine conscience, les fonctions exécutives, et l’étude présente

Etant donné que les fonctions exécutives se trouvent face aux associations implicites
puissants, il ne suffit pas de simplement se dire « Je ne vais pas étre partial contre personne. »

11 faut agir sur le niveau d’automaticité pour changer I’attitude implicite.

Pour comprendre le lien entre ces trois fonctions exécutives et les préjugés, prenons
par exemple la tache de tir en vue subjective (First-Person Shooter Task, FPS ; Payne, 2001),
dans lequel il faut rapidement faire une décision de tirer sur quelqu’un (ou pas) par rapport au
menace qu’il pose; est-ce que c’est quelqu’un avec une arme, ou quelqu’un avec un
portable ? Cette personne change entre les genres et les races avec chaque essai, mais la tache
exige simplement une décision de niveau de menace (qui n’est pas plus probable pour un

groupe que pour un autre). Il faut réaliser cette tache le plus vite possible et en faisant le
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moins d’erreurs possible, parce que le temps de réaction (TR) est mesuré. Ce qu’on voit
souvent pendant cette tache est un ralentissement de temps de réaction et une augmentation du
nombre d’erreurs quand le cible est plutot noir que blanc et quand le cible est plutdt homme
que femme. Ce résultat est expliqué comme [’effet des associations implicites entre les
hommes/les noirs et la violence. Dans ses expériences sur les fonctions exécutives et les
attitudes implicites, Ito et al. (2015) ont trouvé qu’un niveau de contréle exécutif élevé mene a
moins d’erreurs et un temps de réaction plus vite sur le FPS que pour les personnes avec un
niveau de contrdle exécutif plus bas. Ceci est parce que cette tiche exige l’utilisation de
chaque fonction exécutive : il faut inhiber la tendance de regarder la race et le genre de la
personne, percevoir le niveau de menace pose, et choisir la bonne regle selon le cas donné
(tirer s’il y a une arme, ne rien faire s’il n’y a pas une arme). Malheureusement, ce sont des
capacités qui sont en manque parmi plusieurs de policiers américains, comme indiqué par les
homicides policiers de Trayvon Martin, Michael Brown, Eric Garner, et Freddie Gray : tous
des hommes noirs innocents qui étaient tués parce qu’on n’a pas choisi la bonne régle.
Effectivement, 1’étude des fonctions exécutives et comment les améliorer est absolument

essentielle a la société.

C’est justement que nous revenons maintenant au concept de la pleine conscience.
Montré de réduire 1’automaticité et les attitudes discriminatoires, la pleine conscience est
également liée a une amélioration de performance sur des taches de fonctions exécutives.
Nous proposons que ce ne soit pas une coincidence, mais en fait la telle raison que la
méditation est une maniére effective de réduire les préjugés. Afin d’étudier ce sujet nous
avons fait une expérience en nous servant des trois items: la tche locale-globale pour
mesurer la mise a jour d’information et la flexibilit¢ mentale, le Stroop émotionnel pour
mesurer ’inhibition, et une échelle de pleine conscience (Cognitive and Affective
Mindfulness Scale — Revised, CAMS-R ; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau,
2007). Dans une premiere fois, nous avons trouvé que la méditation mene a une réduction des
attitudes discriminatoires. Est-ce que ce lien-ci est médité par les fonctions exécutives dé-

automatisant ? Notre expérience cherche a mettre en évidence que ceci est le cas.

B. Protocole de recherche
1. Participants et méthodes

1) Population
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L’échantillon se compose de 61 étudiants a 1’Université de Strasbourg agés de 18 a 26
ans (57.4% de femmes, 42.6% d’hommes). Les participants ont été sollicités dans des
bibliothéques universitaires silencieuses pour participer a une expérience volontaire. Tous les

participants parlaient francais couramment.

2) Téches
a. Latache locale-globale

Chaque essai commence avec une croix blanche dans le milieu de 1’écran, suivit par
une forme géométrique qui est construite de petites formes géométriques différents (modele
1) présentée de maniére aléatoire, soit en rouge soit en verte. Les formes sont a nombre de
trois (carré, triangle, rond) en deux couleurs, y permettant douze combinaisons possibles.
Chaque forme est présentée individuellement pendant 500 ms, puis suivie par un écran noir
qui dure jusqu’a 3 s. La tache est réalisée en se servant d’un clavier mis entre 1’ordinateur et le
participant. Sur le clavier se trouvent trois touches : un rond, un carré, et un triangle. Les

participants sont présentés a 1’écran les consignes suivantes :

« Posez vos index au niveau des touches « rond », « triangle » et « carré ». Si la figure
apparait en vert, appuyez sur la touche correspondant a la petite forme géométrique.
Si la figure apparait en rouge, appuyez sur la touche correspondant a la grande forme.
Répondez le plus rapidement possible et en faisant le moins d’erreurs possible. »

Il'y a 100 essais, chacun avec un temps de réponse maximum de 3 s avant le passé au
prochain. Les formes présentées et les réponses données (y compris le temps de réponse et si

la réponse et juste ou injuste) sont enregistrés automatiquement.

Il est attendu que les personnes avec un score élevé au questionnaire de pleine
conscience auront un écart moins important entre le temps passeé a traiter les formes globales
et les formes locales que les personnes avec un score faible au questionnaire de pleine
conscience. Parallelement, les personnes avec un score élevé au questionnaire de pleine
conscience feront moins d'erreurs lors du passage du traitement global au traitement local et

I’inverse que les personnes avec un score faible.
b. Le Stroop émotionnel

Pour notre expérience, nous avons choisi des mots valencés qui sont liés aux
handicaps (canne, ampute, infirme, handicap). On a montré dans une expérience précédente

que ce genre de mot a un effet classique émotionnel de ralentissement par rapport aux mots
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neutres (salon, chaise, tartine, pantalon), et ils nous permettent de faire un lien plus net entre
I’inhibition et les préjugés. Les mots, qui sont assortis également en taille entre neutre et
émotionnel, sont présentés au participant en quatre blocs contrebalancés entre sujets, deux qui
sont neutres et deux qui sont émotionnels. Il est attendu que les personnes avec un score élevé
au questionnaire de pleine conscience auront un écart moins important entre le temps passe a
la dénomination de couleurs sur les planches avec des mots émotionnels et les planches avec

des mots neutres que les personnes avec un score faible au questionnaire de pleine conscience.

c. Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R),
adapté

Le CAMS-R (tableau 1) est une échelle utilisée pour mesurer le niveau de pleine
conscience. Tandis qu’il y ait plusieurs échelles pour mettre un score a cette construction
théorique, nous avons choisi le CAMS-R parce qu’il montre la plus de validité générale en
saisissant tous les nuances de la pleine conscience (Feldman et al., 2007). Cette échelle a aussi
un coté pratique, n’étant que 10 questions en longueur. Les phrases, tel que « Cela me parait
facile de me concentrer sur ce que je suis en train de faire, » soulignent les éléments de
conscience, attention, concentration sur le moment présent, et acceptation. Le participant
répond a chacune en choisissant entre « trés rarement », « parfois », « souvent », et « presque

toujours ».*
3) La procédure

Une fois qu’une personne a décidé de participer, on s’installait devant un ordinateur
avec I’écran ajusté a la hauteur des yeux. On était expliqué qu’il y aurait trois tdches — deux
qui sont informatisées, et une troisieme sur papier — qui sont désignées pour étudier le lien
entre la concentration et [’émotion. Les participants étaient contrebalancés : une moitié
commencait avec la tache locale-globale (avec deux parties : ’entrainement et la tache), et
I’autre moitié commengait avec le Stroop émotionnel (qui était aussi contrebalancé
automatiquement entre quatre blocs : deux blocs de mots neutres, deux blocs de mots

émotionnels). Apres avoir fini les deux taches, tout le monde terminait la passation avec le

* Cette échelle a deux composants notables différents de 1’échelle originale. La premiére, ¢’est que nous
avons intégré dans le questionnaire cinq questions liés a 1’auto-détermination qui seront analysé dans une autre
expérience de notre laboratoire. La deuxiéme est le fait que 1I’échelle originale est en anglais. Nous avons profité
de la multi-culturalité de notre laboratoire pour faire ce que nous considérons une traduction juste. Néanmoins, il
est toujours possible que ces deux changements ont un effet sur la validité de notre échelle.
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CAMS-R modifié. A la fin, il y avait un débriefing et nous encouragions les participants de

nous poser leurs questions.
2. Résultats

Comme nous avons utilisé le niveau de pleine conscience comme variable indépendant
dans toutes nos analyses, on a commencé en calculant le moyen niveau de pleine conscience
pour chaque participant (n =61, x = 2.74, s = 0.33). Puis, nous avons dichotomisé notre VI en
coupant par la médiane (2.7), effectivement établissant deux groupes de mindfulness : un
groupe avec un niveau plus faible (Groupe MF — L ; n =31, x = 2.48, s = 0.21) et un groupe

avec un niveau plus élevé (Groupe MF —H ; n = 30, x = 3.01, s=0.18).

1) L’effet du niveau de pleine conscience sur le temps de réaction sur les

deux planches pour le Stroop émotionnel

Effet simple du niveau de pleine conscience sur la valeur absolue de I'écart entre le
temps de traitement des planches constituées de mots émotionnellement chargeés et celles
constituées de mots émotionnellement neutres : F (1, 56) = 0.03, p = 0.86. n.s. Ces
observations suggéerent que le niveau de pleine conscience n’a pas eu un effet diminutif sur la

différence en temps de réaction entre les items émotionnels et les items neutres (modéle 2).

2) L’effet du niveau de pleine conscience sur le temps de réaction sur les

deux planches pour la tache locale-globale

Effet simple du niveau de pleine conscience sur la valeur absolue de la différence entre
le temps de traitement des formes globale et le temps de traitement des formes locales : F (1,
56) = 0.18, p = 0.67. n.s. Ces observations suggérent que le niveau de pleine conscience n’a
pas eu un effet diminutif sur la différence en temps de traitement entre les items globaux et les

items locaux (modele 3).

3) L’effet du niveau de pleine conscience sur les erreurs pendant la tache

locale-globale

Effet simple du niveau de pleine conscience sur le nombre moyen d'erreurs lors du
passage d'un traitement global a un traitement local et lors d'un passage d'un traitement local a

un traitement global : F (1, 56) = 0.25, p = 0.62. n.s. Ces observations suggérent que le niveau



VERGE 13 Reese 16

de pleine conscience n’a pas eu un effet diminutif sur le nombre d’erreurs en changeant d’un

traitement a 1’autre (mode¢le 4).
4) Résultats supplémentaires

Effet simple du type de mots sur le temps de traitement de la planche pendant le
Stroop émotionnel : F (1, 56) = 35.114, p < 0.0001. Les participants ont, contrairement a nos
attentes, répondus plus vite sur les planches émotionnelles que pour les planches neutres
(modele 5).

Effet simple du niveau de pleine conscience sur le temps de réponse moyen a la tache
de flexibilité mentale : F (1, 56) = 5.84, p < 0.02. Les sujets avec un score faible a I'échelle de
pleine conscience ont un temps de réaction moyen sur la tache Locale-Globale plus rapide que

les sujets avec un score élevé a I'échelle de pleine conscience.
3. Discussion

Globalement, le niveau de pleine conscience n’a pas eu un effet sur les mesures des
fonctions exécutives. Les résultats pour le Stroop émotionnel ne soutiennent pas notre
hypothése que les personnes avec un niveau elevé de pleine conscience ont plus de facilité a
inhiber les comportements automatiques. En outre, les résultats pour la tache locale-globale
ne soutiennent pas nos attentes paralleles pour la facilité a changer entre des taches (la
flexibilité mentale). Ces découvertes se posent contrairement aux découvertes dans des études
précédentes qui montrent que la pratique de la pleine conscience améliore la performance sur
des mesures de fonctions exécutives (Chan & Woollacott, 2007 ; Teper & Inzlicht, 2013).

Effectivement, ils nécessitent des questions.

Il'y a une explication potentielle pour ces résultats étranges dans les résultats
supplémentaires. Le fait que les personnes ont répondu systématiquement plus lentement aux
planches neutres pendant le Stroop émotionnel suggere que peut-étre les personnes ont fait
beaucoup plus d’effort a inhiber les mots émotionnels parce que ces mots €taient plus

émouvants que les mots neutres.

On peut aussi proposer que les mots utilisés dans les deux planches ne soient pas

équivalents. Il y a de recherche qui montre que des caractéristiques lexicale, tel que la
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fréquence d’utilisation générale des mots, influencent le temps de lecture (Larsen, Mercer, &
Balota, 2006). Néanmoins, cet effet est I’envers de ce qu’on a vu dans nos résultats ; tandis
que les mots moins communs doivent ralentir la lecture des mots, nous avons vu que ce sont
des mots plus communs (tartine, pantalon, etc.) qui ont ralenti la lecture plutdt que les mots
moins communs (ampute, infirme, etc.). Il serait intéressant de comparer les mots utilisés sur

tous les niveaux lexicaux pour élaborer cette question.

Il faut aussi remarquer le fait que les personnes avec un niveau élevé de pleine
conscience ont réagi plus lentement pendant la tache locale-globale que les autres. La
curiosité de cette découverte renvoie la validité de 1’échelle de pleine conscience. En fait, on a
utilisé une variable indépendant auto-rapportée pour comparer a deux variables dépendantes
cognitives. Il n’est pas hors raison de considérer que, selon le principe de la désirabilité
sociale, beaucoup de personnes ont surestimé leurs niveaux de pleine conscience. Cet effet est

exagéré par le fait que le questionnaire n’a que 10 items, est n’est pas donc trés puissant.
4. Conclusion

Cependant, ces résultats ne sont pas inutiles. Dans la prochaine étape du projet, on
passera ces mémes taches aux personnes meditants. Si le probléme est vraiment que le
questionnaire ne mesure pas bien le vrai niveau mindfulness d’une personne, on devrait voir
un effet sur les tches des fonctions exécutives quand on compare les méditants a nos

étudiants (le groupe témoin).

Il faut aussi bien se poser la question s’il y existe des autres événements qui font le
lien entre la pratique de la méditation et la réduction des préjugés. A ce jour, une hypothése
potentielle se présente comme une alternative des fonctions exécutives, ceci est I’effet de
I’émotion. Lorsqu’on médite réguliérement, on achéve un état émotionnel beaucoup plus
neutre et stable, potentiellement comme un résultat de 1’élément d’acceptation pendant la
MPC. Des chercheurs suggerent que c’est cette régulation émotionnelle qui explique le lien
entre la méditation et les préjugés (Teper & Inzlicht, 2013). A I’avenir, il serait bien
d’explorer cette piste, ainsi que celle des fonctions exécutives pour éventuellement arriver a

une conclusion a notre énigme.
Déclaration d’intéréts

L’auteur déclare ne pas avoir de conflits d’intéréts en relation avec cet article.
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I1l.  Conclusion de mémoire — une perspective interculturelle sur la recherche

psychologique

Il y a sans doute des compétences transférables qu’on peut apprendre en étudiant la
recherche en psychologie n’importe ou : la capacité de travailler en équipe, recruter des
participants, analyser des statistiques, et beaucoup d’autres. Cependant, il y a beaucoup de
valeur, en étudiant a 1’étranger, en ce qui n’est pas observable chez soi, les particularités de la
région dont on étudie. Ces particularités portent beaucoup de poids, nous rendant une
perspective spéciale sur la culture donnée et de nouvelles approches a des situations

familieres.

En parlant avec des chercheurs frangais du LPC, il est tout de suite évident qu’il existe
des grandes différences entre 1’étude de la recherche en psychologie francaise et américaine.
D’une part, avec la difficulté de valider un degré en psychologie, le manque de postes par
rapport aux nombre de chercheurs, et les salaires minimes, la recherche en France doit étre
plut6t passion que simplement métier. La difficulté d’étre chercheur frangais est aggravée par
le fait qu’on ne peut vraiment rien publier sauf qu’en anglais, une langue étrangere pour la
plupart des chercheurs frangais. Néanmoins, les frangais que j’ai rencontrés poursuivent ses
études et ses sujets avec enthousiasme et résolution, malgré ces défis, un esprit qui n’est pas

forcément présent parmi tous mes collégues américains.

Il'y a aussi des différences importantes culturelles entre mon expérience dans le LPC a
I’Université de Strasbourg en France et mon laboratoire (Coping Expectancies Lab) a
Goucher College aux Etats-Unis. Ces différences arrivent surtout dans la relation entre le
stagiaire et sa directrice ; une relation tres formelle et hiérarchique en théorie, le niveau de
formalité est en réalité toujours un peu ambigu. Ceci est peut-étre plus évident aujourd’hui
qu’il y a des décennies, parce qu’il y a de plus en plus de professeurs et directeurs qui
cherchent un rapport moins froid avec les étudiants, une occasion que les étudiants accueillent
avec plaisir. Cependant, ce n’est pas a dire que la relation n’est jamais détendue ; il y existe

toujours un certain respecte entre la directrice et son stagiaire.

Une derniére différence culturelle, c’est 1a manieére dont on offre des critiques aux
étudiants. Aux Etats-Unis, les étudiants ont en général beaucoup de peur d’avoir tort, et les

professeurs agissent en conséquence, rarement disant les mots « tort » ou « mauvais », plutét
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« peut-étre » et « potentiellement ». Je trouve que les professeurs francais sont beaucoup plus
directs avec leurs critiques, méme offrant des critiques a un étudiant devant ses pairs.
Néanmoins, les étudiants francais recoivent les critiques esprit ouvert, toujours avec confiance
que le professeur sait ce qui est mieux. Voici peut-étre le plus grand contraste avec les
universités de lettres et sciences sociales et humaines aux Etats-Unis avec lesquels je suis
familiére, qui s’enorgueillissent sur la relation « horizontale » entre professeur et étudiant et la
nature conversationnelle des cours. Quant au fait qu’une méthode soit plus juste ou pas, je
n’argumente pas sur terrain ; ce qui est plus intéressant est la propension des étudiants
d’engager avec les différentes méthodes. Parmi les étudiants américains en France, j’ai vu des
réactions tres différents a cette différence culturelle, et j’oserais dire qu’il serait mieux

sélectionner ses méthodes selon 1’étudiant.

De toute facon, pour chaque différence il y a une similarité qui rend les stagiaires
américains et francais plus semblables. On a tous les deux le choix d’étre soit chercheur (avec
le CNRS, les grandes écoles, ou des entreprises), soit enseigneur-chercheur selon ses habilités
et intéréts. Tout le monde est obligé de suivre un programme assez standardisé, y compris
plusieurs cours de statistique que la plupart d’étudiants en psychologie détestent. A la fin de
mon stage de recherche et mon séjour a Strasbourg, ce sont plus des différences que je
remarque, plutdt des similarités qui se manifestent de manieres diverses. L’expérience
d’étudier a I’étranger est une occasion de découvrir ce qui est nouveau, mais aussi ce qui est
familiere ; d’analyser, en les discutant, la maniére dont on mange, ou étudie, ou parle aux
professeurs. Elle a comme effet la dé-automatisation de la vie, évoquant une curiosité et une

conscience de la vie qu’on ne trouvera pas ailleurs — méme dans un monastere bouddhiste.
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Modele 1. Formes pour I’entrainement de la tache locale-globale
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Modeéle 2. L’effet du niveau de pleine conscience sur la valeur absolue entre les planches

Valeur absolue (H-N)
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émotionnelles et neutres pour le Stroop émotionnel

2.8

Groupe MF; Moy. Moindres Carrés
Effet courant : F(1, 56)=,03014, p=,66279
Decomposition efficace de 'hypothése

Les barres verticales représentent les intervalles de confiance a 0,95
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Modele 3. L’effet du niveau de pleine conscience sur la valeur absolue entre les items globaux et

les items locaux pour la tache locale-globale



Valeur absolue {G-L)
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Groupe MF; Moy. Moindres Carrés

Effet courant : F{1, 56)=,17774, p=,67494
Décompesition efficace de 'hypothése
Les barres verticales représentent les intervalles de confiance a 0,95
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Modeéle 4. L’effet du niveau de pleine conscience sur les erreurs de changement sur la tache locale-

MaoyErr {post-clean)

Modele 5. L’effet du type du mot sur le temps de réaction pendant le Stroop émotionnel

globale

34

Groupe MF; Moy. Moindres Carrés
Effet courant : F{1, 56)=,24517, p=,62243
Décomposition efficace de Ihypothése
Les barres verticales représentent les intervalles de confiance a 0,95
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VALENCE; Moy. Moindres Carrés

Effet courant - F(1, 56)=35,114, p=,00000
Décomposition efficace de I'hypothése

Les barres verticales représentent les intervalles de confiance a 0,95

19.5 T

19.0 |

185

15,0 L
MoyH (post-clean)

Tableau 1. CAMS-R adapté

VALENCE

MoyN (post-clean)

10

11.

12.

13.

14.

15.

Cela me parait facile de me concentrer sur ce
que je suis en train de faire ...

Je suis capable d'endurer des émotions
douloureuses

Je peux accepter que les choses ne puissent pas
changer

Je suis capable de défendre mes opinions ..........

Je suis capable de décrire avec précision ce que
je ressens en ce moment .

Je suis facilement distrait ...

Je suis capable de vraiment choisir ce qui
M INEETESSE ouvcvieriinicscsssesiess e s

Je suis capable de suivre comment mes pensées
et mes sentiments voluent ...

Jessaie de prendre conscience de mes pensées
SANS 1S JUBET oo

Je suis capable d’assumer mes erreurs sans trop
d’émotions

Je suis capable d’accepter mes pensées et les
sentiments que je ressens ..

Je suis capable de me focaliser sur le moment
présent

Je suis capable de me concentrer sur la méme
chose pendant un long moment ...

Jai besoin de contraintes pour me motiver .......

Je fais trés attention a I'image que je donne de
moi

Tres
rarement

c o o o o o o o o o o o o

Parfois

c o o o o o o o o ¢ o o o

Souvent

c o o o o o o o o o o o o

Presque
toujours

O

o 0o o o o oo 0o o o o o o o
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