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Le PSPNET offre une thérapie cognitive comportementale sur Internet (TCCI) gratuite et
confidentielle, développée avec et pour les membres du personnel de la sécurité publique
(PSP) au Canada. Ce programme permet aux membres du PSP de s’instruire sur la santé

mentale et d’acquérir des compétences au moyen de démarches en ligne et de profiter du
soutien de thérapeutes par téléphone ou via un systeme de messagerie sécurisée.
Apprenez-en davantage en visitant le : https://www.pspnet.ca/fr !

OBJECTIF :

Mieux comprendre la faisabilité de I'intégration de méditations pleine conscience dans la TCCI
adaptée aux membres du PSP.

4 membres du PSP

au Canada
Femmes......cooeerennen. 65 % INIEN Policiers.....ccooeveeeeeuenn. 55 % I Dépression.................. 30% N
Minorité ethnique.......... 8% I Pompiers.......cccoeueeee. 13% ANXiété.....ooorriniernnnn. 27 % I
Saskatchewan............ 68 % NN AULreS ..o 32% Il TSPT e 15% M

PARTICIPATION AUX EXERCICES DE MEDITATION :

Expérience preélable en pleine CONSCIENCE .....cvoiieeiieiieeceee e 0%
Acces a I'exercice de méditation d’ancrage
Acces a la méditation de bienveillanCe...........oeeireeeiiceceee e
Acces a la méditation du SCaN COrPOIEl.......iiieiieiceeceeee e
Acces a la méditation sur la conscience des sens
Acces a la méditation sur la respiration ..........cccoceeeecieeceeceeeeee e

ATTITUDES DES PSP:

Bienfaits

Les méditations pleine conscience sont bénéfiques pour le PSP..............c.......... 83 %
La pleine conscience a réduit le stress et amélioré la relaxation..........ccccocuue..... 58 %
La pleine conscience a amélioré la régulation émotionnelle.........cccccoeeevriennene. 42 %

Préoccupations

Inconfort a rester seul avec S€S EMOLIONS......ccccucieveeeieieeeeeee s 67 %
Difficultés a trouver la motivation, le temps et un espace calme...........cccuu....... 67 %
Problemes tECHNIQUES ...ttt ns 17 %

CONCLUSIONS :

1. Certains membres du PSP s’intéressent a la pleine conscience et en tirent des bienfaits dans
le cadre de la TCCI.

2. Les rétroactions fournissent des pistes pour mieux intégrer la pleine conscience a la TCCI.

Note : Ces données ont été extraites de la base de données des pratiques JMIR Formative Research

courantes de la démarche Développement du bien-étre du PSP avec DOI: https://doi.org/10.2196/54132
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