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Résumé ou extrait : Introduction : La pratique de la méditation améliore le fonctionnement de pleine
conscience (mindfulness) et diminue le stress percu des pratiquants. La plongée possede des similitudes
dans ses modalités de pratique avec les techniques de méditation. L'objectif de cette étude est d'évaluer
les bénéfices de la pratique de la plongée sur le fonctionnement de pleine conscience comparativement a
une autre pratique sportive. Méthodes : Un groupe de plongeur loisir (n=37) est comparé a un groupe
contrdle multisport (n=30) sur des critéres de stress percu, des scores d'humeur et de mindfulness avant et
al'issue de stages UCPA d une semaine par des auto-questionnaires. Ses critéres sont également évalués
un mois apres | e stage dans le groupe plongée pour étudier larémanence des effets. Résultats : Seulsles
plongeurs loisirs ont un score de stress percu qui s améliore significativement a l'issue du stage. Ce
bénéfice se maintient & un mois. Les modifications du fonctionnement mindfulness sont différentes entre
les deux groupes : la pratique de la plongée améliore | acceptation et 1a perception corporelle. Une
amélioration de I'humeur se retrouve dans les deux groupes. Conclusion : La pratique du sport loisir
améliore I'numeur des sujets rendant compte des bénéfices thymiques d'une activité physique réalisée en
situation de vacances. Les bénéfices sur la santé de la pratique de la plongée loisir apparaissent plus
importants que la pratique d'autres sports dans le cadre d'une réduction du stress et I'amélioration du bien-
étre.

Background : Scuba diving has similarities within its components with meditation and mindful ness
techniques. Perceived stress is known to be diminished during meditation practice. This study evaluates



the benefits of scuba diving on perceived stress and mindful functioning. Method : A recreational diver
group (n=37) is compared to a multisport control group (n=30) on perceived stress, mood score and
mindful ness auto-questionnaires before and after one-week long UCPA course. For diver group, stability
of the effectsis evaluated one month later using similar auto-questionnaires. Results : Divers have a
significant drop on the perceived stress score with a sustainable effect. An improvement in mood scale
and mindfulnessis found in both groups, explained by the physical activity and the "holiday season”
effect.

Sujet - Nom commun : Plongée sous-marine -- Aspect physiologique -- Theses et écrits académiques
Gestion du stress -- Theses et écrits académiques
Pleine conscience -- Theses et écrits académiques
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