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Effet de la pleine conscience  

sur les symptômes prémenstruels 
Chercheuse ou chercheur : Joëlle Veilleux, Université du Québec à Rimouski 

Étudiante ou étudiant : Marie-Soleil Bélanger 
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Résumé et/ou objectifs du projet  

L’objectif du projet est de montrer un lien entre la pleine conscience, une méthode 

de méditation, et les symptômes prémenstruels. La pleine conscience consiste à 

diriger son attention sur le moment présent, et à observer les sensations et les 

émotions. Cette méthode a fait ses preuves sur le plan du stress et de la santé 

mentale. Les symptômes prémenstruels sont des effets secondaires liés au cycle 

menstruel qui se font ressentir pendant la phase lutéale, qui est de une à deux 

semaines avant l’arrivée des menstruations, et pendant l’écoulement des 

menstruations. Afin de montrer un lien potentiel entre les deux, l’objectif était de 

former un groupe d’étudiantes pour effectuer des séances de méditation basées 

sur la pleine conscience ainsi que reporter les symptômes prémenstruels 

ressentis. Pour y parvenir, il a fallu créer une affiche afin d’attirer des participantes 

(voir ci-après). Malheureusement, le nombre insuffisant de participantes a 

empêché la formation du groupe. Malgré ce contretemps, la lecture de plusieurs 

études a permis de mieux se renseigner et de découvrir les bienfaits de cette 

méditation sur le cycle menstruel. En effet, la pleine conscience semblerait 

diminuer les symptômes prémenstruels chez les femmes, mais, en raison de 

plusieurs limites, les études ne peuvent pas en tirer une conclusion certaine. 

Malgré les bienfaits de cette forme de méditation, certaines études ont aussi 

montré qu’elle peut entraîner des inconvénients chez certaines personnes si elle 

n’est pas bien maîtrisée.  



 

 

 

 

 


