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Adaptation et validation francophone : Heeren et al. (2011)

Five Facets Mindfulness Questionnaire

Evaluez chacune des propositions ci-dessous en utilisant I’échelle proposée.
Cochez le chiffre qui correspond le mieux a ce qui est généralement vrai pour vous.

1 2 3

jamais ou tres rarement vrai  parfois vrai

rarement vrai

4

souvent vrai

5
trés souvent ou
toujours vrai

1. Quand je marche, je prends délibérément
conscience des sensations de mon corps en
mouvement.

2. Je suis doué(e) pour trouver les mots qui
décrivent mes sentiments.

3. Je me critique lorsque j’ai des émotions
irrationnelles ou inappropriées.

4. Je percois mes émotions et sentiments sans
devoir y réagir.

5. Quand je fais quelque chose, mon esprit s’égare
et je suis facilement distrait(e).

6. Lorsque je prends une douche ou un bain, je reste
attentif(ve) aux sensations de I’eau sur mon corps.

7. Je peux facilement verbaliser mes croyances,
opinions et attentes.

8. Je ne fais pas attention a ce que je fais car je suis
dans la lune, je me tracasse ou suis de quelconque
fagon distrait(e).

9. Jobserve mes sentiments sans me laisser
emporter par eux.

10. Je me dis que je ne devrais pas ressentir mes
émotions comme je les ressens.

11. Je remarque comment la noutriture et les
boissons influencent mes pensées, mes sensations
corporelles et mes émotions.

12. Il m’est difficile de trouver les mots qui décrivent
ce a quoi je pense.

13. Je suis facilement distrait(e)

14. Je crois que certaines de mes pensées sont
anormales ou mauvaises et que je ne devrais pas
penser de cette manicre.

15. Je préte attention aux sensations, comme le vent
dans mes cheveux ou le soleil sur mon visage.

16. Péprouve des difficultés a trouver les mots justes
pour exprimer la maniére dont je ressens les choses.
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17. Je pose des jugements quant a savoir si mes [] [] [] []
pensées sont bonnes ou mauvaises.

18. J’ai des difficultés a rester centré(e) sur ce qui se
passe dans le moment présent.

19. Lorsque j’ai des pensées ou des images pénibles,
je prends du recul et suis conscient(e) de la pensée
ou image, sans me laisser envahir par elle.

20. Je fais attention aux sons, comme le tintement
des cloches, le sifflement des oiseaux ou le passage
des voitures.

21. Dans les situations difficiles, je suis capable de
faire une pause sans réagir immédiatement.

22. Lorsque j’éprouve une sensation dans mon
corps, il m’est difficile de la décrire car je n’arrive
pas a trouver les mots justes.

23. On dirait que je fonctionne en mode
"automatique' sans prendre vraiment conscience
de ce que je fais.

24. Lorsque j’ai des pensées ou images pénibles, je
me sens calme peu de temps apreés.

25. Je me dis que je ne devrais pas penser de la
maniére dont je pense.

26. Je remarque les odeurs et les ar6mes des choses.

27. Méme lorsque je me sens terriblement
bouleversé(e), je parviens a trouver une maniére de
le transposer en mots.

28. Je me précipite dans des activités sans y étre
réellement attentif(ve).

29. Lorsque j’ai des pensées ou images pénibles, je
suis capable de simplement les remarquer sans y
réagir.

30. Je pense que certaines de mes émotions sont
mauvaises ou inappropriées et que je ne devrais pas
les ressentir.

31. Je remarque les détails visuels dans I’art ou la
nature, comme les couleurs, les formes, les textures
ou les patterns d’ombres et de lumiéres.

32. Ma tendance naturelle est de traduire mes
expériences en mots.

33. Lorsque j’ai des pensées ou images pénibles, je
les remarque et les laisse passer.
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34. Je réalise mes travaux ou les tiches
automatiquement sans €tre conscient(e) de ce que
je fais.
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35. Lorsque j’ai des pensées ou images pénibles, je
me juge bon ou mauvais, en fonction de ce que
suggere cette pensée/image.

L]

L]

L]

L]

36. Je préte attention a la maniére dont mes
émotions affectent mes pensées et mon
comportement.

37. Je peux habituellement décrire 1a maniére dont
je me sens au moment présent avec des détails
considérables.

38. Je me retrouve en train de faire des choses sans 'y
préter attention.

39. Je me désapprouve lorsque j’ai des idées
irrationnelles.
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Interprétation de BAER

(source https://tcc.apprendre-la-psychologie.fr/catalogue/tests-psychologiques/five-facets-

mindfulness-questionnaire.html )

Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

MBCT MBSR Méditation Mindfulness Pierre Philippot
Type d'évaluation : Auto-Evaluation - Nombre d'items : 39
Temps de passation : 10 a 20 minutes - Auteur(s) : Baer et al. (2008)
Traduction / adaptation en frangais : Heeren et al. (2011)

Objectif du test

Ce questionnaire permet de mesure les 5 facettes qui, selon Baer et al. (2006), seraient
constitutifs de la mindfulness en tant que construit :

Décrire I'expérience : parler de I'expérience en utilisant des mots.

Agir en pleine conscience : faire des actions avec une attention active a chaque étape.
Non-jugement : absence de commentaires positifs ou negatifs sur les pensées et
émotions éprouvees.

Non-réactivité aux évenements priveés : laisser les pensées et émotions exister sans y
répondre de fagcon automatique.

Observation : rester conscient et focalisé sur I'expérience méme lorsqu'elle est
aversive ou douloureuse.

Un score global de "mindfulness” est obtenu par l'addition des scores des 5 facettes.

1.
2.
3.
4.

5.

Exemples d'items

"J’observe mes sentiments sans me laisser emporter par eux."

"J’éprouve des difficultés a trouver les mots justes pour exprimer la maniére dont je
ressens les choses"

"Je crois que certaines de mes pensées sont anormales ou mauvaises et que je ne
devrais pas penser de cette maniere"

Cotation et interprétation

Les items sont évalués selon une échelle de Liket en 5 points variant de : "Jamais ou tres
rarement vrai" (1) a "Trés souvent ou toujours vrai* (5).

Les scores des facettes sont obtenus par I'addition des score des items en prenant en compte
les items inversés. Plus le score est haut, plus les expériences de la personnes sont vécues de
facon "mindful".

Décrire l'expérience : items 2, 7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37.

Agir en pleine conscience : items 5R, 8R, 13R, 18R, 23R, 28R, 34R, 38R.
Non-jugement : items 3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R.
Non-réactivité aux évenements privés : items 4, 9, 19, 21, 24, 29, 33.
Observation : items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36.
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