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Plan
Mon parcours

La relation entre corps et mental
é i La réaction au stress 

 Impact des émotions & des pensées

La pleine conscience
Défi i i Définition

 Le programme MBSR sur 8 semaines

La pleine conscience pour le médecin

La Physiologie du stress « Fight or Flight »



Le stress est essentiel 
t ipour notre survie Après le stress, la pause…p , p

Mais… En plus…
Relation entre des émotions et des pensées      
négatives  et les réactions corporelles 

Agressivité, anxiété: Catécholamine
Dépression sentiment d’impuissance tristesse:Dépression, sentiment d impuissance, tristesse: 
Cortisol



La théorie de deux flèches

1. Facteur stressant externe

ff i é i ll2.Composante affectivo‐émotionelle et 
cognitive

L’antidote face au stress:
La RelaxationLa Relaxation 

« Reduced Sympathetic Nervous System Responsivity
associated with the Relaxation response »

Herbert Benson

Est‐il toujours possible de se relaxer?

La pleine conscience comme 
traitement en amonttraitement en amont

Interrompre le cercle vicieux entre les facteurs
St t t t é ti i d i t i iStressant externes et nos réactions, induisant ainsi une
modification de nos facteurs internes de stress
(émotions, pensées automatiques et négatives)



Clip: The monk and the fliesp La pleine conscience= «mindfulness»

Défi i i E d l’i éDéfinition: Etre dans l’instant présent

 Sans jugement 
 Sans attentesSans attentes
 Sans filtre
A bi ill Avec bienveillance

Le programme MBSR ‐1 

 Développé par Jon Kabat Zinn à l’ Université de Développé par Jon Kabat Zinn à l  Université de 
Massachusetts en 1979

 Depuis la fondation Depuis la fondation :
19.000 personnes ont participé au programme à la 
clinique de réduction de stress de UMass

Le programme MBSR ‐2

 Un programme laïc
 2.5 h par semaines pendant 8 semaines et 1 journée 
de « retraite »

 Apprentissage de la PC avec: 
exercices formels: méditation balayage corporel yogaexercices formels: méditation, balayage corporel, yoga
exercices informels: manger, faire le ménage en PC…



Le programme MBSR ‐3
I di iIndication

S• Stress
• Hypertension artérielle, Maladies CV 
M l di / tô h i• Maladies/symptômes chroniques 

(asthme, céphalées, douleurs, …)
C• Cancer

• Maladies psychiatrique (anxiété, dépression, addictions)
T bl d il• Troubles de sommeil

• Fibromyalgie
• …

Le programme MBSR ‐4
Contre‐indication

• Toutes maladies psychiatriques en phase aigue
• Des patients souffrants de PTSD
• Des personnes attendant la «pilule magique»  sans 
engagement.

Clip: Matthieu Riccardp



’é hL’écoute empathique

B i thiBeing empathic means: 
"To be with another in this way means that for the time 
being you lay aside the views and values you hold for 
yourself in order to enter another's world without 
prejudice..“

Carl Rogers

“...Mindfulness is paying attention, in a
Particular way, with intention, in the present
moment and without judgment...”

Kabat‐Zinn 1990Kabat Zinn, 1990

Mindfulness‐ un outil pour être un médecin à l’écoute



« Doctors’ health matters »« Doctors  health matters »

Diminution de nombre de burn‐out et amélioration 
du bien‐être des soignants après avoir participer au 

cours MBSR.  



Have a break !
I. Pause 

II. Presence

III. Proceed

Etre présent

E i idéExercices guidés

• University of Rochester
h // h d /f ilhttps://www.urmc.rochester.edu/family‐
medicine/mindful‐practice/curricula‐
materials/audios aspxmaterials/audios.aspx

f h h l l• Site franchophone sur la pleine conscience en 
psychothérapie
http://www.cps‐emotions.be/mindfulness/materiel‐
mindfulness.php

C l iConclusion
L l i i d i d l l La pleine conscience deviens de plus en plus 
importante dans notre vie contemporaine.

 Toute personne peut bénéficier du programme MBSR 
si elle est motivée.

 La pleine conscience peut être un outil précieux pour 
le médecin et dans la relation médecin‐malade.

 Respirez!
 Pause Presence Proceed Pause ‐ Presence ‐Proceed
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