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Modifications cérebrales (1)
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= une diminution de la quantité de matiére
~ grise présente dans I'amygdale , zone
Impliguée dans les processus émotionnelles
comme la peur ;

" une augmentation de la production de

matiere grise dans la partie gauche de

| hlppocamune impliguée dans les
“mécanismes de la mémoire, le développement
de la conscience de sol, le sentiment de
compassion, et l'introspection.
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Modifications cérebrales (2)
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~fonctionnement du cerveau, notamment l'activitt de
I'amygdale qui est impliquée dans la peur, le stress et
I'anxiété ; ces modifications sont durables et apparaissen t

assez rapidement, en huit semaines.

= Cette pratigue atténue les perceptions dysfonctionnelles de soi
en facilitant le recrutement automatique de réseaux neuronaux
de reqgulation cognitive et attentionnelle :

— Elle augmente les réponses cérebrales du cortex cingulaire postéerieur (CCP).

—  Elle augmente l'activité du cortex préfrontal dorso-median (CPFDM) pendant les
- Jugements negatifs..sur soi, celle-ci étant;;sociée a une diminution de
__I_incaeacité due a l'anxiété sociale et a une augmentation de conscience.

= Elle modifie la durée des réponses dans le CPFDM et le CCP pour les
perceptions négatives de soi.
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Modulation de |la conscience perceptivo -
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'La pleine conscience a des effets positifs surles  processus

-d’intégration perceptivo-moteurs :

= Elle induit une amelioration significative du contréle moteur
pendant les conflits perceptivo-moteurs car elle est associee a
des mouvements corporels plus lents : ce processus augmente
le contrble des états corporels et, en consequence, améliore
les performances motrices.

Apres un programme MBSR, les participants montrent une forte
amelioration dans la déetection des pewbations externes:
. cette réduction du seuil de détection est aussi due a un contréle
"plus élevé des processus perceptifs et moteurs.
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Conscience motrice et modulation des
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fBeIevoye -Turrell et Boblneau Front Psychol 2012)

‘= Chez les pratiguants MBSR, [lattention soutenue améeliore | a
conscience motrice, a la fois dans les actions intentionnel les et pour
les actions reactionnelles a un stimulus. A Tl'inverse, chez les non-
pratiquants, [l'attention soutenue volontaire (descendante, top-down)
Interfere avec la prise de conscience automatigue des sensations
corporelles (ascendante, bottom-up).

= Ces resultats soulignent la nécessité de ces deux types d’attention pour
permettre 'émergence de la conscience motrice

— [attention ascendante sert d’amplificateur aux afférences sensori-motrices ; ——
_ Tlattention desWransfert du contenu sensori-moteur d’un état préconscient

- aconscient.
= MBSR correspond a un eétat spécifigue dans lequel ces deux types
d’attention sont combinés de facon optimale pour offrir 'expérience la plus

complete du mouvement corporel.
Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBCT-MBSR, traumatisme cranien et AVC
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= MBCT est efficace pour réduire la
- depression chez les patients souffrant d’un
traumatisme cranien cérebral (Bédard et coll.,

Adv Mind Body Med, 2012).

= MBSR est un intervention prometteuse

contre la fatigue mentale qui suit un

traumatisme cranien ou un accident

“vasculaire cérébral (Johansson et coll., Brain
Inj, 2012).
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MBSR en cancérologie

- N Z1 R ) C "1 ]

'-==‘ = es . Atlents N car -"-:-_'_u-mu_—uu-‘ﬁ_;_

———

améliore la qualité de vie et 'humeur, et
reduit la detresse psychologique  (Musial et
coll., Forsch Komplementmed, 2011).

= MBSR améliore les troubles du sommeil
chez les personnes atteintes d'une maladie
céreuse (Garland et coll., Contemp Clin
rals, 2011).
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MBSR et cancer du sein
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phySIques et emotlonnels a Iong terme des
traitements médicaux , y compris les traitements
endocriniens.

= MSBR améliore 'humeur, la qualité de vie et le
bien -étre plus efficacement que les soins habituels
chez les femmes présentant un cancer du sein des
stades O a lll, et ces résultats sont maintenus trois

“mois apres le programme de groupe. ~—

e - 5 -

* MBSR est recommande dans le soutien des patientes

en remission d’'un cancer du sein.
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Meta-analyse de la MBSR pour la santé mentale
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= La taille d'effet (IC 95%) de MBSR est 0.71
- (0:51-0.91) sur le stress, 0.58 (0.43-0.72) sur la
depression, et 0.73 (0.45-1.02) sur I'anxiéte.

= Ainsi, MBSR montre une taille d’effet
modéréee a importante sur la santé mentale
des patientes souffrant d’'un cancer du sein,
ce qui en fait une approche améliorant
-;dgn:iﬁeativﬁﬁTe"rTTa santé mentale des femmes

dans cette problématique.
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Analyse qualitative de la MBSR Chez Ies
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= Les aspects les plus positifs que rapportent les participantes au
programme MBSR sont :

— 1) le fait d’étre plus calmes, centrees, en paix, connectées, et confiantes
— 2) la valeur que représente la pratique de la pleine conscience

— 3) le fait d’étre plus conscientes et attentives

— 4) le fait de pouvoir faire face au stress, a I'anxiété et a la panique

— 5) la capacité a accepter les choses telles gu’elles sont, et d’étre moins
" dans le jugement de soi et des autres ——

= 6; 'amélioration de la communication et des relations personnelles

a capacite a prendre du temps et créer un espace pour soi

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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Revue et méta -analyse de la MBSR chez les
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'-I—En‘(':'()‘mparaison des traitements habituels, MBSR
-~ Induit une— plus grande diminution de Ia
depression et de l'anxiété (Cramer et coll., Curr

Oncol, 2012).

= MBSR est efficace pour améliorer la santé
psychologique des patientes souffrant d’un

ancer du sein (Cramer et coll., Curr Oncol, 2012).

= MBSR réduit la peur de la rechute et améliore le

“fonctionnement physique , ce qui diminue le stress
percu et I'anxieté (Lengacher et coll., J Behav Med,

2012) . Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com




Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com




MBSR et douleur chronique
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"= Une étude clinigue randomisée des syndromes du dos liés & un
échec chirurgical (failed back surgery syndrome) montre, chez
les patients ayant suivi un programme MBSR en comparaison
de patients non-pratiquants, une amélioration significative
importante a court terme de lintensité de la douleur et de
I'incapacité fonctionnelle (Cramer et coll., BMC Complement

Altern Med, 2012).

= Deux études cliniques randomiseées rapportent également une
plus grande acceptation de la douleur a court terme chez les
“patients lombalgiques chroniques pratiquant la MBSR, en
- comparaison de patients non-pratiquants (Cramer et coll., BMC
Complement Altern Med, 2012).
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Balayage corporel et douleur chronique
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praﬁquants les patlents pratiquant le balayage
corporel-montrent une diminution significative
de la detresse liee a la douleur et de son
Impact dans les relations sociales .

= Si dans le contexte de vie habituel des patients de
I'étude, Il N’y a pas de différence significative entre

Jes groupes, le balayage corporel en. clinique

~ présente toutefois des bénéfices immédiats chez
les personnes qui souffrent d'une douleur
chronique.

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBSR et maladie physigue chronique
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L MB%R |ndU|t des beneflces pour I’ etat'd“e

- santé des patients souffrant d’'une maladie
chronique , en favorisant une meilleure
regulation des symptomes et un meilleur
ajustement a la maladie chronique.

= Ces benefices se retrouvent au niveau de le
- santé et du bien -étre physique et
psychologique

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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La pleine conscience dans les souffrances somatique S
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souffrance  somatique (fibromyalgie, ~syndrome de fatigue
chrorrrque somatisations) : cette pratique est comparable aux
traitements specifiques pour ameéliorer la qualité de vie et les symptomes
de ces patients a 15 mois de suivi, et cette amélioration survient plus
rapidement pour la pleine conscience.

= S l'utilisation globale des soins de santé est reduite dans le temps pour
les deux groupes de I'année d’inclusion (5,325 $ en moyenne) a I'annee
suivant l'inclusion dans la prise en charge (3,644 $ en moyenne), la
pleine conscience offre des beénéfices significatifs sur le plan socio-
économique : sur un suivi de 15 mois, 25 % des participants au groupe
“de pleine conscience recoivent une pension d’invalidité, en .comparaison
de 45 % chez ceux du groupe recevant un traitement spécifiqgue habituel.

les personnes présentant une souffrance somatique
chronlque, la PC ameéliore de facon significative le fonctionnement,

la qualité de vie et les symptomes ; elle reduit le déclin soci al et les

co(ts de santé . Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com




MBCT et fatigue chronigue
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niveaux de fatigue plus faibles : CeS chahgements
se.retrouvent en fin de programme, et sont maintenus
deux et six mois plus tard.

= Les participants montrent egalement une amélioration
du déficit fonctionnel, de ’hnumeur dépressive, des
pensees catastrophiques a I'’egard de la fatigue, des
reponses comportementales en tout ou rien, des

| croyances négatives par rapport aux emotions, de la-

ﬁine-consciiﬂ'ﬁ(':'é'e't’ de la compassion pour Ssoi.

= MBCT est une intervention complémentaire favorable
et bien acceptée par les personnes qui souffre d’'un
syndrome de fatigue chronique. walelae Sasid P OINOO]

www.pleineconscience-paca.com




MBSR et syndrome de l'intestin irritable
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Chez les personnes souffrant du syndrome
de l'intestin irritable, la participation au
programme MBSR améliore la qualité de vie
et 'anxiété specifigue aux symptomes
gastro -intestinaux .
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MBSR et traitement anti-rétroviral du HIV
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" Les participants au programme MBSR

~ présentent une diminution de la fréquence
des effets indésirables de la therapie anti-
retrovirale trois mois et six mois apres le
groupe.

= _Les participants au programme MBSR

- présentent également une diminution de la

“souffrance liée a ces symptémes trois mois
apres le groupe.

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBCT et sensibilités chimiqgues multiples

= Les personnes qui ont suivi un programme
MBCT rapportent généralement une
amélioration des stratégies d’ajustement et de
gualité du sommeil (Skovbjerg et coll., Scand J

Psychol, 2012).

= Dans ce domaine, une étude en cours a pour
putud’évaluer les effets d'un programme MBCT
_sur l'impact des sensibilités chimiques multiples
'(‘IVI‘UItlpIe chemical sensitivity, MCS) (Hauge et
coll., Trials, 2012).

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBSR et hypertension artérielle
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: Les groupes de gestlon du stress non pas ete

~ validés pour réduire I'hypertension artérielle, un
essal controlé et randomisé, |'étude
HARMONY, est en cours d’elaboration pour
déterminer si, a I'inverse, le programme MBSR
peut étre une intervention efficace pour

- diminuer la pression sanguine chezles
“hypertendus de stade 1 non-médiqués.

—t—.
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Pleine conscience, depression , anxiete,
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- MB€='F et MBSR ont de nombreux effets
~antidépresseurs et anxiolytigues, et diminuent |a
souffrance psychologique géenérale

— MBCT est fortement recommandé comme traitement
compléementaire du trouble dépressif unipolaire.

— MBSR est benefiqgue pour la santé psychologique generale,
dans la gestion de |la douleur, et pour la gestion du stress
“hez les personnes souffrant d’un trouble medical ou *

psychlatrWen que chez les personnes en bonne

g
S—
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PC et psychothérapie

e et efficace (Bohus,
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modulaires est a la fois possibl

Nervenarzt, 2012) :

— MBCT est reconnu efficace pour réduire le risque de
rechute chez les patients souffrant de dépressions
recurrentes (Bohus, Nervenarzt, 2012 ; Fjorback et coll.,
Acta Psychiatr Scand, 2011).

— MBSR améliore la santé mentale (Fjorback et coll.,, Acta
Psychiatr Scand, 2011) et est bénéfiqgue comme traitement
“complémentaire . ou alternatif _pour les symptomes
:cgm&bidemmes anxieux et depressifs (Hazlett-
Stevens, J Nerv Ment Dis, 2012).

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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Pleine conscience et souffrance sexuelle
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= Sj la participation a des groupes de pleine

~ conscience (PC) et de thérapie
comportementale et cognitive (TCC) diminue
significativement la souffrance sexuelle chez
les femmes ayant subies des abus durant
I'enfance, les participantes au programme de
pleine conscience sont significativement plus

“sensibles et réceptives a la stimulation sexuelle
gue les patientes suivies en therapie.

Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com
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MBSR et aidants familiaux
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~ de soutien aux aidants sont aussi efficaces pour
ameliorer leur anxiété, leur soutien social et leur
fardeau.

= En revanche, MBSR est plus efficace qu'un

orogramme d’éducation et de soutien aux aidants
pour améliorer leur santé  mentale globale, reduire
eur stress et diminuer leur depression.

‘= MBSR permet de réduire le stress et d’améliorer la
~santé mentale des aidants familiaux des patients

souffrant d'une demence qui résident a domicile

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBCT et depression
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depréssﬁs résiduels et de la tendance aux
ruminations;-et a un effet protecteur contre les
rechutes depressives (Geschwind et coll., J Consult
Clin Psychol, 2011 ; Keune et coll., Biol Psychol,
2011).

= MBCT favorise I'apparition d’émotions positives et

L le développement d’activités p aisantes ; la —

Wangﬁfé‘ﬂ@?ette sensibilité et permet de
mieux apprécier les activités plaisantes de la vie
guotidienne (Geschwind et coll., J Consult Clin
Psychol, 2011)_ Johan ILLY et Rollon POINSOT
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Dépression récurrente,
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‘= En comparaison avec les prises en charge habituelles, les

. patients qui suivent un cycle MBCT en complement
rapportent moins de symptomes depressifs, de soucis et de
ruminations, et des niveaux plus éleveés de pleine
conscience. Cette réduction des symptomes dépressifs est
justement liee a la diminution de l'intensité des ruminations
et des soucis.

nez les patients qui présente une déepression -

récurrente, MBCT est aussi efficace en phase dépres  sive

 0U en rémission : cette réduction des symptomes
depressifs liee a MBCT est comparable chez les patients

avec ou sans episode en cours.
Johan ILLY et Rollon POINSOT
WwWW.pleineconscience-paca.com




Predlcteurs de changement cognitifs dans la
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= La cﬁmlnutlon des ruminations est une
- caractéristique commune aux TCC et a
MBCT.

= Dans les cycles MBCT, le niveau des

ruminations qui suit le programme est lie

~au niveau de pleine conscience, ce qui-...

“suggere un role de cette compétence
dans les resultats therapeutiques de ces
Programimes. 2ohan LY etRolion POINSOT
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Ruminations et rappel mnésique des affects
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. Alorsrqzue le rappel mne5|que des part|C|pants MBCT reste stable les
contrbles montrent une détérioration de celui-ci liee a la dépression, en
raison de plus de biais negatifs et de moins de biais positifs :

— Apres MBCT, les participants diminuent leur tendance a rester dans des trains de pensées
négatives et augmentent leur capacité a rester dans des trains de pensées positives.

— A linverse, les controles montrent la tendance opposee : en comparaison de leurs scores
avant l'intervention, ils restent plus longtemps dans des trains de pensées negatives, et
restent moins longtemps dans des trains de pensées positives.

= Dans le processus de rappel mnésique, en comparaison des controles, les
participants MBCT présente moins d’interferences liées a d es pensees
négatives ruminatoires , ce qui indique une moindre persistance du

contexte mental a valence negative. —a—

T dimin a force des reseaux d'associations négatives auto-
perpetuees qui sont responsables de la persistance et de « I'adhérence »
des états mentaux négatifs observés dans la dépression, et augmente les

associations positives qui manguent dans la depression.
Johan ILLY et Rollon POINSO
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MBCT pour la dépression en remission incomplete
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residuels, quel que soit le nombre
d’episodes déepressifs majeurs antérieurs
(Geschwind et coll., Br J Psychiatry, 2012).

= MBCT semble supérieure a la psycho-
éducation chez les personnes souffrant d'un
trouble dépressif majeur et qui n'atteignent pas
un hiveau de rémission complete a la suite d’un
‘traitement par antidépresseur (AD) (Chiesa et
coll., J Altern Complement Med, 2012).

e —

Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com




MBCT en prévention de la rechute dépressive:
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L efai;on globale MBCT réduit le rlsque de
~ rechute et de-récidive de plus de 30%, en
comparaison des traitements habituels

= De facon spécifique, la diminution du risque est de
plus de 40% chez les personnes ayant fait
antéerieurement trois épisodes depressifs

résultats de cette méta-analyse indique que

——— -

~ patients souffrant de dépression, surtout chez ceux
ayant présentes antérieurement trois episodes ou
plus.

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBCT pour la prévention
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- MBCT a fait la preuve de son efficacité dans
la reduction de la rechute dépressive
(Shawyer et coll., BMC Psychiatry, 2012).

= Récemment, MBCT s’est méme montre au
moins aussi efficace que la medication par
Lantidépresseur (AD) pour réduire ce risque..
_d,e,rechute;e’ﬂ"derec:ldlve (Huijbers et coll.,
"BMC Psychiatry, 2012 : Piet et Hougaard, Clin
Psychol Rev, 2011).

Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com
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MBCT, antidépresseurs et troubles du sommeill

77777 A . A‘I—- - o -~

amereratlon des mesures objectlves O -
subjectives de la continuité du sommeil chez les
personnes prenant des antidépresseurs (AD ) :

— En comparaison des sujets controles, les participants au
orogramme MBCT presentent une amelioration des mesures
nolysomnographiques et subjectives du sommelil.

— Les participants rapportent aussi une diminution des temps
de réveil et une augmentation de lI'efficience du sommeil.

= La pleine conscience constitue donc un relais ou un
‘complement moins onéreux aux hypnotiques, et elle
favorise une rémission plus stable de la dépression.

Johan ILLY et Rollon POINSOT
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MBCT et Trouble bipolaire avant rémission
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emetmns les symptomes reS|dueIs de la
depression, et le fonctionnement des individus
souffrant d’un trouble bipolaire

= A la fin du programme, et trois mois apres, les
participants expriment en effet une diminution des
symptomes dépressifs residuels et des difficultés
attentionnelles, et une augmentation du niveau de
“conscience, des capacités a reguler les emotions, du
-bl-en -étre psychologique, des émotions positives et du
‘fonctionnement psycho-social.

s — ——

Johan ILLY et Rollon POINSOT
WWW.pleineconscience-paca.com




MBCT et Trouble bipolaire
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troul:ﬂe blpolalre rapportent une arﬁﬂloratron‘des-f——mctlons---

executives, de la mémoire, et de la capacité a init ier et a
mener a terme des taches personnelles

= Les changements des fonctions cognitives ne sont pas
expliqués par la diminution de la dépression, mais sont liés a
une augmentation de la présence, de I'observation sans
jugement, de la conscience des pensées, des emotions et des
sensations.

melioration des fonctions exécutives est maintenue trois
m0|s apres le programme ; MBCT peut donc étre envisage en
ceo'mplement de la médication pour améeliorer le fonctionnement

cognitif des patients souffrant d’un trouble bipolaire.
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MBSR et anxiété sociale
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= MBSR diminue les jugements négatifs de
"~ soi et augmente les perceptions positives
de sol ; ces modifications sont associées a
une diminution de lintensitée de l|'anxiete

sociale .

MBSR favorise ainsi des processus auto-
- référentiels sociaux plus adaptés chez les
“patients souffrant d’anxiété sociale.
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Pleine conscience et anxieté géneralisée
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= MBC'| estefficace dans le traitementde
'anxiété généralisée (Wong et coll., BMC
Psychiatry, 2011).
= MBSR ameéliore les symptomes des patients
souffrant d’une anxiete géneralisée  : entre la
ligne de base et |a fin du traitement, le groupe
duit significativement I'anxiete, la dépression
et les symptémes d’inquiétude (Asmaee Majid
“et coll., Iran J Public Health, 2012).
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MBCT et anxiété par rapport a la santé
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- MBCT est un programme bien accepte et
: beneflque pour diminuer I'anxieté par rapport a
la santé.

- e

= | e focus de 'attention sur les sensations
prporelles n‘augmente pas l'anxieté par

EEEort a la santé des participants.
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Pleine conscience et autres toubles anxieux

= Les patients sou t de TOC trouvent le
programme I\/IBCT a la fois acceptable et
bénéfique (Hertenstein et coll., BMC Psychiatry,
2012).

= MBSR constitue également une intervention
ometteuse dans le domaine du stress post-

" traumatique (Kearney et coll., J Clin Psycho,
%5;12).
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Pleine conscience dans les troubles addictifs:
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= La pTei‘nE_”conscience réduit significativerﬁ’enﬂ’ﬁsa ge de substancmt*‘
maintenue dans le temps et augmente avec la durée d e pratique .
= |Les.participants sont. moins centrés sur I'importance de réduire les émotions liées a la
consommation de tabac ; ils rapportent aussi une diminution significative de I'évitement des
pensées, ce qui favorise la réduction de la consommation d’alcool.

= De facon générale, les symptdmes psychiatriques et le niveau de stress percu sont
significativement reduits.
= De facon spécifigue, la pleine conscience aide les consommateurs d’'une substance a :
— accepter les sensations physiques inhabituelles qu’ils peuvent confondre avec des
symptomes de sevrage,
— se décentrer d’une envie impeérieuse, et ne pas agir de fagcon impulsive.
1 augmentant la saillance des renforcateurs naturels, la pleine conscience développe la
capacité a maintenir son engagement, méme dans deg;;ats émotionnels intenses o

dans des moments de fluctuations émotionnelles

oppant une meilleure acceptation des sensations physiques inhabituelles, des pensées
en lien avec les substances et les émotions pénibles, la pleine conscience peut aider a réduire
le risque de rechute.
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Pleine conscience et conduites alimentaires
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factears assocCies aux comportements e —
alimentaires problematiques

= En comparaison de patients non-pratiquants, les
participants a un programme de pleine conscience
montrent significativement une plus forte diminution :
— des envies de manger,
— des penseées en « tout ou rien »,

- de la focalisation sur I'image corporelle, —

ges-ccm[wemmnmentalres liés aux émotions,

— de la tendance a manger a |'exterieur.
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MBSR et emotions
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prat quants les partlc:lpants au programme
MBSR rapportent de facon significative

— une augmentation de leur capacité de pleine
conscience et de leur compassion pour eux -
MEmes au quotidien,

— une diminution de leur fonctionnement en
automatisme, de leurs peurs et de leurs

dlfflculteﬁs;fég-ﬂer les émotions,

"~ Une disparition de la colere, de I'agressivite et
des soucis.
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MBSR et milieu de vie
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~ de cing aspects
~ —Jles communications interpersonnelles et sociales,

— la conscience de sol,

— I'éveill spirituel,

— une meilleure regulation du stress,

— un plus grand engagement dans sa vie personnelle.

= MBSR est efficace notamment pour les personnels
~Infirmiers en milieu de vie pour développer des
~stratégies efficaces de régulation de leur stress et

pour ameliorer leur qualité de vie.
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MBSR et réduction du stress professionnel
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= MBSR est efficace pour réduire le stress
guotidien chez les professionnels travaillant
dans des services de santé ; ces effets sont

stables au moins un an apres le programme
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