Des alternatives non médicamenteuses pour traiter le stress chronigue

(Belin, Ed.2020, p.505)

Quels sont les effets des pratiques non médicamenteuses pour limiter les déréglements liés au stress chronique ?

Modification du rapport a soi. On cherche
a se libérer de ses réactions habituelles.
—p Capacités accrues de détachement et de recul

par rapport a ses pensées et jugements automatiques

Cortex cingulaire postérieur
Jonction tempo-pariétale

Conscience du corps, dont on observe

le fonctionnement sans chercher a le modifier

(en position assise, droite, mains sur les cuisses)

— Dépistage plus précoce des modifications de I'état
émotionnel dapres ses modifications corporelles

4 La méditation de pleine conscience (MBSR). Certaines zones du cerveau sont impliquées dans les mécanismes méditatif. Leur
activation peut permettre & lorganisme de mieux gérer les situations stressantes.

paramitre : B Pre-MBSR Post-MBSR Interview de Frangois Vialatte, 2
Degré d’attention 25,67 + 5,44 30,20 = 4,81 directeur général de UInstitut
Pi-Psy et ancien responsable
Agir consciemment 22,91+5,34 27,13 +4,94 de léquipe Interface cerveau-
Capacité a ne pas étre dans le jugement 24,09 +7,10 29,37 +5,92 machine (ESPCI, Paris).
Capacité A ne pas surréagir 18,51+4,11 23,04 +3,85 La méditation de pleine conscience est bénéfique
Capacité a prendre de la distance 31,15+6,97 39,77 + 6,32 Pgur lutter co‘r;,tre le Strelss etles Eénéff:lces
obtenus sont d’autant plus significatifs que
Autorégulation : capacité a ne se laisser i S
com,ﬂf: par ses ‘,::t;o,,, o :::p,,,,é,, 30,48+6,14 | 35,07+5,38 I'apprentissage a débuté tot (le cerveau des
Chpd st AL RAUAIS e PR L enfants est Qlus plastique que celui des a.d'ultes).
rapport A lenvironnement . , : . Notre organisme est en permanence solhcm.é
ST e DA e par les’demandes du mopde extérieur. Il d01t.
situations considérées comme incontrélables, ST r—— donc s'adapter a son environnement (allostasie)
imprévisibles, accablantes lorsqu’elles sont ’ ’ . ’ tout en maintenant son équilibre interne, son
vécues par le sujet bien-étre (homéostasie). Gérer le stress, Cest
Sympt&:es médicau: du str:ssic:lronlque: CTLIIE prnemy ét.;uiltbrer ces deuz;( f:ontramtes %ul sont parfois
analyse de 110 symptdmes physiologiques difficilement conciliables. Cela s'apprend. On
5 Effets de la MBSR sur les capacités cognitives et les observe chez les méditants une amélioration L
symptomes du stress. 300 patients présentant un stress ou une maladie Slg_niﬁcatl‘_fe dela ca:PaClté a gérer le stress, quil
chronique ont été sélectionnés. Ils ont rempli un questionnaire avant et apres soit chronique ou aigu.
le programme de MBSR qui a consisté en 8 séances de 2h30 par semaine et
une pratique individuelle en dehors des séances. Les chercheurs ont ainsi s e G s

pu mesurer les différentes facettes de leur état de conscience et différentes

capacités cognitives et comportementales. (Données en unités arbitraires) ~La méditation de pleine conscience pour

lutter contre le stress chronique ?




