
La méthode EMDR : eye movement desensitization and reprocessing 

 

La thérapie EMDR. 
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3 vidéos à disposition : 
- Qu’est-ce que l’EMDR par Geneviève Bartoli 
- EMDR une séance avec le Dr Christophe Marx 
- Santé et bien-être. L’EMDR. 

 
 
EMDR et traitement du syndrome de stress post-traumatique. 
 
 
 
Des patients atteints de syndrome de stress post-
traumatique sont divisés aléatoirement en 2 
groupes et soumis à un protocole EMDR ou une 
thérapie placebo. Leur activité cérébrale est suivie 
par IRM lors du visionnage d’images effrayantes. 
En rouge sur l’IRM : activation plus forte des zones 
cérébrales après le traitement pour les patients 
ayant suivi la thérapie EMDR par rapport à ceux 
ayant reçu le traitement placebo. 
 
 
 
 
Donnée : Le gyrus denté est un gyrus du lobe limbique 
du cortex cérébral. 
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L’activité physique. 

Les pouvoirs préventifs et curatifs du sport sur les maladies chroniques. 

 

 
Vidéo à disposition : 
- L’impact de l’exercice physique sur le 
cerveau. 

Marcher, courir, nager ou faire du vélo… l’important, c’est de bouger ! 
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Effet de l’activité physique et aspects moléculaires. 
La dépression est un des symptômes comportementaux du stress chronique. La Haute autorité de santé (HAS) 
recommande la prescription d’une activité physique pour traiter les syndromes dépressifs. On sait également qu’une 
baisse de la sécrétion de BDNF (brain-derived beurotrophic factor) peut entraîner des altérations de l’hippocampe et 
une baisse de la régulation émotionnelle. 
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L’exercice physique régulier soulage-t-il le stress ? 
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La méditation de pleine conscience : MBSR. 

 
Vidéo à disposition : 
- 3 minutes de méditation de pleine conscience avec Petit BamBou. 
 
 
Description de la méditation pleine conscience sur un site Internet vantant ses mérites. 
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La méditation pleine conscience (MBSR).  
Certaines zones du cerveau sont impliquées dans des mécanismes méditatifs. Leur activation peut permettre à 
l’organisme de mieux gérer les situations stressantes. 
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Effets de la MBSR sur les capacités cognitives et 
les symptômes du stress. 
 
300 patients présentant un stress ou une maladie 
chronique ont été sélectionnés. Ils ont rempli un 
questionnaire avant et après le programme MBSR 
qui a consisté en 8 séances de 2h30 par semaine et 
une pratique individuelle en dehors des séances. 
Les chercheurs ont ainsi pu mesurer les différentes 
facettes de leur état de conscience et différentes 
capacités cognitives et comportementales. 
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La méditation change notre cerveau. 



Une étude comparative a été menée par Richard Davidson à l’Université du Wisconsin sur 150 personnes réparties en 3 
groupes : 

- un groupe de volontaires, pratiquants réguliers de la méditation de pleine conscience depuis des milliers d’heures. 
- un groupe de patients qui a suivi pendant 8 semaines une thérapie visant à réduire le stress, incluant des méthodes de 
bien-être et la méditation de pleine conscience 
- un second groupe de patients qui a suivi les mêmes méthodes de bien-être que le précédent, mais sans méditation 
(groupe contrôle). 

Des IRMf ont montré que l’observation d’images suscitant des émotions positives diminuait l’activité de l’amygdale chez 
tous les patients ayant pratiqué la méditation. Cette réduction de l’activité était beaucoup plus forte chez les méditants 
« experts ». De plus, seuls ces derniers montraient une activité réduite de l’amygdale lors de l’observation d’images 
suscitant des émotions négatives. 

 
Epaisseur du cortex dans 3 régions du cerveau 
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L’épaisseur du cortex cérébrale de l’insula et des aires de 
Brodman 9 et 10 (cortex préfrontal) a été évaluée par IRM 
chez des sujets « experts » de la méditation et chez des 
personnes ne la pratiquant pas. Ces régions cérébrales 
impliquées dans le traitement de l’attention et des 
sensations corporelles internes, sont le siège d’une 
plasticité du système nerveux, mise en évidence ici. 

 



L’hypnose. 

 

 

Limiter le stress lié aux soins médicaux. 
Des patients sévèrement brulés et hospitalisés pour des 
soins très douloureux sont traités par hypnose et par 
d’autres méthodes non médicamenteuses de réduction du 
stress. Après 12 jours de thérapie, on évalue leur niveau 
d’anxiété. 
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Vidéos à disposition : 
- autohypnose 
- l’hypnose contre le stress et l’anxiété  
  



La technique de respiration profonde. 

La technique de respiration profonde. 

 

 
 
Pour tester l’effet d’une respiration relaxante, des chercheurs 
constituent un groupe de 39 personnes qu’ils séparent en 2 
groupes : le groupe contrôle et le groupe suivant la thérapie. La 
thérapie comprend 20 sessions étalées sur 8 semaines pendant 
lesquelles les participants apprennent la technique de respiration 
profonde. 
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Résultats de la thérapie. 
Avant la première session et après 20 sessions, les participant 
remplissent un questionnaire mesurant leurs sensations (positives 
ou négatives) et passent un test évaluant leurs capacités 
d’attention. Leur taux de cortisol salivaire est également analysé. 
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Vidéos à disposition : 
- technique de respiration efficace 
- respiration profonde 
 

 

Enregistrement des cycles respiratoires d’un individu 
au repos et contrôlant sa ventilation. 
La technique consiste à enchaîner des cycles de 10 s 
pendant 5 minutes et 3 fois par jour. Elle a été testée 
avec succès sur des individus dans diverses situations de 
stress (pilotes de l’armée de l’air, élèves…). Cependant, à 
ce jour, des études scientifiques manquent pour 
caractériser le lien entre pratique de techniques 
respiratoires et réduction des symptômes du stress 
chronique. 

Effets de l’entraînement à la technique de respiration chez deux étudiants. 

  ..   
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