La méthode EMDR : eye movement desensitization and reprocessing

La thérapie EMDR.

La thérapie EMDR utilise une stimulation
sensorielle bi-alternée (droite-gauche) gui

se pratigue par mouvements oculaires : le
patient suit les doigls du thérapeute gui
passent de droite 4 gauche devant ses yeux,
Le processus psychigue associé 3 'EMDR

est un Processus conscient.
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EMDR et traitement du syndrome de stress post-traumatique.

3 vidéos a disposition :

- Qu’est-ce que 'EMDR par Genevieve Bartoli

- EMDR une séance avec le Dr Christophe Marx
- Santé et bien-étre. 'EMDR.
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Des patients atteints de syndrome de stress post-
traumatique sont divisés aléatoirement en 2
groupes et soumis a un protocole EMDR ou une
thérapie placebo. Leur activité cérébrale est suivie
par IRM lors du visionnage d’images effrayantes.
En rouge sur I'IRM : activation plus forte des zones
cérébrales aprés le traitement pour les patients 0
ayant suivi la thérapie EMDR par rapport a ceux
ayant recu le traitement placebo.
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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.

Lactivité physique est préconisée avant tout
traitement médicamenteux contre les dépressions
légéres a modérées. |l faut au moins trois séances
de trente minutes par semaine avec un coach, de
préférence en groupe pour profiter de I'émulation
collective. Cette recommandation sappuie sur
des travaux de recherche qui rapportent des
effets équivalents entre les antidépresseurs et
l'activité physique. Les chercheurs ont constaté
que l'activité physique stimule la production
d'endorphines® et active fortement le circuit de
récompense”. « Il y a visiblement des effets sur
le systéme limbique qui font diminuer le stress
sur l'axe hypothalamo-hypophyseo-surrénalien,
justement hyperactif chez le patient dépressif »
explique Cédric Moro, chercheur a I'lNSERM.

Vidéo a disposition :
- L'impact de I’exercice physique sur le
cerveau.

Marcher, courir, nager ou faire du vélo... 'important, c’est de bouger !
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Effet de I'activité physique et aspects moléculaires.

La dépression est un des symptdmes 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 entrainer des altérations de I’hippocampe et

une baisse de la régulation émotionnelle.

Stress et BEDMF

Des rats sont soumis 4 un stimulus stressant puis
on teste U'effet d'un traitement préalable au stress
avec des anti-dépresseurs ou une activité physique
sur le taux de BDNF dans leur hippocampe.
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BDNF et comportement d'évitement

Des rats suivent ou non un protocole de pré-conditionnement (immobilisation et
micro-chocs électriques) qui a pour effet dinduire un état dépressif. On teste ensuite
leurs capacités d'évitement en mesurant le temps de latence entre le début du choc
électrigque et leur déplacement dans un second compartiment, ainsi gue le nombre de
fois od l'évitement se produit. On réalise cette expérience avec des rats ayant subi ou
non une injection de BONF entre le test de pré-conditionnement et le test d'évitement.
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L’exercice physique régulier soulage-t-il le stress ?
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participé & deux séances expérimentales, l'une avec le
Trier Social Stress Test™ (TSST) et l'autre avec une tache
de contrile non stressante. Leur ressenti émotionnel a
été évalué par un questionnaire standardisé (POMPS).
"Le TS5T consiste en un discours de 5 minutes et du

calcul mental en série (5 minutes) effectués devant deux
intervieweurs mutiques, inconnus du participant. L'image du

participant est parallélement projetée sur un écran pendant
toute la durée du test.
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j' Evolution du ressenti émotionnel avant et aprés
le test TSST chez deux types de personnes
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La méditation de pleine conscience : MBSR.

Vidéo a disposition :
- 3 minutes de méditation de pleine conscience avec Petit BamBou.

Description de la méditation pleine conscience sur un site Internet vantant ses mérites.

« La pleine conscience, ou Mindfulness en anglais est un
état de conscience pendant lequel l'attention est ancrée
sur linstant présent de facon calme, lucide et objective.
MNous faisons tous l'expérience de la pleine conscience [...],
lorsque nous sommes a la fois concentrés et relaxés : en
observant un feu de cheminée, ou pendant une promenade
en pleine nature par exemple.

La méditation permet de développer cel état de pleine
conscience. Elle entraine l'espril a se libérer du flol de pensées

pour se concentrer sur le moment présent plus longtemps et
plus profondément. Les bienfaits sont Lels gue la méditation
en pleine conscience est de plus en plus utilisée de facon
clinigue pour soigner des maladies mentales, et notamment
celles liées au stress. Mais de maniére générale, Lous ceux
qui la pratiquent ressentent un calme mental et un meilleur
controle de leurs émotions, pendant la méditation, mais
aussi dans leur vie guotlidienne. »

Extrait du site : hitp://meditation-pleineconscience. frf

La méditation pleine conscience (MBSR).
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Certaines zones du cerveau sont impliquées dans des mécanismes méditatifs. Leur activation peut permettre a

I’organisme de mieux gérer les situations stressantes.

Cortex cingulaire antérieur

Cortex préfrontal dorsal

Amygdale

Cortex préfrontal ventro-médian

Régulation émotionnelle, qui consiste & accepter
la présence de toutes les émotions, méme douloureuses,
et 3 en observer I'évolution sans les alimenter ni les refouler.

Modification du rapport a soi. On cherche
a se libérer de ses réactions habituelles.
~» (apadtés acues de détachement et de recul

par rapport 3 ses pensées et jugements automatiques

Cortex cingulaire postérieur

Jonction tempo-pariétale

( Insula ;]

Hippocampe

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 daprés ses modifications corporelles
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Effets de la MBSR sur les capacités cognitives et

Paramétre Pre-MBSR Post-MBSR
les symptdmes du stress. Degré d'attention 25.67+5.44 | 30,20+ 4,81
) . ) Agir consciemment 22,91+5,34 | 27,13 +4,94
300 pfat|ents pr?s?nt?nt L'm st,ress ou une mal'adle o s Se0eE7.10 | smarasas
chronique ont été sélectionnés. Ils ont rempli un
questionnaire avant et aprés le programme MBSR COmCA o iy setriagly 251501 PR
qui a consisté en 8 séances de 2h30 par semaine et Cupasins A prwacien de s distancs 3152607 L30T ER2
une pratique individuelle en dehors des séances. | Autorégulation um;""d“li ‘::""""’I 30,48 +6,14 35,07 + 5,38
Les chercheurs ont ainsi pu mesurer les différentes
facettes de leur état de conscience et différentes mm‘.mw 34,33+7,97 | 39,29+7,73
capacités cognitives et comportementales. Perception du stress : évalue le nombre de
mm“ ml m, o 20,90+6,73 | 14,59+ 5,94
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La méditation change notre cerveau.



Une étude comparative a été menée par Richard Davidson a I’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 a réduire le stress, incluant des méthodes de
bien-étre et la méditation de pleine conscience

- un second groupe de patients qui a suivi les mémes méthodes de bien-étre que le précédent, mais sans méditation
(groupe controle).

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

Interview d’Emmanuel
Soutrenon, psychologue

clinicien

(Ipnosia).
LUhypnose est un état de
conscience, une maniére détre en contact
avec le monde et avec soi-méme, quon
qualifie parfois de emodifié» parce quil
est différent de I'état de veille ordinaire,
du sommeil ou de la simple réverie. Elle
nous permet de réajuster notre niveau de
SLICSS €N nous reconnectant au moment
présent et & nos ressources

Des études ont montré I'intérét du

Sur le plan cérébral, 'IRMf montre que
cet état se caractérise par l'activation
simultanée de deux circuits distincts,
le circuit de Fattention et le circuit de
la détente. D'ot ces caractéristiques

de l'expérience comme la
focalisation de I'attention, la sensation
de détente mentale, la modification de

la perception de l'espace et du temps,

d’anxiété.

Limiter le stress lié aux soins médicaux.
Des patients séverement brulés et hospitalisés pour des
soins trés douloureux sont traités par hypnose et par
d’autres méthodes non médicamenteuses de réduction du
stress. Apres 12 jours de thérapie, on évalue leur niveau
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@ Autres thérapies : relaxation, respiration profonde, .

Protocole d'induction de I'état
hypnotique par stimulation sen-
sorielle :

1. Observer un point dans le lieu
oll on se trouve et le fixer inten-
sément pendant 10 secondes.

2. Fermer les yeux.

3. Se concentrer sur 4 bruits
environnants.

4. Se concentrer sur 4 points de
contact du corps.

5. Se concentrer sur la tempéra-
ture de chaque partie de notre
corps.

6. Rouvrir les yeux.
Recommencer les étapes 1 4 6
avec 3 bruits, 3 points de contact,
puis 2 bruits, etc.

A Lautohypnose comme reméde au stress des examens. L'
se déroule en 4 étapes : 1. La phase de la détermination d'objectif; 2. La phase
d’induction hypnotique ; 3. La phase du travail inconscient ; 4. La phase du réweil.

Vidéos a disposition :
- autohypnose
- I’hypnose contre le stress et I'anxiété
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La technique de respiration profonde.

La technique de respiration profonde.

La respiration profonde consiste en
une longue inspiration aussi pro-
fonde que possible pour remplir
totalement les poumons. Elle est
suivie d'une expiration trés lente
permettant de vider entiérement
les poumons. La séance est super-
visée par un coach et réalisée a un
rythme trés lent et controlé. Au
cours de I'exercice, il faut se foca-
liser sur sa respiration et les sensa-
tions produites dans son corps, tout
en ¢tant assis confortablement sur
sa chaise, les yeux fermés. La fré-
quence respiratoire doit diminuer
au fur et & mesure que la profon-

deur de la respiration augmente.

Pour tester l'effet d’une respiration relaxante, des chercheurs
constituent un groupe de 39 personnes qu’ils séparent en 2
groupes : le groupe controle 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 premiére session et aprés 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 sali%est également analysé.
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Vidéos a disposition :
- technique de respiration efficace
- respiration profonde
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Enregistrement des cycles respiratoires d’un individu
au repos et contrdlant sa ventilation.

La technique consiste a enchainer des cycles de 10 s
pendant 5 minutes et 3 fois par jour. Elle a été testée
avec succes sur des individus dans diverses situations de
stress (pilotes de I'armée de I'air, éléves...). Cependant, a

>

10 40

N
o
W
o

50 60

70 80

Temps (s)

>

ce jour, des études scientifiques manquent pour
caractériser le lien entre pratique de techniques

respiratoires et réduction des symptémes du stress

chronique.
Effets de I’entrainement a la technique de respiration chez deux étudiants.
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