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Une définition de la pleine conscience it

Etat de conscience qui résulte du fait de “porter son attention sur le
moment présent, instant apres instant, de facon intentionnelle, et sans
jugement de valeur (avec bienveillance)” (Kabat-Zinn, 1993)

MBSR,MBCT...
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Au niveau neuroscientifique... (Joseph Ledoux) & "
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Domaines d’intérét... ' S
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Dépression, I'anxieté, le stress, I'insomnie, la toxicomanie, la psychose, la
douleur, I'nypertension, le contrdle du poids, les symptomes liés au cancer et
les comportements prosociaux.

Bénefique dans les établissements de santé, dans les ecoles et sur le lieu de
travail, en groupe et en individuel (Acceptance and Commitment Therapy)

Relativement surs, mais les aspects ethiques doivent étre pris en compte.

Des mécanismes sont suggeres dans les resultats empiriques et
neurophysiologiques.

La rentabilité est trouvee dans le traitement de certains problemes de santé.

» Mais des recherches supplémentaires sont nécessaires pour examiner son
efficacité sur differents problemes.
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Et du c6té des médecins et des autres soignants 2 .
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Bénéfices pour les cliniciens dans les domaines de la santé physique et

mentale

Améliorations a court terme et soutenues du bien-étre et des attitudes
associées aux soins centres sur le patient.

Ameéliorations significatives des scores d'épuisement professionnel et du bien-
étre mental pour un large eventail de prestataires de soins de santeé.

Impact direct et positif sur le bien-étre des cliniciens. Lorsque les cliniciens
ont connu moins de dépersonnalisation, leurs patients ont déclaré étre mieux
compris.

Prometteuse comme methode d'amelioration de la précision du diagnostic,
mais d'autres études définitives sur I'efficacité sont nécessaires.
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» Site de I'Association pour une Science Comportementale Contextuelle https://contextualscience.org/
» Centre de Mindfulness a Brown https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/home

> Site de I'association de développement de la Mindfulness https://www.association-mindfulness.org/
Site de TAEMTC http://www.aemtc.ulg.ac.be/
» Site de Christophe Dierickx www.act-on-life.com
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