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PREAMBULE

Cette bibliographie sélective est réalisée par le service documentaire du CREAI-ORS
Occitanie, dans le cadre du Dispositif régional d'appui en prévention et promotion
de la santé (DRAPPS) piloté par lAgence Régionale de Santé (ARS) et porté par
lInstance Régionale d'Education et de Promotion de la santé (Ireps Occitanie).

Le dispositif régional a pour mission de soutenir 'ARS et les acteurs de santé
publique pour:
« Contribuer & lamélioration de la qualité des actions et des pratiques en
prévention et promotion de la santé;

» Renforcer les capacités des acteurs;

» Appuyer ARS dans la mise en ceuvre de la politique régionale de prévention
et de promotion de la santé.

Les objectifs visés par la mise en ceuvre du dispositif sont les suivants::
« Exercer une fonction d'expertise en promotion de la santé;

- Fédérer les compétences, et ressources régionales en promotion de la santé,
les organiser en un réseau de contributeurs;

« Contribuer & la professionnalisation des acteurs ceuvrant dans le champ de la
promotion de la santé;

* Participer & la production et au transfert des connaissances issues de la
recherche interventionnelle notamment en lien avec les universités et Santé
publique France.

Dispositif detransfert de connaissances en santé, le DRAPPS élabore des bibliographies
et dossiers de connaissances. Il favorise la diffusion, ladoption et lappropriation
des connaissances les plus a jour possible en vue de leur utilisation dans la
pratique professionnelle et dans lexercice de la gestion en matiére de santé.

Aussi appelé «courtier de connaissances en santéy, ce dispositif s'attache &
adapter les données issues de lexpérience en connaissance partageable aupres
de tous les acteurs en contribuant & la transposition de données probantes dans
les pratiques et les décisions.

Le partenariat entre le CREAI-ORS et llreps Occitanie est également représenté par
le portail DOCcitanie, spécialisé dans linformation en santé, qui est alimenté par les
centres documentaires de ces deux structures. Ce portail permet un accés aux
ressources en santé et en promotion de la santé, des acteurs et décideurs
de la région, ainsi que l'accés aux productions et services des centres de
documentation du CREAI-ORS Occitanie et de llreps Occitanie.

Inscrivez-vous a la newsletter du Drapps

Accéder a DOCcitanie
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INTRODUCTION

L'expérimentation de la pleine
conscience, ou Mindfulness en
anglais, se réfere o la capacité de
porter attention G ses pensées,
émotions, sensations corporelles ou
Q son environnement, sans jugement, Q
chaque instant. Comme toute capacité,
elle est le fruit d'un entrainement
encadré, permettant de cultiver une
qualité de relation a soi et aux
autres, de fagon bienveillante, afin de
répondre de la fagon la plus appropriée
possible, plutdt qu'a réagir dune fagon
automatique aux événements de la vie.
De nombreuses études scientifiques ont
démontrélefficacité desinterventions
basées sur la pleine conscience, tant
sur la santé mentale que physique,
ou encore sur la santé sociale, les
comportements prosociaux et
le fonctionnement cognitif, les
comportements au travail, et ce d tous
les dges de la vie, de la préparation a la
naissanceaubienvieillir. Lesinterventions
basées sur la pleine conscience sont
indiquées dans des situations de
stress, de détresse psychologique,
et d'autres troubles psychiques, ainsi
que dans le cadre de problématiques
de santé physique comme la douleur
chronique ou la prise en charge
du cancer. Elles ont également leur

place pour promouvoir un état de
bien-étre, développer lintelligence
émotionnelle ou en prévention
des troubles psychiques, chez les
enfants, les jeunes adultes, les adultes
et les personnes dgées. Cependant,
bien qu'indiquées dans un large panel
de situations, ces interventions sont
encore méconnues en France dans
le domaine des politiques de santé
publique. Elles suscitent de nombreuses
interrogations quant a leur validité
scientifique ou font lobjet de fausses
représentations.

Cette bibliographie propose une
sélection de références sur cette
thématique. Elle commence par
présenter les données générales sur
la pleine conscience avant de fournir
des ressources sur les bénéfices de
la pleine conscience sur la santé et
valorise des actions mises en place
sur le terrain. Les documents retenus
sontaccessibles directement en ligne
ou sur demande par mail. Ils sont
présentés par date de publication: du
plus récent au plus ancien. Les liens
hypertextes mentionnés ont tous été
consultés pour la derniere fois en avril
2021.

' Lever les doutes, ouvrir les perspectives, ADM, 2019-06, en ligne:
https://www.association-mindfulness.org/news.php?idnews=197
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PLEINE CONSCIENCE :
DONNEES GENERALES

Les femmes et les hommes méditent
depuis des millénaires, dans différentes
traditions. La méditation dite de Pleine
conscience correspond dune pratique
entierement laique dont le but est
d’entrainer les capacités d’attention
et de discernement & ce qui est

présent danslinstant:nos pensées, nos
émotions, nos sensations physiques.
Elle aide 0 acquérir une meilleure
stabilité intérieure, une meilleure
santé ou un plus grand bien-étre.
Elle consiste d développer certaines de
nos aptitudes mentales. Les apports

scientifiques et technologiques des
trente dernieres années ont permisdes
expériences d'imagerie médicale
ou d'enregistrement de lactivité
cérébrale qui objectivent, qualifient
et quantifient le domaine, jusque-
ld inexplorable, de l'expérience
intérieure, lui conférant ainsi un statut
de réalité. Aujourd’hui de nombreux
scientifiquesdanslemondecontribuent
o avancée de la science dans ce
domaine, o la publication d'articles
scientifiques sur le sujet mais aussi au
travail de vulgarisation scientifique.?

Reperes bibliographiques :

La pleine conscience. Une fagon de trouver la paix dans un
environnement changeant, Gouvernement du Canada, 2021-02, 3 p.

httos:

www.csps-efpc.gc.ca/tools/jobaids

dfs/mindfulness-fra.pdf

GAUBERT Camille, Méditation pleine conscience, stress, anxiété,
dépression : ce que dit la science, Sciences et avenir, 2021-01, en ligne :
https://www.sciencesetavenir.fr/sante/cerveau-et-psy/meditation-pleine-

conscience-stress-anxiete-et-depression-ce-que-dit-la-science_150729

VION-DURY Jean, MOUGIN Gaélle, CHEN Chu-Yin, et al, « Lacher prise»
et fluidité de la conscience. Mise au point d'un questionnaire
d'évaluation, d'inspiration phénoménologique, Annales Médico-
psychologiques, revue psychiatrique, Vol. 179, n° 1, 2021, pp. 44-53

Article disponible sur demande

2 La pleine conscience (Mindfulness) dans la société frangaise : réalités et perspectives.
Rapport, Initiative Mindfulness France, 2020-09, 82 p.
http://www.initiativemindfulnessfrance.com/uploads/8/5/5/7/85571030/ra

v1Ssept2020.pdf

ortimf2020
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La pleine conscience (Mindfulness) dans la société frangaise : réalités
et perspectives. Rapport, Initiative Mindfulness France, 2020-09, 82 p.
http://www.initiativemindfulnessfrance.com/uploads/8/5/5/7/85571030/

rapportimf2020_v15sept2020.pdf

BOVARD GOUFFRANT Maio, La méditation, entre mode et réalité, Le
quotidien du médecin, 2020-03, en ligne:
https://www.lequotidiendumedecin.fr/specialites/psychiatrie/la-
medidation-entre-mode-et-realite

Lever les doutes, ouvrir les perspectives, ADM, 2019-06, en ligne:
https://www.association-mindfulness.org/news.php?idnews=197

TERREL Jean-Marc, L'art de vivre en pleine conscience. Surmontez vos
peurs, apaisez votre esprit et savourez linstant présent, Editions de
Mortagne, 2019, 341 p.

http://livre2.com/LIVREF/F8/F008199.pdf

GENTAZ Edouard, Méditation, Montessori, ou comment des effets de
mode dévaluent des idées prometteuses, Revue ANAE, n® 156, 2018-11, en
ligne:

https://www.anae-revue.com/anae-en-acc%C3%A8s-libre/
m%C3%A?ditation-montessori-ou-comment-des-effets-de-mode-
d%C3%A%valuent-des-id%C3%A%es-prometteuses-e-gentaz-anae-n-156/

KHOURY Bassam, GREGOIRE Simon, DIONNE Frédéric, La dimension
interpersonnelle de la pleine conscience, Annales médico-psychologiques,
n° 178, 2018-10, pp. 239-244

Article disponible sur demande

LOURO Tiago, ANTUNES Paulos, Les bénéfices de la méditation de pleine
conscience, Soins aides-soignantes, n° 82, 2018-064, pp. 14-15
Article disponible sur demande

DEVAUGERME Fabien, Que se passe-t-il dans le cerveau au moment d’'un
exercice d’'attention focalisée ?, Centre de pleine conscience, 2017-10, en
ligne:
https://www.centrepleineconscience.fr/meditation-pleine-conscience-mbsr/
se-passe-t-cerveau-moment-dun-exercice-dattention-focalisee

ISNARD BAGNIS Corinne, La méditation de pleine conscience, Presses
Universitaires de France, 2017, 128 p.
Article disponible sur demande
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= DA ROCHA Stéphanie Manuel, La pleine conscience, un soin et une
philosophie de vie, La revue de l'infirmiére, n° 220, 2016-04, pp. 25-28
Article disponible sur demande

m  GREGOIRE Simon, LACHANCE Lise, RICHER Louis, La présence attentive
Mindfulness. Etats des connaissances théoriques, empiriques et
pratiques, Presses de 'Université du Québec, 2016, 290 p.
https://sites.google.com/site/ledoconriatrulen/telecharger-presence-
attentive-mindfulness-etat-des-connaissances-theoriques-empiriques-et-

pratiques-pdf

™ TROUSSELARD M., STEILER D., CLAVERIE D, et ol,, Comment mesurer la
mindfulness ? Problémes et perspectives, L'Encéphale, Vol. 42, n° 1, 2016,
pp. 99-104

Article disponible sur demande

= Introduction a la pleine conscience, Dunod, 2014, 25 p.
https://www.dunod.com/sites/default/files/atoms/files/9782100740222/

Feuilletage.pdf

m  AUBE Cloire, Méditer, c’est bon pour le cerveau (et c’est prouvé), L'OBS,
2015-07, 3 p.
Article disponible sur demande

m  AUBE Claire, Les vertus neurologiques de la méditation, L'OBS, 2015-06, 3 p.
Article disponible sur demande

m DEPLUS Sandrine, LAHAYE Magali, La pleine conscience chez 'enfant et
Uadolescent, MARDAGA, 2015, 256 p.
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Article disponible sur demande

m TROUSSELARD M., STEILER D,, CLAVERIE D, et al,, L’histoire de la
Mindfulness a U'épreuve des données actuelles de la littérature :
questions en suspens, L'Encéphale, Vol.40, n° 6, 2014-12, pp. 474-480
Article disponible sur demande
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SANTE ET PLEINE CONSCIENCE

Si le concept de la pleine conscience
s'enracine a lorigine dans la tradition
spirituelle et philosophique bouddhiste,
il est aujourd’hui étudié dans le
cadre des sciences humaines, et a
récemment été intégré dansle champ
de recherche de la psychologie

positive. En effet, la psychologie positive
s'intéresse aux expériences subjectives
ressenties comme positives parlindividu
Qinsi qu'a ses compétences pour mieux
appréhender la question de la santé, et
d'épanouissement personnel. lLne s'agit
plus seulement de considérer la santé

également comme un «état de bien-
étre physique, mental et socialy (OMS,
1984). La psychologie positive considere
ainsi la santé de maniéere globale,
en se référant & une conception de
lindividu responsable de son bien-é&tre.
Dans ce cadre, la pleine conscience
est considérée comme un concept
opérant en termes préventifs et
curatifs de la conception positive de
la santé au regard des nombreuses
données mettant en évidence son
impact positif sur la santé mentale
et physique et sur le bien-étre.?

comme l'absence de maladie, mais

Reperes bibliographiques

Qu'entend-on par méditation ? Et qu'est-ce que cela a a voir avec les

soms ?, Ellipses, 2020-07, 8 p.
-elli

ottochment 44825

Méditer au-deld des maux, Université Montpellier, 2020-06, en ligne :
https://www.umontpellier.fr/articles/mediter-au-dela-des-maux

CHAUMARD Cécile, Méditation et santé : 3 bienfaits de la méditation sur
le corps, Université de Médecine Montpellier-Nimes, 2020-05, en ligne :
https://facmedecine.umontpellier.fr/2020/communication/meditation-

sante-3-bienfaits-de-la-meditation/

LECOMPTE Francis, La méditation agit directement sur notre stress,

CNRS Journal, 2020-04, en ligne :

https://lejournal.cnrs.fr/articles/la-meditation-aqit-directement-sur-notre-
stress

3 TROUSSELARD Marion, CLAVERLE Damien, STELLER Dominique, Pleine conscience, stress et
santé, 2014-01, 241 p.

https://www.researchgate.net/publication/270284692_Pleine_conscience_stress_et_sante
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[ CHASSAGNE J., BRONCHAIN J.,, RAYNAL P, et ol, L'effet modérateur

de la pleine conscience dispositionnelle dans la relation entre
symptomatologie dépressive, troubles de la personnalité limite et
idéations suicidaires chez le jeune adulte, L'Encephale, Vol.46, n° 2, 2020-
04, pp. 110-114

Article disponible sur demande

m  BERGHMANS Claude, WEISS Amélie, L'apport de la pensée du philosophe
Jiddu Krishnamurti & la méditation : comparaison avec la méditation
de pleine conscience dans l'axe des thérapies comportementales et
cognitives, Hegel, Vol. 3, n° 3, 2020, pp. 193-200.

Article disponible sur demande

m  WEISS A, CAUSSADE D,, GROFF V, et ol Effet de la méditation de pleine
conscience sur les pratiques soignantes en EPHAD, NPG Neurologie,
Psychiatrie, Gériatrie, Vol.19, n° 114, 2019-12, pp. 318-325

Article disponible sur demande

m DE BECKER Emmanuel, La pleine conscience comme premier temps
thérapeutique des troubles anxieux chez 'enfant, Université catholique

de Louvain, 2019-09, 586 p.
Article disponible sur demande

m Colloque « Interventions basées sur la Pleine conscience, sciences,
santé et société : lever les doutes, ouvrir les perspectives », Ministére
des solidarités et de la santé, 2019-04, en ligne:
https://solidarites-sante.gouv.fr/actualites/evenements/article/
interventions-basees-sur-la-pleine-conscience-sciences-sante-et-societe-
lever

m  DRIPAUX Alice, Etat des lieux des connaissances et de l'intérét des
internes de médecine générale et médecins généralistes non thésés
de l'ex-région Midi-Pyrénées concernant la méditation de pleine
conscience en vue de son utilisation dans leur gestion du stress et des
émotions, Université Toulouse Paul Sabatier, 2019-04, 55 p.
http://thesesante.ups-tlse.fr/2583/1/2019TOU31023.pdf

m  BERARD BERGERY Armelle, Méditation en pleine conscience : ses bienfaits
pour les pros et les enfants, Les pros de la petite enfance, 2019-04, en ligne:
https://lesprosdelapetiteenfance.fr/bebes-enfants/psycho-pedagogie/

meditation-en-pleine-conscience-ses-bienfaits-pour-les-pros-et-les-enfants

m Feuille de route Santé mentale et psychiatrie, Ministere des solidarités et
de la santé, 2018-06, 31 p.
http://enfance-et-attention.org/wp-content/uploads/2018/06/Comite
strategie_sante_mentale.pdf?fbclid=IwARIAVJiZSHkLeHIX-AQmMQiZQjvH2GS
ul4iNobZVFfTSNAEJRx7ZfBfMjtAxw
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FIGUEREDO Natalio, La méditation de pleine conscience appliquée au
champ médical, France Assos santé, 2018-06, en ligne :
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LA PLEINE CONSCIENCE EN ACTIONS

Lo pleine conscience répond
actuellement aux recommandations
de la stratégie nationale de la santé
définie par le Gouvernement, stratégie
déclinée par la Ministre en plan national
desanté publique«Priorité prévention,

rester en bonne santé tout aulong de
sa vien* Ce plan comprend notamment
la feuille de route « Santé mentale
et psychiatrie» élaborée le Comité

est de renforcer la prévention des
troubles psychiques et la promotion
de la santé, tout au long de la vie
et dans tous les milieux de vie. Pour
atteindre cet objectif, cette feuille de
route recommande le renforcement
des compétences psycho-sociales
danslesdifférentes spheres delasociété
et notomment dans les domaines de la
santé, de l'éducation et du travail,

stratégique de la Santé mentale et de
la psychiatrie, et dont 'une des priorités

en développant les interventions
basées sur la pleine conscience.’
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