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Stress et maladies  
du cerveau et du corps entier 

Liu YZ et al. Front Hum Neurosci. 2017 ;11:316 



Stress, adaptation et santé 
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SGA Hans Selye 

Bruchon-Schweitzer M 2002 Psychologie de la santé, Paris, Dunod 
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Stress, adaptation et santé 

Chauvet-Gelinier JC  &  Bonin B  Ann Phys Rehabil Med. 2017 ;60(1):6-12 



Stress, adaptation et santé 

Gouin JP et al. Health Psychol. 2012 ;31(2):264-8.  



Chauvet-Gelinier JC  &  Bonin B  Ann Phys Rehabil Med. 2017 ;60(1):6-12 

Stress, adaptation et santé 



 

Epel ES et al. Proc Natl Acad Sci U S A. 2004 ;101(49):17312-5  

Stress, adaptation et santé 



Aspects psychologiques du stress  
• Vers un modèle intégratif 

Facteur  
de stress 

 

Stratégies de 
Coping/Ressources 
 
-Affectivité +/- 
-Optimisme/Pessimisme 
-Lieu de contrôle 
-Personnalité 
 
 

 
Réponse/Ajustement 
Psycho-Biologique 
 
-Cognitive 
-Affective 
-Comportementale  
-Autonome 
-Endocrine 
-Immunologique 
 

Evaluation 
-Stress perçu 
-Soutien social 
perçu 
-Contrôle perçu 

SGA Hans Selye 

Eichstaedt JC et al. Psychol Sci. 2015;26(2):159-69. 



Aspects psychologiques du stress  
• Vers un modèle intégratif 

Facteur  
de stress 

 

Stratégies de 
Coping/Ressources 
 
-Affectivité +/- 
-Optimisme/Pessimisme 
-Lieu de contrôle 
-Personnalité 
 
 

 
Réponse 
Psycho-Biologique 
 
-Cognitive 
-Affective 
-Comportementale  
-Autonome 
-Endocrine 
-Immuno-inflammatoire 
 

Evaluation 
-Stress perçu 
-Soutien social 
perçu 
-Contrôle perçu 

SGA Hans Selye 

Eichstaedt JC et al. Psychol Sci. 2015;26(2):159-69. 
 
 



Aspects psychologiques du stress  
• Vers un modèle intégratif 

Facteur  
de stress 

 

Stratégies de 
Coping/Ressources 
 
-Affectivité +/- 
-Optimisme/Pessimisme 
-Lieu de contrôle 
-Personnalité 
 
 

 
Réponse 
Psycho-Biologique 
 
-Cognitive 
-Affective 
-Comportementale  
-Autonome 
-Endocrine 
-Immuno-inflammatoire 
 

Evaluation 
-Stress perçu 
-Soutien social 
perçu 
-Contrôle perçu 

SGA Hans Selye 

Eichstaedt JC et al. Psychol Sci. 2015;26(2):159-69. 
 
 



Aspects psychologiques du stress  
• Vers un modèle intégratif 

Facteur  
de stress 

 

Stratégies de 
Coping/Ressources 
 
-Affectivité +/- 
-Optimisme/Pessimisme 
-Lieu de contrôle 
-Personnalité 
 
 

 
Réponse 
Psycho-Biologique 
 
-Cognitive 
-Affective 
-Comportementale  
-Autonome 
-Endocrine 
-Immuno-inflammatoire 
 

Evaluation 
-Stress perçu 
-Soutien social 
perçu 
-Contrôle perçu 

SGA Hans Selye 

Eichstaedt JC et al. Psychol Sci. 2015;26(2):159-69. 
 
 



Stress, inflammation et psychologie 
positive 

Aschbacher K et al.Brain Behav Immun. 2012 ;26(2):346-52. 



Stress, adaptation et santé 
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MINDFULNESS 



Mindfulness 

• Se familiariser avec nos réactions de stress 

 
• Prendre conscience de notre réactivité automatique 

• Remplacer 

 
 

Kabat-Zinn, 1982, 1990  
Hofmann et al, 2010 ; J of Consult and Clin Psychology, 78, 2: 169-183 

D’après G Bondolfi Communication Orale Montreux 2017 



Une attention particulière 

Maintenir volontairement 

l’attention sur un élément donné 
 

       P. ex. la respiration, les sensations 

       corporelles, ce que la personne voit, 

       sent, entend, goûte…  

       … mais aussi les pensées et les 

       images mentales qui surgissent 

       spontanément dans le champ de la 

       conscience 

et sans jugement 

La pleine conscience implique deux composantes  

Bondolfi et al, 2011; Psychothérapies ; 31 (3) : 167-174 

D’après G. Bondolfi Communication orale Dijon 8 novembre 2019 

Pendant la pratique, on 
cherche à prendre conscience 

de toutes les facettes de notre 
état actuel, qu’elles soient 
positives ou négatives  

 

 



Développement des interventions  
basées sur la pleine conscience 

Réduction du  
stress basé sur la PC 

              (1982)  

 (1995) Thérapie cognitive  
basée sur la PC  

pour la prévention  
des rechutes dépressives 

Teasdale, Segal & Williams  

J. Kabat-
Zinn 

MBRP 
Prévention des  
rechutes dans  
les addictions 

(2009)   
Mindfulness et interventions psychologiques 

(suite) 

• Alan Marlatt (1994; 2010): 
Mindfulness Based Relapse Prevention 

(MBRP)   

A. Marlatt 

- MB EAT  
 
- MB approach for    
   seniors (8 mois) 

 
- MB Cancer Recovery 
 
- MB Childbirth  
   and Parenting  
 
    …etc… 
 

 Populations 
 Spécifiques 

D’après G. Bondolfi Communication orale Dijon 8 novembre 2019 



Interventions basées sur la pleine conscience 

D’après G. Bondolfi Communication orale Dijon 8 novembre 2019 



Mindfulness (MBSR) 
Programme de réduction du stress basé sur la pleine conscience 

• Réduction significative de l’intensité des symptômes : 

 
• Dépressifs (taille d’effet 0,97) 

 

• Anxieux / Stress (taille d’effet 0,95) 

 
 

 

D’après G Bondolfi Communication Orale Montreux 2017 

Hofmann et al, 2010 ; J of Consult and Clin Psychology 
Fjorback et al, 2011 ; Acta Psychiatr Scandinavica 
McCoon et al, 2011: Behaviour Research and Therapy 
Chen et al, 2012 ; Dep Anxiety 
Khoury et al, 2013 : Clin Psychol Review  
Simpson et al, 2014 ;  BMC Neurology 

Song et al, 2014 ;  Int J Nurs Sci 
Abbott et al, 2014 ; J Psychosom Res  
Reilly et al, 2014 ; Health Psychol Rev 
Aucoin et al, 2014 ; Complem and Alternat Medicine 
Hilton et al, 2016 ; Annals of Behavioral Medicine 



Sperduti et al, 2012; Conscious. Cogn. ; 21 : 269 - 276 
Tang et al, 2015; Nature Review Neuroscience ; 16 : 213 - 225 

Les régions du cerveau impliquées dans les 3 composantes 
fondamentales de la méditation de pleine conscience 

• Attention 

•   Régulation émotionnelle 
• Conscience de soi et du corps 

D’après G Bondolfi Communication Orale Montreux 2017 



Données sur les marqueurs inflammatoires 
& vieillissement cellulaire 

INFLAMMATION 
           de l'activité du facteur de transcription cellulaire NF-kB 
 

           du taux plasmatique de CRP  
 

IMMUNITE CELLULAIRE 
 

           du nombre de cellules T CD4 +  

VIELLISSEMENT BIOLOGIQUE 
 

           de l’activité des télomérases  
 

Black & Slavich, 2016 



Marqueurs du stress et mindfulness 

Pascoe MC et al. J Psychiatr Res. 2017 ;95:156-178.  
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Pascoe MC et al. J Psychiatr Res. 2017 ;95:156-178.  
 
 



Mindfulness, perturbations 
métaboliques et dépression 

Guyot E et al. Nutrients. 2018 ;10(2).  
 
 



Mindfulness, perturbations 
métaboliques et dépression 

Guyot E et al. Nutrients. 2018 ;10(2).  
 
 



Merci de votre attention  



Stress de l’aidant, inflammation et Mindfulness   

 

Protocole MindInfCARE (FRC-UNAFAM) 2017 : étude contrôlée de l’effet de la  
Mindfulness (MBSR) sur des marqueurs inflammatoires chez des aidants 
 

Lin J et al. Psychoneuroendocrinology. 2018 ;96:179-187.                  Araya N et al; Viruses. 2011 Sep;3(9):1532-48. 

2010 2018 



Stress de l’aidant, inflammation et Mindfulness   

 

Protocole MindInfCARE (FRC-UNAFAM) 2017  
Début de l’étude 1er semestre 2019, 40 aidants MBSR vs. 40 aidants contrôles (TAU) 
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