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Pleine Conscience

Une ressource pour les soighants au bloc opératoire
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Facteurs de stress au travail

- Dictature de la rentabillite

- Dictature de Ila reactivite et de
'immediatete

- Pollution de l'attention

- Facteurs spécifiques au bloc operatoire



Santé psychologique des soignants

Observatoire régional du Limousin, 2017, souffrance psychique au travail : 39 % chez
les infirmiers, 49 % chez les cadres; 33 % consomment des psychotropes; 12 % ont
des idées suicidaires

Etudiants en médecine 2017 : 66,2% anxiété, 27,7 % dépression, 23,7 % idées
suicidaires

Ferdinande & Co étude sur la dépression et le burnout chez les médecins belges
(2008) et le personnel infirmier belge (2011) travaillant aux soins intensifs.

Environ 15 % des médecins et des infirmiers ont obtenu un score élevé en termes
d’épuisement émotionnel, 28 % (infirmiers) et 38 % (médecins) ont obtenu un score
élevé en termes de dépersonnalisation et 43 % des infirmiers contre 32 % des
meédecins ont obtenu un score élevé en termes de diminution de I'accomplissement
personnel.



A quels niveaux peut-on agir ?

e Niveau organisationnel

« Niveau individuel
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Pleine Presence
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MBSR :
états anxieux et douloureux chroniques

MBCT
Prévention rechutes depressives MBI
Phobies
el TAG
Burn out
Depression

Conduites addictives
Troubles bi polaires
etc



L a pleine presence ce n'est pas

. Une demarche religieuse ou spirituelle
. relaxation, hypnose
. une reflexion profonde

. faire le vide dans sa téte



La pleine présence (ou mindfulness),
c’est quoi ?

Jon Kabat-Zinn :

- "diriger son attention,

. délibérément,

- au moment present,

- et sans jugement de valeur".
Christophe Andreé :

"Méditer, c'est s'arréter...”

Francois Bourgognon :

"Etre juste 1a et vivre pleinement I'expérience du
moment present".



Comment fonctionne une
experience psychologique ?
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Entretien clinique préalable

- Contre indication a pratiquer la pleine présence : état aigu de dépression ou autre pathologie
psychologique

- MAAS Mindful Attention Awareness Scale = échelle d'attention et de pleine conscience

presque jamais peu souvent souvent presque tout le temps

- Il m'arrive d'éprouver une émotion et de ne pas en prendre conscience avant un certain temps.

- Je casse ou renverse des choses par ce que je suis inattentif (ve) ou parce que je pense a
autre chose.

- J'al tendance a marcher rapidement pour me rendre la ou je veux aller, sans préter attention a
ce qui se passe durant le trajet.

- J'ai tendance a ne pas remarquer les sensations de tension physique ou d'inconfort jusqu'a ce
gu'elles captent vraiment mon attention.

- Je me surprends a écouter quelqu'un d'une oreille tout en faisant autre chose.

- Je me déplace en voiture en «pilotage automatique » et il m'arrive d'étre etonne(e) de me
retrouver la ou je suis.

- Je grignote sans realiser que je suis en train de manger.



Caracteéristiques d’'un stage MBI
1.Trame MBSR :

- Une séance de 2 heures pendant huit semaines consécutives +
une journée a distance

- exercices d'attention : sensations physiques, souffle, sons,
penseées,etirements, marche meditative

- Aucun but a atteindre, on entraine du mieux que l'on peut I'esprit
a simplement étre ici et maintenant

- feedbacks

- travall soutenu entre les seances

2.Exercices de TCC

3.Exercices specifiques ACT



Comment entrainer cette compétence de pleine présence ?

1.Méditation formelle :

« Pratique d’exercices comme la respiration, assis sur un siege ou sur un
coussin par terre

« Séance de yoga
« Marche méditative

2.Méditation informelle : toute activité de la vie courante sur laguelle on focalise
son attention

« Manger, boire une tasse de thé...
« Prendre une douche

 Se laver les dents

« Eplucher des légumes

e Faire la vaisselle
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Pleine Présence au bloc opératoire

Comment la pratiquer ?



