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- La méditation de pleine conscienee, qu’est ce que ¢’est ?

La méditation de pleine conscienee est  une
«awtor¢gulation intentionnelle de latention, moment
apres  moment» (Bondoll’i, 200°). Une valeur
essentielle de la pleine conscience est le non jugement.
Ainsi, les perceptions entrant dans la conscience du
syjet durant la méditation, doivent uniquement éire

observees et non jugées.

Quel est I'intérct de la méditation avee des enfants

atteints de troubles neurodéveloppementaunx ?

D’apres Bastin et Deroux (2007), « lorsque les
exigences attentionnelles deviennent plus
imporiantes, lorsqu’il s’agit par exemple de cibler
les consignes donncées par I'enscignant, de resier
attentif’ pendant une période de temps plus longue,
les difficulics d’attention deviennent plus

perceptibles ».

De plus, il n’est pas rare de constater les dil'T'iculi¢s
d’'un  enfant a s’engager physiquement et
mentalement dans une scéance d’orthophonie,

notamment apres des acliviiés cotiteuses en

attention telles qu’'une journée d’¢eole (Alix, 2016]_.___"': . :




Quels sont les ef’f'ets de la méditation ?

L.es el'T’ets relevés dans la litéraiure concernent

principalement :
. La cognition
. L.es ¢moltions

EFFETS SUR LES EMOTIONS

Réduction des humeurs
né¢gatives, augmentation des
humeurs positives

(Holzel & al, 2011) s . )
Amélioration du vécu des

¢motions négatives, en
lien avee lactivation du
cortex préfrontal, de
’hippocampe et de
IFamygdale

(Holzel & al, 2011)
Amélioration de la

réactivité aux émotions

¢t du retour au calme
(Belzacq, 2018)




EFFETS SUR LA COGNITION

Réduction de
inadention, de
’hyperaciivité et de
impulsivii¢ dans le
TDAH

(Cairncross & Miller,

Amélioration de la
concentration et de I'attention
soulenue

2016) (hozasa & al., 2012)

Réduction des pensées i T
Augmentation d’activité

¢l comporicments dans des régions cércbrales

distracieurs (Holzel & entrant en jeu dans
al, 2011) I'activation ¢t I'orientation de
Iattention : cortex visuel,
cortex préfrontal
dorsolaicral...
(Hasenhamp et al., 2012)
Une am¢lioration de
Iattention inf'lue sur les
capacii¢s mnésiques
(Dévolvé, 2010), ce qui est
int¢ressant ¢tant donne
leur place prépondéranie

dans le processus

d’apprentissage.




FICHE TECHNIQUE

Aucun protocole d’'iniégration de I'outil méditatif’ aux
s¢ances d’orthophonie n’existe a ce jour. Voici plusieurs
idées d’exercices de méditation de pleine conscience
inféricurs a S minutes, dans une perspective d’utilisation
des MIPC comme outil complémentaire.

fer exercice

: A

Ecoute de bol tibétain

Description : La sonothérapie est une discipline utilisant

et ¢iludiant les effets physiques et mentaux des
vibrations et des sons. Dans ce cadre, de nombreux
chercheurs ont ¢iudi¢ les impacis de lNutilisation de bols
tibétains. Il a ¢éi¢ relevé des effets sur les ondes
cércbrales, notamment Papparition d’ondes alpha,
induites par I’¢tal de déiente procure par I’'écoute de bols
tibétains. Plusicurs ¢iudes ont ¢galement mis en avant
des effets bénéfiques sur I'élat de siress, de

dépression, ou encore le sommeil.

Vous pouvez done proposer au patient de s’allonger
confortablement, de fermer les yeux et de focaliser son

atiention sur les vibrations du bol tib¢tain, sans analyser.

Vous pouvez essayer d’ajouter de I'eau pour jouer sur

les 'réquences produites par le bol tibétain.




2¢me exercice

s

L.a méiéo intéricure , :‘
44

Description : Dans cet exercice, l'idée est d’aider

Ienfant a sortir du tourbillon de ses émotions en les
observant et en les comprenant, sans les juger ni

réagir impulsivement, al’in de mieux les accepier.

SCRIPT

“On va aire un exercice pour regarder tes ¢émotions,
c’est-a-dire comment 1 ie sens a lintérieur de toi.
Pour cela, je te conseille de Callonger ou de r’asseoir

conf'ortablement. Ferme les yeux.

Parfois, tu peux ressentir des émotions res fortes.
Tu peux te sentir (res content, comme un jour ou il y a
beaucoup de soleil, ou encore res risie, comme un

Jour de pluie. Des lois, (u peux te sentir (res agité, ou

ires en colere, comme une ornade.




Maintenant, u peux imaginer qu’a l'ini¢ricur de

toi, il y a un ciel. Comment est ton cicl, la, out de
suite ? Est ce qu’il est tout bleu avee beaucoup de
soleil ? Est-ce qu’il est pluiot gris ? Est-ce qu'il

pleut ? Est-ce qu’il y a du vent ?

Ce ciel que w1 imagines, il te monire comment (u te
sens. Tu as le droit d’éire en colere, ou d’éwre
triste. C’est out a fait normal, ca arrive a out le
monde. Parfois il y a de l'orage, parfois de la
pluie, mais ca finit toyjours par changer, ne ’en

fais pas.

Si (1 veuy, tu peux imaginer un rayon de soleil, qui
vient e réchauffer, et peut étre méme rendre (a
mcico plus douce, comme une journée de
printemps. Tu peux conlinuer a respirer

doucement, en imaginant ce rayon de soleil.

Mainienant, u sais que tu peux regarder quand
cn as envie ta méico, et imaginer un rayon de soleil

quand tu en as besoin.

Quand tu (e sens preé, (u peux rouveir (es yeux.”




3¢me exercice

VAN

3 vérifier les allergies et

intolérances !
Dégusiation en

pleine conscience

Description : Cet exercice de pleine conscience amene

I'enf’ant a 'ocaliser son atiention sur un sens a la fois.

Cet exercice constitue un bon entrainement de

lattention, car il s’agit d’orienter et de mainienir

'atiention sur une scul et unique action.
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Proposcz un alimenit de voire choix gardé
secrel. Ex : une fraise tagada.

Proposez au patient de Fermer les yeux.

Posez la Praise tagada dans la main du
patient.

Proposez d’écouter le bruit de la fraise
tagada écrasce entre les doigis.

Proposez de sentir I'odeur de la Praise
tagada.

Proposez de poser la fraise tagada sur sa
langue et de ressentir la sensation au
contaclt.

Proposez de croquer doucement pour
ressentir la texture, puis le gout de la
fraise tagada. g ot e %
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CONSEIL

Si la pratique de la méditation semble bénélique aux
s¢ances d’orthophonie pour un patient, il est possible

de proposer aux parenis de reprendre a la maison

'exercice, 5 minuies par jour, en leur fournissant le

script, ainsi qu’un carnct avee des gommeties. Le fait

de coller des gommeiies apres chaque exercice peut
¢ire une source motivationnelle assez ef'ficace pour

I'enfant, et permet ¢galement de suivree I'organisation

de la pratique a la maison.
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