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La méditation

L

» La technique est
inspirée de la méditation
bouddhiste.

» Elle diminue

les « ruminations ».

ace a la dépression, dont
F une forme grave touche-

rait plus d'un adolescent
sur  dix, divers traitements
existent. « Mais letraitement par
médicament peut présenter lin-
convénient gu'il peut modifier la
régulation neuronale au moment
méme ol elle est en formation des
capacités cognitives. Kn dautres
termes, le cerveau est en train de
ségqutlibrer lui-rnéme et les psy-
chotropes peuvent interférer avec
la maturation cérébrale », ex-
plique le professeur Pierre Phi-
lippot. Celui-ci, spécialisé dans la
régulation émotionnelle au labo
de psychopathologie de |'UCL, a
donc mis au point une interven-
tion non médicamenteuse pré-
ventive basée sur la «pleine
conscience », qu'il a testée auprés
de groupes d'adolescents. Maisla
« pleine conscience », parfois ap-
pelée mindfilness, inspirée de
principes du bouddhisme, a par-
fois mauvaise réputation, notam-
ment parce que de faux « spécia-
listes» en font commerce.
« Comme dans de nombreuses
disciplines, mais sans diminuer
son efficacité provvée », rétorque

a dépression chez les ado-
lescents est un phéno-
mene connu et répandu :
plus d’'un ado sur dix en souffri-
rait. Des traitements médica-
menteux existent mais les psy-
chotropes présentent le risque
de perturber leur développe-

pour soigner
les ados
dépressifs

nale

me. &

Pierre Philippot, qui définit la
pleine conseience comme une
« manigre détre en relation avec
sa propre expérience, ¢ est~i-dire
Ce qite NLOUS PErCevons dvec nos
cing sens, nos sensations corpo-
relles ef nos perisées », Pour le spé-
cialiste, il sagit « dorienter vo-
lontairement luttention sur son
expérience présenie et de [explo-
TEr avec ouverture, gue nous ko ju-
gions agréable ou non, tout en dé-
veloppant une aititude de tolé-
FQNCE ENTErS $07 .,

Plusieurs études montrent que
Tentrainement 2 une telle tech-
nique permet de diminuer l'in-
tensité des « ruminations men-
tales », clest-A-dite « ressqsser
tout le temps le méme type de
question générale, abstraite, sur
le sens de la vie ou pourguoi on est
dans cet éfat dépressif, savoir sile
confoint va accepter la situation,
guelle image on donnera de soi »,
Il s'agit aussi de lutter contre la
« désactivation comportemen-
tale », clest-a-dire le fait de ne
plus pouvoir s'engager dans une
action qui soit porteuse de sens
par rapport a ses valeurs et ses
objectifs, comme étre parent.
« Les ados sont particuliérement
exposds, car ts sord en plein déve-
loppement de leur identité, de
leurs capacités cognitives de ges-
tion de soi et des émotions. Ils
pensent a leur avenir », La tech-
nigue consiste notamment a se
concentrer sur sa respiration,

ment. Pierre Philippot, un spé-
cialiste en régulation émotion-
nelle de 'UCL, a mis au point
une méthode préventive origi-
basée
conscience », une technique ins-
pirée de principes du bouddhis-

sur la «pleine

La pleine conscience contre la dépression

SANTE Une recherche menée a I'UCL prouve son efficacité chez les adolescents

dans des techniques qui peuvent
ressembler 4 de la méditation,
mais qui comprennent des
échanges d'expériences avec le
thérapeute.

« Las écrans sont des risques »
Et cela fonctionne, selon deux
études menées 4 I'UCL, au terme
de neuf séances hebdomadaires
d'environ une heure, sur environ
trois mois. Les scores globaux
d’évaluation de la dépression des
jeunes patients ont diminué d’un
tiers, ainsi que les signes d'an-
xiété. « Les symptames dopposi-
tion, gqui sont des margues agres-
sives typigues de ce type de dé-
pression, ont également diminué
de maniére importante. » Les
chercheurs désirent évidemment
évaluer comment cette efficacité
se prolongera dans le temps,
puisque la dépression qu'ils com-
battent est précisément une ma-
ladie qui peut devenir chronique
et s'installer durablement sous

forme de crises récurrentes.

« Il ne faut surtout pas croire
tout ce que L'on pense, mais se re-
centrer sur sa propre conscience,
dit Pierre Philippot. Dans ce
cadre, les écrans et la téléphonie
mobile sond des risques supplé-
mentaires car ce sont qutant de
méthodes  dévitement  in-
eroyables, cest-ir-dire un descom-
portements que lon cherche & ré-
guler »

FREDERIC SOUMOIS
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LE FACTEUR LUMIERE

Dimanche, le soleil se couchera plus tot

C'est ce dimanche, 2 3h, que 'heure d'hiver va entrer en vi-
gueur. Une heure de plus de sommeil, mais aussi le coucher du
soleil une heure plus tot, ce qui diminue la luminosité de la
journée de maniére drastique. Pour certains déprimés, c’'est un
facteur de risque de déclenchement d'une crise. Mais pas pour

tous, selon le professeur Eric Constant, chef de clinigue en
psychiatrie adulte aux cliniques St-Luc (LUCL) : « Cerlaines dé-
pressions sont ffées § une dépression saisennidre, gu'on peut traiter
par luminothérapie, mais d'autres pas. » Un indice ? Se mettre 2
manger ou a dormir « trop » alors que les jours raccourcissent.

I'expert « Explorer

FR.SO

les émotions suscitées
par la musique »

A_ insi que le souligne le pro-
fesseur Eric Constant, pa-
thologies mentales et créativité
sont associées depuis I'Antiquité,
suscitant Iimage du «fou gé-
nial » et les figures de créateurs
gqui ne pourraient saccomplir
gue sous I'influence d'une phase
maniague d'exaltation de leur
dépression... Mais pourrait-on
aller jusqu'a utiliser 12 musique
comme médicament contre la
dépression ? Ce serait simplifier
a 'excés la recherche que lancele
docteur Sébastien Theunissen,
résident au service de psychiatrie
adulte des cliniques universi-
taires St-Luc: « Nous cherchons
¢ explarer les émotions suscitées
par léeoute de la musique. On
sait que la musique est utilisée
dans lo publicité ou dans le com-
meree pour susciter lenthou-
siasme, pour éviter le malaise du
silence, pour susciter des com-

portements dachat. Nous vou-
lons tenter de mesurer U'impact
dun fond musical triste ou
Joyeux sur Lexpression des émo-
tions lors dentretiens o théma-
Hgue triste ou joyeuse. Pour pb-
Jectiver Ueffel de cette musique,
qut a éié volontaivement choisie
suns peroles et sans pouvoir étre
reconnaissable, afin de gommer
les  références culturelles qui
pourraient aboutir & des résul-
tats trop diversifiés, nous allons
mesurer des paramétres physio-
logiques des patients. »

Comme pour un «détecteur
de mensonges », les chercheurs
suivront les fréquences car-
diaques et respiratoires, mais
aussi la conductance cutanée du

patient. Ils analyseront aussi son
discours pour détecter si une pa-
role triste le devient moins
lorsque le patient est exposé A de
la musique joyeuse, Ou si le pa-

tient triste est apaisé par de la
musique triste. « Lz colére et la
peur nont pu se voir attribuer de
musique, car les ressentis sont
trop diversifiés. Les chercheurs
font Uhypothése quiil existe, par-
mi les patients atteints de
trouble bipolaire, des sous-
groupes de patients qui se diffé-
rencient par leur réactivité émo-
tionnelle, Cette muabilité, nous
voulons vérifier si elle se pro-
longe en dehors des crises. Pour
Uinstant, les réponses thérapeu-
tigques & la dépression restent peu
différenciées, alors que les symp-
times sont trés variables. Notre
idée est de pouvoir différencier
les patients gréce & leur réponse
& lo musique, avec lespoir de
pouvoir leur proposer des traite-
ments différents et mieux adap-
tés @ chacun », explique le doc-
teur Sébastien Theunissen, m
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