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Objectifs pédagogiques

Alerter sur la fréquence et l’importance de la souffrance psychique des 
étudiants en santé

Sur la base d’un article scientifique, proposer d’intégrer la méditation 
dans la pratique pédagogique afin de réduire le stress en formation

Permettre d’expérimenter une séance de méditation guidée pour en 
percevoir les bienfaits et envisager son transfert auprès des étudiants



Présentation de la pause 
pédagogique

Le stress et les troubles anxio-dépressifs des étudiants :    

qu’en pensez-vous ?

Présentation de l’article scientifique

Expérience d’une séance de méditation pré-enregistrée 

guidée

Comment intégrer la méditation auprès des étudiants ? 

Réflexion en sous-groupe et retour en plénière 



Le stress et les troubles anxio-
dépressifs des étudiants : qu’en 

pensez-vous?



Variabilité des résultats concernant l’anxiété et la dépression selon les 
instruments d’évaluation

Niveau de stress perçu supérieur à celui de la population générale

Taux de dépression et d’anxiété des étudiants en santé est supérieur à 
celui de la population générale 

Idée suicidaire : 7 %

27,2 % se sentent déprimés 

1/3 des étudiants sont anxieux

Rapport sur la qualité de vie des 
étudiants en santé du Dr Donata

Marra  (2018)



Différentes enquêtes et rapports

Les étudiants en santé et en IFSI sont plus stressés comparativement 
aux étudiants d’autres formations (M. Dugué, C. Garncarzyk, F. 
Dosseville. Déterminants psychologiques du stress chez les étudiants en 
soins infirmiers, Revue d'Épidémiologie et de Santé Publique)

40% des étudiants infirmiers décrivent un stress en lien avec leur 
formation (Lamaurt, Florence, et al. « Enquête sur le vécu et les 
comportements de santé des étudiants en soins infirmiers », Recherche 
en soins infirmiers, vol. 105, 2011)

Prévalence élevée de la dépression 34 % (Tung Y-J, Lo KKH, Ho RCM, 
Tam WSW. Prevalence of depression among nursing students: A 
systematic review and meta-analysis. Nurse Education Today. 1 avr 2018)



Définition de la méditation pleine 
conscience

Méditer en pleine conscience consiste à se 
concentrer sur l'instant présent et à observer ses 
pensées, ses émotions, ses sensations. L'objectif 
est d'accueillir ses états d'âme sans jugement et 
de ne pas s'identifier à ses pensées ou à ses 
émotions.

Jon Kabat-Zinn



Présentation de l’article



Méta-analyse sur l’intervention 
pleine conscience

31 75
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Méta-
analyse

Dépression
Anxiété
Stress

Constat

Interventions 
en début de 
programme

Formel ou informel
1 à 20 

semaines

10 études
1204 étudiants en 

soins infirmiers

7 pays différents

32 et 488 
étudiants

70 et 210 
minutes

Randomisation et méthode utilisée 
précisées dans 3 études sur les 10



Séance de méditation guidée pleine 
conscience



Comment intégrer la pratique 
méditative à la pratique pédagogique ?

4 sous-groupes pour réfléchir au transfert de la 
pratique méditative pleine conscience dans la 
formation des étudiants en santé

2 groupes sur les freins avec arguments
2 groupes sur les leviers avec proposition 
d’action concrète

Restitution par rapporteur



Comment intégrer la méditation aux pratiques 
pédagogiques destinées aux étudiants en 
santé pour favoriser la réduction du stress ?

Florent Pasquier, Raymond Barbry. Pratiques de pleine 
attention et effets de la méditation. Cahiers 
pédagogiques, 2018. 

Gong pour capter 
l’attention

Temps courts de 
pleine attention

Respiration en 
conscience

Relaxation 
corporelle et 

intérieure

Musique et belles 
images pour 
l’apaisement

Unité 
d’enseignement 

optionnelle

Utilisation 
d’applications 
audio et vidéo



Bonne journée zen !


