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 Composantes psychologiques :
 Immersion : calme, attention à soi et ouverture au monde extérieur

 Paysage marin peu familier : posture contemplative

 Composantes physiologiques :
 Ventilation contrôlée : effet de la respiration sur le stress

 Cohérence cardiaque : un impact positif sur l’équilibre du système nerveux autonome (Guillaume Michoud, 2016)

 Apesanteur et effet de la pression : sollicitation des propriocepteurs et capteurs somesthésiques

 Effet spécifique des gaz ?

Les hypothèses…



 Objectifs : étude des effets de la plongée sur les niveau de :
 stress perçu, humeur, anxiété, tb du sommeil

 de pleine conscience (ou mindfulness)

 et rémanence à un mois

 Méthode:
 questionnaires (de type psychométrique) 

 plongée vs autres activités sportives (UCPA)

 Quelques chiffres :

 Une dizaine de médecins et chercheurs (UMR-MD2, IRBA, APHM, INPP…)

 5 sites d’études (UCPA Niolon, UCPA Sormiou, INPP, Fac. de médecine nord, Internet)

 Plus de 140 sujets inclus, 3 000 tests effectués et plus de 75 000 données, saisies et analysées
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La plongée pour entrainer à la pleine conscience...



Trouble de stress post-traumatique : bénéfices de la pratique de la plongée pleine 
conscience (PCC) sur la qualité de vie des patients
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RESULTATS PRELIMINAIRES (avant & après le stage)



PERSPECTIVES

COGNIDIVE MEDICDIVE
Troubles du sommeil chez les urgentistes – L. Boiron et al. 
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