
Méditation et 

neuropsychologie 

chez l’enfant

Elodie Legrix, Psychologue-Neuropsychologue



Définitions
« mindfulness », pleine conscience

 Porter une attention bienveillante

 Attention:  observer de manière neutre, simplement regarder, 

ressentir, constater dans l’immédiat: 

 la respiration

 les sensations vécues dans l’instant présent

 les émotions et la façon dont elles se présentent

 Bienveillante: sans jugement
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Définitions
Neuropsychologie pédiatrique

 La Neuropsychologie de l’enfant : C’est l’étude de la relation entre les
diverses structures du cerveau et les fonctions cognitives chez l’individu
en cours de développement

 Le psychologue spécialisé en neuropsychologie s’intéresse plus
particulièrement aux processus mentaux et à leur relations avec le
cerveau.

En tant que psychologue, il conserve une attention particulière sur le
psychisme et la singularité de l’enfant.

En tant que spécialiste en neuropsychologie:

 s’applique à décrire et diagnostiquer les déficits et incapacités
affectant les fonctions cognitives (attention, mémoire, inhibition,…).

 procède à une remédiation neuropsychologique
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Il était une fois… une graine
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 …Un enfant, un adolescent

 Le commencement d’ une aventure

 Recherches scientifiques: en pleine 

croissance



L’enfant

LEGRIX Elodie, Psychologue 
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La pleine conscience: une évidence 

chez l’enfant?

 Faire de chaque expérience une expérience nouvelle

 Répondre avec spontanéité

 Passer moins de temps à ruminer

 Capacité qui s’amenuise avec le temps
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La pleine conscience: une évidence 

chez l’enfant?

 « On demande aux enfants d’être attentifs mais on ne 

leur apprend pas comment faire » Jon Kabat Zinn

 Cerveau funambule: 

Jean-Philippe Lachaux
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La pleine conscience: une évidence 

chez l’enfant?

 Environnement stressant

 Vie dans les quartiers défavorisés, environnement 

familiaux difficiles

 Stress parentaux

 Guerres, dévastation de la planète, économie, 

violence; discriminations, pauvreté

 Pression sport, école,…
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Dépêche toi! 

Et ne rien faire, c’est pour quand?
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Désinvestissement de l’instant présent par 

les moyens numériques
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Faire méditer des enfants, 

est-ce possible?

 Habileté naturelle à apprendre et à emmagasiner 

l’information lorsqu’elle est associée à des stimuli 

sensoriels. 

 Méditation/pleine conscience: attention particulière 

au moment présent par l’utilisation des sens 

 Etudes de faisabilité et d’acceptabilité chez les 
enfants d’âge scolaire et les adolescents: 

 ouverts et disposés à participer

 sont en mesure de comprendre et d’appliquer les 

stratégies liées à la pleine conscience dans leur vie 

quotidienne (Burke, 2010; Greco, Barnett, Blomquist et 

Gevers, 2008; Lee, Semple, Rosa et Miller, 2008; Semple, 

Lee, Rosa et Miller, 2010).
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Particularités de l’approche basée 

sur la pleine conscience avec 

l’enfant et l’adolescent dans une 

approche développementale

 Tenir compte de leur stade développemental

 De 9 à 12 ans développement de la pensée abstraite, 

parviennent à prolonger leur raisonnement dans le 

temps

 Traitent un nombre de condition plus important

 Commencent à réaliser l’existence des pensées chez 

eux et les autres et que ses pensées peuvent occuper 

l’esprit même lorsqu’elles ne sont pas les bienvenues 

(8 ans)
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Particularité chez l’enfant

 Séances rythmées, ritualisées

 Environnement sécurisant

 Pratique ludique attrayante

 Compréhension expérientielle

 Approche basée sur les 5 sens

 Vocabulaire accessible

 Exercices en mouvement

 Implication des parents

 Discipline de vie qui s’inscrit sur le long terme (pont avec 
la vie de tous les jours)- Echanges expérientiels-
Métacognition
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« Jouer, c’est une expérience: toujours une expérience créative, 

une expérience qui se situe dans l’espace-temps, une forme 

fondamentale de la vie » Winnicott et Monod, 1975. 



Méditation de la respiration
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Méditation chez l’enfant et 

l’adolescent: le début d’une 

aventure commune
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Méditation chez l’enfant
les programmes

LE
G

R
IX

 E
lo

d
ie

, 
P

sy
c

h
o

lo
g

u
e

 

17



Programmes 

Contexte thérapeutique Développement personnel, 

prévention

Individuel ou groupe 

restreint

Ciblé, adapté à la 

problématique de l’enfant: 

anxiété, TDA/H,…

Transformer les expériences 

en ressources exploitables 

dans la vie quotidienne

Intégré aux outils de la 

psychologie/neuropsycholo

gie: TCC, métacognition, 

psychoéducation

Groupe scolaire ou à la 

maison

Habiletés socio-

émotionnelles

Expérimenter
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Exercices expérientiels

 Les concepts trop abstrait pour être compris par les 

enfants deviennent accessibles par l’expérience

 Esprit du débutant: l’explorateur; le scientifique; le 

martien

 « Dès qu’on accorde une attention soutenue à la 

moindre chose, même à un brin d’herbe, cela devient 

alors un monde en soi, mystérieux, impressionnant, 

d’une splendeur indescriptible ». Henry Miller
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Approche basée sur les 5 

sens

 Le raisin sec: compréhension du concept de PC 

(exercice du martien), le pilote automatique (les 

robots)

 Ecouter des morceaux de musique

 Loto des odeurs

 Automassages, jeu de Kim
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Approche basée sur les 5 

sens
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Exercices expérientiels

 Qu’est-ce que l’attention?

 jeu du verre d’eau 

 Exercice des postures: le corps est le théâtre des 

émotions
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Exercices expérientiels

 Jeux pour expérimenter l’impulsivité
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Exercices expérientiels

 Différencier pensées, émotions, sensations physique et 

comportement

 Les pensées ne sont pas des faits

 Les émotions ne sont pas des faits
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Les émotions, Astrid Dumontet, Alex Langlois



Illustrations

 Histoires

 Albums

 Chansons

 Poèmes

 Métaphores :

L’expérience des poissons piranhas

Les pensées comme les trains peuvent t’entraîner vers 

des destinations lointaines. Et parfois, là-bas, ce n’est pas 

très amusant.
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Méditations

 Plus courtes, répétées (5 à 10 minutes, 10 à 35 pour les 

plus de 14 ans)

 En mouvement: bouger en pleine conscience, 

postures de yoga

 Ludiques

 Espace de respiration

 Prise de conscience du corps, des tendances à 

l’action, des pensées
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Implication des parents

 Accompagner et soutenir leur enfant dans l’exercice 

des pratiques à domicile

 Contribue à l’engagement des enfants

 Support

 Difficulté: renoncer au désir d’initier un changement

LE
G

R
IX

 E
lo

d
ie

, 
P

sy
c

h
o

lo
g

u
e

 

28



L’enfant apprend…

 Porter intentionnellement une attention ouverte et flexible au 
moment présent

 Etre attentifs et à décrire ses expériences immédiates sans poser 
de jugement. 

 enrichir leur vocabulaire en termes descripteurs

 rester curieux de ses propres expériences

 Prendre conscience et explorer des différentes réponses 
automatiques qu’elles déclenchent en eux (comportement, 
pensées, sensations corporelles)

 Prendre conscience qu’il n’existe pas seulement une façon de 
percevoir les stimulations externes et qu’il est important de faire 
la différence entre les événements et l’interprétation qu’on en 
fait (Semple, 2005).
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L’enfant apprend:

 Prendre distance par rapport à ses pensées en 
s’ancrant dans le corps

 Accepter et tolérer les états aversifs, ce qui 
implique l’inhibition des comportements 
automatiques guidés par les émotions

 S’engager dans des actions qui ont du sens, 
adopter des comportements alternatifs à la 
réaction automatique
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Méditation : M’empêcher de 

faire ce que j’ai envie de faire

LE
G

R
IX

 E
lo

d
ie

, 
P

sy
c

h
o

lo
g

u
e

 

31



LE
G

R
IX

 E
lo

d
ie

, 
P

sy
c

h
o

lo
g

u
e

 

32



Applications

 En psychothérapie: exemple: L’enfant anxieux

 Rumination du passé, inquiétudes du futur

 Changement de la relation aux pensées et aux sentiments

 S’entrainer à être dans le présent

 Compétences pour faire face aux évènements de vie

 En neuropsychologie:

 Fonctions exécutives, Impulsivité, Auto-contrôle

 Attention

 Métacognition, perception de son efficacité, confiance en soi

 TDA/H, TSA, HPI,…

 Prévention en milieu scolaire
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Ce qu’en dit la science
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Des difficultés 

méthodologiques

 Le travail de validation empirique en est à ses balbutiements

 Pas de programme francophone validé

Résultats divergents 

 Différents facteurs comme

 outils d’évaluation utilisés 

 les formateurs (enseignants, psychologues,…) 

 le type d’interventions (qui varient considérablement en termes 
de durée, de fréquence et de contenu) 

 la population (clinique vs tout-venant, enfants vs adolescents) 

 l’implication des parents
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Impact sur les fonctions 

exécutives

 Flook et al., 2010: enfant de 7 à 9 ans

 Pas de différence dans l’évaluation des parents et des 

enseignants

 Amélioration pour enfants avec de faibles FE

 Haydicky et al., 2012: 

 Pas d’amélioration pour TDAH ou TDA

 Amélioration du monitoring pour enfants impulsifs
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Impulsivité

 Parents: amélioration des capacités d’auto-contrôle

chez les ado (Bogels et al, 2008) et chez les enfants 

(Van der Oord et al.,2012)

 Pas observé par les enseignants (Van der Oord et al., 

2012)

 Diminution des scores d’urgence, manque de 

persévérance chez 11-19 ans après 9 semaines 

(Deplus et al.)
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Attention

 Formes entrainées: sélectivité ( attention sélective et 
divisée) et intensité (vigilance et attention soutenue)

 Diminution des plaintes des parents: Semple et al, 2010; 
Van der Oord et al., 2012

 Des enseignants: Napoli et al., 2005; Chonert-Reichl et 
al.,2010; Van der Oord et al., 2012

 Des enfants: Bogels et al.,2008

 Napoli et al. (2005): amélioration de l’attention sélective 
(12séances de 45min, 24 semaines) et pas de l’attention 
soutenue

 Bogels et al.: amélioration de l’attention soutenue
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En neuropsychologie:

exemple du TDA/H

 Enfants entre 8 et 12 ans 

 la méditation attentive améliore de manière 

significative l’attention et le contrôle 

de l’impulsivité dans les deux groupes (enfants/parents)

 améliorations plus solides chez les enfants
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En neuropsychologie:

exemple de l’autisme
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En neuropsychologie:

exemples du haut potentiel 

intellectuel

 Canaliser le foisonnement mental pour se connecter 

aux sensations, au corps, pour être uniquement dans 

le plaisir du moment présent.

 Anxiété
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Prévention à l’école
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Programmes de prévention 

à l’école

 MindfulKids (Van de Weijer-Bergsma et al., 2012). 

 199 enfants âgés de 9 à 12 ans fréquentant des écoles 
primaires publiques aux Pays-Bas. 

 six semaines, à raison de deux fois par semaine, durant 
30 minutes en classe. 

 professionnel + enseignant

 amélioration du bien-être, diminution du stress perçu 
par les jeunes 

 diminution des symptômes d’anxiété et des 
comportements agressifs évalués par les parents. 

 amélioration significative, mais la taille d’effet est 
faible, ce qui limite la généralisation
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Programmes de prévention 

à l’école

 Learning to BREATHE (Broderick et Jennings, 2013) 

 adolescents

 dans différents contextes liés au milieu scolaire (écoles publiques, 
privées, spécialisées, activités parascolaires)

 Objectif: augmenter les capacités de régulation émotionnelle, la 
gestion du stress et les fonctions exécutives de manière à favoriser le 
bien-être et l’apprentissage chez les adolescents. 

 Résultats :amélioration des habiletés de régulation émotionnelle et 
une diminution des symptômes psychosomatiques chez les 
adolescents. 

 meilleure capacité à reconnaître et à définir leurs émotions, une 
diminution de l’anxiété et du niveau de réactivité aux émotions et 
aux pensées négatives, ainsi que de meilleures capacités 
d’autorégulation (Broderick et Metz, 2009). 

 Autres programmes: pertinence quant au développement des 
compétences socio-émotionnelles chez les jeunes (Felver et al., 
2013; Fernando, 2013; Frank, Jennings et Greenberg, 2013; Greco et 
Hayes, 2008; Huppert et Johnson, 2013; Kuyken et al., 2013).
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Résumé des principaux 

résultats

 Amélioration des capacités attentionnelles, du contrôle 

exécutif, de l’autorégulation 

 Meilleure régulation comportementale et émotionnelle

 Meilleure prise de conscience de ses émotions, habiletés 

nécessaires à la gestion du stress et de l’anxiété 

(McLaughlin, 2010).

 Diminution du stress, de l’anxiété et de la dépression

 Augmentation de l’estime de soi

 Amélioration du sommeil

 Meilleurs résultats scolaires

 Meilleures relations sociales

(Zenner et al., 2014; Zoogman et al., 2014) 
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En conclusion…Quelles 

formations?
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Fondation SEVE (Frédéric Lenoir)
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Programme PEACE - Association 

Méditation Enseignement 
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