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Recreational Diving Practice for |
Stress Management: An Exploratory
Trial

Cofng Ramdany™, Ma Bompasiin®, Painoie Brafon T, Aogis Gulou®, L O Rostain® and
Marian Troussaigrg ™™™ ™
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Background: Wilkin the components of Souba dving fhere ere similerdies with
meciaton and mindiulress tachniques by tmining dvers 1o be in & stals of open
moniorng assoamied with ow pnd armple breething. Peceed sress i known io be
dirminished during mediation practioe. This siudy evaluetes the benefin of scoba diving
an peroeied siress pnd mindhul hnctioning.

Mathod: A momaetoral dving group (FDE 7= 37} was compared with & mulspont
oantrol goup [MOG: n = 30 an perosved steas, mood, well-baing ond mindfulness
by ansaening eo-questionnaims befiore and afer & 1week long UCPA coome. For
the dving group, sinbilty ol the effiecis wos. evalsmed 1 morth feber wsng mimiler
o o-gressionneea,

Results: Perosived siresa did not decmass after the ooorse for the MCG [The dvers
showed oo sgnificent mduciion an $he paroevad streas soore (o« 0.05] with & sustennbie
et o= {LOH]] An impeovernentin mood scale wess observed in both groups. This wes
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Conclusions: The practice of a recreational sport improves the mood of subjects

reporting the thymic benefits of a physical activity performed during a vacation period.
The health benefits of recreational diving appear to be greater than the practice of other

sports in reducing stress and impmving weli-being.
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N°1 — Réactiver le systeme parasympathique par la ventilation et I'immersion
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N°2 — Favoriser la pleine conscience par un état de méditation involontaire
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Comparing meditative scuba diving versus multisport activities to improve 5 Ap -TOTAL PCL5 E M ulti Sp o rt

post-traumatic stress disorder symptoms: a pilot, randomized controlled

dlinical trial = E- Plongée (PCCQC)

Lionel Gibert (**<, Mathieu Coulange®**, Jean-Charles Reynier®®, Frédéric Le Quiniat®*, Aymeric Molle®, AV _A P
Frédéric Bénéton, Vincent Meurice?, Jean Arthur Micoulaud™ and Marion Trousselard™

*PsyoMacd, Universke Pants Saclay, France: PStress Aeumpk b, P e For 4 Rl st it Kty ok
Orge, France; <Hopltal Paul Erousse. Aphp, VIReju, France: sServics Ge Medecna Hypertare, Subaquatique Bt Martime, Assistance
Publique Des Hopitaux de Marsadle, France: *Hyperbark medicine, insttut d Physiologle Et de Médacine £n Milley Marttme EI En
Environnement Extrésne, Phymarex, Marsellle, France; "Inserm 1261 - Inra 1260, Team V: Adenosmargic System and Cardiovascutar
Disease. Alx Marseille Université, France: "Diving department, Bathysmed, Boulfante, Guadsioupe; "Siep medics, Servces Universitalte
= Médacine du Sommell, Sums, Chu de Bordeate, Bordesu, France; Ust Cnrs 2413 Sanpsy, Civd Paiegrin, Universite de Bordeau, France

ABSTRACT
e Pk st Sl Olicwrios 01 & 2w o okl chomes ook
currently has no fully effective such as
n, SPOrt, o nmlom:omdoemmpeuu( sympwnreumnscunamng
mmspmmmlmmmmnasmnmwnm positve effect
chronic stress and P
mmmmmumwmummpamemmwmumg
associatad with mindfulness exercises (the Bathysmed* protocol) with multispart activity In
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muitisport program.

Results: Bathysmed® proocol Improved PCL-5 SCores mofe than the MuRISEort program bat
1he result was not signincant. The protocol was significantly better than the multispart activity
In reducing Intrusion symptoms of PTSD after one monti. Globally, tralt mindrulness scores
Impeoved Up to ane month after the course, but the resull was not significant. Three months
after the course, there was no differance between the two groups with regard to PCL-S and
rvmugwmmmhvemuyxm
‘Conclusion: Our mme&wmdl’!ﬂlﬂysmwmmﬂmn

130K Of POWeF and © results. Mindruiness
mmmmmwlmmnuvemm mspmmuyexpmmmwm
differences persisted three months after the course. Furtier woek Is neaded to confirm the
Initial resuits obtained with this pliot study.
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Can scuba diving offer therapeutic benefit to military
veterans experiencing physical and psychological injuries
as a result of combat? A service evaluation of Deptherapy

UK

Alice Morgan

s & Richard Castle




2020 Plongée et Résilience

Convention de Partenariat

ENTRE :

L’association Plongée & Résilience, association de loi 1901 a but non lucratif, dont le
siége social est situé au GHPSO Service d'Oncologie Médicale, Boulevard Laennec,
60100 CREIL, créée sous le numéro W604005170 représentée par Madame
Elisabeth CAROLA, en sa qualité de Présidente, diment habilitée & l'effet des
présentes.

Ci-aprés dénommeée « L’Association »

ET

Le YACHTING CLUB DE LA POINTE ROUGE, dont le siége saocial est situé Port de
La Pointe Rouge, 13008 MARSEILLE, numéro d'affiliation FFESSM 33130063,
représentée par Monsieur Christian Tommasini, en sa qualité de président du Club,
diment habilitée a l'effet des présentes,

Ci -aprés désignée « Le Club »

nous parler du bénéfice de la plongée dans le parcours de
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g 8 .Z; 3 prise en charge d'un cancer ne s'arréte pas au traitement
g Ef iz g de la maladie seulement,

o -

”

z‘g é ﬁ 38 Lors de cette série de Podcasts SeinBiose, nous allons ° 1 0 I o n ees
5 g Fxg § decouvrir ensemble des soins de support que vous ne
05 2z % 14 connalissiez probablement pas encore

L0
;34 . : ,
® w31 c Pour I'épisade d'aujourd'hul, nous écoutons le Dr ° St t t
e a9
| é?_ ‘2 Elisabeth Carola, chef de pole oncologie a I'hopital de ru c u re co nve n I O n n ee
5 3 3 g Creill et e Dr Mathieu Coulange, médecin urgentiste et
g E § = chef de service du centre hyperbar 8 APHM de Marsellle,
; 2
% &

soin des femmes atteintes d'un cancer du sein




2020 Projet Bluehealth

Marseille : des psychiatres de I'AP-HM révélent qu'un
médecin sur deux est en burnout en France

P Frolla

llustration - Un médacin sur deux sat en burnout aslon deux peychiatrea de I'AP-HM de Marsaidle. / © Maxime Jegat / MaxPPP
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Criteres d’inclusion

- Personnel soignant (60 - 6 mois) + CACI

- Etat de tension au travail

(Job Content Questionnaire ou Echelle de Karasek : demande
psychologique + latitude décisionnelle + soutien social au travail)
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Groupe expérimental
recevant le nouveau
traitement
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Criteres d’inclusion

Personnel soignant (60 - 6 mois) + CACI

Etat de tension au travail

(Job Content Questionnaire ou Echelle de Karasek : demande
psychologique + latitude décisionnelle + soutien social au travail)

Déweloppament

Session 1 -

- Critere de jugement principal : rMSSD (moy quad it RR)
- Critéres de jugement secondaire :

* Medical Outcome Short Form SF12 (Qualité de vie)

* Score clinique ISl, score Rusated et actimétrie (Sommeil)
* Echelle de Karasek

* AT en rapport avec une cause psycho imputable au travail
* Echelle Maslach Burnout Inventory (Sd d’épuisement pro)
* Echelle Gad-7 (Sd Anxieux)

* Echelle PHQ-9 (Sd Dépressif)

Session 2 — Série de 10 plongées
(max 3 mois)

FC pendant chaque plongée
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Session 3 —

rMSSD, Echelles, Sommeil, Qualité de vie & AT

Session 4 —

rMSSD, Echelles, Sommeil & Qualité de vie

Session 5 —

AN ’
W

rMSSD, Qualité de vie, Sommeil, Echelles & AT

+ Acquisition de compétences (réassurance, prise de décision, gestion de
I'imprévu, valorisation sociale...)
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2éme BRAS : Série de 10 sorties voiles

(max 6 mois)
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Renaud MUSELIER
Président de la Région Provence-Alpes-Cote d'Azur
Président délégué de Régions de France

a le plaisir de vous convier a la

PROJECTION-DEBAT DU FILM AQUA
SUR LES BIENFAITS DU SPORT AQUATIQUE
SUR NOTRE SANTE.

En présence de

Agnés FIRMIN LE BODO

Ministre déléguée chargée
de I'Organisation territoriale et des Professions de santé

Dr Marine Dr Mathieu
CREST-GUILLUY COULANGE Pascale D'ERM
Médecin généraliste, Médecin Urgentiste, spécialisé Réalisatrice
Présidente de I'Association en médecine hyperbare, du film - documentaire
«Guérir en Mer» sub-aquatique et maritime AQUA

Vendredi 9 juin 2023 - 18 h 15

Hotel de Région
27 place Jules-Guesde - 13002 Marseille

Merci de bien vouloir confirmer votre présence en CLIQUANT ICi

THE ROCKET 5 ;\"? AP REG;SE
FOUNDATION 3\ 8 ~ PROVENCE
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