
DURÉE

Envoi  du doss ier  d ’ inscr ipt ion suite à l ’entret ien téléphonique
Inscr ipt ion poss ible jusqu’à 10 jours  avant le début de la formation
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PROGRAMME DE FORMATION MBSR
G E S T I O N  D U  S T R E S S  P A R  L A  P L E I N E  C O N S C I E N C E

PUBLIC CONCERNÉ

8 séances hebdomadaires de 2h30
Note :  les séances 1  et  8 sont plus longues (durée 3h)
Une journée de prat ique en s i lence (durée 7h)

Durée :  28h de formation au total

Entret ien téléphonique au préalable de l ' inscr ipt ion (20 minutes)
Part ic iper à une réunion d’ information sur  le déroulé du programme ou à un atel ier
découverte.  Ou avoir  une prat ique régul ière de pleine conscience.
Toute contre- indicat ions médicales ou précaut ions doivent être ment ionnées à
l ’enseignant au cours de l ’entret ien prél iminaire à l ' inscr ipt ion.

PRÉ-REQUIS

Adaptat ion et développement des compétences
Prévent ion des r isques psycho-sociaux

CATÉGORIE D 'ACTION DE FORMATION

Savoir  réguler  son stress et  ses émotions
Développer ses capacités d 'écoute et  d 'attent ion
Diminuer les t roubles anxieux et  les t roubles du sommei l
Prévenir  les r isques psycho-sociaux,  les rechutes dépress ives et  le «  burn out »
Cult iver  ses apt i tudes de rés i l ience face aux diff icultés
Amél iorer  les communicat ions inter-personnel les
Favor iser  un accompagnement bienvei l lant  dans le cadre profess ionnel
Développer un mieux-être dans la qual i té de v ie au t ravai l .

OBJECTIFS DE LA FORMATION

Toute personne concernée par la gest ion de son stress et  de ses émotions
Profess ionnels ,  salar iés et  part icul iers  concernés par les appl icat ions c l in iques et
profess ionnel les de l ’attent ion sur  la santé ou la qual i té de v ie au t ravai l

MODALITÉS ET DÉLAI D’ACCÈS

mailto:mbsr.aquitaine@gmail.com
http://www.mbsr-aquitaine.fr/


PROGRAMME ET SÉQUENCES DE FORMATION

Séance 1  :  Le pi lote automatique et le processus de stress
Ident i f ier  les attentes de part ic ipants et  le cadre du programme
Défin i r  et  expér imenter la pleine conscience dans le cadre du programme MBSR

Séance 2  :  Fai re tomber les barr ières ,  percept ion du monde et de soi
Mettre en valeur  le pouvoir  de l ’ instant présent / les habitudes
Exercices de pleine conscience 

Séance 3  :  La respirat ion et  le corps en mouvement
Savoir  se ressourcer avec les méthodes de pleine conscience,  ident i f ier  les
ressources intér ieures
Exercice de prat ique en mouvement

Séance 4  :  Fai re face aux expér iences désagréables ,  rester  présent
Le processus d ’acceptat ion pour fai re face aux expér iences désagréables
Exercices prat iques en mouvement et  retours d 'expér ience 

Séance 5  :  Accepter et  comprendre notre expér ience face au stress
Stress :  réact ion ou réponse en conscience 
Passer du non-jugement à la bienvei l lance envers soi  pour se connecter avec plus
de faci l i té à soi  et  aux autres.  Retours d 'expér ience et exercices prat iques 

Séance 6  :  Les pensées ne sont pas des faits
Apports  théor iques :  ut i l i sat ion de l ’attent ion en communicat ion 
Stabi l i ser  les acquis  et  introduire les pensées,  les émotions dans les prat iques
formel les et  informel les

Journée  de mise en prat ique :  approfondissement
Capital iser  les acquis  dans le cadre d’une sess ion de prat ique intensive
Entraînement aux prat iques formel les et  informel les du programme MBSR 

Séance 7  :  Comment prendre soin de soi  et  gérer  le st ress
Ident i f ier  sur  quel les bases cont inuer l ’entraînement à l ’attent ion,  personnal iser
le programme
Faci l i ter  la stabi l i té dans l ’ incert i tude.  Cult iver  la rés i l ience 

Séance 8  :  Acceptat ion et  changement.  B i lan et  après-programme
Orienter  les stagiai res sur  les sui tes à donner à la prat ique de l ’attent ion
Quel  programme se donner à cours moyen et long terme ?
Ident i f ier  les obstacles et  les ressources pédagogiques.

METHODES PÉDAGOGIQUES

Exposés théor iques
Analyse de prat ique et échanges en groupe
Étude de cas concrets apportés par les part ic ipants
Exercices de mise en s i tuat ion
Exercices d 'entraînement :  pendant les séances et  mise en prat ique au quot idien
Mise à disposit ion de supports  audios et  manuel  de prat ique

DISPOSITIF DE SUIVI  ET MODALITÉS D’ÉVALUATION

Présence nécessaire à l ’ent ièreté de la formation
Formulai re d 'évaluat ion des acquis  de la formation
Attestat ion de formation remise à la f in du cycle

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES HANDICAPÉES

L ieu de formation access ible aux personnes à mobi l i té réduite.  
Les formateurs sont compétents pour adapter les exercices phys iques de nos
programmes aux différentes pathologies.

ÉQUIPE PÉDAGOGIQUE 

Organisateur :  MBSR Aquitaine  Emmanuel le CHARENTON
Intervenante :  Emmanuel le CHARENTON - Formatr ice MBSR cert i f iée par
l 'Univers i té de médecine du Massachusetts
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