MBSR : REDUCTION DU STRESS ET STABILITE
.\ ’/.K ENVAD EMOTIONNELLE

ACTEUR DE BIEN-ETRE

@6 OBJECTIFS

* Focaliser votre attention, se concentrer, se recentrer sur l'essentiel

¢ Diminuer I'influence des automatismes mentaux

e Acquérir un équilibre émotionnel accru

« Eprouver une relation plus apaisée a vous-méme et aux autres

* Prendre une distance par rapport aux évenements pergus comme
« stressants »

PUBLIC CONCERNE

PRE REQUIS

PROGRAMME

PROFIL DE

Les sé MBSR
L'INTERVENANT(E) es séances MBSR comprennent

Des pratiques méditatives formelles (méditation assise et marchée, scan corporel,
mouvements en pleine conscience)

Des pratiques informelles (exercices d'attention aux événements routiniers,
plaisants et déplaisants, stressants, aux communications personnelles...)

Des apports sur les mécanismes de la réponse au stress

Des exercices de communication en pleine conscience

Des temps de partage et d'échange

MODALITES

DELAIS D'ACCES D?ns une amb.la.nce. de bgnrje hu.meur, bienveillante et soutenante, il s'agit d'une
démarche participative et intégrative

{g}' MOYENS PEDAGOGIQUES ET D'EVALUATION

Convention de formation

Convocation

Questionnaire en amont de la formation sur les besoins et attentes des stagiaires
Questionnaire d'auto-évaluation en début de formation
Temps d'apprentissage : apports théoriques

Temps d’'expérimentation : mises en situation
Questionnaire d'auto-évaluation en fin de formation
Temps d'échange et d’analyse sur le vécu des stagiaires
Feuilles d'émargement a signer par demi-journée
Questionnaire de satisfaction

Certificat de réalisation

Questionnaire a froid 3 mois apreés la fin de la formation

RENSEIGNEMENTS
ET INSCRIPTIONS : ACCESSIBILITE

2, BD André Malraux
29400 LANDIVISIAU Si vous étes en situation de handicap temporaire ou permanent, ou si vous souffrez d'un

trouble de santé invalidant, notre référent handicap est a votre disposition pour prendre en
compte vos besoins, envisager les possibilités d'aménagement spécifiques et résoudre dans la

@ 0298 24 93 39
@ coordination@kenvad.fr mesure du possible vos problémes d'accessibilité.

Contact : M. Matthieu KERLEROUX : 02 98 24 93 39




