La Gestion du stress par la pleine conscience
(Mindfulness-based stress reduction ou MBSR)

L’objectif de cette formation est d’encourager les participant.e.s a
établir une pratique réguliere de méditation et a multiplier les
moments de conscience attentive afin de mieux composer avec les
multiples sources de stress de la vie quotidienne.

Le programme comporte une série de huit ateliers d’environ
deux heures et un apres-midi de méditation continue. Chaque
atelier comprend des méditations guidées, des périodes d'échange,
des exercices pratiques et des capsules d'information sur la gestion
du stress. Pendant la durée du cours, les participant.e.s s'engagent a
pratiquer 30 minutes de méditation par jour afin de favoriser un
apprentissage base sur I'expérience. Des enregistrements de
meéditation guidée seront remis aux participant.e.s pour les aider
dans leur pratique.

Les personnes intéressées sont invitées a assister a une séance
d'information d'environ une heure, qui leur permettra de juger si le
cours leur convient.

Horaire de la formation

Les dimanches de 13h30 a 15h30
Du 23 janvier au 20 mars 2022
Cout : 2508 tx incluses

Séance d'information : jeudi 16 décembre a 19h. Réservez votre
place.

Animatrice : Lucie Masse, facilitatrice MBSR.

Pour plus de renseignements, veuillez communiquer avec Lucie a
luciejmasse@gmail.com



