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« MANGER EN PLEINE CONSCIENCE »
Du 30 avril au 25 juin 2020
les jeudi de 19 h à 21h 30, journée silencieuse : le dimanche 14 juin
Séances d’information : Jeudi 26 mars ou 2 avril, 19h au choix
Parce que nous réalisons que l’inscription à ce programme de 8 semaines demande un investissement en temps, effort et argent, nous voulons nous assurer que c’est le bon programme pour vous. En complétant ce formulaire et en discutant avec l’instructeur, nous pourrons déterminer ensemble si c’est le bon moment et le meilleur programme dans lequel vous investir maintenant.
Votre formulaire d’inscription va être traité de façon confidentielle uniquement par mes soins, il ne sera divulgué à aucune autre personne.

Nom – Prénom :

Sexe :

Date de Naissance :

Adresse :

Numéro de Téléphone :

Courriel (email) :

Contact en cas d’urgence : nom et numéro de téléphone :
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Tarif :            tout public : 380€                           étudiant et chômeur : 190€    

Arrhes : 100€ à l’envoie de la fiche d’inscription 
Travail : 

Avez vous déjà médité, si oui, depuis combien de temps ?
Quels bénéfices pensez-vous retirer de ce programme ? au moins 3 motivations

Avez-vous des problèmes physiques ou mentaux pouvant gêner les mouvements ou l’assise ou toute pratique ? :

Avez-vous un suivi avec un médecin nutritionniste ?                  si oui, précisez :

Avez-vous un suivi avec un/une diététicienne ?                           si oui, précisez :

Avez-vous un suivi avec un médecin psychiatre ou un(e) psychologue ? si oui, quelles sont les coordonnées, et m’autorisez-vous à les appeler ?

Et actuellement, consultez-vous un thérapeute ?

Suivez-vous un traitement médicamenteux et si oui, lequel ?

En ce moment, avez-vous des tendances suicidaires ? 
Comment décririez-vous votre rapport à l’alimentation ? :
· Mangez-vous une alimentation équilibrée ?

· Y a-t-il des aliments que vous ne pouvez pas manger pour raison médicale ?
· Etes-vous allergique à des odeurs, des tissus ? 

· y-a-t-il des aliments que vous vous interdisez ?

· présentez-vous des compulsions ou des grignotages ?

si oui, a quelle fréquence ?

· Est-ce que vous vous rendez malade (purge) parce que vous vous sentez inconfortablement plein ?

· Craignez-vous avoir perdu le contrôle de la quantité que vous mangez ?

· Avez-vous récemment perdu ou gagné plus de 6,5Kg au cours d’une période de 3 mois ?

· Vous croyez-vous gros alors que les autres vous trouvent trop mince ? 

· Diriez-vous que la nourriture domine votre vie ? 

Qualité du sommeil, combien d’heure ?

Quel type d’activité pratiquez vous au cours d’une semaine ? a quelle fréquence ?

Cigarettes par jour/ semaine ?

Breuvages caféinés ou théinés /jour ?

Alcool et/ou utilisation de drogues dans un but récréatif / fréquence ?

Avez-vous une histoire d’abus de substance ? si oui, veuillez expliquer :

A-t-on abusé de vous durant votre enfance ? (entourez le ou les mots qui s’appliquent)

Non     Physiquement     Mentalement       sexuellement   Spirituellement     Selon un rite
Est-ce que vous vivez dans un endroit sécuritaire à présent ? 

Au cours de la dernière année, avez-vous expérimenté une période de grand stress (à cause d’une perte, d’un décès…) ?, Veuillez spécifier :

Veuillez prendre quelques minutes pour réfléchir aux trois questions suivantes et répondez de votre mieux.
Qu’est-ce qui vous importe le plus ?

Qu’est-ce qui vous donne le plus de plaisir dans votre vie ?

Quels sont vos plus grands soucis et angoisses ?

Y a-t-il quelque chose dont vous voudriez me faire part ? 

Cette fiche permet d’accéder à l’entretien validant l’inscription, elle est à me retourner signée avant le début du groupe par internet : 

Pleineconscience.rouen@gmail.com

 ou par courrier  adressé à mon intention:

Valérie DARTINET CHALMEY

Psychologue
14 boulevard de Verdun

76000 Rouen

Document à conserver

Informations pratiques Programmes MBSR,  ME-CL, MBCT
     Animé par Valérie DARTINET CHALMEY

Instructrice MBSR et MBCT

  06 09 03 00 74

Ce programme aura lieu au centre espace équilibre au 14 rue du pré de la bataille, Rouen

Vous vous êtes engagés à participer à ce groupe de pleine conscience.

Il nécessite un réel engagement de votre part à être présent à chaque séance  sur ces 8 semaines, et à réaliser les exercices proposés, soit une pratique de ¾ d'heure tous les jours.

Dans tous les cas, la fiche est à me retourner avant le début du groupe, et un entretien d'inclusion, soit de visu, soit téléphonique est nécessaire.

Le règlement de 380€ est à effectuer avant le début du groupe. 

Il est possible d’effectuer jusqu’à 5 chèques (multiples de 10), rédigés en début de groupe avec les dates de remise souhaitées figurant au dos.
Pour suivre le programme :
- les tapis de sol, coussins de méditation et couverture sont fournies par le centre espace d’équilibre
Pour les séances qui ont lieu à mon cabinet, il y a quelques tapis et coussins. Si vous avez cotre propre matériel apportez-le.

-habillez vous en tenue confortable, souple, car le programme comprend certains exercices debout et allongés

 - Vous pouvez acheter en librairie les livres de référence des programmes :

MBSR :  Au cœur de la tourmente, J Kabbat-Zinn
MBCT : La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression : prévenir la rechute, Z.Segal,  M.G. Williams, J.D. teasdale,  (livres et CD) ed Deboeck
ME-CL : Manger ne pleine conscience, Dr Jan Chozen Bays, Broché 2019 (livre et CD)
- Vous pourrez également télécharger gratuitement les enregistrements sur les sites internet :
MBSR :

 Euthymia de Stéphane FAURE

MBCT : 
www.mbct-france.fr
ME-CL : 
En Français :  Géraldine Desindes, Bien être à table.


En Américain : www.me-cl.com/ressources

- Un clé USB avec mes propres enregistrements vous sera donnée à la première séance.
Pour toute question, vous pouvez me joindre au 06 09 03 00 74

Valérie DARTINET CHALMEY
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