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Réduction du stress

avec la méditation de pleine conscience

) Votre anxiété et/ou votre stress vous pésent.

» Votre sentiment da satisfaction de vie est faible.

p Vous étes un professionnel dans le soin de la personne : introduire la pleine
conscience dans vos pratiques professionnelles afin que vos patients bénéficient
de ses bienfaits.

Le programme MBSR est basé sur la pratique de la méditation en pleine
conscience durant le groupe et dans la vie quotidienne et permet de :

Limiter Efre mieux

I'envahissement avec nos
des pensées émotions

Sortir du
monde pilote
automatique

Développer Développer
une une attitude de
bienveillance choix

Ce programme est destiné aux personnes stabilisées au niveau de 'humeur.

» Programme en 8 semaines, les mardis de 13h a 15h30/16h au 14 boulevard de Verdun
» Séances d’informations ( au choix): a 19h, jeudi 9 et 16 janvier 2020

au centre espace d’équilibre, 14 rue du pré de la Bataille

Dates : Du mardi 28 janvier au mardi 17 mars 2020

journée silencieuse : le samedi 7 mars 2020

colit : 380€, demandeur d’emploi, étudiant, situation particuliére: 190€
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