OCEAN INDIEN
Axe 2 : Ressources humaines et Qualité de Vie au Travail

INITIATION A LA PRATIQUE DE LA MEDITATION DE
PLEINE CONSCIENCE

Contexte

Dans le contexte actuel de sollicitations multiples, nous constatons une forte accélération de nos rythmes de vie,
une saturation d’informations. C'est une course effrénée dans laquelle nous sommes engagés avec une sur-
réactivité, un oubli de soi, un stress prolongé pouvant conduire a un épuisement professionnel. La « pleine
conscience », internationalement reconnue par la communauté scientifique pour son efficacité sur le bien-étre
physique et émotionnel, invite a vivre pleinement I'instant présent. Elle offre de nouvelles perspectives et propose
des outils utilisables au quotidien, dans sa vie personnelle et professionnelle, pour gérer ses émotions, réduire le
stress et prévenir le burn-out. S'initier a la méditation de pleine conscience permet de prendre du recul face aux
situations rencontrées et de mieux réguler son stress afin de réagir de facon positive et adaptée en contexte
professionnel.

Objectifs

e Comprendre les fondements de la méditation de pleine conscience, son intérét et ses bienfaits
e Prendre conscience de son état émotionnel et repérer les facteurs d’épuisement professionnel

e S'approprier des outils pour la pratique de la méditation en pleine conscience et les intégrer au quotidien pour
prévenir, accompagner et réduire I'épuisement professionnel
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DEMETER SANTE

Formation continue ou Développement des connaissances et des compétences

https://www.anfh.fr/les-offres-de-formation/AYraVg_mOEhXtQqDfOQq
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