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Lieu et période de la formation

Conférence de présentation : 

Jeudi 10 septembre 2020, à 19h au Cinémanivel 
à redon (35)

La programme MBSR(1) comporte : 

•  1 séance d’introduction de 2h30,

• 1 entretien individuel de 15 mn,

•  8 séances de 2h30, sur 8 semaines 
consécutives,

•  1 journée de retraite silencieuse de 7h.

Pour la séance d’introduction de 2h30 puis pour 
les 8 séances de 2h30 : salle de conférences de 
la mutuelle des Pays de Vilaine 13 rue des Douves 
35600 rEDon.

Pour la journée de retraite silencieuse de 7 heures : 
à Lizio (56) ou en tout autre lieu adapté.

 Un CyCLe d’AUTOMne 2020 

Jeudi 24 septembre 2020 :
Séance d’introduction-présentation 
du programme.

Les jeudis 8, 15, 22, 29 octobre ; 5, 12, 26, 
novembre et 3 décembre 2020 :
8 séances 

Samedi 21 novembre 2020 :
Journée de retraite.

Horaires

•  de 18h30 à 21h, le jeudi,

•  à définir pour la journée de retraite.

  Ressources Santé Pays de Vilaine - Cycle de formation méditation de pleine conscience, programme mBSr

      www.anita-joubel.com

anita Joubel, Docteur en sciences de la santé, 
associe une carrière internationale en recherche sur le cancer 
à un enseignement en gestion du stress et de la douleur.

après une carrière de 25 années en recherche (institut Pasteur 10 ans, 
États-Unis 15 ans), Dr. Joubel a décidé en 2012 de joindre ses connaissances 
médicales et scientifiques à sa longue pratique de la méditation et du yoga 
pour les mettre au service des personnes. Il s’agit de transmettre les bénéfices 
de la sagesse et du pouvoir d’approches complémentaires telles la pratique 
de la pleine conscience, la méditation, le yoga thérapeutique. Ces techniques 
l’ont aidée tout au long de son chemin professionnel et personnel 
et elle souhaite en partager les bénéfices.

L’enseignement qui vous est proposé, Dr. Joubel l’a acquis auprès de professeurs 
de renommée internationale tels que dr. Jon Kabat-Zinn, dr. Bob Stahl, 
dr. Richard Miller. après avoir enseigné sur San francisco, Dr. Joubel propose 
ses enseignements sur redon, Sérent, malestroit et Lizio depuis 2016. 

(1) mBSr : mindfullness-Based Stress reduction du Dr Jon Kabat-Zinn  
ou entraînement à la gestion du stress basé sur la pleine conscience
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Public

Cet enseignement est convivial, à la portée 
de tous et son efficacité est reconnue par de 
nombreuses publications médicales. il permet 
d’augmenter la qualité de vie, le bien-être et 
améliorer sa santé au quotidien.

Le programme MBSR est un enseignement 
adapté aux circonstances suivantes de la vie :

• Stress, épuisement professionnel,

• anxiété, problèmes de sommeil,

• rechutes dépressives,

• Douleurs chroniques,

• Conditions afférentes au vieillissement,

• Problèmes cardio-vasculaires,

• maladies chroniques.

Préalablement à l’intégration au programme 
mBSr(1), Dr Joubel anita conduira un court entre-
tien avec chaque futur étudiant pour mieux le 
connaître et répondre à ses questions.

Présentation de l’enseignement 

L’enseignement du programme mBSr1 (mind-
fulness-Based Stress reduction) a débuté en 
1979 aux États Unis en hôpital. Dr Jon Kabat-Zinn, 
chercheur en biologie moléculaire et profes-
seur émérite de l’université de médecine du 

massachussetts en est à l’origine. Fondé sur une 
approche éducative, il a structuré l’apprentis-
sage de la méditation sous une forme laïque.

Ce protocole est utilisé à travers le monde 
dans les programmes de soins de plus de 600 
hôpitaux et institutions de santé publique. En 
france, mBSr(1) est intégré à la Pitié Salpêtrière 
(néphrologie), à l’hôpital Georges Pompidou 
(douleurs chroniques, cancérologie), à l’institut 
Gustave roussy (cancérologie) mais aussi dans 
des hôpitaux comme à Bordeaux, Strasbourg, 
montpellier.

Ce programme est également enseigné en 
entreprises. 

L’impact de la pratique de la pleine conscience 
entre dans la vie de tous les jours : esprit plus 
calme, plus concentré, moins stressé ; meilleure 
qualité de sommeil.

La recherche montre aussi un effet sur l’équi-
libre émotionnel : plus grande confiance en soi, 
meilleure résilience, diminution de l’anxiété et 
des rechutes dépressives.

Un réel impact positif sur le vieillissement est 
également démontré : en améliorant le som-
meil, la cognition, la santé mentale, le bien-être 
en général.

Elle aide également à réduire le risque voire à 
retarder l’apparition de la maladie d’alzheimer.

Cycle de formation méditation de pleine conscience, programme mBSr - Ressources Santé Pays de Vilaine     

(1) mBSr : mindfullness-Based Stress reduction du Dr Jon Kabat-Zinn  
ou entraînement à la gestion du stress basé sur la pleine conscience
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Méthodes

L’enseignement de la méditation est un point 
essentiel du programme. Les participants se 
réunissent en groupe une fois par semaine autour 
d’un instructeur qui les guide dans leur pratique 
méditative et les encourage à partager leur 
expérience s’ils le désirent. Un temps significatif 
est donc dédié aux échanges, offrant à chacun 
la possibilité d’explorer sa propre expérience.

Lors de chaque séance, l’instructeur créé un envi-
ronnement de soutien dans lequel sont abordés :

•  des pratiques de méditation guidées,

•  des étirements et du yoga en pleine 
conscience,

•  des périodes de réflexion et d’échanges 
en groupe visant à favoriser la conscience 
dans la vie quotidienne,

•  des instructions sur les pratiques et 
la possibilité de poser des questions,

• des consignes de pratique à domicile.

Chaque session comprend des pratiques mé-
ditatives formelles et informelles offrant aux 
participants la possibilité d’explorer ce qui se 
passe dans leur paysage corporel, émotionnel 
et mental ; de prendre conscience du fonction-
nement de l’esprit ; de mettre en évidence les 
schémas habituels de réactivité et de dévelop-
per progressivement une nouvelle façon d’être à 
partir de laquelle pourront émerger des réponses 
adaptées aux différentes situations de la vie.

Le programme mBSr(1) allie méditation, exercice 
en pleine conscience et yoga thérapeutique.

Cet apprentissage de la méditation est un véri-
table engagement de votre part. Le programme 
demande discipline et régularité pour bien 
profiter de son processus évolutif. 

Ce programme inclut un apprentissage du fonc-
tionnement du corps et de sa réponse au stress, 
à la douleur. Des exercices de méditation et des 
mouvements doux sont proposés en cours et 
pour s’aider au jour le jour. L’apport des neuros-
ciences et de la recherche médicale dans notre 
démarche sera également souligné.

Le cours inclus du matériel audio, un suivi par 
email et un livret numérique.

Le groupe sera limité à 20 personnes maximum 
par programme mBSr.

Objectifs de la formation

Le programme mBSr(1) permet d’améliorer la 
résilience et la tolérance au stress en soutenant 
une meilleure santé physique et mentale. il aide 
à réduire la souffrance face à la douleur et 
la maladie chronique et à développer une 
meilleure qualité de rapport à soi et aux autres.

toutefois, la pratique méditative n’est pas une 
thérapie mais elle soutient un meilleur rétablisse-
ment. Elle aide à retrouver confiance et énergie 
dans notre capacité à se soigner, à guérir, à se 
reconstruire.

Ce programme éducatif, en éveillant notre 
rapport (qualité de présence à soi et aux autres, 
prise de recul) face aux challenges de la vie, 
augmente notre capacité à répondre plus 
efficacement au stress, à l’anxiété, à la douleur 
et à la maladie.

en s’engageant dans une pratique régulière, 
ce programme permet de développer une 
tranquillité d’esprit et une qualité de vie au-delà 
des circonstances/aléas du moment.

Pour en savoir plus

http://www.uclep.be/wp-content/uploads/pdf/Pub/
Heeren_rQP_2010.pdf 

http://sante.lefigaro.fr/article/les-bienfaits-de-la-medita-
tion-reconnus-par-la-science/ 

https://www.sciencesetavenir.fr/sante/cerveau-et-psy/
meditation-le-bien-etre-s-acquiert-en-s-entrainant_130234 

https://www.lemonde.fr/sante/article/2015/04/21/de-
pression-la-meditation-une-alternative-aux-antidepres-
seurs-en-cas-de-rechute_4619594_1651302.html?xtmc=-
meditation_et_depression&xtcr=1# 

https://www.pourlascience.fr/theme/comment-gerer-
son-stress/quand-lesprit-repare-le-corps-14964.php

Livres :

-  « Au cœur de la tourmente, la pleine conscience » 
de Dr Jon Kabat-Zinn

-  « Méditer jour après jour » de Christophe andré

(1) mBSr : mindfullness-Based Stress reduction du Dr Jon Kabat-Zinn  
ou entraînement à la gestion du stress basé sur la pleine conscience
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 FICHe d’InSCRIPTIOn au cycle de formation  
 méditation de pleine conscience, programme MBSR 

 à renvoyer complétée et accompagnée de votre règlement à : 
 ReSSOURCeS SAnTé PAyS de VILAIne*, 2 Grande Rue, 35600 RedOn 

nom . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Prénom . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Date de naissance  . . . . . . . . . . /. . . . . . . . /. . . . . . . . . . .  Lieu de naissance. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

adresse . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

CP . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Ville . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

tél. mobile . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Tél. fixe . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . fax . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Courriel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . @ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

adresse skype (facultatif) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

adresse facebook (facultatif) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Profession ou situation actuelle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

motivations à suivre la formation . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 Je m’inscris au cycle complet « MédITATIOn de PLeIne COnSCIenCe, PROGRAMMe MBSR » 

 ❏ Cycle d’automne 2020 :
Jeudi 24 septembre 2020 : séance d’introduction-présentation du programme
Jeudis : 08/10, 15/10, 22/10, 29/10, 05/11, 12/11, 26/11 et 03/12
Samedi 21 novembre 2020 : journée de retraite

 ❏ En inscription individuelle. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Tarif 440 € TTC

Je JOInS MOn RèGLeMenT de . . . . . . . . . . . . .  € par chèque(s) à l’ordre de ressources Santé Pays de Vilaine. 
nbre de chèque(s) : . . . . . . . . . . . . .

 ❏ En formation continue* - Convention de formation professionnelle. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  Tarif 590 € TTC

J’adresse la convention de formation professionnelle à mon employeur

raison sociale . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Service . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

adresse . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

CP . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Ville . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

tél. mobile . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Tél. fixe  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . fax . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Courriel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . @ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Dossier suivi par . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . fonction . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je JOInS MOn CHèQUe de CAUTIOn de 250 € à l’ordre de ressources Santé Pays de Vilaine, dans l’attente 
de la réponse de mon employeur à ma demande de financement suite à la remise de la convention de 
formation professionnelle.

  À . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  Le . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

nom et prénom du signataire, signature

*Déclaration d’activité enregistrée sous le numéro 53351036735 auprès du préfet de Région de Bretagne

Les informations recueillies sur ce formulaire sont enregistrées dans un 
fichier informatisé par Ressources Santé Pays de Vilaine. Les données 
collectées seront communiquées aux seuls destinataires suivants : res-
sources Santé Pays de Vilaine et mutuelle des Pays de Vilaine. Elles sont 
conservées pendant une durée de cinq ans. Vous pouvez accéder aux 
données vous concernant, les rectifier, demander leur effacement ou 
exercer votre droit à la limitation de leur traitement ; consulter le site 
cnil.fr pour plus d’informations sur vos droits. Pour exercer ces droits ou 
pour toute question sur le traitement de vos données dans ce dispositif, 
vous pouvez contacter le service chargé de l’exercice de ces droits : 
contact@ressources-sante-paysdevilaine.fr



2 Grande Rue - 35600 REDON
Tél. 02 23 63 92 02

www.ressources-sante-paysdevilaine.fr
Sasu au capital de 40 000 € immatriculée Siren 831 588 884

Iban : FR76 1670 7000 2891 1217 7805 236
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