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FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

Orientation / Classification :

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT

Orientation : accompagner les patients vers une baisse de la 
réactivité émotionnelle et dans l’obtention d’une meilleure  
stabilité intérieure.

THÉMATIQUES 
PLURIDISCIPLINAIRES

Public Concerné :

Durée :

Tarif :

Format :

Date & lieux :

Prise en charge :

Personnel Médical, Paramédical  
& Social, toute personne exerçant en 
libéral ou en institut

3 jours (1 jour = 7 heures)

• 550 € TTC / Personne * (1) (2)

* Ce prix inclut les frais pédagogiques, le déjeuner et les pauses pour  
chaque jour de formation

(1) Possibilité de déduction fiscale en frais réels si vous êtes imposable 
(2) Possibilité de paiement en 3 fois sans frais

• Maximum 12 participants
• Minimum 6 participants Présentiel

INTER INTRA

OU
À Distance

•  Consultez-nous pour les possibilités de prise en charge
•   Nous pouvons vous accompagner dans vos démarches  

administratives ainsi que pour les solutions d’hébergement  
et de transport

Formation susceptible d’être prise en charge par le FIF PL

• Consulter notre calendrier sur notre Site Internet

•  Possibilité d’adapter notre formation (dates & lieux)  
selon vos besoins ou contraintes en « présentiel »  
ou « à distance » en inter ou en intra

Merci de nous contacter pour étude de votre demande
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Présentation  
de la Formation :

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT

La méditation de pleine conscience* et les nouvelles 
méthodes de relaxation intégrant la pleine conscience 
sont de plus en plus présentes et utilisées dans le 
domaine de la santé ces dernières années de par leur 
efficacité thérapeutique désormais scientifiquement 
validée. Ce module de 3 jours a donc été créé pour tous 
les professionnels de santé qui souhaitent découvrir et
intégrer la méditation de pleine conscience et la 
relaxation dans leur activité.
Par l’apport de théories fondées sur les neurosciences et 
surtout par la pratique d’exercices de pleine
conscience et de relaxation intégrative* pendant la 
formation, vous disposerez d’une boite à outils complète
et concrète pour l’accompagnement et la gestion 
complémentaire de la douleur chronique, du stress et de
l’anxiété. De plus, pour être en mesure de répondre et 
surtout de vous adapter aux demandes spécifiques de 
vos patients, 3 programmes de soins axés sur la pleine 
conscience, reconnues et validées scientifiquement,
vous seront proposés pour des applications possibles en 
cabinet ou en milieu hospitalier, lors d’un soin
individuel ou en thérapie de groupe.
Ainsi, vous découvrirez et apprendrez des techniques 
simples et concrètes pour agir sur le corps, les
comportements, les pensées négatives et les émotions 
pénibles mais aussi pour protéger votre santé,
prévenir le stress, l’épuisement et améliorer la qualité de 
vie de vos patients !
N.B. : * Médita-on pleine conscience : médita-on laïque 
créé en 1979 par Jon Kabat-Zinn , docteur en
biologie moléculaire , fondateur du programme MBSR 
(Mindfulness-Based Stress Reduction : « Réduction du
stress par la pleine conscience »). Pour plus 
d’informations sur la médita-on pleine conscience, vous 
pouvez également consulter le site www.association 
mindfulness.org
* Relaxation intégrative : méthode développée par les 
Docteurs Dominique Servant et Marc Hay et proposée
depuis 15 ans dans l’unité stress et anxiété du CHRU de 
Lille et qui fait l’objet d’une évaluation scientifique
rigoureuse.

FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES
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Outils pédagogiques :

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT

FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

Objectifs  
de la Formation :

Connaître les fondements scientifiques, les indications 
thérapeutiques, les limites de la méditation de pleine 
conscience et de la relaxation en soin.
•  Comprendre l’intérêt et les nombreux bienfaits de la 

pleine conscience et de la relaxation intégrative dans les 
soins, et pour soi....

•  Savoir comment intégrer la pratique de la méditation et 
de la relaxation dans votre pratique professionnelle,  
en cabinet ou en milieu hospitalier.

•  Pratiquer de nombreux exercices de base de pleine 
conscience et de relaxation pour vous les approprier 
puis pouvoir les reproduire avec vos patients.

•  Découvrir 3 programmes thérapeutiques de méditation 
pleine conscience et de relaxation scientifiquement 
validés utilisés dans la gestion complémentaire de la 
douleur chronique, du stress et de l’anxiété.

•  Apprendre quand et comment mettre en place la 
méditation ou la relaxation dans votre activité et 
comment collaborer avec d’autres soignants exerçant 
dans d’autres disciplines que la vôtre.

•  Pouvoir disposer d’une boite à outils complète 
d’exercices simples et concrets de pleine conscience 
et de relaxation intégrative facilement applicable dans 
votre quotidien professionnel et personnel.

-  Questionnaire d’évaluation préalable : 1 QCM de 20 
questions pour évaluation des connaissances relatives 
au programme est envoyé 15 jours avant la date de la 
formation.

- 1 livret de formation
- 1 bloc note et 1 stylo
- Matériel pour cours pratiques
-  Correction en fin de formation du questionnaire 

d’évaluation préalable
- Questionnaire de satisfaction post formation
-  Fascicule de 40 pages reprenant les différents thèmes 

et les nombreux exercices du stage
-  Support audio téléchargeable à l’issue du stage,  

avec plus de 3 heures de méditations et de relaxation 
guidées pour vous aider, si besoin, à vos débuts
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FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

Pr
og

ra
m

m
e 

Programme du jour 1

Programme du jour 2

Programme du jour 3

•  Fondements scientifiques, indications 
thérapeutiques, limites et contre- 
indications de la méditation pleine 
conscience et de la relaxation.

•  Présentation détaillée de 3 
programmes de soins validés 
scientifiquement (protocoles MBSR et 
MBCT en méditation et protocole de 
relaxation intégrative).

•  Mise en place en cabinet et en milieu 
hospitalier d’une séance ou d’un 
module de méditation et relaxation en 
individuel et en groupe.

•  L’accompagnement complémentaire 
de la douleur chronique, du stress et 
de l’anxiété par la pratique de la pleine 
conscience avec mises en situation.

•  La relation thérapeutique en méditation 
et relaxation : Postures, ton de voix, 
débit verbal, anamnèse, questionnaires 
et grilles d’auto-évaluation.

•  Nombreuses pratiques des exercices de 
base de méditation pleine conscience 
et de relaxation intégrative (pratiques 
corporelles, en mouvements, statiques, 
relaxations flash, stratégies de coping...)

•  Où, comment et quand appliquer la 
méditation et la relaxation ?

•  Présentation des différences entre 
les méthodes, les 7 principes 
fondamentaux et les 6 modes d’action 
de la pleine conscience.

•  Boite à outils d’exercices simples 
et efficaces ciblés sur différentes 
indications que vous pourrez 
expérimenter lors de la formation

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT

4/7w
w

w
.p

ro
fo

rm
ed

.fr



TH
É

M
A

TI
Q

U
E

S
 P

LU
R

ID
IS

C
IP

LI
N

A
IR

E
S

105

FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

LUC FOURNION
SOPHRO-RELAXOLOGUE  
ET REFLEXOTHERAPEUTE

Formateur 

•  Titulaire d’une certification Cycle 
Master Symbiofi TCCE : les approches 
thérapeuYques de 3ème vague 
(Organisme de formation Symbiofi, 
CHRU de Lille).

•  Formé aux différentes méthodes de 
méditation pleine conscience : MBSR, 
MBCT, MBI par le Dr Dominique 
Servant responsable de l’unité 
spécialisée stress et anxiété du CHRU 
de Lille, à la Thérapie Fondée sur la 
Compassion (TFC) par le Dr Francis 
Gheysen, à la Thérapie d’Acceptation et 
d’Engagement (ACT) par le Professeur 
de psychologie clinique Jean-Louis 
Monestès.

•  Pratiquant au quotidien la méditation 
de pleine conscience et enseignant des 
méthodes de relaxation en individuel et 
en groupe depuis 2001.

•  Sophro-relaxologue, réflexothérapeute 
et formateur-consultant en techniques 
de relaxation et réflexologie auprès des 
professionnels de santé depuis 2003.

•  Directeur et enseignant depuis 15 
ans d’un centre de formation en 
méthodes de relaxation et réflexologie 
pour les professionnels de santé à 
Charbonnières-Les-Bains près de Lyon

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT
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FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT

Bibliographie
Livres :
•  « Méditer, c’est se soigner » par le Dr Frédéric Rosenfeld aux 

Editions Les Arènes
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Kabat-Zinn aux éditions De Boeck.
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Jon Kabat-Zinn aux Editions Les Arènes.
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outpatients: 6-month follow-up. Supportive Care in Cancer, 9,  
122-123.

6/7w
w

w
.p

ro
fo

rm
ed

.fr



TH
É

M
A

TI
Q

U
E

S
 P

LU
R

ID
IS

C
IP

LI
N

A
IR

E
S

107

FORMATIONS MÉDICALES  
& PARAMÉDICALES

MÉDITATION PLEINE CONSCIENCE 
ET RELAXATION : DES OUTILS 
COMPLÉMENTAIRES AU SERVICE  
DU SOIGNANT ET DU PATIENT
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