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 FORMATION 

 ACCOMPAGNEMENT 

NOTRE OFFRE 

Sur le plan individuel, plusieurs options 
s’offrent à vous en complément des 
actions de prévention collectives :

    Programme MBSR (Mindfulness 
Based Stress Reduction) 

    Ateliers ou programmes 
sur mesure

Les enjeux 

Faire de vos énergies de véritables forces positives !
Face à la surabondance d’informations, aux sollicitations permanentes et à la pression 
du temps, il devient peu à peu diffi  cile d’assurer pleinement vos missions.

    Comment préserver la santé et la qualité de vie au travail de chacun ?

    Comment développer le leadership et encourager la cohésion d’équipe ?

En complément des actions de 
prévention primaire et secondaire 
qui demeurent indispensables, 
la pleine conscience vise à : 

 Diminuer le stress

 Apprendre à mieux réguler les émotions

 Renforcer les capacités de résilience 

 Cultiver sérénité et confi ance en soi

 Augmenter la créativité

LES BÉNÉFICES 

Préserver votre santé et améliorer 
la qualité de vie au travail 

avec la méditation de pleine conscience
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Dans son communiqué de presse du 22 mai 2017, la Haute Autorité de Santé 
recommande offi  ciellement la méditation de pleine conscience pour la prise 
en charge thérapeutique du burn out, de même que les thérapies cognitives 
et comportementales.
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Préserver votre santé et améliorer la qualité de vie 
au travail avec la méditation de pleine conscience 

Intéressé par une approche individuelle ? 
Contactez-nous !

LE PROGRAMME MBSR : UNE APPROCHE COLLECTIVE 

Technologia Santé vous propose le programme MBSR dédié aux cadres 
d’aujourd’hui et de demain. 

Les fondements du programme MBSR sont développés pour diminuer le 
stress. Ce programme favorise un état d’être qui prémunit de la dépres-
sion ; il est reconnu par la Haute Autorité de Santé (HAS) pour la prévention 
et le post burn out. Ce programme, basé sur le volontariat, s’adresse aux 
entreprises et met l’accent sur le lien qui unit le corps et l’esprit. Les tech-
niques utilisées sont basées sur un entraînement avec notamment des 
pratiques de méditation assise ou en mouvement favorisant le calme et 
la clarté mentale. Le protocole MBSR en huit semaines a été conçu dans 
les années 70 à l’université de médecine du Massachusetts où Jon Kabat 
Zinn a fondé un centre de pleine conscience.

 1 séance de 2h30 / semaine pendant 8 semaines 
+ 1 journée en silence 
Une assimilation progressive de la pleine conscience dans son 
quotidien.

Attention, la méditation de pleine conscience ne doit pas se substituer aux 
actions de prévention des risques sur le plan organisationnel et managérial.

DES PROGRAMMES SUR MESURE 

 Co-construction du programme de séance 

 Journées consécutives 
Une immersion plus intensive dans la pratique.

 Initiation à la demande 
Une journée découverte de la pleine conscience.

ATELIERS SUR MESURE 

Nos équipes vous proposent des séances qui alternent les méthodes 
d’intelligence collectives et la méditation de pleine conscience pour 
développer l’attention tant à un niveau individuel que collectif.. 

 1 séance de 2h / semaine pendant 8 semaines 
 4 journées de formation

Les
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La méditation de pleine 
conscience, une alliée 
du quotidien pour :

 Être simplement présent à ce 
qui se passe ici et maintenant

 Développer ses capacités 
attentionnelles afi n 
d’améliorer l’assimilation et 
la restitution d’informations

 Améliorer l’aptitude à 
percevoir les situations au-
delà des fi ltres émotionnels

 Se relier aux dynamiques 
d’équipe tout en gardant une 
vue d’ensemble

 Gagner en liberté 
par rapport aux habitudes 
de fonctionnement 

 Découvrir les clés de la 
créativité et de l’innovation

 Cultiver une confi ance 
et une forme de sérénité 
qui se distillent dans les 
équipes (empathie)

 Apprivoiser la peur que 
suscite le changement et 
anticiper les transformations 
pour ne pas subir

 Garder une démarche 
bienveillante dans le cadre 
d’une politique RSE
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