Programme : Apprendre a mieux gérer son stress

1. Séance Introductive : 10. Derniére séance

* Introduction/Rappel des attentes -+ Débriefing des ateliers précédents, du « Homework » et de

« Initiation Méditation guidée : MBSR Méditation Basée sur : lajournal thérapie
la Réduction du Stress . » Atelier 1 : Méditation en totale autonomie

« Initiation a la Psychologie Positive et [Intelligence : « Atelier 2 : Psychologie Positive et/ou Intelligence
Emotionnelle * Emotionnelle

« Initiation au Slow Yoga -+ Atelier 3 : Slow Yoga et Relaxation

* Initiation et Lancement Journal thérapie -« Atelier 4 : Bilan individuel vis le journal sur son plan

« Bilan de la demi journée - d'action individuel

* « Homework » :
. Possibilité de suivi individuel sous forme de coaching
- téléphonique

. Possibilité de séance de réactivation selon les besoins de

2 a 9 - Séances suivantes (redondance des séances avec : chacun

montées en compétence de séance en séance)

« Débriefing des ateliers précédents, du « Homework » et de
la journal thérapie

 Atelier 1 : Méditation guidée au départ puis tendant vers
I'autonomie

« Atelier 2 : Psychologie Positive et/ou Intelligence
Emotionnelle

« Atelier 3 : Journal Thérapie

 Atelier 4 : Slow Yoga et Relaxation

« Bilan individuel

Homework

namen ;



