Ol

Fiche technique
Secteurs
Tous secteurs

Public
Tout public

Durée
3 jours

Date limite d'inscription
15/12/2024

Lieux & dates

© Groupe 1

Hotel Restaurant Le Moulin
des Gardelles - 21 rue des
Gardelles - Espace Mozac -
63200 Riom

Les 23 & 24 jan. 2025

Interlocuteur Opco Santé
Sabrina desbordes
sabrina.desbordes@opco-
sante.fr

04.72.07.36.81

Interlocuteur OF
ANFH
rhone.formation@anfh.fr

Partenariat &
cofinancement
© ANFH

OPCO Santé

Auvergne-Rhone-Alpes

Auvergne-Rhdne-Alpes

Fonds mutualisé de Branche Salariés de la Branche

Meditation en pleine
conscience : initiation a la
pratique

Contexte

Pour pouvoir prendre soin des autres, il faut d'abord prendre soin de soi. Travail-
ler en milieu hospitalier aujourd’hui en France est un défi quotidien, tant pour
le corps que pour le mental : les deux sont soumis au stress, parfois jusqu’a
I'épuisement. Prendre soin de soi, en tant que personnel hospitalier, est une né-
cessité pour pré- server sa propre santé mentale et physique et pour étre capa-
ble de garder un certain recul face aux situations quotidiennes. En France, la
HAS (Haute Autorité de Santé) a reconnu que la méditation en pleine cons-
cience est un moyen pour agir sur la santé mentale et le stress des personnels
de la Fonction Publique Hospitaliere. Méditer, c'est au-dela de simplement s'as-
seoir ou de faire une pause, c'est (ré) apprendre a se connecter a soi, aux autres,
au présent, pour pouvoir mieux le vivre et augmenter son bien-étre, et cela s'ap-
prend ou se (ré) apprend.

Objectifs

© © Repérer les facteurs d'épuisement professionnel

© Prendre conscience de son état émotionnel

© Comprendre les fondements de la méditation en pleine conscience, son intérét et
ses bienfaits

© Apprendre a pratiquer la méditation de pleine conscience pour améliorer son bien-
étre, gagner en paix d’esprit et en enthousiasme

© S'approprier des outils pour pratiquer au quotidien

Prérequis
Aucun

Contenu

Jour 1

© © Découvrir comment la méditation de pleine conscience fonctionne, impacte notre
état émotionnel et peut nous aider a nous sentir mieux au quotidien ;

© Comprendre ce qu’est la méditation de pleine conscience et comment l'intégrer
dans un cadre de travail ;

© L'épuisement professionnel, le définir, le comprendre, le reconnaitre ;

© Prendre conscience de son état émotionnel et de son impact sur nos actions et nos
relations ;

© Le corps, premiére porte d’entrée pour pratiquer la pleine conscience au quotidien ;
© Larespiration, au cceur de la pratique de la pleine conscience, est un outil
d’autorégulation naturel

Jour 2
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© © Apprendre a pratiquer, expérimenter et utiliser la pleine conscience,
concrétement ;

© Les sensations et |'attention : comprendre les mécanismes de |'attention et leurs
impacts sur I'épuisement ;

© Les pensées, omniprésentes et souvent sources de souffrance. Apprendre a
apprivoiser ses pensées et a gagner en paix d’esprit en utilisant la pleine conscience ;
© Les émotions nous dépassent souvent. Pratiquer la pleine conscience, pour savoir les
reconnaitre, les accepter et ne plus nous laisser submerger, emporter par elles ;

© Intégrer la pleine conscience et la pratiquer dans son quotidien, en prenant en
compte I'expérience de l'instant dans sa globalité et ou que nous soyons
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