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Objectifs

Au cours de cet atelier de pleine conscience,
les participants pourront :

Connaitre et comprendre les bases théoriques
de la pleine conscience;

Intégrer graduellement la pleine conscience
dans leur pratique
personnelle/professionnelle.




Qu’est-ce
que la pleine

conscience?




Comment
I'integrer au

quotidien?




Origines

de la pleine
consclience

Importance de
demystifier I'approche
et de lI'appuyer
scientifiquement

Defaire la vision
esoterique de la pleine
conscience




Respiration

e  Sensations

Composantes




Curiosite

Non-jugement

Gratitude

Emerveillement

Bienveillance

Les attitudes
cultivees par

la pratique de
la pleine
conscience




Experimentation

Q Role central de la respiration
dans la pratique de la pleine
conscience

1 Ancrage au moment préesent

[ Lien entre la respiration et les
frequences cardiaques




Penser

Comment
fonctionne la

pleine
conscience?

Ressentir




Intention derriere la pleine conscience




, . FIGHT - FLIGHT - FREEZE
Les mecanismes What's really happening when we go into

"Survival Mode"
X

Learning/Thinking

Brain

(Prefrontal Cortex)
The logical smart
part of your brain
goes “off line"

Limbic System
Lower Brain Functions
"Take over!”
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rest/sleep @

working ‘

home computer .
'commuting. traveling

ey P Pourquoil pratiquer?

other
@ doing housework
watching television ‘
@ reading
relaxing, nothing special @)

@ taking care of your children
shopping, errands @

preparing food @, praying/worshipping/meditating
eating @

walking, taking awalk @ . = ]
@ listening to music
playing @

‘ talking, conversation
exercising @ . Making
love
. unpleasant mind wandering

. neutral mind wandering

‘ pleasant mind wandering

not mind wandering

35 45 55 65 75 85 95

(Killingsworth et Gilbert, 2010)




Benefices potentiels montres
dans la litterature

Mieux vivre avec le stress et les @motions (Huppert et johnson, 2010;

Shapiro et al., 2006)

Entretenir des Iiens de quallté (Leary et al., 2008; Cundiff et Matthews, 2018)

Etre plus disposé aux activités du quotidien uppert et Johnson, 2010;

Malinowski, 2013)

Adopter de saines habitudes de vie (schneideretal, 2019; Yang et Conroy,

2019)

Accepte r... (Hayes et al., 2006; Ulmer et al., 2010)

Diminuer le jugement et les réponses automatiques (Freweneet

al., 2008; Killingsworth et Gilbert, 2010)




Ecoute

consciente

(Diaz, 2011 ; Anderson, 2016)

e Préter attention a
I'interlocuteur et a ce qui
lieu dans le moment
résent

Ftre a I'écoute de ses
sensations et de ses
emotions

o Ameéliorer la
ommunication

ntretenir des relations
us profondes

pprendre a apprecier les
silences

Pourquoi?
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Questions/

precisions




- Centre RBC d’expertise en santé mentale de
I'Université de Sherbrooke

Ressources — + Réseaux sociaux
Pour aller plus - Guide de Présence a Soi

loin - Guide d'activités de pleine conscience

* The Greater good science center (Centre de recherche
sur le bien-étre de I'Université de Berkeley, Californie)

Marie-Christine Morin, * Podcasts, activites a expérimenter, vulgarisation
Kinésiologue d‘articles scientifiques, etc.

- Plateforme web en anglais seulement

Marie-christine.morin2@usherbrooke.ca

438-872-2704




