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Et si on apprenait à méditer à l’université ?
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Le contexte



Cycle 2021-22  “Etre bien dans ses études, ses recherches, sa vie”

Mai 

2022

Hackathon e-santé (2 jours)

Concevoir un dispositif e-santé 

permettant d’améliorer la santé des 

étudiants.

Juin 

2022

Masterclass (21h, hybride)

En préparation

Septembre 

2021

Séminaire d’intégration (3 

jours)

Rally, Well-being workshop “feel better, 

work better”, Escape game,  DIY CO2 

sensors, Volley-ball tournament …Février 

2022

Atelier (24h, 8 semaines)

Et si on apprenait à méditer à 

l’université ? Programme de gestion du 

stress par la méditation de pleine 

conscience.

Le contexte



L’atelier 



L’atelier Un cycle pour apprendre à méditer en 8 semaines



MBSR : Mindfulness Based Stress Reduction) 

la Réduction du Stress Basée sur la Pleine Conscience

Le programme  

Développé depuis 1979 par Jon Kabat-Zinn, Professeur à la faculté de Médecine de l’Université du Massachussets

qui a créé la Clinique de réduction du stress et le Center for Mindfulness in Medecine, Health Care and Society

Une approche laïque, fondée sur l’expérience et l’observation pour :

• Apprendre à pratiquer la méditation de pleine conscience

• L’intégrer dans la vie quotidienne

Les 3 composantes principales de l’état de pleine conscience :

• intention : prérequis pour engager cet état

• attention : posée sur l’expérience présente

• attitude : acceptation sans jugement

pensées 

émotions

sensations corporelles



MBSR : Mindfulness Based Stress Reduction) 

la Réduction du Stress Basée sur la Pleine Conscience

Le programme  

Première séance : introduction à la pleine conscience (Mindfulness)

Seconde séance : stress et Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

Troisième séance : trois modes d'expérience : pensées, émotions, sensations corporelles

Quatrième séance : rester présent

Cinquième séance : exploration en pleine conscience de situations difficiles et régulation émotionnelle

Sixième séance : transformer la relation à nos jugements, nos interprétations des faits, nos pensées

Septième et huitième séances : le passage à l'action ; approfondissements

Soizic Michelot https://www.mbsr-paris.fr



MBSR : Mindfulness Based Stress Reduction) 

la Réduction du Stress Basée sur la Pleine Conscience

Le programme  

• Améliorer l’attention focalisée

• Améliorer la flexibilité cognitive

• Réduire la réactivité affective 

Gérer le stress, l’anxiété, la dépression, la douleur chronique et prévenir le burn-out

Développer de la bienveillance envers soi = protéger sa santé mentale

Focaliser son attention sur l’instant présent => permet d’éviter le vagabondage mental, les ruminations, 

les anticipations anxieuses

Développer la curiosité, l’ouverture et l’acceptation : non-jugement, découverte et décentration

=> éviter les automatismes, l’autocritique 

Autorégulation attentionnelle et émotionnelle



Conclusion


