Atelier de Réduction du Stress
1. Thème de la Formation :


Stress et Santé,
une approche bio-psycho-sociale
centrée sur la personne
2. Objectifs :

a. Réduire les symptômes liés au stress tout en proposant un cadre bio-psycho-social de réflexion et d’action : Cinq clés pour l’équilibre personnel

b. Développer un plus haut degré de responsabilité personnelle face aux divers problèmes et interventions en santé tant mentale que physique.

c. Créer un contexte de support de groupe et d’intégration de nouvelles habitudes et d’outils concrets de gestion du stress. 
d. Supporter les gens dans la mise en place du changement.
3. Clientèle visée :

a. Les personnes qui traversent une crise et veulent une pratique de stabilité intérieure et un groupe de support.
b. Celles (ceux) qui souffrent d’angoisse, dépression, burnout et veulent des moyens naturels (ou complémentaires aux soins médicaux) de réduire leur fardeau de souffrance et de recouvrer la santé et la joie de vivre.
c. Celles (ceux) qui veulent se donner plus de pouvoir dans la gestion de leur santé tant physique que mentale et assumer une plus grande responsabilité…
d. Les patients qui veulent réduire leur consommation ou leur dépendance aux médicaments.
e. Les intervenants en relation d’aide (médecins, psychologues, travailleurs sociaux et autres professionnels de la santé).
f. Celles et ceux qui veulent vivre de façon plus consciente et bienveillante.

4. Contenu :
a. MODULE 1 : Introduction : Comprendre ( et AGIR ) 
i. Quelques réflexions sur les interventions actuelles en santé : peut-on et si oui, comment mieux aider la personne en difficulté ou en détresse ?
ii. Création de contextes de guérison : une responsabilité et une priorité.
iii. La transformation et la guérison : un processus en 5 étapes  
1. Comprendre : une vision juste de la réalité : impermanence, interdépendance et causalité (choix et conséquences).
2. Ressentir : accepter toutes les émotions, les sensations et la réalité de nos limites.
3. Calmer : pratique de l’arrêt, du non-agir, du non jugement, de la compassion, de la tranquillité et de la paix.
4. Réfléchir : à son contexte et aux résistances à changer.
5. Agir : mettre en place des comportements et des habitudes plus sains.
iv. Les 3 cercles du Pouvoir : Contrôle - Influence – Impuissance
v. 4 lieux pour changer, transformer, guérir « C – C – C - C » : 
1. Cognitions : idées, croyances, objectifs, estime de soi

2. Comportements : habitudes de pensées, action et paroles

3. Conscience : être attentif, vigilant, moment présent 

4. Conflits : thérapie inter-personnelle ou compétences relationnelles ( DR DR DR et N )
vi. Présentation sommaire des Cinq Clés de l’Équilibre Personnel : 
1. Signes et Symptômes : comprendre et réduire
2. Réponse (réfléchie) ou réaction (pilote automatique) : la Voie de la Créativité
3. Attitudes et Compétences : la Voie du Développement
4. Occasions de Stress : doser, choisir des projets.
5. Pratique de l’Attention par la pratique de la méditation.
b. MODULE 2 : La 1ière Clé : La PRATIQUE de l’Attention (mindfulness)
i. Pratique de la méditation
ii. Pratique de l’attention ( vigilance ) dans notre vie quotidienne

iii. Impacts sur la santé

iv. Impacts sur la vie, les attitudes, les relations

c. MODULE 3 : La  2ième Clé : les Signes et Symptômes
i. Comprendre la courbe stress-santé
ii. Questionnaire sur les signes et symptômes
iii. AGIR pour réduire les signes et symptômes : diverses stratégies
d. MODULE 4 : La  3ième Clé : la Réponse
i. Types de réponse : inhibition, expression, action, rupture
ii. Différences entre réaction et réponse
iii. Réponse et créativité : interventions paradoxales
e. MODULE 5 : La 4ième Clé : la Maturité : développement de la personne, attitudes et compétences
i. Réalisme, Humilité et Ouverture
ii. Développement de la personne : de la dépendance à la synergie 
iii. Le frein au développement : la peur de l’inconnu
iv. Facteur de protection : le réseau social
v. Caractéristiques des personnes à risque élevé
1. Dépendance : les trois dépendances

2. Incompétence (des compétences à développer)

a. personnelle : Temps, Argent, Relaxation, Idées 

b. interpersonnelle : DRDRDR et N

c. professionnelle 

3. Attitudes malsaines : perfectionnisme, honte, hostilité…

vi. Deux voies pour le développement : d’abord la simplicité (être bien avec soi) et ensuite la complexité (être bien avec les autres)
vii. Les 15 C de la robustesse mentale
f. MODULE 6 : La 5ième Clé : Les Occasions de Stress
i. Reconnaître ses Besoins et distinguer entre Besoins et Désirs
1. Besoins : les « 5 L » : Live (vivre: besoins bio), Love (aimer, besoins affectifs), Learn (apprendre, besoins de croissance), Laugh (rire, plaisir), Leave a legacy (sens, léguer héritage ou besoins spirituels)
2. Désirs : les « 4 P » (Plaisirs, Pouvoir, Possessions, Prestige) 

ii. Temps et Argent : quels projets de vie ?
1. Croyances autour de l’argent et conséquences

2. 5 problèmes contemporains dans l’organisation du temps

iii. Le stress des autres : conflits et relations
1. Attitudes : le conflit et les émotions de colère 

2. Quelques compétences relationnelles : DRDRDR

3. Négocier de façon efficace

iv. Le stress du changement et des pertes
1. Attitudes face au changement

2. Mieux faire face aux changements

5. Format :

a. Atelier interactif, participatif et ouvert, c’est-à-dire qu’il est toujours possible de se joindre au groupe (dans la mesure où il y a des places disponibles) en cours d’année ou de quitter le groupe. Il ne s’agit pas d’une thérapie de groupe dans la mesure où chacun(e) est libre de s’exprimer ou de se taire. C’est surtout un lieu de pratique, d’échanges et de soutien. Le contenu théorique est livré avec un souci de partager le pouvoir et de favoriser la responsabilisation de chaque personne et de favoriser la mise en place concrète des notions abordées.
b. Les rencontres sont hebdomadaires et durent environ 2h30. Elles sont animées par Robert Béliveau, médecin.
c. Les ateliers comportent diverses pratiques d’arrêt : scan corporel, stretching (yoga très simple), marche méditative et méditation assise durant les ateliers et à la maison à l’aide de cassettes.
d. Journées de Pleine Conscience ( optionnelles ) offertes au Centre de Pleine Conscience de Montréal.
6. Durée de la formation :
a. Automne 2003 - Hiver 2004 : l’atelier propose des rencontres hebdomadaires, les mardis après-midi (de 13:00 h à 15:30 h) ou soir (de 19:00 h à 21:30 h). Il n’est pas requis d’assister à tous les ateliers pour en tirer des bénéfices. C’est l’engagement dans sa pratique quotidienne qui est le plus important.
7. Frais :
a. Les coûts de la formation sont absorbés par la R.A.M.Q. et les participants sont encouragés à fournir une contribution volontaire pour participer aux frais encourus ( local et matériel ).
i. De $5.00 à $20.00 par semaine dépendant des revenus et de la capacité de payer
ii. La gratuité est assurée pour qui ne peut assumer ces frais.
b. Optionnel : Les participants sont invités à se joindre à des journées de « Pratique de la Pleine Conscience » qui sont offertes au C.M.L. une fois par mois, le dimanche, de 9:00 h à 17:00 h.  L’enseignement est assuré par Chan Huy, ingénieur et père de famille qui transmet les enseignements du maître Zen Vietnamien Thich Nhat Hanh. Ces journées servent à ancrer la pratique de l’attention dans notre vie quotidienne; elle comprennent la pratique de la méditation assise, méditation marchée, des enseignements de sagesse bouddhiste (discours du « dharma
 »), pratique du silence et échanges autour des enseignements. Contribution suggérée : $35
c. Optionnel : Retraites offertes quelques fois par année par le C.M.L. de Montréal, du samedi matin 9:00 h au dimanche midi, comprenant coucher, repas et animation par Chan Huy et les membres bénévoles du C.M.L.; ces retraites ont lieu à la Villa Marguerite au 9409 boul. Gouin, à Pierrefonds. Contribution suggérée : $125
d. D’autres retraites sont offertes par le Centre de Pleine Conscience de Montréal, d’une durée de 4 à 5 jours, deux fois par année et permettent d’approfondir les diverses pratiques abordées lors de l’atelier.
e. Tous les enseignements et toutes les pratiques proposées lors des ateliers sont validés par la recherche scientifique, notamment par les travaux de Herbert Benson, m.d. (Université Harvard) et Jon Kabat-Zinn, Ph.D. (Université du Massachusetts). Les références sont disponibles dans le document « La première Clé : les approches méditatives ».
f. Les approches cognitives et comportementales, de même que les approches interpersonnelles (apprentissage de communication efficace et de résolution de conflit) sont reconnues efficaces dans le traitement de la dépression et des états anxieux. Une approche combinant ce courant (cognitivo-comportemental) et l’approche méditative fut récemment exposée dans un livre publié en 2002 par des chercheurs du Clarke Institute à Toronto : « Mindfulness-based cognitive therapy for depression », A new approach to preventing relapse. ZV Segal, Ph.D.; JMG Williams, Ph.D.; JD Teasdale, Ph.D. New York, Guilford press, 2002
8. Autres informations pertinentes : 
a. Animation par Robert Béliveau, m.d. ; conjoint de Chantal Raymond, orthopédagogue ; père de 4 enfants de 9 à 17 ans ;  membre du Collège des Médecins du Québec depuis 25 ans; omnipraticien, conférencier, animateur d’ateliers de réduction du stress depuis une quinzaine d’années; co-auteur (avec Jacques Lafleur, psychologue) du livre « Les Quatre Clés de l’Équilibre Personnel » (disponible sur place au coût de $15). 
b. Le groupe est un support extrêmement important et chacun apporte son histoire, sa vulnérabilité, ses forces, ses compétences et sa sagesse et peut, s’il le désire, les mettre en commun avec les autres participants. 
c. Des vêtements amples et confortables sont de mise afin de pouvoir pratiquer sur place certains exercices d’étirement et de méditation.
d. Seront fournis :
i. Pour chacun des modules, un documents regroupant les transparents (« acétates ») projetés lors de l’atelier.
ii. Divers textes pouvant nourrir et approfondir la réflexion.
e. Robert Béliveau peut aussi rencontrer celles et ceux qui le souhaitent sur une base individuelle. Il suffit d’en faire la demande lors des ateliers ou en laissant un message au 353-4906 (répondeur). Ces visites sont défrayées par la R.A.M.Q. La priorité sera accordée aux participants aux ateliers.
Merci beaucoup pour votre intérêt et votre engagement dans votre mieux-être. Nous tenterons de vous supporter de notre mieux dans votre processus de transformation et/ou guérison. N’hésitez pas à faire des suggestions, commentaires ou critiques afin d’améliorer le contenant ( la forme ) et le contenu ( le fond ),
Robert Béliveau, m.d.

P.S. Vous devez d’abord vérifier avec moi au 353-4906 si des places sont disponibles avant de vous présenter au local. Le Centre de Pleine Conscience (ou C.M.L.) de Montréal est situé au 5867 St-Hubert, à cinq minutes de marche du métro Rosemont. Des places de stationnement sont généralement disponibles sur la rue St-Hubert (stationnement payant le jour) ou sur la rue St-André.
� Dharma est un terme générique du Sanskrit (langue indienne) et qui signifie la réalité ultime, la façon dont les choses fonctionnent ; dans la tradition bouddhiste, le dharma se référait aux enseignements du Bouddha.
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