
 

 

Comment le programme MBSR se disƟngue-t-il des autres programmes 
de réducƟon du stress ? 

Le programme MBSR (Mindfulness-Based Stress ReducƟon) se différencie des autres approches de 
réducƟon du stress par plusieurs aspects spécifiques, tant dans sa méthode que dans ses objecƟfs 
et son public cible. 

Approche expérienƟelle et éducaƟve 

 Le MBSR propose un apprenƟssage basé sur l’expérience directe, axé sur la praƟque régulière de la 
pleine conscience et du yoga doux, plutôt que sur la simple acquisiƟon de connaissances 
théoriques. 

 Il vise à développer l’apƟtude à répondre plus efficacement au stress en culƟvant une aƩenƟon 
consciente au moment présent, sans jugement. 

Structure du programme 

 Le MBSR est un protocole structuré de 8 semaines, avec des séances de groupe hebdomadaires, 
une journée de praƟque et des exercices quoƟdiens à domicile. 

 CeƩe structure favorise une intégraƟon progressive et durable des ouƟls de pleine conscience dans 
la vie quoƟdienne. 

 PraƟques centrales 

 Le MBSR met l’accent sur l’expérience corporelle à travers le scan corporel, le yoga en pleine 
conscience, la méditaƟon assise et la méditaƟon marchée. 

 Ces praƟques visent à entrainer l’aƩenƟon, à renforcer la conscience du corps et à relâcher les 
tensions physiques liées au stress, ce qui disƟngue le MBSR des autres programmes centrés 
uniquement sur la gesƟon cogniƟve ou émoƟonnelle du stress. 

ObjecƟf principal 

 L’objecƟf du MBSR est la gesƟon et la réducƟon de l’impact du stress, de l’anxiété et l’amélioraƟon 
du bien-être général, sans cibler spécifiquement des troubles psychopathologiques parƟculiers. 

 Par exemple, le MBCT (Mindfulness-Based CogniƟve Therapy), bien qu’inspiré du MBSR, vise 
prioritairement la prévenƟon des rechutes dépressives et intègre des ouƟls de restructuraƟon 
cogniƟve, ce qui n’est pas le cas du MBSR. 

Public cible 

 Après un entreƟen préalable, le MBSR s’adresse à toute personne souhaitant mieux gérer l’impact 
du stress sur sa santé mentale ou physique, qu’il soit lié à la vie professionnelle, personnelle ou à 
des problèmes de santé, et ne nécessite aucune expérience préalable de la méditaƟon.   

 Il est largement uƟlisé dans des contextes variés (santé, entreprises, éducaƟon, etc.), ce qui 
contribue à sa diffusion internaƟonale. 

Dimension prévenƟve et autonomie 

 Le MBSR a une visée prévenƟve et éducaƟve, cherchant à rendre les parƟcipants autonomes dans 
la gesƟon de leur stress au quoƟdien, grâce à la praƟque régulière de la pleine conscience. 


