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Fiche pédagogique – financement personnel 

8 séances hebdomadaires de 2h30 à 2h45 et une ½ journée de pratiques guidées 

26h d’enseignement 

SESSION RENTREE 2026 sur 9 vendredis matins 

 

A propos du programme – MSC « Autocompassion en pleine conscience » : 
Il est conçu pour cultiver la compétence de l’autocompassion en pleine conscience. Il s’appuie sur les re-
cherches de Kristin Neff, professeure en développement humain à l’Université du Texas, et intégré à la 
perspective clinique par Christopher Germer, psychothérapeute et chargé de cours en psychiatrie à Harvard 
Medical School. Le programme proposé est conforme au curriculum développé par le Centre for MSC 
(https://centerformsc.org/). 
 
 
Programme détaillé : 
 
Séance 1 : Découvrir l’autocompassion en pleine conscience 

 Bienvenue & exercice 
 Détails pratiques & comment approcher le programme MSC 
 Principes directeurs, diversité, éthique, appartenance et inclusion 
 Qu’est-ce que l’autocompassion 
 Doutes & recherches 
 Toucher apaisant & pause d’autocompassion 

 
Séance 2 : Pratiquer la pleine conscience 

 Méditation : Respiration affectueuse 
 Marche en pleine conscience 
 Laisser aller la résistance & exercice 
 « Backdraft » - retour de flamme 
 Pratique informelle de pleine conscience et d’autocompassion 

 
Séance 3 : Pratiquer la bienveillance 

 Bienveillance et compassion 
 Exercice : Eveil de nos cœurs 
 Méditation de la bienveillance pour un être cher 
 Pratiquer avec des phrases de bienveillance 

 
Séance 4 : Découvrir votre voix compatissante 

 Méditation de bienveillance pour soi 
 Autocritique et sécurité 
 Exercice : se motiver avec compassion 
 Les étapes du progrès 
 Comment se passe le programme pour moi 

 
Séance 5 : Vivre pleinement 

 Méditation : Donner et recevoir de la compassion 
 Les valeurs fondamentales & exercice 
 Trouver la valeur cachée du stress « Silver lining » 
 Ecouter avec compassion 
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« RETRAITE » MSC : Matinée de pratiques guidées, en silence pour les participants 
 
Séance 6 : Rencontrer les émotions difficiles 

 Méditation de bienveillance pour soi 
 Les étapes de l’acceptation 
 Approches pour travailler avec les émotions difficiles 
 Exercice : Adoucir-Apaiser-Permettre 
 Emotion de la honte & exercice 

 
Séance 7 : Exploration des relations difficiles 

 Méditation : Ami.e compatissant. e 
 Les relations difficiles 
 Exercice : rencontrer nos besoins non comblés 
 Gestion de la fatigue empathique 
 Autocompassion avec équanimité 

 
Séance 8 : Embrasser sa vie 

 Méditation : Compassion pour soi et les autres 
 Marche & regard compatissants 
 Savourer, gratitude & appréciation de soi 
 De quoi voudrais-je me rappeler ? 
 Clôture du programme 

 

L’intégralité du programme est dispensé en visio par zoom, y compris la « retraite » 

SESSION RENTREE 2026 

Les vendredis matins 18, 25 septembre, 2, 9, 16, 23 octobre, 6, 13, 20 novembre 2026.  
Pas de session le vendredi 30 octobre 2026. 

Horaires : de 9h à 11h45/12h sauf le 23 octobre de 9h à 13h. 
Durée totale du programme : 26h 

 

Equipe pédagogique : 
 Erika Fournel – Diététicienne & enseignante MSC qualifiée : 

Diététicienne, thérapeute ACT (Thérapie d’Acceptation & d’Engagement) et instructrice de pleine cons-
cience, je me suis spécialisée dans l’accompagnement des troubles des conduites alimentaires afin de 
mettre mon engagement pour les personnes en souffrance avec leur corps et leur alimentation. Mon ac-
compagnement intégratif, psycho-comportemental s’intéresse au vécu de chaque patient pour l’aider à 
cheminer vers un rapport plus apaisé avec son alimentation. J’accompagne mes patients en cabinet libéral, 
basée à Versailles et en ligne. Je transmets le programme MSC auprès de publics variés. 
 
Diplômes nationaux & universitaires : 

- Diplôme Universitaire Trouble des Conduites Alimentaires de l’enfant et de l’adolescent – Université de 
Rouen Normandie / FFAB 

- Diplôme Universitaire de Psychologie et Pédagogie du Comportement Alimentaire – Université de Bourgogne 
- Diplôme Universitaire de Nutrition et Obésité de l’Enfant et l’Adolescent – Faculté de Médecine – Sorbonne 

Université Paris VI 
- Diplôme BTS Diététique 
- Diplôme Ingénieure Centrale Paris 

Formations complémentaires principales : (liste complète disponible) 
- Formation d’enseignants MSC (Mindful Self-Compassion – Autocompassion en Pleine Conscience) – MSC 

Formation (Inken Dechow & Dominique Retoux). Statut : Enseignante qualifiée. 
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- Formation à la pratique de la pleine conscience sensible au trauma (Trauma Sensitive Mindfulness – David 
Treleaven – 39h) 

- Thérapie Fondée sur la Compassion (TFC) : 1er cycle de la Thérapie fondée sur la Compassion (approche de 
Paul Gilbert) : Théorie & Pratique (21h) – Compassionate Mind Foundation France (Dr Francis Gheysen et Pr 
Pascal Delamillieure) 

- Praticiennne en hypnose spécialisée en psychonutrition  –  Centre de Formation de Diététique Comporte-
mentale 

 
Engagement dans une démarche de formation continue dans le domaine de la diététique, de la pleine 
conscience (inclus participation à des programmes et retraites de méditation de pleine conscience) et dans 
une démarche de supervision individuelle. 
Selon les besoin du groupe, le soutien d’un co-enseignement ou d’un assistant d’enseignement peut être proposé. 
 
Objectifs du programme : 

 Savoir ce qu'est l'autocompassion en pleine conscience et connaître les bases scientifiques. 
 Savoir ce qu'est la pleine conscience et être capable de développer ses capacités attentionnelles. 
 Être capable de développer ses propres capacités autocompatissantes. 
 Etre capable de se réconforter, s’apaiser et se motiver avec bienveillance et encouragement lors de 

situations stressantes plutôt qu'avec critique. 
 Être capable d'accueillir et apaiser les émotions difficiles avec agilité. 
 Développer sa capacité à prendre soin de soi dans des relations difficiles ou conflictuelles. 
 Être capable d'accompagner les autres sans subir la fatigue ou détresse empathique, notamment 

dans les relations d'aide ou de soin. 
 

Profil des bénéficiaires :  
 Toute personne souhaitant développer une meilleure relation à soi (autocritique fort, schéma de 

perfectionnisme, insatisfaction corporelle…). 
 Toute personne confrontée à un environnement professionnel ou personnel exigeant qui souhaite 

cultiver ses ressources internes pour garder son équilibre, pour mieux prendre soin de soi et des 
autres : Professionnels de santé (infirmières, infirmiers, médecins, psychologues, thérapeutes), En-
seignant.e.s, travailleurs sociaux, Managers etc.. 
 

Prérequis : Aucun. 
Nombre de stagiaires : 6 à 12 participant.es. 
 
Moyens pédagogiques : 

 8 séances hebdomadaires de 2h30 à 2h45 et une 1/2-journée de retraite silencieuse.   
 MSC est une aventure intérieure qui va vous faire vivre des méditations, des pratiques informelles, 

des exercices conçus pour sentir par l’expérience ce qu’est l’autocompassion en pleine conscience. 
Cela vous permettra ensuite, au contact de votre vie quotidienne, de vous approprier les plus sou-
tenantes pour vous. 

 Des apports théoriques donneront du sens à ce que vous aurez pu observer et (res)sentir. 
 Des échanges en groupe viendront enrichir l’expérience. 
 Des pratiques à domicile de 15 à 30 minutes par jour pendant la durée du programme seront pro-

posées, avec des supports audios ou écrits fournis. 
Il sera demandé à chaque participant de se procurer directement « Mon cahier d’autocompassion en pleine 
conscience » de K. Neff et C. Germer, disponible en librairie. 
 
Méthodes pédagogiques :  
La méthode utilisée est une alternance de pédagogie expérientielle, d’apprentissage collaboratif d’apports 
théoriques et scientifiques et d’approche réflexive et introspective dans un contexte associé 
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d’autoformation et d’engagement personnel. Elle utilise tour à tour des exposés théoriques, des pratiques 
autonome ou guidées avec ou sans support audio, le journaling, la lecture autonome de références et les 
échanges en groupe. 
 
Modalités pédagogiques choisies : Formation à distance 
 
Dispositif de suivi de l'exécution de l'évaluation des résultats de la formation 

 Suivi de la présence via l’édition du rapport zoom de connexion. 
 Mises en situation. 
 Formulaires d'évaluation de la formation. 
 Attestation de réalisation de l’action de formation. 
 

Modalité et délai d'accès en formation 
 Entrée en formation après avoir complété le Questionnaire confidentiel, participé à un webinaire 

d'information et/ou après un entretien avec l'enseignant.e, retourné la convention et réglé un 
acompte. 

 Le délai moyen d'entrée en formation varie en fonction du délai de traitement de l'organisme de fi-
nancement le cas échéant.  Une entrée en formation s'effectue entre 15 jours et 1 mois après l'ins-
cription. 

 

Tarif particuliers (financement personnel) : 460 euros. 
Tarif entreprise (financement OPCO…) : 980 euros -> demander la fiche pédagogique associée et la mise en place 
d’une convention, qui se fera en collaboration avec un organisme certifié QUALIOPI. 

 

Modalités de paiement : 

Un tarif préférentiel de 420 euros est proposé sur ce programme pour toute inscription 60  jours 
avant le démarrage du programme soit au plus tard le 18 juillet 2026 (acompte versé au plus tard 
à cette date), ou dans la limite des places disponibles au programme, si celles-ci sont pourvues 
avant cette date. Au-delà de cette date, s'il reste des places, elles seront au tarif habituel de 460 
euros. 

 

Procédure d'inscription : 
- retourner le questionnaire confidentiel 
- solliciter si besoin un court échange téléphonique, si nous n'avons jamais échangé précédem-
ment au sujet du programme afin de mutuellement confirmer que le programme est adapté. 
- verser un acompte de 160 euros (120 euros en tarif préférentiel) par virement et signer la con-
vention - cette étape valide officiellement votre inscription. 
- verser le solde (300 euros) avant le démarrage du programme (échelonnement possible à discu-
ter). 
- Une facture peut être fournie sur demande à la fin du programme, et une fois le règlement inté-
gralement versé. 
- Un certificat de présence pour le programme peut être délivré sous réserve d’avoir assisté au 
minimum à 7 des 9 sessions. 
 
Coordonnées pour règlement par virement bancaire :  
IBAN - BIC : FR76 1751 5006 0004 1230 7836 032 – CEPA FR PP 751 
 



Fiche pédagogique - Programme MSC - Mindful Self-Compassion 

Erika Fournel EI | Diététicienne & enseignante MSC qualifiée 
14 rue Pierre Berland 78000 Versailles | SIRET 893 412 593 00012 | RPPS 10007279598 | NDA 11788783278 

 

Conditions d’annulation : 

En cas de renoncement par le bénéficiaire avant le début du programme de formation 
- Dans un délai supérieur à 2 mois avant le début de la formation : frais de dossier de 60 euros dûs, 

ou avoir possible pour un report sur une session ultérieure. Un certificat pour justifier l’annulation 
ou le report peut être demandé. 

- Dans un délai compris entre 1 mois et 2 mois avant le début de la formation : 50 % du coût de la 
formation est dû. 

- Dans un délai inférieur à 1 mois avant le début de la formation : 100 % du coût de la formation est 
dû. 

En cas d’annulation par l’enseignant, le coût du programme sera intégralement remboursé. 

 

 

 


