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PROGRAMME MBCP
 Adaptation du programme MBSR fondé par Jon Kabat-Zinn en 1979

 Le programme MBCP existe depuis 1998 aux USA, programme se déroule sur 9 
semaines.

Il permet de :

 Gérer le stress pendant la période de la grossesse,

et le début de la parentalité (période des 24 premiers mois)

 Gérer le stress durant l’accouchement : notamment gérer les contractions

 Développer les capacités d’accueil et de soin au début de la parentalité, avec 
ouverture et bienveillance



Le stress 
pendant la grossesse et le début de la parentalité

 De quel stress parle-t-on pendant la période de la grossesse, de 
l’accouchement et du début de la parentalité ?

 Le stress physiologique  

 Le stress est une réponse physiologique à un changement dont les réactions 
automatiques (combat, fuite ou inhibition). Hormones - l’adrénaline et le cortisol –

 Le stress psychologique

 C’est de trouver l’équilibre entre ses ressources personnelles face au défi que 
représente cette situation

 Les pensées et les émotion vont jouer un rôle de déclencheur et d’amplificateur à la 
réaction au stress.

 C’est notre manière de percevoir qui va donner le caractère positif ou négatif à la 
situation.



Capacité à gérer le changement 
pendant la grossesse

 Changement physique de jour en jour de la maman (corps, nourriture…)

 Changements hormonaux

 Être submerger par les émotions

 Changement de rythme de vie du couple

 Choix d’un nouveau cadre de vie

 Choix sur la carrière de la mère et du père

 Modification intergénérationnelle



PROGRAMME MBCP

PROGRAMME 

 9 Semaines : cours hebdomadaire de 2h30 environ

 Pratique quotidienne de 30 minutes, 6 jours par semaine

 Une journée de silence 

 1 séance après la naissance

 Le programme s’adresse à la femme enceinte et à son partenaire



PROGRAMME MBCP
Accompagnement à la naissance 

et à la parentalité dont les bénéfices :

 Être avec son bébé avec ouverture et bienveillance

 Physiologie de l’accouchement 

 Pratiques sur la douleur de l’accouchement

 Renouer avec la sagesse innée du corps, du cœur et de l’esprit

 Développer l’art de la communication en pleine conscience avec 

son partenaire, ses proches et l’équipe médicale



Programme MBCP

PERMET DE RÉDUIRE LES EFFETS DU STRESS POUR :

 Baisser le taux de prématurité (concerne 60 000 enfants par an)

 Prévenir des rechutes dépressives du post-partum

 Améliorer le temps de récupération après l’accouchement

 Améliorer la qualité du lien mère-enfant

Mieux prévenir des négligences ou des maltraitances vis-à-vis 

des enfants











PROGRAMME MBCP

Le programme MBCP concerne :

 Les futurs parents

 Les équipes médicales reliées à la périnatalité

 Les professionnels de la périnatalité

 Le domaine de l’infertilité



Témoignage

Je reconnais souvent les femmes qui pratiquent la 
méthode de Nancy car elles accueillent avec 
enthousiasme et attention le travail précédant la 
naissance. Elles ont une capacité à gérer avec beaucoup 
de bon sens, les imprévus de la naissance. Je 
recommande vivement ce programme à toutes les 
femmes enceintes.

PATRICIA A. ROBERTSON, PROFESSEUR ET OBSTÉTRICIENNE, UNIVERSITÉ DE 
CALIFORNIE À SAN FRANCISCO (USA)



Témoignage

« La grossesse, l’accouchement et la parentalité ne sont 

plus vécus comme des changements stressants, mais 

comme une suite d’étapes heureuses ». 

TEKOA L. KING, SAGE-FEMME AMÉRICAINE  ET RÉDACTRICE EN CHEF ADJOINTE 

DU JOURNAL OF MIDWIFERY & WOMEN’S HEALTH)



Témoignage

Il s’agit là d’une vraie avancée dans le domaine de la 
naissance et de la parentalité. Les pratiques exposées 
dans ce livre, qui combine sagesse ancienne et faits 
scientifiques, changeront votre vie. Les couples attendant 
un bébé, les sages-femmes et autres praticiens de la 
périnatalité devraient tous lire ce guide, ainsi que toute 
personne souhaitant connaître ce que la pleine 
conscience peut apporter.

MARK WILLIAMS, PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE À L’UNIVERSITÉ D’OXFORD



Témoignage

COMME LE DISAIT UNE JEUNE MAMAN APRÈS L’ACCOUCHEMENT :

« Nous savons maintenant gérer les contractions de 

l’accouchement, mais également celles de la vie » 



SE PRÉPARER À LA NAISSANCE 

EN PLEINE CONSCIENCE 
aux éditions Le courrier du livre



Il n’existe pas de bébé en tant que tel.

Ce que j’entends par là, c’est que lorsque vous parlez de « bébé »,

Vous décrivez en réalité une personne.

Donald Winnicott 
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marie-ange.pratili@wanadoo.fr

www.mindfulness-mbsr.fr
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