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Relaxation et stress: mobiliser ses ressources
avec la visualisation et la méthode Simonton

Vous explorerez les visualisations thématiques et personnalisées pour: moduler la douleur, préparer une échéance,
réguler les émotions. L'identification des agents stresseurs, la formulation, les repéres théoriques construisent une
pratique autonome vers un nouvel équilibre

OBIJECTIFS DE LA FORMATION

Animer des séances individuelles ou de groupes, en utilisant
la visualisation

Connaitre les mécanismes du stress et les processus de
régulation a court, moyen et long terme.

Identifier et évaluer les états de stress, les désordres et
pathologies associées

Accompagner la mise en pratique de méthodes de gestion
du stress

COMPETENCES VISEES

Etre apte a animer des séances de relaxation en
visualisation visant la préparation, la récupération, la mise
au calme

Etre en capacité de faciliter I'expression : formulation
positive, identification des stress,...

Etre capable d’expliquer et d’évaluer les effets du stress
Etre apte a accompagner le sujet dans I'installation de
nouveaux comportements

Etre en capacité d’expérimenter et d’intégrer pour soi les
méthodes

PROGRAMME

Pratique 65% - Théorie : 25% - Bilan : 10%

La relaxation en visualisation : définir et expérimenter
Qu’est ce que le stress ? Comment le réguler ? Comment
I'évaluer ?

Méthodes de formulation des besoins : plan de vie,
affirmations positives

Présentation et mise en pratique des outils d’évaluation du
stress

Les pathologies du stress

FORMATEUR : Nathalie Nguyen

DUREE
4 jours ( 28 heures )

EFFECTIF PAR SESSION
8 maximum

PusLIc *
Profession médicale para médicale, médico-
sociale, socio-éducative

PRE REQUIS
Aucun pré requis n’est exigé pour cette formation

MODALITES PEDAGOGIQUES
* Pratique et mise en situation
* Travail de groupe, table ronde
* Apports théoriques (documents
pédagogiques,prise de notes, bibliographie ...)
* Auto évaluation

DATES
Du lundi 9 au jeudi 12 octobre 2023 (Paris)
Du lundi 7 au jeudi 10 octobre 2024 (Paris)
Du mardi 9 au 12 Avril 2024 (Paris)
Du 3 au 7 Juin 2024 (Lisieux 14)

TARIF DE LA FORMATION
Tarif 2023 : Entreprise: 1 135 € Individuel: 800 €
Tarif 2024 : Entreprise: 1 160 € Individuel:825 €
TARIF INTRA : nous contacter

CONTACT ET INSCRIPTIONS:

@: contact@institut-relaxation.fr
T: 066227 8102
www.institut-relaxation.fr/contact

LIEU DE FORMATION
Centre de Thérapies douces
Paris 15°™
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