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Annexe 1 
Objectifs pédagogiques, programme, méthodes, 

moyens pédagogiques et techniques,            
modalités de contrôle.  

Articles R950-4, L920-1 
 

Réf : P001-goura 
Code spécialité DIRECCTE : 

     

 
 

Titre de la formation :  
 

Animer des séances de relaxation auprès de résidents en établissement social et médico-
social  
 
Objectifs pédagogiques :  
• Acquérir et maîtriser des outils de relaxation 
• Animer une séance de relaxation auprès de groupes spécifiques 
 
Public :  
• Personnel médical, paramédical, social, éducatif en établissement social et médico-
social 
 
Pré-requis :  
• Etre diplômé dans leur domaine de compétence cité au dessus 

 
Durée de la formation :  
Nombre de jours : 5 
Nombre d’heures : 35  
 
Programme :  
 
Introduction : recueil des attentes des stagiaires et définition des objectifs du programme. 
 
1) A QUOI SERT LA RELAXATION ?  

• Comprendre et expérimenter le lâcher-prise 
• Définir les principes d'action de la relaxation   
• Définir les effets de la relaxation au niveau physique, physiologique, mental et 

émotionnel 
• Cerner les domaines et champs d'application de la relaxation en établissement 

social et médico-social 
• Différencier la pratique en groupe et en individuel    
 

2) QU'EST-CE QUE LE STRESS ?  
• Définir le stress 
• Détailler les réactions physiques et physiologiques du stress 
• Distinguer l'eustress et le distress 
• Comprendre les 3 étapes du syndrome général d'adaptation au stress 
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• Cerner la maladie psychosomatique 
• Intégrer le fonctionnement anti-stress de la relaxation     
 

3) MAITRISER LA RESPIRATION EFFICACE  
• Distinguer les 3 types de respiration 
• Découvrir comment je respire 
• Mettre en pratique la respiration : abdominale et complète 

 
4) MAITRISER LES TECHNIQUES DE RELAXATION ADAPTEES AUX 
PERSONNES A ACCOMPAGNER  

• Définir le fonctionnement des systèmes sensoriels et mettre en pratique la 
technique VAKOG 

• Définir et mettre en pratique la technique de visualisation 
• Identifier l'induction et les fusibles de protection 
• Définir et expérimenter les métaphores et les contes thérapeutiques (ex : 

métaphore pour un enfant qui est colérique, violent avec ses copains à l'école) 
• Définir, comprendre et mettre en pratique le Training autogène de Schultz 
• Définir, comprendre et mettre en pratique la Relaxation progressive de Jacobson 
• Intégrer les modes d'utilisation des différentes inductions et les mettre en pratique  
• Etude de cas : au travers de situations concrètes, proposer un type de relaxation 

adaptée à de l'individuel ou du groupe 
• Constuire une séance de relaxation qui sera évaluée à la fin de la formation    

 
Méthodes pédagogiques :  
•    Méthode affirmative   
•    Méthode démonstrative 
 
Moyens pédagogiques :  
• Apports théoriques     
• Exercices pratiques 
• Mise en situation 
• Etude de cas 
• Echanges 
 
Moyens techniques :  
• Paper board 
• Livret pour les stagiaires   
• CD audio (ou transfert sur clé USB) de séances avec les différentes techniques 

 
Modalités de contrôle de connaissances :  
•  Questionnaire d'évaluation des connaissances    
•  Exercice pratique : animer une séance de relaxation de 15 minutes sur le formateur   
•  Bilan de la formation    
• Evaluation de la formation par les stagiaires 
• Attestation de formation IES Conseil remise, avec indication du niveau d'acquisition 
des connaissances. 
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