
Les techniques de base de la relaxation sophrologique
Public cible
Personnes qui souhaitent se libérer de leur tension quotidienne et accéder à un meilleur équilibre et bien-
être.

Objectifs d'apprentissage
› Découvrir l’historique de la sophrologie et connaître ses principes fondamentaux.
› Être capable d’appliquer au quotidien les techniques respiratoires relaxantes et dynamisantes.
› Découvrir les principales techniques de relaxation sophrologiques.
› Développer la conscience de son corps à travers les sensations et le mouvement.
› Acquérir la capacité d’évacuer les tensions physiques et psychiques.
› Appréhender les événements de façon positive.
› Gérer son stress au quotidien par des techniques simples.
› Se décontracter après une journée de travail afi n d’accéder à une meilleure récupération physique et 

mentale.

Prérequis
Aucun.

Référence C5019 

Langue
français 

Durée
10 semaines, 

2 ¼ heures/sem.

Horaire et lieux
18h30 - 20h45

automne : 
mardi (Esch), 

jeudi (Lux.)
printemps : 

mardi (Wiltz)
mercredi (Lux.)

Prix
85,- €

Obligatoire dans le
profi l 5.4

Les techniques d'évaluation des émotions et aptitudes
Public cible
Personnes qui souhaitent disposer d’une théorie opérationnelle pour permettre des changements de 
comportement en milieu professionnel et personnel. Personnes qui souhaitent connaître des techniques 
pour introduire un changement d’attitude, de comportement, ou s’auto-induire une relaxation.

Objectifs d'apprentissage
› Connaître les techniques d’évaluation des conduites émotives et savoir en évaluer la pertinence.
› Connaître les postulats de base de la Programmation Neuro Linguistique (PNL).
› Savoir utiliser les outils de la PNL dans les situations d’entretien ou de communication avec soi-même.
› Pouvoir utiliser la PNL comme outil d’induction du changement comportemental.
› Maîtriser la technique d’exploration des registres sensoriels pour réaliser un entretien performant et 

pouvoir introduire un changement comportemental chez l’autre et chez soi.
› Savoir se servir du lien fonctionnel entre la PNL et les techniques d’hypnologie et être capable de 

s’auto-induire un état de transe léger.
› Savoir optimiser les états de transe pour induire des changements de comportement et optimiser ses 

performances. 
› Savoir s’induire un état d’auto-relaxation.

Prérequis
Aucun.

Référence C5021 

Langue
français

Durée
10 semaines, 

2 ¼ heures/sem.

Horaire
18h30 - 20h45

automne : non prévu
printemps : lundi

Lieu
Luxembourg

Prix
85,- €

Recommandé dans le
profi l 5.4

Manipulatioun a Muecht 
Zilgrupp
Jidfereen den d’Manipulatioun a Muecht, déi en opp aanerer ausübt oder déi aanerer opp e selwer ausüben, 
verstoe wëll, a sëch bewosst gi wëll iwwert säi wierklecht Handeln an d‘Absichten vun deenen aaneren.

Léierziler
› D’Charakterzich vum Manipulateur erkennen.
› Begräifen wat ee manipuléierbar mëcht.
› D’Uersache vun onsem Behuele verstoen.
› Eng Manipulatioun erkennen.
› D’Mechanismen déi eng Manipulatioun ausléisen duerchblécken.
› D’Zeeche vun der Manipulatioun detektéieren.
› Amstand sin sëch enger Manipulatioun ze entzéihen.
› E manipulativt Verhaalen analyséire kënnen.

Virkenntnisser
Keng.
Note : De Support de cours ass op Franséisch.

Referenz C5023L

Sprooch
lëtzebuergesch

Dauer
10 Wochen, 

2 ¼ Stonnen/Woch

Auerzäit
18h30 - 20h45

Hierscht : Donneschdes
Fréijoer : kee Cours

Uertschaft
Lëtzebuerg

Praïs
85,- €

Obligatoresch am
Profi l 5.4
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