
Savoir réguler les émotions : relaxation, mindfulness

Infos pratiques

> ECTS : 3.0

> Nombre d'heures : 18.0

> Langue(s) d'enseignement : Français

> Période de l'année : Enseignement dixième 

semestre

> Méthodes d'enseignement : En présence

> Forme d'enseignement : Travaux dirigés

> Ouvert aux étudiants en échange :  Oui

> Campus : Campus de Nanterre

> Composante : Sciences psychologiques, sciences 

de l'éducation

> Code ELP : 4PPPEREP

Présentation

Lors de ce cours, les étudiants découvriront les 

principales méthodes de relaxation (training autogène de 

Schultz, relaxation musculaire de Jacobson, la relaxation 

par la respiration, le biofeedback) ainsi que la pleine 

conscience/mindfulness. Après une description des 

fondements théoriques des applications cliniques 

de la relaxation et de la méditation, des exercices 

pratiques seront proposés afin que les étudiants 

puissent expérimenter ces techniques et les apprendre. 

Les techniques présentées concerneront l'enfant, 

l'adolescent et l'adulte.

Objectifs

L'objectif est d'apprendre aux étudiants les techniques 

de relaxation et de méditation ainsi que leurs applications 

cliniques.

Évaluation

Réalisation d'un dossier.
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