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La Sophrologie;

R e
c'est quoi ?
- Clest une discipline de
développement personnel etde
prévention de santé.
- C'est une méthode qui vise
'harmonie entre émotlons, pensées et
- comportement.

- -C'est une méthode de relaxatlon
~ ;,dynamlque qui permet : :

- - de mieux respirer
- d'apprendre a se détendre
- de reprendre confiance en soi

- de décider d'étre acteur de sa vie |

- de déﬁmr ses propres besoins

Selon?3 »nncrlersr de base :

N pris'é de conscience de son cg
~ (Ecoute du corps, du 1’ythme et de sa resp1rat1o

- L'action positive
~ (Stimuler et renforcer son potentiel)

- La réalité objective
. (V1$1on de sol, rapport 4 I'a

Toute personne souhaitant apprendre a
mieux gérer ses émotions, son stress,
optimiser ses capacités face a ses
projets et ses objectifs ou faire face

a une situtation, un événement.

Ma méthode

En tant que sophrologue et analyste,
I'écoute active, la bienveillance,
I'analyse des besoins, 1'adapatabilité

et la confidentialité sont les valeurs et la
posture que j'emploie a chaque séance.

Les techniques caycédiennes que
j'utilise, sont adaptées a chaque
consultant que j'accompagne
(adultes, personnes dgées, enfants et
adolescents, personnes en situation de
handicpap, étudiants, sportifs, femme
enceinte...).

Exercices de relaxation dynamique
et exercices de visualisation

seront des outils qui me

permettront de vous aider a

f"“ transformer vos problématiques

et a atteindre vos objectifs.

Ces outils vous seront

transmis pour poursuivre votre
s entrainement de maniere
autonome.




