Sophrologie - Somatothérapie

«De petits pas vers le mieux étre»

Stress, anxiété, surmenage.... Difficile d‘avancer sereinement
dans une société ou tout est mouvements incessants
et ot la notion de performances est a son maximum.
Notre mental hurle, nos émotions s'emballent
et notre corps s'épuise.

Développement personnel :

Apprendre a se ressourcer, se relaxer, retrouver de la
vitalité, se dynamiser, gérer ses émotions, son stress
et ses angoisses.

Se libérer de ses tensions musculaires, améliorer la
qualité de son sommeil, développer sa capacité a pren-
dre du recul et a lacher prise, réactiver notre capacité a
positiver, développer la confiance en soi...

Accompagner un changement,
se préparer a un événement

D'ordre personnel : naissance, retraite, divorce, décés,
accident...

D'ordre professionnel : entretien d'embauche, prise de
parole en public, licenciement,...

Permis de conduire, examen, concours, compétition
sportive.

Accompagner un traitement médical ou vivre la mala-
die au quotidien (cancer, fibromalgie, asthme, handi-
cap..) gestion de la douleur.

Retrouver un comportement adapté en contrélant ses
pulsions : tabac, jeux, troubles alimentaires... oU ses
phobies : ascenseur, voiture, avion, foule....
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Sophrologie - Somatothérapie

«De petits pas vers le mieux étre»

C'est comme prendre une pause, faire un pas de c6té...
S'écouter, se retrouver, se confier, changer de perspective.
Pour transformer son rapport a soi, aux autres, a la vie...
Pour que les souffrances, les difficultés
qui se mettent sur notre chemin deviennent des forces,
qu'elles nous grandissent.

ENFANTS a partir de 6 ans
(avant relaxation)
Approche exercices ludiques.

Apprendre a apprivoiser ses émotions sont des étapes
essentielles pour I'enfant. A travers des séances cour-
tes et ludiques I'accompagnement dans le processus
de gestions de ses émotions en lui apprenant a contro-
ler et maitriser au mieux ses réactions émotionnelles.
Aider I'enfant a dépasser ses appréhensions, ses peurs,
a développer sa confiance, lui apporter les outils pour
grandir sereinement et se construire.

ADOLESCENTS

La sophrologie et la somatothérapie
sont un appui pour aider un adolescent
a vivre sereinement cette période de
transition et l'accompagner dans sa
construction future.

Accompagner sur la relaxation, se sentir bien dans son
corps. Apprendre a gérer ses émotions, ses peurs, ses
angoisses, sa timidité. Améliorer la qualité du sommeil.
Développer la confiance en soi, la créativité. Préparer
un concours, un examen (bac, dipléme...)
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