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CE QUE VOUS ALLEZ APPRENDRE

Acquérir les bases de la relaxation par la sophrologie

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

e Acqueérir des techniques de respiration
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e Libérer son mental en libérant son corps et se redynamiser
e S’ancrer pour une meilleure présence a soi et au monde

PROGRAMME

Identifier les répercussions physiques du stress

Présentation succincte de la sophrologie, technique de relaxation dynamique

Mieux respirer pour libérer les tensions (explications et exercices pratiques de respiration)
Stimulations corporelles pour se redynamiser (explications et exercices pratiques de sophrologie)
S’ancrer et renforcer sa confiance en soi (explications exercices pratiques de sophrologie).

METHODES PEDAGOGIQUES

Utilisation de la sophrologie
Exercices de découverte
Autodiagnostics

Apport théorique

MODALITES D'EVALUATION

QCM ou étude de cas/mise en situation
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