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ATELIER SOPHRO
APPRIVOISEZ VOTRE STRESS

Le stress fait partie de la vie, on peut le diminuer mais impossible de
I'éliminer. Alors il peut étre utile d’apprendre a le gérer ou mieux ... I'apprivoiser. C'est ce
que vous propose d’expérimenter cet atelier animé un Sophrologue spécialiste en
méditation de pleine conscience qui intervient aussi qupres des sportifs de haut niveau
dans la gestion du stress.

Déroulé de I'atelier

s Apport théorique sur les mécanismes du stress et ses conséguences sur le corps et
I'esprit (bonnes et mauvaises stratégies)

% Comment respirer pour étre moins stressé (les techniques respiratoires incontournables)

% Pratiques de la Sophrologie, Qi Gong et d'une méditation guidée de pleine conscience
(Mindfulness) . Visualiser pour retrouver un état de sérénite.

Bonus : Notions essentielles sur I'alignement vie / valeurs, partages et conseils pratiques

s Comment prendre du recul face aux événements qui hous assaillent

RY

% Découvrir les différentes techniques pour apprivoiser le stress
% Découvrir a travers ses propres ressources une autre facon de réagir face aux
situations stressantes grace a l'approche ACT (Thérapie d ‘acceptation et d'engagement)

Techniques utilisées

< Sophrologie : technigues de relaxation basées sur la respiration consciente, la détente
corporelle et |la visualisation.
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% Qi gong: mouvements lents pour induire de la fluidité dans le corps et I'esprit.

% Mindfulness méditation guidée pour apprivoisez les pensées parasites et retrouver
calme et apaisement

Samedi 14 Septembre 2024 de 14H30 a 17HOO

Maison des associations
12 rue Edouard Vaillant
91200 Athis Mons

Renseignements pratiques

Public adulte uniguement Christophe RETIF
Tapis de sol (facultatif) » Sophrologue certifié RNCP
Exercices simples et accessibles a tous Praticien en Méditation de

Pa; de pré requis pleine conscience
Tarif = 35 € (adhérent 30 €) ¥ Coach mental sportif

Inscription spécialiste en gestion du
usoamsophrologie@gmail.com stress
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