
SAMEDI

14
SEPT

Atelier spécial
Rentrée
Reprenez le chemin de la sérénité : astuces
et techniques pour aborder la rentrée en
toute quiétude.

12
OCT

SAMEDI
Renouez avec un
sommeil de qualité
Découvrez des techniques simples et
efficaces pour retrouver un sommeil
réparateur et vous réveiller plein d'énergie.

2024

NOVEMBRECharge mentale au féminin :
apprendre à lacher prise
Libérez-vous du poids invisible de la charge
mentale en apprenant à relâcher la pression
et à vous recentrer sur l'essentiel.

2024

DECEMBREVivre l’instant présent
à travers les 5 sens
Plongez dans une expérience sensorielle
unique pour redécouvrir le pouvoir du
moment présent grâce à vos 5 sens.

2025

JANVIERStimuler 
votre énergie
Apprenez à revitaliser votre corps et votre
esprit avec des techniques de sophrologie
qui boostent votre énergie au quotidien.

ATELIERS
Sophrologie

USOAM SOPHROLOGIE - usoamsophrologie.com
06.51.83.20.40 - 06.21.98.60.24



ATELIERS
Sophrologie

USOAM SOPHROLOGIE - usoamsophrologie.com
06.51.83.20.40 - 06.21.98.60.24

2025

FEVRIER
Atelier parents/enfants :
communiquer ses émotions
Renforcez le lien parent-enfant en
apprenant à exprimer et à comprendre vos
émotions ensemble.

2025

MARS
Comprendre le stress
pour mieux le gérer
Identifiez les sources de votre stress et
apprenez des méthodes efficaces pour en
reprendre le contrôle.

2025

AVRILLe pouvoir de 
la respiration consciente
Explorez les bienfaits de la respiration
consciente pour calmer l'esprit, réduire le
stress, et retrouver un bien-être global.

2025

MAIRetrouver 
confiance en soi
Reconnectez-vous à votre potentiel et
renforcez votre estime de soi avec des outils
concrets et accessibles.

2025

JUINLes bienfaits de la
gratitude au quotidien
Découvrez comment cultiver la gratitude
peut transformer votre quotidien en
apportant plus de bonheur et de
satisfaction.


