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Sophrologue Emdr

Votre sophrologue est un professionnel formé et diplome. Il exerce son
métier dans le respect du code de déontologie de la profession.
Votre sophrologue est membre de la Chambre syndicale de la sophrologie.
Votre Sophrologue est référence dans le réseau des professionnels certifies
de Uhépital prive Clairval et de Uinsticur IMERTA. )
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SOPhI‘OIOgle Membre de la chambre Syndicale de Sophrologie (n® adhérent : 22023) - Membre CNPM Médiation (n® adhérent : CNPM48281)

Lo Sepfnstage

pour aller vers le mieux-étre

Stress - acouphene - trouble du sommell - stress post traumaticue




Ouecce que Dcxctippens el fe deerde of Jo macne-ihoe pgiqee. merd
1 a S Op hr’()] O gi@ ? La pratique régulicre de la sophrologie avec un professionnel, puis de facon autonome, apporte un état de détente et de

micux-¢tre physique, mental et émotionnel quotidien :

/7 . ) - Apprendre a gérer le stress, les ¢émotions, les crises d’angoisse ou les crises danxicte,
CTCCe cn 1960 par un neuropsychla[re, Za SOphVOZOglC

« Prendre du recul,
s'inspire du yoga, de lhypnose et du Zen. - Retrouver un sommeil de qualité,

« Gérer un changement personnel ou professionnel,

- Développer la confiance en soi.

Lo chemin o fensthoe quelden

La sophrologie est une methode psychocorporelle (qui agic a la fois
psychologiquement et corporellement), verbale et non tactile. Elle se
pratique sans musique et sans odeur (bougies, encens, etc.).

Basce sur des exercices simp]cs et abordables, elle vient agir sur le corps
et lesprit en alternant des exercices de respiration controlée, de relache-
ment musculaire, de visualisation positive et de temps d’échanges sur les
ressentis.

Les techniques de la sophrologie, utilisées comme moyen therapeutique
ou de développement personnel, permettent de retrouver un éeat de
bien-étre au quotidicn, mais aussi dhpprcndrc 4 mieux se connaltre et a
developper tout son potentiel.
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« Passer un examen : le bac, le permis de conduire,

« Participer a une compétitioi

. Préparcr un rendez-vous pour un entretien professionnel,

« Se preparer a la prise de parole en public,

« Se mettre dans de bonnes dispositions pour une re résentation de théatre, de chant,
« Se preparer a laccouchement.
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Elle est utilisée comme un outil thérapeutique en compl_emen_t’

{OM\,LQSLQ% B 6&/5/ d’une autre thérapie ou en complément d'accompagnement a un

traitement médical. Elle permet d'apaiser les douleurs, de mieux

pour objectif d’aider a renforcer les attitudes et les valeurs positives Q/G-IWL{OSJ’\]L M& 04 ({ UQ;( Lg/é/ accepter la maladie, d'étre acteur de son parcours de guérison, ete.

au quotidien, dans la vie professionnelle comme personnelle, ainsi Son aide est notamment précieuse pour :

que de développer des capacités de gestion du stress ou d’émotions La sophrologic peut apporter une aide pour :
désagreables. « Le burn-out, la dépression,
: « Acouphenes,

ologie aide chacun a dés ber sa conscience au mc Les })lioivies, , ) - Hyperacousie,
Les addictions (alcool, drogue, ¢crans, jeux, :

tabac, etc.),

d"cntr:uncmcnt pCI‘SOIll’lCi b:lSé sur dCS tcchniqucs dL‘ I‘C]:L\':ltiOn et

- Vertiges,
d’activation du corps et de l'esprit. Cette methode repose essentiel- ; : - Apnées du sor

lement sur l'observation et Iétude de la conscience, les ressentis Les troubles du comportement alimentaire. - La préparation 4 une opération chirurgicale,
corporels et la relation corps-esprit. - La rééducation postopératoire...



