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Syndlcale de la
ophrologie




Que vous apporte la sophrologie ?

La relaxation favorise I'écoute du corps et I'attention portée aux ressentis.
La sophrologie permet d’apprendre a reconnaitre les symptémes du stress.

L’individu apprend a mettre en place un rituel relaxant pour enrayer le stress,
prendre du recul, envisager la situation sous un angle plus positif. Les situations
génératrices de stress sont alors vécues plus sereinement.

La pratique réguliére de la sophrologie permet d’apprendre a mieux gérer son
temps, a ne pas se surcharger de taches a accomplir, et a savoir dire non avant
que la pression ne soit trop intense.

A terme, la sophrologie vous offre bien-étre et
développement personnel.
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