LA SOPHROLOGIE

VA VOUS AIDER A :
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EVACUER

Les tensions
La fatique
L'agitation mentale
La pression
Les pensées négatives
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AMELIORER

L'estime de soi
La confiance en soi
La qualité du sommeil
Sarespiration
Son état de bien étre
La prise de recul
Le rapport a son corps
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GERER

Ses émotions
Le stress
L'anxiété
La colere

L'impulsivité

L'agressivité

SE PREPARER A

Un examen
L'arrivée d'un bébé
Une épreuve sportive
Une opération médicale
Un entretien pro
Une intervention en public
Son mariage
Un spectacle
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SURMONTER

Une séparation
Un divorce
Un licenciement
Le chdmage
Une dépression
Un burn out
Un échec
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DEVELOPPER

La créativité
La mémoire/concentration
La patience
L'énergie
La motivation
Un état d'esprit positif

La sérénité

L'adaptabilité




