GESTION DU STRESS

<<upprendre a recuper - freiner les ruminations mentales»
°

Sophrologie « mieux reconnaitre et gérer son stress »

5 lundis - séances de 10h30 a 12h
ou de 18h a 19h30

les 19 - 26 sepi‘embre et les 06 - 13 - 17 octobre 2016

Rendez vous a : Espace sophrologie - 5 rue du Pouliet 22450 La Roche Derrien

Parking sur la place principale - (coté superette 8 a Huit -boulangerie)

Ce programme est specro/emenf aolapfe pour vous permettre dexper:menfer et de vous approprier a
votre ryfl'rme différents outils pour vous aider & installer de nouvelles habitudes.

Fnsemble nous nous entratnerons & des exercices facilement reproduc’rlb|es dans votre quo’rldlen et de
vous donner les moyens de :

o Installer des pauses de récupération et apaiser |'orgcnisme

o Mieux identifier les signaux corpore|s liés au stress, et donc déve|opper un comportement p|us
cdop’ré avant que le stress devienne « du mauvais stress » du « stress subit »

« Baisser des ruminations mentales,

e Prendre conscience de vos propres ressources ef pour faire face aux agents stressants

o |nstaller durablement des respirations spécifiques notamment la respiration en cohérence
cordioque

+ Mettre en |o|oce des espaces de récupération en journée. Vous constaterez alors [effet
bénéfique sur la quo|i+é de votre sommeil

INFOS PRATIQUES :

Torif du programme : 110 €
Reglement de la totalité lors de la premiere séance (possibilité de faire 2 cheques pour échelonner le reglement)
Horaires : 2 rendez-vous O5 -10 minutes avant pour l'accueil et un démarrage & lheure

Lieu : Espace sophrologie - de La Roche Derrien

EQUIPEMENT:

Venir dans votre tenue habituelle ou confortable c'est bien aussi | (Les séances se passent assis ou debout, dans

les conditions proche de la vie quotidienne). Merci de remplir le coupon d'inscription ci joint
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Fiche d'inscrip’rion

Merci de [imprimer et de la remplir si cela vous est possible © avant le démarrage du programme

Je minscris au programme « gestion du stress »

du 19 sep’rembre au 17 octobre 2016

[] les LUNDIS MATIN de 10h30 & 12h
ou

[] les LUNDIS SOIRS de 18h & 19h 30

PREROM ettt NP bttt ettt
AGFESSE ce ettt ettt ettt et e e ettt et e
CP oo VI £ e ettt
Téléphone portable :.........vvvoveere oo Ml oo eea @, oo e

[] Reéglement envoyé par la poste 110 €
[] Réglement fait sur place [ | en espéce [ | en chéque 110 €

Signa'l'ure :

Cheque a libeller [ordre de Corinne Vermillard sophrologue

[] Jai déja fait de la sophrologie.
Merci de donner quelques détails (en groupe, en séances individuelles, récemment, pour une problématique
particuliere ? ....)

[ ] Vous etle stress ?

Merci de donner quelques précisions (stress lié & un contexte particulier ou non ? Niveau de stress 7 ....)

[] Les moyens déja utilisés pour lutter contre votre stress ?

MERCI et & bientéf ...
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