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Environ 20 % des femmes craignent Uaccouchement. Pour les aider a vivre cet événement le plus paisiblement posaib
des exercices de sophrologie peuvent étre appris et utiliséa le jour J. (santé magazine)

‘Pour beaucoup de femmes, étre enceinte est synonyme d épancuissement, et d'image positive de soi. Mais la grossesse
est ausai un moment trés intense de la vie d'une femme, durant lequel elle fait face a de nombreux bouleversements,

émotionnels comme physiques.

Tes sentiments et les émotions sont souvent amplifiés, le corps se modifie... &t des angoisses peuvent surgir, notamment
vis-a-vis du déroulement de la grossesse, mais aussi de U'accouchement. Cette période qui est alora cenaée étre une des
plus belles de notre vie, est parasitée par de la peur, du stress, un mauvais sommeil...

Chaque session comporte un volel d'échange sur le théme retenut, ainsi quun volel
d'experimentation pratique (exercices de sophrologie).

Ateliers de
Sophro

Echanger et
Expérimenter

Intervention
Ponctuelle

Organiser la prévention,
la senuibilisation ou
informer.

Ces ateliera d’ 1 h ou Th30
permeltent aux patients et au
personnel d’aborder des sujels

précia et de les accompagner
vers le mieux-étre.

7lu sein d’'un séminaire ou

d’une réunion de
collaborateurs, permelire
d'aborder des sujets précis : la
gestion des émotions,

en lien avec la grossesse, le

asommeil ou méme les bases
de la relaxation

Séances de
Relaxation
Collaborateurs

Offrir une
véritable pause bien-étre .
Organisée sur la pause
méridienne, en début ow en fin
de journée, cetle heure de
détente est loujours trés
appreéciée.

Elle représente un véritable
aigne de reconnaissance
vis-a-vis dea collaborateurs.

{a Sophrologie, est une thérapie bréve créée dana les années 60
par le Docteur Alfonso Caycedo, neuropsychiatre .
C'eat une technique paychocorporelle uniquement verbale.

Elle consiste a vous aider en écoutant vos ressentis a trouver
votre solution, en vous fournissant des outils concrels pour
vous reconnecler a volre corps, a votre espril el gérer au mieux
vos émotions au quotidien.

Comument ?

Grace a des tempa d '‘échanges et de dialogues pour creuser vos
ressentis, et a Lutilisation d'exercices guidés simples et variés
combinant :

* mouvements corporels (type yoga),

* relaxation profonde corporelle el mentale.

* respiration contrélée (apnée, expiration... )

* visualisation guidée positive (type méditation) dans un
état de reldchement total.

&n complément d'une préparation a l'accouchement traditionnelle,
la Sophrologie assure une détente physique et psychique. Elle
permet une respiration efficace propice a la gestion du stress et de
Uanxiété mais aussi de la douleur. Elle enseigne une régulation
efficace des émotions au quotidien.

la Sophrologie aide a rétablir une relation favorable avec son
corps, a dépasser ses angoisses, a mieux appréhender la douleur
a l'accouchement ou tout simplement a mieux vivre cette période
en connexion plus profonde avec soi-méme et son enfant.

Une fois rentré, la Sophrologie accompagne les parents dans ce

changement en optimisant le sommeil, en accroissant L'énergie et
en soulageant le atress ou Lanxiété...


https://www.santemagazine.fr/grossesse/grossesse-et-sante/medicaments-et-grossesse-les-liaisons-dangereuses-895909
https://www.santemagazine.fr/grossesse/grossesse-et-sante/sommeil-ce-qui-change-pendant-la-grossesse-279338

