FORMATION / CONSEIL

THALATHERM

SOPHROLOGIE - RELAXATION

Objectifs

Créer et/ou animer des séances de Relaxation, Sophrologie
*» reconnditre et gérer le stress
* Mettre les personnes en confiance
* Mditriser les exercices pratiques de respiration et visualisation

Créer et animer des séances de Prévention
» Mditriser les exercices pratiques : anti-tabac, préparation
aux examens, préparation a l'accouchement...

Animer des ateliers sur les 5 sens
» Les connditre - savoir les utiliser
* Adapter les comportements face aux situations difficiles

Contenu

» Définition - Historique et création de ces techniques
* En quoi sont-elles complémentaires et préventives
* Prévention au niveau du stress : - définition du stress
- reconnditre les symptomes
- comment le gérer avec la sophro-relaxation
*» Les cinq sens : visuel, auditif, kinesthésique, olfactif, gustatif
» Comment nous les utilisons pour communiquer avec soi et les autres
* Mise en application et déroulement d'une séance
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