BIEN-ETRE DES AIDANTS

Initiation a la sophvologie

Prendve du temps pour: soi

/Le lundi 19 et mardi 27 mars 2018\
De 14h a 15h30

@ A la Salle Ti Kastellys

1 rue de Plouénan

\_ 29250 SAINT POL DE LEON -

Venez apprendre a vous ressourcer,
a mieux gérer le stress quotidien

ﬂ?rogmmme des deux journées: \
Séance 1: Lundi 19 mars

» Information et échange avec un
sophrologue certifié

» Temps de pratique

Séance 2: Mardi 27 mars m;fjgpn%@n f»’*"
prathueesensat! ns -
> Pratique par des exercices de LGSpIratIon atplal
Qe{axatlom suivi d’un café / ®/iapprentissage|yia

Places limitées: Inscription aupreés du CLIC

Cette action s'inscrit dans un projet global d’'aide aux aidants proposant
des sessions d’information sur diverses thématiques de la vie quotidienne.
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COUPON REPONSE Merci de vous inscrire avant le 14 mars 2018:

CLIC du Pays de Morlaix

( L'C 74 rue de Brest
29600 Morlaix
GROUPEMENT GERONTOLOGIQUE
DU PAYS DE MORLAIX

Au 02 98 63 00 19 du lundi au vendredi, de 9h-a 12h
Ou par mail: clic.morlaix@orange.fr

[J Monsieur [JMadame

Téléphone: ...... [ooid oecd e ..

Cette initiation implique la présence sur les deux journées.



LA SOPHROLOGIE

C'est un ensemble de techniques basées sur la
respiration, la décontraction musculaire et la
visualisation positive. Elles permettent d’acquérir
une meilleure connaissance de soi et d’affronter les
défis du quotidien avec sérénité.

Pour quoi ?
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Pour prendre conscience de ses capacités et
valeurs, les renforcer, les dynamiser

Pour améliorer le sommell

Pour apprendre a gérer le stress, comprendre
son fonctionnement™ et diminuer la plupart des
effets corporels et psychiques qui y sont associés

Pour apprivoiser ses émotions

Pour  avoir une wmeilleure compréhension du
fonctionnement de la douleur, apprendre a la
gérer, la soulager

Pour diminuer anxiété, angoisses, peurs diverses

Pour retrouver [e calme, la paix intérieure,
rétabliv 'harmonie entre le corps et esprit

Et bien d’autres bienfaits encore...




