PROFESSEUR DE LANGUES DEPUIS 11 ANS AU SERVICE DE L’UNIVERSITE , L’EDUCATION NATIONALE ET DES ELEVES
JE SUIS FORMEE A L’INSTITUT DE FORMATION A LA SOPHROLOGIE DE PARIS. JE PROPOSE AUX ELEVES ETUDIANTS ET ENSEIGNANTS
DES SEANCES HEBDOMADAIRES DE 45 MINUTES,DES DEMIES JOURNEES OU STAGES THEMATIQUES DE RELAXATION
PSYCHOCORPORELLE BASES SUR DES TECHNIQUES DE RESPIRATION, RELAXATION DYNAMIQUE ET GESTION MENTALE.

CES SESSIONS ONT 2 OBJECTIFS : METTRE FIN AU STRESS DES ELEVES ET PROFESSEURS EN MILIEU SCOLAIRE ET
UNIVERSITAIRE AFIN D’ACCROITRE LEUR BIEN-ETRE PHYSIQUE / MENTAL / EMOTIONNEL ET DEVELOPPER LEURS CAPACITES

AUX SERVICE DE LEURS PERFORMANCES INDIVIDUELLES.

PROPOSITION DE MODULES A DESTINATION DES PROPOSITION DE MODULES A DESTINATION DES
ELEVES DE LA MATERNELLE A L’UNIVERSITE OU PROFESSEURS ET AUTRES INTERVENANTS EN

AUX GRANDES ECOLES. MILIEU SCOLAIRE ET UNIVERSITAIRE.

DEVENIR DES

JE RENTRE CONFIANT.

JE GERE MON STRESS, MES ANGOISSES,MES EMOTIONS. UTILISATEURS
JE FAIS UNE RENTREE CALME ET SEREINE

JE PRENDS LA PAROLE EN PUBLIQUE AUTONOMES DE

JE MOBILISE MA MEMOIRE ET MA CONCENTRATION

JE PRENDS MA PLACE AVEC CONFIANCE.

CES TECHNIQUES PRENDS DU DE RECUL ET DE LA DISTANCE
JE ME CENTRE SUR MES OBJECTIFS.
JE GERE MES PROJETS SEREINEMENT

POUR UN MIEUX

PREPARATION EXAMENS, CONCOURS....
PREVENTION DU BURN OUT

PREPARER SES ENTRETIENS ETRE DURABLE.

JE PASSE L’ORAL CALME ET CONCENTRE.

JE PRENDS CONFIANCE EN MOI

EXEMPLES DE SESSIONS

GESTION DU TRAC DE LA CONFIANCE EN SOI THEMATIQUES

JE CHANTE EN PUBLIC JE SUIS UN COMEDIEN EPANOUI

PERFORMANCE THEATRALE, ARTISTIQUE, ET STAGES siaislaislyleisiete L AP 5 &) Fd el Dl

SPORTIVE, VOCALE...
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CONSTAT EN MILIEU
SCOLAIRE

STRESS CROISSANT SUITE A DES
FACTEURS ENDOGENES ET EXOGENES ,
CRISES D’ANGOISSE, ANXIETE, PEUR DE
S’EXPRIMER EN PUBLIC, TROUBLES DU
SOMMEIL, MANQUE D’ESTIME DE SOI,
PEUR DE L’ECHEC, PEUR DE L’AVENIR,
VIOLENCE, HARCELEMENT,
DEMOTIVATION, ECHEC SCOLAIRE,
TROUBLE D’ATTENTION ET DE
CONCENTRATION.

LA SOPHROLOGIE

LA SOPHROLOGIE EST UNE METHODE
PSYCHO CORPORELLE INSPIREE DE
TECHNIQUES OCCIDENTALES COMME
ORIENTALES ET EMPLOIE UN ENSEMBLE
DE TECHNIQUES QUI VONT A LA FOIS
AGIR SUR LE CORPS ET SUR LE MENTAL.
ELLE COMBINE DES EXERCICES QUI
TRAVAILLENT A LA FOIS SUR LA
RESPIRATION, LA DECONTRACTION
MUSCULAIRE ET L’ IMAGERIE MENTALE
(OU VISUALISATION). TOUTES CES
TECHNIQUES PERMETTENT DE
RETROUVER UN ETAT DE BIEN-ETRE ET
D’ACTIVER TOUT SON POTENTIEL.

OBJECTIFS DE LA SOPHROLOGIE
EN MILIEU SCOLAIRE

DEVELOPPEMENT DES COMPETENCES
DITES TRANSVERSALES, QUI SERONT
REINVESTIES DANS TOUTES LES
MATIERES ENSEIGNEES.

SAVOIR ETRE DANS LE RESPECT DE SOI

ET DES AUTRES AFIN DE DEVELOPPER AU

MIEUX SON POTENTIEL ET SES
PERFORMANCES.

- FORMER UN CITOYEN :

AUTONOME RESPECTUEUX DE LUI-MEME
DE SON CORPS ET DE SON ESPRIT. APTE
A GERER SES EMOTIONS AFIN DE VIVRE
EN HARMONIE AVEC LUI-MEME ET AVEC
LES AUTRES TOUT EN ACTIVANT ET
DEVELOPPANT SON POTENTIEL ET SES
PERFORMANCES.

- PLUS D’ AUTONOMIE :

MEILLEURE CONNAISSANCE DE SOI :
GESTION PLUS AUTONOME DE SES
EMOTIONS PAR DES TECHNIQUES
CORPORELLES, RESPIRATOIRES,
D’IMAGERIES MENTALES ET

REPRODUCTIBLES EN AUTONOMIE POUR

ACTIVER SON POTENTIEL ET AVOIR DE
MEILLEURES PERFORMANCES

SOCLE COMMUN DE COMPETENCES CYCLE 4

DOMAINE 1 : DES LANGAGES POUR PENSER ET COMMUNIQUER : PASSER PAR
LE LANGAGE DU CORPS ET LA RESPIRATION POUR UNE MEILLEURE ATTENTION,
UNE MEILLEURE GESTION DU STRESS ET UNE MEILLEURE COMMUNICATION.

DOMAINE 3 : FORMATION DE LA PERSONNE ET DU CITOYEN. MIEUX SE
CONNAITRE, GERER SES EMOTIONS, DEVENIR ACTEUR AUTONOME DE SA
PERFORMANCE, AMELIORATION DU VIVRE ENSEMBLE PAR UNE MEILLEURE

SOURCE : BO INTERET DE LA SOPHROLOGIE

INTERET DE LA SOPHROLOGIE + SE DETENDRE

+ ABORDER SEREINEMENT LA 6E + AVOIR UNE BONNE ESTIME DE SOI
+ GERER SES EMOTIONS = ANXIETE, ANGOISSE, PEURS, AGRESSIVITE + SE MOTIVER
+ APPRENDRE A SE CONCENTRER AEME / BEME + SE FAIRE CONFIANCE
+ SE DETENDRE + RESOUDRE LES TROUBLES SCOLAIRES
6EME / SEME
PROGRAMME CYCLE 2 ET 3 : « CONSERVER UNE « EVALUATION DES COMPETENCES DES JEUNES »

ATTENTION SOUTENUE LORS DES SITUATIONS D’ECOUTE OU
D’INTERACTION A L’ORAL », « RECONNAITRE DES COMPORTEMENTS

FAVORABLES A TA SANTE » COMPETENCES DE COMMUNICATION : PRENDRE LA

PAROLE EN PUBLIQUE ETRE CAPABLE DE DEBATTRE,
COMPETENCES PERSONNELLES ET SOCIALES :
DEVELOPPER LA VOLONTE DE PERSEVERER , IDENTIFIER
SES GOUTS, SES SENTIMENTS, SES SOUHAITS, SES
CRAINTES, SES BUTS, ETC

EMC CYCLE 2 SOI ET LES AUTRES : «.ORBJ 1 : LYCéE
IDENTIFIER ET EXPRIMER EN LES REGULANT SES EMOTIONS ET
SES SENTIMENTS.», «OBJ 2 : S'ESTIMER ET ETRE CAPABLE
D'ECOUTE ET DEMPATHIE.», «OBJ 3 : SE SENTIR MEMBRE D'UNE
COLLECTIVITE.» DIMENSION C : LE JUGEMENT : PENSER PAR

SOI-MEME ET AVEC LES AUTRES

LA SOPHROLOGIE

EN MILIEU SCOLAIRE

SOURCE : ANNEXES ACADEMIQUES POUR LES PROFESSEURS DU
LYCEES D’ENSEIGNEMENT GENERAL ET TECHNOLOGIQUE :
EVALUATION DES COMPETENCES DES JEUNES

SOURCEE BO PRIMAIRE

INTERET DE LA SOPHROLOGIE
PERMET DE RENFORCER LES CAPACITES
D’ATTENTION ET D’ACCROITRE LE BIEN-ETRE DES
ELEVES EN LES AIDANT A MIEUX COMPRENDRE
ET INTEGRER LEUR SCHEMA CORPOREL.

CETTE DISCIPLINE LEUR APPREND A SE LIBERER
DES TENSIONS TELLES QUE LE STRESS.

INTERET DE LA SOPHROLOGIE

+ TROUVER SA VOIE : DECOUVRIR SES POTENTIELS ET QUALlTéS
PERSONNELLES POUR FAIRE SES CHOIX D'ORIENTATION ET CONSTRUIRE
SON PROJET PROFESSIONNEL

SE MOTIVER

ACTIVER LE POSITIF

ENSEIGNANTS & DEVELOPPER SA CAPACITE A SE PROJETER SEREINEMENT

PERSONNEL D’EDUCATION GERER SON STRESS

SURMONTER SA PEUR LORS D'UN CONTROLE OU EXAMEN

+ + + + + *

. SE PREPARER A UN EXAMEN
BENEFICES

FORMATIONS A DES TECHNIQUES SIMPLES ET PREVENTIVES OU POUR TOUS
CURATIVES D’APPLICATION DIRECTE POUR ACCOMPAGNER LA GESTION

DES EMOTIONS
+ DEVELOPPEMENT DE L’ECOUTE, LA CONCENTRATION ET DE

L, < L’ATTENTION. MEILLEUR CONTROLE DES TROUBLES DE L’ATTENTION
MODALITES DE MISE EN CEUVRE POSSIBLES A DECIDER ENSEMBLE : .
AVEC OU SANS HYPERACTIVITE.

*+ TRAVAIL EN CO-ANIMATION POUR AMELIORER + RESTAURATION DE L’ESTIME DE SOI ET DES AUTRES, RETROUVER SA
, .

L’EXPRESSION ORALE, LINGUISTIQUE, PREPARATION D’ENTRETIENS, ECT. PLACE, AVOIR UNE MEILLEURE IMAGE DE SOI .

+ RDVS INDIVIDUELS OU PETITS ATELIERS POUR TRAVAILLER

SUR DES THEMES PRECIS

+ FORMATION ENSEIGNANTS ET PERSONNELS D’EDUCATION : SC L3125
- ) X - . , - <
GERER L’ AGRESSIVITE, AIDER LE JEUNE A PRENDRE SA PLACE. + RESOLUTION DE PROBLEME D’AGRESSIVITE, VIOLENCE, HARCELEMENT

CLASSES A EXAMEN. . ’
AMELIORER SA CONCENTRATION, LE RESPECT DE SOI, DES OU DE DIFFICULTES AVEC L’AUTORITE

+ ATELIERS : STAGES SUR LES TEMPS DE VACANCES OU
X AUTRES, ECT. + AUGMENTATION DES PERFORMANCES : ACTIVATION DU POSITIF : SE
LES MERCREDIS : VENIR SEREIN A L’EXAMEN, PRENDRE

CONFIANCE A L’ORAL DE LANGUES, ECT.

+ ATELIERS A LA PAUSE MERIDIENNE

+ SEANCES ADAPTEES AVEC ELEVES DYS. OU
DYPOSITIFS ULIS INTEGRES AUX APPRENTISSAGES

+ TRAVAIL THEMATIQUE LA CONFIANCE EN SOI.

+ SEANCES D’INITIATION A LA SOPHROLOGIE DANS LES

+ MEILLEURE PREVENTION CONTRE LA PHOBIE ET LE DECROCHAGE

+ ATELIERS DESTINES AU PERSONNEL : PREPARATION AU PROJETER DANS LA REUSSITE. MEILLEURE IMPLICATION.
STRESS DE RENTREE, GESTION DU STRESS, GESTION DE

CLASSES SURCHARGéES, ECT.
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