Calendrier des
ateliers pour 2010

Les ateliers a théme sur Pertuis
De 14h30 a 17h30

Ateliers animés par Dominique BRESCIANI,
sophrologue, diplémée de la CEPS

Sommeil :
Dimanche 31 janvier 2010 (module 1)
Dimanche 28 février 2010 (module 2)

Mieux gérer son stress
Dimanche 7 mars 2010 (module 1)
Dimanche 2 mai 2010 (module 2)

Gestion du temps
Dimanche 11 avril 2010

Confiance en soi
Dimanche 13 juin 2010

Gospel et sophrologie sur Villelaure
De 14h30 a 17h30

Ateliers animés par Claire BREMOND
chef de cheeur et Dominique BRESCIANI

Dimanche 17 janvier 2010
Dimanche 14 mars 2010
Dimanche 6 juin 2010

Prendre soin de soi
avec la sophroiogie

Votre intervenante
Dominique L ouise BRESCIANI

Sophrologue, dipldmée de la CEPS
{Coordination des Ecoles Professionnelles de
Sophrologie)
Membre du
professionnels
Présidente de la commission Sophrologie et
Musique a [I'Observatoire National de la
Sophrologie.

syndicat des sophrologues

Elle est specialiste des troubles du sommeil et de
la gestion du stress en sophrologie.

Elle a également suivi une formation de
musicothérapie au CIM (Centre International de
Musicothérapie).

« Ce np'est pas parce gue fes choses sornt difficies
Gue OUS F10S0NS pas fes faire, mals cest parce
GUE FIOUS FIOSORS pas fes falre gu'elfe sont
difficifes » Senegue

Création : Chant et Sophrologie *

Chant et Sophrologie

Siege sodial :

8 rue Georges Bizet 84120 Pertuis
Association loi 1901

Télephone : 06 85 82 74 30

® * 2 8 9 2 2 0 e s 9 e e s e e

Chant et Sophrologie

@ © 0 0 00 0 0 0 0 0 0 O 000 O OO O O

Atelier Sophro

Meilleure gestion
des troubles du
sommeil

rimé par nos soins * Ne pas jeter sur la vole publique

Renseignements et inscriptions
Teléphone : 06 85 82 74 30
chant.sophro@yahoo.fr



La

sophrologie E\i

Qu'estce que la sophrologie 7

Lorigine du terme sophrologie se
comprend en remontant historiquement a
la Gréce Antique et notamment aux
dialogues de Platon qui utilisa le mot
« séphrosyné » signifiant : paix spirituelle,
tempérance, repos.

le docteur Alfonsco Caycedo [meédecin
neuropsychiatre] a «créé le mot
sophrologie a partir des mots grecs :

SOS : harmonie, paix, sérénité
PHREN : esprit, conscience, cerveau
LOGOS : science, discours, étude

La sophrologie propose un ensemble de
techniques destinées o mobiliser et 2
dynamiser de facon positive les capacités
et les ressources qui existent en Nous.

Elle est trés largement utilisée dans le do-
maine clinique et thérapeutique.

Elle présente aujourdhui un caractére
social, préventif et pédagogique qui
s'adresse a chacun, de la préparation a la
naissance jusqu'a l'accompagnement en
fin de vie.

B
Le sommeil

Les mécanismes

Le sommeil comprend 4 a 6 cycles qui
durent chacun environ 1h30.
Le sommeil est tout sauf une perte de
temps, c'est une pericde active dont la
partie la plus reconstituante se situe
pendant les premiers cycles.

Les stades du sommeil

Le sommeil se divise en sommeil lent et en
sommeil paradoxal Le sommeil lent
correspond a 75% de la nuit, le scmmeil
paradoxal aux 25% restants.

Les troubles du sommeil ont des
consequences sur le maintien de la vigilan-
ce a l'état de veille ; la reconstitution des
stocks energétiques [ la production de
'hormone de croissance ; 'élimination des
toxines ; l'activation du stress qui est ['une
des principales causes d'insomnie...

La liste est longue et l'on constate que
dormir permet une recuperation physique,
psycholegique et intellectuelle. Le sommeil
est un allié precieux, c'est un ¢lement clef
de la bonne santé

Sommeil et §¥
sophrologie q

L'apport de la sophrologie

La sophrolegie a largement sa place dans
le domaine des troubles du sommeil pour
plusieurs raisons :

* La cause dinsemnie la plus
fréequemment citée est le stress. Un surcroit
de travail, de tension ou des problémes
relationnels peuvent augmenter ce stress..
La pratique de la sophrologie permet de
gérer le stress au quotidien.

* Chaque personne a sa propre horloge
biologique, petit ou gros dormeur. La
sophrelogie permet de se connecter a ses
besoins, son propre fonctionnement dans
'écoute et la découverte de sol.

* Lorsque les troubles du sommeil
s'installe, tout ce qui est habituellement un
signal pour dormir, le rituel du coucher, la
chambre le lit sent progressivement
associé  par uhe sorte de réflexe
conditionne a une tension qui stimule
I'éveil et empéche le sommeil de s'installer.
La pratique de la sophrologie permet par
differents ancrages, respirations et
visualisations, la mise en place dun
conditionnement positif .



