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Toute personne inscrite s'engage pour les 5 séances



Présentation

Cet atelier présentera en 5 séances les techniques de gestion du stress les plus rapides a utiliser ensei-
gnées par la sophrologie. Faciles et efficaces, une fois testées, ressenties et comprises, elles pourront étre
utilisées, soit directement par I'adulte dans la gestion de son propre stress, soit dans la gestion du stress

des éléves, notamment lors d'une activité artistique pratiquée avec eux (théatre, danse, etc.).

Gérer le stress, le trac, la timidité, le manque de conflance en soi par la sophrologie sera ainsi un outil
d'ancrage du dépassement de soi et de I'épanouissement personnel apportés par la pratique d'une acti-

vité artistique.



