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Les bienfaits de la sophrologie
pour |’apprentissage scolaire
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La zophrologie aide lez enfantz & améliorer leur
concentration et stimuler leur mémoire. Une
soience qui falt zes preugves,

(O En detail selon communique

Les troubles de la memoire et de la concentration

L'enfance et ladolescence sont des pérodes clés ol lapprentizsage scolaire est
eszentiel,

Qr, lorzgu’ ilz zont zoumiz & de nombreuzes preszions et activités, lez enfantz et
lez adolescents peuwvent manifester des troublez de la mémoire et de la
concentration,

Pour éwviter cela, il ezt important de comprendre lodgine des troobles et
surtout de changer de rythme pour repartir du bon pied !

Le saviez-vous 7 Les troubles de la concentration et de la mémoire peuvent
&tre ligs 3 un mangue de motivation, une mauvaize qualitd ou une durée trop
courte de sommeil, des problémes pevchaologiques, du stress..,

Sophrologie : optimiser son energie, l'utiliser plus efficace ment

Les zéancesz de sophrologie permettent a lenfant et & ladolescent de découwrir
leur corps, de se débarraszer de leurs tensions et de canalizer leur énergie.

Lez exercices encouragent : comme la prise de comnscience du corps dans
['espace, la liberation de ['energie, la relaxation et lapprentissage et aussi la
gestion des emotions,

Education et pedagogie

Danz le domaine de [éducation sa pratique réguligre permet de trawailler la
concentration et la mémorsation, apprendre & parler en public, =& préparer aux
examens et aux entretiensz, gérer les émotionz, le stress, le trac ou encore
lutter contre les conduites d'échec,

La sophrologie, un art de vivre au quotidien

La zophraologie e dé&finit comme une méthode psvchocarparelle azsaciant la
respiration, la décontraction musculaire et la wisualization dimages positives,
C'ezt une zcience, une philozophie mais auzsi un art de vivre, .,

Le saviez-vous 7 Le mot sophrologie wient du grec et se traduit comme "l'étude
de lharmonization de la conzcience” [ "soz" harmonie, "phren” esprit et "logia"
étude],

(O Informations )
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