Tnspir’ & Vous

ATELIERS
EN MILIEU SCOLAIRE

Sephuologie - Relaxation

Des outils simples
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A quoi g senb ?

e |ibérer les enfants de leur stress face aux
apprentissages

e Renforcer la concentration et la mémorisation

e Aider a l'expression des émotions pour un
"meilleur vivre ensemble”

Cemment%pawem)u?

En écoutant son corps

e apprendre a respirer
e prendre conscience de son schéma corporel

En apprenant a se détendre

e par la respiration calmante
e par les postures relaxantes
e par les visualisations apaisantes

En se libérant de ses émotions

e en les identifiants

® enlesrepérant sur les autres puis soi

e en apprenant des techniques de libération par le
mouvement et les visualisations



1 salle dédiée
1 tapis

1 plaid

1 coussin

et son doudou
(si nécessaire)




Je m'appelle Léna Messerly.

Formée a la sophrologie pour les
enfants et maman de 2 grands
enfants dont un garcon autiste
Asperger, jai créé Inspir&Vous en
2019. Infirmiere depuis 30 ans,
I'numain est au centre de ma
pratique professionnelle, formée a
I'écoute empathique, bienveillante,
sans jugement et dans l'acceptation
de la différence.

Tmeiqmge de Kaven, Direchiice d'école puimaire

" Les séances sont vraiment completes. Ces temps de relaxation sont tres bien

organisés et permettent a chacun de trouver sa place et aux enfants de

se dégager de leurs angoisses par des petits jeux et des temps ludiques

qu'ils appreécient beaucoup. Mes éléves apprécient beaucoup votre contact et

vos séances sont attendues chaque vendredi. Le plaisir des enfants est
réel, merci a vous". - Karen, Directrice d'école primaire (29) -

30€ la séance de 45 min CGMX],Ct

par 1/2 classe.
Léna Messerly
Idéalement programme de I RFAER)
10 séances, soit 600€

oour une classe lena.inspiretvous@gmail.com

Plus diinfos suwv mon approche swv sopho-inspiretsous.fv



