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ATELIERS DE SOPHROLOGIE 

LES AIDANTS FAMILIAUX 

 

« Prendre soin de soi pour bien prendre soin de l’autre » : parce que les aidants ne se laissent pas 

suffisamment de temps pour souffler et s’autoƌiseƌ des moments de bien être, la sophrologie va leur 

permettre de se ƌessouƌceƌ et ƌécupéƌeƌ l’éŶeƌgie Ŷécessaiƌe pouƌ faiƌe face aux difficultés Ƌu’ils 
affrontent au quotidien.  

Les ateliers de sophrologie adaptés aux aidants familiaux vont permettre de : 

 

- Se ƌessouƌceƌ pouƌ ƌécupéƌeƌ de l’éŶeƌgie 

- Mieux gérer le stress au quotidien 

- Faire baisser l'anxiété 

- Renforcer la conscience de soi et connaître ses limites 

- Apprendre à se ƌeceŶtƌeƌ pouƌ ƌetƌouveƌ l’apaiseŵeŶt 

- Se nourrir au quotidien des petites choses positives 

- Installer un regard apaisé et bienveillant envers soi-même 

  

C'est grâce aux séances et à l'entraînement personnel (facile à mettre en place dans son quotidien) 

que l'on intègre cette méthode jusqu'à devenir autonome. Quand les séances sont collectives, elles 

créent aussi un lien social et un partage des difficultés. 

 

 

ATELIERS DE SOPHROLOGIE, adaptés aux aidants familiaux : 

 

GROUPE entre 4 et 6 personnes maximum 

ϭϬ SéaŶĐes d’ϭheure tous les mercredis matins de 10h30 à 11h30 (Sauf pendant les vacances scolaires) 

Réunion d’iŶforŵatioŶ et iŶsĐriptioŶs : Mercredi 19 Décembre 2018 à 10h30 (merci de téléphoner avant) 

Déďut de l’atelier : Mercredi 9 janvier 2019 

Lieu : Cabinet de sophrologie - 274 Rue du 19 Mars 1962 - 30730 FONS 

Tarif : 140 Euros par personne avec possibilité de règlement en 2 fois 


