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Tous les textes bloc note 1 à 5
N° 1 et 2
Informations pratiques (A rajouter en marge du plan d'accès)
Accès : 

Métro : Jacques Bonsergent (ligne 5)

République (lignes 3, 5, 8, 9 et 11)

Gare de l'Est (lignes 4, 5, 7)

Bus :
20, 30, 31, 32, 35, 38, 46, 47, 56, 65, 

Parking :

Vinci Park Services

107 Rue du Faubourg Saint-Denis

75010 Paris

01 47 70 25 36

Saemes parking résidentiel Recollets 

3 Passage des Récollets

75010 Paris

01 44 82 99 99

Séances Sophro du mercredi  : objectif général 
Objectif commun à tous les stages : Permettre à chacun d'apprendre les fondamentaux de la sophrologie favorisant l'apprentissage d'exercices simples pour s'entraîner de façon autonome chez soi. Entre chaque séance, l'entraînement quotidien permet d'atteindre plus facilement son objectif et favorise l’évolution vers un mieux-être. Tous les stages visent à améliorer la capacité d'adaptation, réguler son énergie, cultiver sa motivation, favoriser la concentration, comprendre et gérer son émotivité. Au-delà de cette approche initiatique, les préoccupations de chacun seront prises en comptes le plus possible en les partageant avec les autres pour le bénéfice de tous.

Les enregistrements des séances sont téléchargeables sur notre site grâce à un code d'accès donnés aux stagiaires. Pour que votre enregistrement ait une action sur votre esprit profond, il est important de l'écouter plusieurs fois. Des études montrent qu'il faut l'écouter au moins 21 fois.

Il faut, selon les personnes 18 à 66 jours pour changer d'habitudes. Votre meilleur atout c'est la discipline.
Bénéfices du travail collectif :

Chaque stage se déroule sur 7 séances avec une progression dans l'apprentissage et s'adresse aux mêmes participants de la première à la dernière séance. Pour favoriser la synergie du groupe constitué d'une quinzaine de stagiaires, aucun nouveau stagiaire ne peut être intégré. Par respect pour le confort et le bien-être du groupe il est important que chacun s'engage à être ponctuel et présent autant que possible à toutes les séances prévues. En effets, La sophrologie pratiquée en groupe renforce l'énergie et les effets positifs portées par chacun. Par les interactions entre les participants, le groupe devient soutien à toute démarche individuelle. Les bénéfices sont ainsi démultipliés.

Séances individuelles :

Indépendamment des cours collectifs ou en parallèle, vous pouvez opter pour des consultations individuelles. La mise en place d'un soutien psychologique personnalisé vous permettra de dénouer une situation particulièrement difficile, dépasser une période critique à vivre et atteindre le soulagement souhaité. 
Les enregistrements de vos séances sont téléchargeables sur notre site grâce à un code d'accès.

Toutes le séances embrassent un ensemble d'exercices de respiration, de visualisation, de relaxation, de concentration, de tapotements EFT, de mouvements corporels permettant de gérer stress et énergie vitale, tout en respectant un espace de communication et d'échanges.
Séances adultes de 17 ans à 77 ans : 
Adultes à haut potentiel : http://garhp.com/fr/left/definition-le-haut-potentiel-selon-le-garhp/

Que faire si à l'âge adulte on se retrouve dans ces symptômes ?

Là encore, la 1° chose à faire est de se faire tester, afin de valider l'hypothèse.

Il convient ensuite de rencontrer des gens ayant vécu la même expérience (apprendre enfin qu'on n'est pas seuls), par l'inscription dans une association de type Mensa. Un travail psychologique sera alors peut-être à engager (selon si on a bien ou mal vécu son enfance), qui gagnera à être soutenu par un psychologue.

On a constaté que beaucoup alors changeaient d'orientation professionnelle, reprenaient leurs études, etc. ; bref ils revivaient sur de nouvelles bases.

Beaucoup d'idées, animé d'une force créatrice et pas toujours l'énergie pour aller jusqu'au bout. Renoncement, perfectionnisme, manque de temps, submergé par le superflu. Comment faire ?

Surmenage ? procrastination ? sensibilité émotionnelle ? Retrouvez votre énergie et reprenez le contrôle pour vivre comme vous avez envie.
Adultes :

distraits, spontanés, toujours sur la corde raide, distraction, manque de planification, désorganisation, pertes d’objets, procrastination, impulsivité, sensibilité extrême, humeur changeante, fatigue

Vous rêvez d'une vie plus posée et tranquille, mais c'est impossible compte tenu de votre curiosité et de votre mode de fonctionnement toujours attiré par la nouveauté, et 10 000 idée à la minute. A se remettre en cause facilement, pour partir sur une nouvelle trajectoire. Sentiment d'emprisonnement et d'impasse dès que l'ennui menace quand vous avez fait le tour de votre job. Besoin d'un nouvel espace d'expérimentation. Tout cela peut devenir épuisant et frustrant. Quand recharger les batteries. Comment transformer tout cela en énergie positive et prévenir le Burn Out ?
Séances Parents :

Ces ateliers donnent l'opportunité aux parents qui le souhaitent d'avoir les moyens d'aider leurs enfants au quotidien en bénéficiant en plus de la pratique, d'une approche pédagogiques pour s'approprier la méthode. En pratiquant chez vous, c'est une façon d'harmoniser la communication entre vous et votre enfant à la maison.
Parents :

Etre plus serein au quotidien pour accompagner votre enfant sans vous épuiser, profiter d'un havre de paix pour vous approprier des méthodes et échanger avec d'autres parents. Développer la pensée positive pour aller dans la gestion de la vie quotidienne.

Objectif : apprendre à prendre du recul, positiver pour faciliter la communication des émotions, structurer la vie de votre enfant pour le sécuriser en donnant des limites, tout en limitant vos propres exigences.

Faire prendre conscience à l’enfant de ses états internes et lui apprendre à mieux se connaître.
Séances Enfants :

Indications : manque de concentration, sommeil agité ou insomnie, mal dans son corps, difficulté scolaire, hyperactivité, exéma, intolérance alimentaire, stress lié à un changement de cadre scolaire ou familial… 

Enfants précoces :

Enfants précoces : avantage et difficultés ?

Si l’enfant intellectuellement précoce (EIP) peut très bien le vivre, s’adapter parfaitement au système scolaire et nouer des relations d’amitié classiques avec les autre enfants, il faut cependant surveiller certains signes qui peuvent handicaper l’évolution des ces enfants EIP

Chez les enfants au quotient intellectuel supérieur, on retrouve fréquemment des :

- Troubles du sommeil difficulté à « éteindre » son cerveau.

- Troubles de l’alimentation surtout des phobies alimentaires.

- Troubles du comportement dus principalement à l’incompréhension à laquelle ils se heurtent. Cela peut se traduire par des maux de tête, douleurs au ventre, eczéma, anxiété, hyperactivité, tocs, bégaiements ou encore diverses addictions.

- Troubles psychomoteurs comme la dysgraphie... 

- Troubles relationnels et difficultés d’adaptation ; difficulté à se faire des copains, phobie de l’école...

La sophrologie vient renforcer les effets d'un suivi psychologique, orthophonique ou psychomoteur. L'enfant s'approprie ainsi des méthodes pour se détendre, se relaxer, se sécuriser pour mieux évoluer dans ses relations aux autres. 

Si votre enfant a déjà fait un bilan ou un diagnostic , n'hésitez pas à l'apporter lors du premier rendez-vous. Sinon, je vous recommanderai  auprès d'une psychologue clinicienne.
Lien AFEP :http://www.afep.asso.fr/

Lien ANPEIP : http://nouvsite.anpeip.org/
Pour les enfants  âgés de moins de 10 ans les consultations sont individuelles. Le silence étant de rigueur dans notre thérapeutique, il serait difficile d'avoir une exigence scolaire pour un groupe de petits. Les groupes de plus jeunes enfants seront envisagés quand nous aurons trouvé un lieu adapté.

Tarifs :
Stage entre 250 et 500 euros en fonction du nombre de séances et de la durée de chaque séance et de l'âge des participants (prix indiqués sur la grille de commande).
Consultation individuelle : 70 € la séance 

Calendrier annuel 2013-2014 :

2013 – Stage 1 dates : 11-09, 18-09, 25-09, 2-10, 9-10, 16-10, 23-10, 30-10


2013 – Stage 2 dates : 6-11, 13-11, 20-11, 27-11, 4-12, 11-12, 18-12


2014 – Stage 3 dates : 8-01, 15-01, 22-01, 29-01, 5-02, 19-02, 26-02

2014 – Stage 4 dates : 5-03, 12-03, 19-03, 26-03, 2-04, 9-04, 7-05

2014 -  Stage 5 dates : 14-05, 21-05, 28-05, 4-06, 11-06, 18-06, 25-06

Etant moi-même, membre adhérente de l'AFEP, j'apporte une contribution bénévole pour faire profiter aux autres adhérents d'un tarif exceptionnel. Sachez saisir cette opportunité.

Lien à pointer sur la page AFEP : programme générale de l'année 2013-2014 pour les inscriptions auprès du secrétariat de l'AFEP.

Séance découverte :

Mercredi 11-09 séances découverte pour tous à 30 €. Pensez à vous inscrire dès maintenant pour une rentrée en toute quiétude et faire le plein de ressources personnelles qui vous porteront toute l'année. Exceptionnellement pour ces séances, les parents peuvent venir accompagner de leurs enfants à partir de 10 ans.
AUTORISATION PARENTALE pour les Mineurs 

Je certifie que mon enfant est bien couvert par une assurance étendue aux activités extrascolaires pour toute la durée de l’activité proposée par Khépri Développement. J’ai pris bonne note, qu’au cas où un travail de groupe ne conviendrait pas à mon enfant, il lui serait recommandé de s'orienter vers des séances individuelles. Toute modification à l'initiative du participant dans la planification d'une session fera l'objet de frais administratifs de 50,00 €.

J'accepte les conditions générales de vente.
liens:

www.Sophrologues.org

Certains « gros employeurs » remboursent tout ou partie des forfaits annuels des séances de groupe.

Imprimez votre facture après votre commande pour votre mutuelle.
Poème... pour les parents,
  1. Mes mains sont petites ; ne vous attendez donc pas à la perfection quand je fais mon lit, quand je dessine ou que j'envoie un ballon.

 Mes jambes sont courtes; ralentissez pour que je puisse vous suivre.

  2. Mes yeux n'ont pas vu le monde comme vous; laissez-moi l'explorer en toute sécurité, mais sans interdit inutile.

  3. Il y aura toujours des choses à faire à la maison, mais moi je ne suis jeune que pour quelques années. Prenez le temps de m'expliquer les choses, avec patience et bonne volonté. Ce monde semble si merveilleux!

  4. Je suis fragile, même si je ne le montre pas. Soyez sensible à mes besoins, à ce que je ressens. Ne vous moquez pas de moi sans arrêt.

 Traitez-moi comme vous aimeriez être traité ou, mieux, comme vous auriez aimé être traité quand vous aviez mon âge.

  5. Je suis un cadeau de la nature; traitez-moi s'il vous plait comme tel.Je suis responsable de mes actions, mais c'est vous qui me donnez l'exemple et convenez avec moi de règles - avec amour.

  6. J'ai besoin de vos encouragements pour grandir. Mettez la pédale douce pour les critiques. Souvenez-vous: vous pouvez critiquer ce que je fais sans me critiquer, moi.

  7. Donnez-moi le droit de prendre des décisions moi-même. Autorisez-moi à expérimenter l'échec, pour que j'apprenne de mes erreurs. De cette façon, je serai prêt à prendre plus tard les décisions que la vie me demandera de prendre.

  8. S'il vous plaît, cessez de me comparer. Je suis unique. Si vous avez des attentes trop fortes pour moi, je ne me sentirai pas à la hauteur, et cela minera ma confiance en moi. Je sais que c'est  difficile, mais ne me comparez pas à ma sœur ou à mon frère.

  9. N'ayez pas peur de partir ensemble pour un week-end. Les enfants ont eux aussi besoin de vacances, sans leurs parents -- tout comme les parents ont besoin de vancances sans leurs enfants.

En plus, c'est une façon de nous montrer combien votre relation est forte et combien vous vous aimez.

  10.Apprenez-moi la relaxation et la méditation. J'ai besoin moi aussi d'une dimension intérieure.

(Texte anonyme, traduction www.cpositif.com)
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  .......................................................................

 En lisant ce texte on se dit que notre enfant intérieur a lui aussi besoin de ces commandements pour s'épanouir !

Pour les diagnostics je travaille avec une psychologue clinicienne.

Cures spécifiques :
Protection du sommeil : retrouver un sommeil récupérateur et s'endormir facilement ?
Minceur : Se réconcilier avec la nourriture 
Tabac : Comment renforcer mon sevrage ?
Burn Out : Comment le prévenir et se protéger ?
Vitalité
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