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La sophrologie

De nombreux éléves souffrent de crises d'angoisse souvent provoquées par le stress. Cette année, les
membres du CESC ont décidé, aprés aval de M. Okala, d'organiser l'intervention d'une sophrologue, dans un
premier temps auprés d'une vingtaine d'internes volontaires, sur 8 séances d'une heure.

La sophrologie a été fondée en 1960 par un neuropsychiatre et a pour but I'harmonie entre le corps et
I'esprit. Elle aide a retrouver en nous des capacités et des ressources pour surmonter une difficulté
passagere. Elle utilise principalement la respiration et la relaxation.

Les applications de la sophrologie sont vastes mais nous avons ciblé pour nos éléves la gestion du stress
et des émotions, la préparation au sommeil et la visualisation positive d'un projet futur .
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Un questionnaire de satisfaction sera donné aux éléves ala derniere intervention de la sophrologue et aprés
I'étude des réponses, nous déciderons de reconduire ou non cette expérience pour I'année 2016-2017.
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