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P'ce?/a,ce

Bienvenue dans votre cahier de Sophrologie.
Ce cahier est un compagnon de route durant le parcours
d'accompagnement thérapeutique et plus. Il est concu pour vous
aider a vous organiser au niveau de vos exercices, inter-séances.

Notez vos suggestions, exprimez vos émotions et vos ressentis.
Par son intermédiaire, vous bénéficierez d'une vision plus précise
de votre parcours thérapeutique. Votre progression pourra
s'effectuer plus rapidement.

En utilisant ce cahier, vous pourrez prendre conscience des
progres effectués tout le long de votre accompagnement de
sophrologie. C'est un moyen pratique de garder des traces de
votre cheminement personnel et surtout il vous aidera a maintenir
votre motivation. C'est pourquoi, il deviendra, plus précieux
lorsqu'il contiendra vos informations.

Enfin, a votre convenance, vous y trouverez tous vos exercices
personnalisés et toutes informations précieuses et utiles.

Je vous souhaite un cheminement serein et épanoui.
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A propod

Dans mon cahier de sophrologie, je peux ;

e tenir a jour mes notes,
e mettre en application ma bonne pratique,
e suivre mes progres.

Le cahier de sophrologie m'accompagnera pour :

1.Mieux appréhender certains sujets traités durant le suivi des
séances de sophrologie.

2.Me documenter aprés mes séances et pour me rappeler
mes réalisations.

3.Me rappeler les exercices post-séance a pratiquer.

4.Noter mes sensations, les bienfaits ressentis et pour inscrire
les sentiments exprimés a la suite de chaque séance.

Un allié nécessaire pour progresser. De plus, ce cahier vous
permettra de conserver une trace des techniques de
sophrologie utilisées le long de votre accompagnement dans le
but de les appliquer efficacement et a long terme. Enfin, le
cahier de sophrologie n’est pas un simple support pour
enregistrer vos impressions, mais il deviendra le témoin de
votre cheminement vers votre réussite personnelle.




Science de I'harmonisation de la conscience, la sophrologie est
destinée a vous guider vers votre mieux-étre. Vous recherchez un
meilleur état d'équilibre intérieur, vous souhaitez développer votre
confiance en vous, ou bien, vous étes en quéte de sagesse intérieure...
Le principe d'action positive est I'un des principes fondamentaux de la

sophrologie. Il nous permet d'améliorer nos vies pour accéder a une
harmonie.

Le stress dans notre vie quotidienne est un facteur néfaste de la vie.
Nul doute, la sophrologie s'emploiera & vous accompagner, pour Vous
guider vers le chemin du renouveau et du développement de votre
bien-étre.

La sophrologie vous invite vers un regard neuf sur vous-méme et sur le
monde qui vous entoure. Vous trouverez une écoute chaleureuse et

bienveillante.

Bonne route vers votre état de bien-étre physique, mental et émotionnel

Mon cahier dena mon compagnon de woute tout be
long de mon accompagnement thénapedtigue.
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Votee teuddite

Une des clés de la réussite réside dans la qualité de votre implication
persannelle dans la pratique des exercices inter-séances.

Ces derniers sont primordiaux dans votre accompagnement, puisqu’ils
prennent en compte vos besoins individuels et vos capacités. Votre
engagement est donc fondamental.

Prendre conscience d'appliquer les exercices proposés par le
sophrologue avec rigueur et intégrité, c’est déja un gage de succes. De
plus, un sentiment de confiance et de sécurité se développera entre vous
et votre sophrologue. Cela aura pour conséquence d’accroitre votre
progression.

C’est pourquoi, une importante partie du travail se produit durant les
séances de sophrologie, cependant une compréhension plus large
s’acquiert durant votre cheminement personnel.

Entrainez-vous régulierement a réaliser les exercices proposés par votre
sophrologue afin d’en renforcer les bienfaits.



Votee 049»601775

L'objectif en sophrologie analytique est une premiere étape
importante afin d'aider le sophrologue a comprendre vos besoins.
Cependant, pour vous permettre d’atteindre plus rapidement votre
propre accomplissement, il est nécessaire de définir clairement vos

objectifs personnels.
Cela permet d'insuffler un sens a votre existence et de vous orienter

de maniére aisée vers votre développement personnel.

Aussi, les objectifs offrent une discipline nécessaire a notre vie. lls
contribuent a maintenir notre motivation méme lorsque les choses ne
se passent pas comme prévu.

Osez réver. « Votre véritable voie se trouve en vous-méme »

"Ce n/'ebt gu'en plongeant aw coewr de voud-méme
gue de téyele be tuédor unigue de votie exibtence.”
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Date :

Séance n°.....

[Vlon objectif :

Durant lo, déance

Mes notes ou questions a poser au
sophrologue :

. LA OGN
Jentoure v )
mon humeur [(2a) (~2 @ 223
du jour: "f L U

TSI HE

Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Fréequence des exercices :




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
—d

Mon ceddenti :
Je note les /
ameéliorations /
que je /
constate /

enyed youd-méme.
-y Chaguepelit pad et un



Date :

Séance n°.....

Mon objectif :

Durant lo, déance

Mes notes ou questions a poser au
sophrologue :

: o9 (28 (-5 [8e
Jentoure o e N W
mon humeur (2s) (22 @ 23
du jour: ‘f -/ b U

TS 'S

Aprés o déance
Je note les exercices a realiser aprés
ma séance

Fréquence :




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L intention :

-

Mon teddenti :

Je note les
ameéliorations
que je
constate

BSNR NN

W socloppen lo grand potenticl

gui de Trouye en pouwd”



Date :

) ov) (e (<7 (e

Jentoure el A F

mon humeur [(=a} (=2 @ =

Séance n° duor: 2 2 A3
00000 -‘_!‘::' .;.‘_.::'

[Vlon objectif :

Mes notes ou questions & poser au Je note les exercices a reéaliser apres
sophrologue : ma séance

Fréquence :




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L intention :

Mon teddenti :

Je note les J
ameéliorations J
que je J
constate J



Date :

Séance n°.....

Vlon objectif :

Durant b déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

)
-
¥
-
&

) vY L
Jentoure = =/ e
== W
mon humeur (-s) (=2, (88) (==
du jour : ‘f ~ T
= ey &y &

Apéd lo, déance
Je note les exercices a realiser apres
ma séance

Fréquence :

Apréd med exernciced inter-déanced

Emctionneld
Phyoigues



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L/. : : . .

N
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Mon reddenti :

Je note les
ameéliorations
que je
constate

ENNNNNN
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Date: Jentoure
mon humeur

Séance n°..... dwor:

\Vlon objectif :
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Durant ba déance Apréd lo, déance
Je note les exercices a reéaliser apres

Vles notes ou questions a poser au
ma séance

sophrologue :

Fréquence :

Apred med exerciced inter-déanced
Je note meb veddentid : 9@ e

Emctionnels
P@A&;me&«



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
(]
) Mon teddenti :
.a
£

Je note les
améeliorations
que je
constate

ENNNNNN

”Vm . . :- edt ! 2 f-éz-n :_
3 la avec une bonne dode de créatinité, et
g :‘/I



Date :

Séance n’.....

Mon objectif :

Durant bo, déance

Mes notes ou questions a poser au
sophrologue :

, AR CIONCT
Jentoure = =/ WY e
T O £ 3
mon humeur [(=e) (== (88) ==
du jour: ‘f ==
-...!'!:; f;“p-__‘.'_‘,

Apréd lo, déance
Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Fréquence :

Apréd med exenciced inter-déanced

Je note med veddentid : Q@ e




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

Je note les ameliorations que je constate

\—

ENNSN NN

" Gardez une belle vidion de
volte ayenit



Date :

Séance n’°.....

Vlon objectif :

Durant o, déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

‘ LA e < [ee

Jentoure = = W oW
. ™, A T

mon humeur (2e) (=2 (88) (/=
du jour: "f = s

Apréd b déance
Je note les exercices a réaliser aprés
ma séance

Fréquence :

Apreéd med exerciced inten-déanced

Je note med teddentid : 0@ e

Phyoc




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
]
Mon teddenti :
J I \/
ES v,
que je J
constate J
"Le changement de produit
lotdgue nouwd preenond

condcience de nouwd-mémed”



Date :

Séance n°.....

Vlon objectif :

Durant ba déance

Mes notes ou questions a poser au
sophrologue :

) PP ~n .”.‘ T
Jentoure ol A T
mon humeur (2s) (22) (#8) (2=
du jour: ‘f - b U

eI &

Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Freéquence :

Apreed med exenciced inter-déanced

Emotionneld



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

Lonttention,

Mon ceddenti :

Je note les améliorations que je constate
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Date: Jentoure = =/ e oW
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» o mor‘1 humeur ; ) ?s; (2
eance mnw ...... du jour : . -
=S8
Vlon objectif :
Durant lo, déance Aprd lo, déance
Mles notes ou questions & poser au Je note les exercices a réaliser apres
sophrologue : ma séance
Fréquence :

Apréd med exernciced inten-déanced

Emotionneld

Phybdigued



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

Mon teddenti :

Je note les améliorations que je constate
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Date :

Séance n’°.....

Mon objectif :

Durant o, déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

Apréd med exenciced inter-déanced

Jentoure
mon humeur
du jour:

@ ¢

ma séance

Fréquence :

Je note med teddentid : ‘E"§§

Emotionneld
Phybigued
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Je note les exercices a realiser apres

e i



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
Lo technigue :

\Vles progressions :



Date :

Séance nC°.....

Vlon objectif :

Mes notes ou questions a poser au
sophrologue :

Jentoure =/ W

mon humeur (2a) (22 (88) (2=

du jour:

Aprés ba déance
Je note les exercices a realiser apres
ma séance

Fréquence :

Apreed med exerciced inten-déanced

Emotionnels
P@M;mea



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
Mon teddenti :
Med progreessiond :

BSNR NN

- "Chague petit pad et un



Date :

Séance n°.....

Mon objectif :

Durant ba déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

i Lol

Jentoure e
mon humeur | =s
du jour: w

q

Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Fréquence :

Apred med exerciced inten-déanced

Physs

Je note med teddentid : Q@




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L intention :

Med progresdiond :

"Letempd gue voud voud offrer
mmmdb/mowow z
en bien-étce.”
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Date : Jentoure
mon humeur

5' o dujour:
eancCe w ......

Mon objectif :
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Mes notes ou questions & poser au Je note les exercices a réaliser apres
sophrologue : ma seance
Fréquence :

Apred med exerciced inten-déanced
Je note med weddentid : e@ e

Emotionnels

Phyas



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L intention :

=3

Mon teddenti :

Quelle amélioration constatez-vous dans votre vie ?

”VO(AA/ . : e@g g "



Date :

Séance n’°.....

\Vlon objectif :

Durant ba déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

. Lad - ST
Jentoure — = e —u
W W
mon humeur [(=e) (== (88) (==
dujour: - g ‘Y
- = '.';'b 1.'_'.-

Aprd lo, déance
Je note les exercices a realiser aprées
ma séance

Freéquence :

Apred med exerciced inten-déanced

Je note med teddentid : Q@

S
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MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE

L intention :

Vles progressions :

"Le changement edt doulowrteux
aw début, maid il deyient

solondiddomt ameid”



. ) ARG T
bate: Jentoure ~ =/ e/

mon humeur (=e) ~2 -’ii) e

> - . SOR=RU =1
Séance n’..... dujour: ¥ =

Vlon objectif :

Mes notes ou questions a poser au Je note les exercices a réaliser apres
sophrologue : ma séance
Frequence :

Apreéd med exerciced inten-déanced

Je note med weddentid : 9@ e

Emotionnels

Physigues



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
S
WY
ﬁ?m weddenti :
\ [/
|
[Med progreeddiond

ANNNNSS

-— "Prenez letempd de voud
WP  concontren. Votne calbme est

Ww/owe "



g oY (-9 [ = T
Jentoure — = e
Date : RIS e
| (88 ma
S T v - Qu.w
e'a 0 c e o dujour: > —
’ b e ~~ (8~ 88
R EEX) : .

Vlon objectif :

Durant ba déance MO‘&”'

Vles notes ou questions & poser au Je note les exercices a realiser apres
sophrologue : ma séance

Fréquence :




MES R.D.

RELAXATION DYNAMIQUE
2 |
/"/on/ reddenti :
S
\
Med preogreeddiond :

ENNSNNNN

"Votre bien~-éte ebt une priotite,
W prenez letempd dont voud avez
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. Jentoure — = e
Date : — g -
mon humeur (28 (== (88) (=
s o du jour: T N ETN
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Vlon objectif :

Duwrcants bo, déance Apd lo, déance
Je note les exercices a realiser apres

Vles notes ou questions a poser au
ma seance

sophrologue :

Fréquence :

Apred med exerciced inten-déanced

Emotionneld



MES R.D.

RELAXATION DYNAMIQUE
L 7 f : . . ﬂ
Mon weddenti :
Med preogreeddiond :

ESNR NN

"Voud éted le créatewr de votre
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. ) ‘ow (e ST
bate: Jentoure e e
—— ™ g2 T
mon humeur [(2s) =2 (#8) (2=
3 o i gy - S
eance nw ...... dujour: N
= fs‘ v :
Vlon objectif :
Mes notes ou questions & poser au Je note les exercices a reéaliser apres
sophrologue : ma séance
Fréquence :

Apred med exenciced inten-déanced

Emotionnels

Phybdigued




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
L intention : §
Lo technigue : ﬁ
Mon weddenti :
Meo progreeddiond :
v,
v
v,
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v
"Sowtiez & lo, vie "



Date :

Séance n°.....

Vlon objectif :

Durant ba déance

[Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

) LA SNSRI "
Jentoure — e LW
mon humeur (2a) (22 (#8) (2=
du jour: "f h -

Je note les exercices a realiser apres
ma séance

Frequence :

Apréd med exenciced inter-déanced




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
e
Mon teddenti :
O
Med preogreddiond :

ENSNNNN

-y [ophd guande histore damows gue
Pagernel anec voud-méme."



Date :

Séance n°.....

Mon objectif :

Durant ba déance

[Vles notes ou questions & poser au
sophrologue :

4
4
dr
e
-
¥

Jentoure = o= e

mon humeur [aa) (A= (?i} =2

du jour: :': "!ﬂ' il
= ey &

Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Fréquence :

Apred med exernciced inter-déanced

Je note med weddentid : Qe

o0



MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE
e
Mon teddenti :
O
Med preogreddiond :

ENSNNNN

-y [ophd guande histore damows gue
Pagernel anec voud-méme."



Date :

Séance n°.....

Mon objectif :

Durant ba déance

Vles notes ou questions a poser au
sophrologue :

} L L e T

Jentoure e @
mon humeur (2a) (22 (38) (22
du jour: "’( 4 -

Aprés ba déance
Je note les exercices a réaliser apres
ma séance

Fréquence :

Apred med exernciced inter-déanced

Je note mebd weddentid : o e

Emotionneld

Phybdigued
X8




MES R.D.
RELAXATION DYNAMIQUE H
L/. : : . .
Mon weddenti :
>
Med progreeddiond :

" Je me /e&cate/



Mes

Voud pourez noter Cendemble
ded preogried gyf voud ayer pu

duwtant volee accompagnement
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Voud pourez noter Cendemble
ded preogried gyf voud ayer pu

duwtant volee accompagnement
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