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BIENVENUE !

Ce mois-ci parlons de confiance en soi.
Cette force intérieure qui nous pousse à
oser, à avancer, mais qui peut parfois
vaciller face aux doutes et aux échecs.
Bonne nouvelle : la confiance en soi se
cultive !
Dans cette édition, découvrez comment
renforcer la confiance en soi avec la
sophrologie.

Votre rendez-vous mensuel pour améliorer votre bien-être ! 
Renforcez la confiance en soi !
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La confiance en soi n'est pas une
caractéristique innée, mais un
processus qui se construit au fil du
temps. Découvrez comment des
techniques simples comme la
respiration, la visualisation et l 'ancrage
peuvent vous aider à vous sentir plus
sûr(e) de vous, en toute situation.
👉 [Lien vers l'article] 
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PORTE UNE BELLE AFRO

TECHNIQUES POUR
SPORTIFS

Merci de votre confiance et à bientôt pour plus de sérénité et de bien-être. Sophie🌸
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EXERCICE DU MOIS :  L’AUTOSUGGESTION

L'autosuggestion consiste à répéter des affirmations positives. Voici un exercice que
vous pouvez intégrer dans votre routine quotidienne :
1️⃣Choisissez une affirmation positive qui vous parle, par exemple :

"Je crois en mes capacités et en mon potentiel."
"Chaque jour, je deviens plus confiant(e) et serein(e)."
"Je suis capable de relever tous les défis avec calme et assurance."

2️⃣Trouvez un moment calme chaque jour, pour répéter votre affirmation.
Idéalement, faites-le devant un miroir pour renforcer l’impact.
3️⃣Visualisez-vous en train de vivre la situation où vous avez pleinement confiance
en vous (par exemple, un entretien, une présentation, ou même une interaction
sociale). Ressentez les émotions positives liées à cette situation.

💡Répétez cet exercice chaque jour. Les effets vont s’intensifier au fil du temps, à
mesure que vous intégrez cette nouvelle manière de penser.
🌟 L’autosuggestion fonctionne mieux si vous l’intégrez dans votre routine
quotidienne. 

ACTUALITÉS

Vous avez du mal à développer votre confiance en vous, ou vous traversez une
période de doute ? Je vous invite à découvrir mon programme sur-mesure, qui
combine relaxation et visualisation pour vous aider à vous ’épanouir et à cultiver un
état d’esprit positif.
💡 Sophro’Essence est un accompagnement entièrement personnalisé pour répondre
à vos besoins spécifiques.

La confiance en soi se nourrit d’actions concrètes, de bienveillance envers soi-
même et de petites victoires quotidiennes. Continuez de croire en vous et souvenez-
vous que chaque petit pas compte.
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