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BIENVENUE !

Le stress fait partie de notre quotidien,
mais lorsqu'il devient chronique, il peut
impacter notre santé et notre bien-être. 

Dans la ZenLetter de ce mois-ci,
découvrez comment la sophrologie peut
vous aider à gérer votre stress,
retrouver un équilibre intérieur et vivre
avec plus de sérénité.

Votre rendez-vous mensuel pour améliorer votre bien-être ! 
Un esprit calme dans un corps détendu : le meilleur allié pour démarrer l'année.
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Dans cet article, plongez au cœur du
stress : ses origines, ses manifestations,
ses différentes formes et comment la
sophrologie peut devenir votre
meilleure alliée pour retrouver calme
et sérénité.
👉 [Lien vers l'article] 

ARTICLE 
EN VEDETTE

https://scazain-sophrologue.com/mon-blog/f/stress-ponctuel-et-stress-chronique-comprendre-leurs-diff%C3%A9rence
https://scazain-sophrologue.com/
https://scazain-sophrologue.com/mon-blog/f/la-pr%C3%A9paration-mentale-un-atout-pour-les-sportifs
https://scazain-sophrologue.com/mon-blog/f/stress-ponctuel-et-stress-chronique-comprendre-leurs-diff%C3%A9rence


PORTE UNE BELLE AFRO

TECHNIQUES POUR
SPORTIFS

Commencez cette nouvelle année en prenant soin de vous et de votre bien-être.    
Le stress n’est pas une fatalité, et ensemble, nous pouvons faire de 2025 une année
plus sereine et épanouissante.
📩  Envie de partager vos impressions ? Répondez à cette newsletter ou contactez-
moi directement. 

Merci de votre confiance et à bientôt pour plus de sérénité et de bien-être. Sophie🌸
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EXERCICE DU MOIS :  LA RESPIRATION ABDOMINALE

La respiration abdominale est une technique simple et efficace pour apaiser
rapidement le stress.
� Inspirez profondément par le nez en gonflant votre ventre.
� Retenez votre souffle quelques instants.
� Expirez doucement par la bouche en dégonflant votre ventre.
Répétez 3 fois cet enchaînementen vous concentrant sur le va-et-vient de votre
respiration.
🌟 Pratiquez cet exercice chaque jour pour calmer votre esprit.

CONSEILS POUR UN AUTOMNE EN PLEINE SANTÉ

ACTUALITÉS

UN ACCOMPAGNEMENT SUR MESURE

Et si vous commenciez l’année avec des bases solides ? ✨
Que ce soit pour vous, vos enfants ou vos adolescents, la sophrologie peut vous
accompagner dans vos défis quotidiens.
🌟 Voici ce que je vous propose :

Renforcer la confiance en soi,
Apprendre à gérer le stress et maîtriser les émotions,
Retrouver un équilibre dans votre vie personnelle et professionnelle.

💡 Chaque accompagnement est entièrement personnalisé pour répondre à vos
besoins spécifiques.
👉  Contactez-moi dès aujourd’hui pour échanger et définir ensemble un programme
adapté.

https://scazain-sophrologue.com/

