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Description :

Prsentation de |'diteur Ce livre vous propose travers les mthodes et principes de la sophrologie un guide d
aide la gestion du stress. |l est destin tous ceux (adultes, tudiants, enfants retraits, etc.) qui sont larecherche
de plus de srnit et qui dsirent construire leur propre stratgie de gestion du stress. L'auteur vous prsenteici un

programme novateur et efficace. Son acquisition est simple, sa pratique sintgre la vie quotidienne et ne
demande ni matriel, ni tenue, ni condition particulire pour saralisation. Ce programme s articule autour de 5
ples principaux : Un apport d'informations sur les mcanismes du stress et ses consguences. Une
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identification des Iments de stress. Un apprentissage et une pratique d'une srie d'exercices. Une identification
et un dveloppement des modrateurs de stress. Une construction de stratgie personnelle de gestion du stress
au long cours. O que vous en soyez dans votre propre cheminement, ce livre est conu pour vous
accompagner dans votre priple et vous aidera mettre en marche un processus de changement et de

renouveau. Prparateur sportif depuis plus de 15 ans, Victor Sbastiao est entraneur et consultant pour des
athltes de haut niveau. Il est le concepteur de la Sophrogym.Prsentation de I'diteur Ce livre vous propose

travers les mthodes et principes de la sophrologie un guide d aide la gestion du stress. |1 est destin tous ceux
(adultes, tudiants, enfants retraits, etc.) qui sont larecherche de plus de srnit et qui dsirent construire leur

propre stratgie de gestion du stress. L'auteur vous prsenteici un programme novateur et efficace. Son

acquisition est simple, sa pratique s intgre la vie quotidienne et ne demande ni matriel, ni tenue, ni condition

particulire pour saralisation. Ce programme s articule autour de 5 ples principaux : Un apport d'informations

sur les mcanismes du stress et ses consquences. Une identification des Iments de stress. Un apprentissage et
une pratique d'une srie d'exercices. Une identification et un dveloppement des modrateurs de stress. Une
construction de stratgie personnelle de gestion du stress au long cours. O que vous en soyez dans votre
propre cheminement, ce livre est conu pour vous accompagner dans votre priple et vous aidera mettre en

marche un processus de changement et de renouveau. Prparateur sportif depuis plus de 15 ans, Victor
Shastiao est entraneur et consultant pour des athltes de haut niveau. 11 est e concepteur de la
Sophrogym.Biographie de I'auteurPrparateur sportif depuis plus de 15 ans, Victor Shastiao est entraneur et
consultant pour des athltes de haut niveau. 11 est e concepteur de la Sophrogym et des programmes
Sophrostress et Sophrosport.



