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Un univers froid , austere,
effrayant

et parfois
douloureux
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D’ou vient la Sophrologie ?

La sophrologie est une discipline créée par le docteur
Alfonso Caycedo. Il a développé, année apres année, sa
pratique en fonction de ses rencontres et de son ressenti.
Son approche résolument médicale et scientifique vise alors
a apporter a ses patients une amélioration de leur qualité de
vie. Il nommera cette méthode « Sophrologie » d’apres les
racines grecques

SOS-PHREN-LOGOS « étude de la conscience en équilibre ».

Sa fille Natalia a pris son relais et
éveille, petit a petit, les personnes a

la sophrologie et a ses nombreux
bienfaits.
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Méthode
Relaxation Dynamique de Caycedo

Chaque étape de la Méthode Alfonso Caycedo® a ses
objectifs propres et se compose d’une série
d’exercices basés sur la respiration, la
concentration, I'imagination et la contemplation.

Les exercices utilisent la respiration et les cing sens pour développer la
conscience contemplative, ce qui nous ameéne a étre plus conscient du moment

présent.

D’autres techniques utilisent la mémoire pour aider a anticiper positivement le
futur et a mettre en valeur les sentiments positifs du passé.

On apprend a devenir plus conscient de soi-méme, a étre « sujet » de son corps
et de son esprit
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Concretement en UCI pour débuter

En plus du sourire et du regard pour capter I'attention du
patient ( et le sortir de son repli sur lui-méme et donc de se
concentrer sur ses ressentis) il est nécessaire de le faire parler
de sa vie, ses intéréts, ses loisirs ... ( je m’occupe de lui en tant
gu’homme ou femme et pas seulement en tant que malade ).
J’'accroche sa confiance ... je lui explique que grace a des
exercices de respiration il va pouvoir étre acteur de sa santé et
agir sur son parcours de santé.
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En salle de coro

De l'installation a la
ponction artérielle ...
Partager avec le patient
un moment (méme
court) d’écoute et de
partage ...
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Post-opératoire et suivi a long terme

En ETP qu en consultation privé

La sophrologie va les aider a s’accorder du
temps pour eux, accepter les changements,
adapter leur nouveau quotidien ... C’est bien
le but a atteindre pour les patients.

Des exercices répétés sur plusieurs semaines
viseront a les aider a vivre, 3 avancer, a oser
7 <Iéchit)e<urs angoisses invalidantes et a

5 lai r émerger leurs forces et leurs
— 5 ressources.




Et pour le personnel ?

= Le niveau d’exigence = @ @ '@

* Lerythme @ ‘v ¢ ) ) |
= |e stress R -\ 4 Jt\ . .‘()
= Les obligations (/ ‘ \ ’

= La fatigue

.. ... Soigner Sans S’épuiser ...

La sophrologie pratiquée de fagon réguliere va renforcer notre
regard positif sur notre environnement en résistant mieux a la
charge physique, psychique et émotionnelle.

C'est un réel apport pour soulager notre quotidien, que ce soit
entre personnel et avec les patients ...
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Et pour nous tous aujourd’hui ?
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La sophrologie et ses questions ?

» Est-ce que tout le monde peut faire pratiquer la
sophrologie ?

» Est-ce que tout le monde est receptif ?

» Est-ce que c’est de la psychothérapie ?

» C'est tres different de I'hypnose ?

» On pratique la sophrologie N ?

assis, debout ou couche ? v 2 NG

> A vous d’en trouver d’autres
> ...
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