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Apprivoiser ses émotions, se libérer des tensions, stimuler
son imaginaire, développer sa confiance en soi, renforcer
ses liens aux autres... La sophrologie est un formidable outil
de développement pour les enfants !

Ce coffret de cartes tout doux, poétique
et ludique vous permettra d’initier votre enfant
a ses bienfaits et de l’accompagner dans la découverte
de ses émotions dés 2 ans !

de sophrologie accessibles,
pour lui apprendre a mieux respirer,
se concentrer et se relaxer.
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et 3 devenir plus serein et confiant.

(Mime-moi, Puzzle, Attrape-moi, Mistigri...)

pour développer son imaginaire tout en s’amusant.

pour le parent
avec

pour voir les émotions sous un nouveau jour.
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Avec ce coffret, nous vous proposons des exercices,
des histoires et des jeux pour explorer tout en
s’amusant les émotions que votre enfant peut
ressentir : peur, frustration, colére, joie, mais aussi
la sérénité et bien d’autres encore.

Votre enfant déborde un peu trop d'énergie?
Il a du mal a s’endormir ? Il est anxieux ? Il pique
facilement des coléres ? Il est normal de voir des
enfants dépassés par leurs émotions. Mais il arrive
aussi que celles-ci deviennent trop envahissantes.
Les émotions fortes comme la colére ou la
frustration peuvent alors entrainer des difficultés
de concentration ou des troubles de l'attention et
affecter la confiance en soi ou les relations avec les
autres. A contrario, certaines émotions comme la joie
ou la sérénité sont trop souvent négligées. Or, elles
ont un potentiel d’épanouissement extraordinaire.

La sophrologie apprend aux enfants a mieux
reconnaftre et accueillir toutes ces émotions. Les
exercices que vous allez découvrir font appel a des



techniques accessibles telles que la respiration, la
relaxation, la concentration ou encore la visualisation,
adaptées aux enfants et a leur imaginaire.

Peu a peu, votre enfant apprendra a mieux se
connaitre, a s’apaiser et a cultiver ses émotions
positives. Il découvrira aussi comment prendre de
la hauteur ou transformer un point de vue négatif
en point de vue plus positif, comment se créer
une stabilité intérieure, gagner en confiance et en
sérénité. Bref, il va se construire, avec votre aide,
une philosophie qui lui servira toute sa vie!

Mais avant tout, nous vous souhaitons
de vivre de jolis moments de
partage. C’est une occasion
pour vous et votre enfant de
vous retrouver, vous étonner,
vous redécouvrir. A vous
de combiner librement les
exercices proposés pour créer
votre propre «rituel sophro»!
Le coffret est progressif
sentez-vous libre de tenter
une nouvelle activité avec
votre enfant au fil de ses

progreés.



La sophrologie est une approche corps-esprit trés
puissante pour travailler sur les émotions. Plus on
prend conscience de son corps et de ses sensations,
mieux on arrive a comprendre ses émotions, a
les accueillir, a s’en libérer ou a les transformer.
Avec lentrainement, cela devient une source de
changements profonds et durables.

Une émotion, c’est quelque chose que l'on ressent
qui est parfois plus fort que nous. Il peut s’agir
d’émotions agréables, comme la joie ou la sérénité,
ou moins agréables, comme la peur, la frustration,
la colére ou encore la tristesse. Elles surgissent
spontanément selon les situations que nous vivons
et entrainent dans le corps des réactions physiques
visibles (comme rougir ou transpirer) ou invisibles
(comme le coeur qui s’accélére ou les jambes qui
tremblent). Elles sont difficilement contrélables, on
aimerait agir sur ’émotion, mais on n’y arrive pas.

Les émotions sont utiles et nécessaires. Par exemple,
la peur nous alerte en cas de danger et nous dit
de nous mettre en sécurité. Mais quand l'’émotion



est trop présente et qu'elle prend le pas sur le
quotidien, on passe d’un état passager (l’émotion)
a un ressenti durable et ancré (le sentiment). Par
exemple, une émotion comme la peur, si elle est
trop présente, peut engendrer un sentiment de
manque de confiance en soi. Une colére, si elle est
persistante et intense, peut engendrer un sentiment
de haine, etc.

Dans ce coffret, nous parlerons des émotions, mais
partirons aussi a la découverte des ressentis dans le
corps et de la connexion a soi.
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