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LA BULLE DES AIDANTS
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Plateforme d'Accompagnement et de Répit des Aidants
8, RUE CASTOR - 78 200 MANTES LA JOLIE 1
0130 94 99 84 / 06 06 40 00 78
plateforme.mantes@fondationbellan.org


https://www.linternaute.fr/proverbe/1752/quand-mars-bien-mouille-sera-beaucoup-de-fruits-tu-cueilleras/
https://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/344/huile-d-olive.html
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N

RSy Ay B, ey

Qu’est-ce que la Sophrologie ?

La sophrologie est une méthode de relaxation psychocorporelle qui
combine respiration guidée, détente musculaire et visualisation positive.
Pour un aidant, elle agit comme une « parenthése » permettant de
relacher les tensions physiques et mentales accumulées au quotidien. En
se concentrant sur ses sensations, on apprend a mieux gérer son stress, la
fatigue et les émotions fortes pour éviter I'épuisement.

C'est une boite a outils pratique ; quelques minutes suffisent pour
retrouver un état de calme intérieur et de recul nécessaire face a la
maladie ou la dépendance d'un proche.

En bref:

La sophrologie c’est apprendre a prendre soin de soi pour mieux prendre
soin de l'autre.

Vous trouverez ci-dessous un exercice classique et efficace a pratiquer
n‘importe ou, et méme pendant une courte pause de 2 ou 3 minutes.
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MA PAUSE SOPHRO : RETROUVER LE CALME EN 2 MINUTES

W QU'EST-CE QUE LA SOPHROLQGIE ?
C'est une méthade simple qui utilise la respiration et la détente musculaire pour apaiser le mental.
Pour vous, aidant, c'est un outil précieux : reldcher la pression, gérer vas émotions et recharger vos batteries sans perdre de temps.

« VOTRE EXERCICE : LA RESPIRATION “CARREE"
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LE CONSEIL DU PRO : Répétez ce cycle 3 a 4 fois. Imaginez qu'a chague /
expiration, vous évacuez une tension précise (épaules lourdes, soucis, fatigue).
Prendre soin de vous, c'est aussi prendre soin de l'autre. ‘
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o I'adhésion a la plateforme est
gratuite n'hésitez pas a nous

- confacter si vous ne pouvez pas
laisser votre proche seul pour
participer a une activité

Pour participer aux différentes activités, et/ou obtenir plus
d'informations,
contactez-nous:

Des solutions existent! Par téléphone: 0130 94 99 84 / 06 06 40 00 78

Par mail : plateforme.mantes@fondationbellan.org
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Pour la période a venir, n v proposons une série liers culinaire avec

I'association Les Insatiables et en partenariat avec le CVS de Gassicourt. Nous vous
attendons nombreux pour ces ateliers gourmand et joyeux!

-20/04 : atelier cuisine Papote et popote: Cet atelier pratique sera animé par un.e
chef.fe et un.e diététicien.ne et proposera de cuisiner un repas a la fois équilibré et
gourmand dans une ambiance conviviale

-04/05 : atelier Bien s'organiser en cuisine avec préparation de recette sans cuisson
Animé par la diététicienne, cet atelier combinera théorie et pratique autour de
I'échange d'expériences et de bonnes pratiques entre aidants. Il permettra de découvrir
des astuces pour mieux s'organiser en cuisine, méme lorsque le temps est limité, tout
en rappelant les bases de I'équilibre alimentaire et leur application au quotidien.

-01/06 : atelier cuisine autour du microbiote: Ce dernier atelier, animé par un.e chef.fe
et un.e diététicien.ne proposera de cuisiner des recettes favorisant un microbiote sain,
a la fois gourmandes et faciles a reproduire chez soi, dans une ambiance conviviale /
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