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Alexandra Massei
Pianiste, professeur de piano, sophrologue

1 journée

Eléves musiciens & scolaires
Personnels & publics des conservatoires

« Une conférence proposée a la direction, le perd@uministratif et enseignant, les
parents d'éléves, sur la Sophrologie et ses pmsaifiaction, application dans
différents contextes. (Durée 2h)

e Un atelier pratique avec le public mentionné cistkes Sensibilisation a la méthode,
applications des outils pour la gestion du strésies émotions scéniques. (Durée 1h30)

« Un atelier avec les éléves. Présentation de lagdétldécouverte et pratique des outils
pour une meilleure concentration, confiance engsstion du stress. (Durée 2h30)

La sophrologie utilise un ensemble de techniquestirdi®es a mobiliser de facon positive les capacégs
ressources qui existent en tout étre humain.

La pratigue de la sophrologie permet d’apprendre sa connaitre (ma personne, mon corps, mon
comportement), afin de mieux s’adapter.

Dans le monde de la pédagogie et de I'éducatiopiasques de la sophrologie nous permettent d’appre a:
® nous exprimer en public;
® nous préparer aux examens, aux auditions, etc.;
® ocrer les émotions, le stress, le trac;
® travailler la concentration, la mémorisation, la créativité;
e |utter contre les conduites d’échec.

La conférence proposée fera découvrir ou re-dédouar méthode de la Sophrologie, ses origines et so
développement, ses interventions dans différentsadi®s aujourd’hui, notamment, dans le monde de la
pédagogie.

Au travers de ses principes d’action, nous allonasapprocher vers la gestion des situations pégiages
telles que le rapport entre le corps et I'esprit réspiration et le geste, I'ceuvre et I'émotion.

Les ateliers donneront a leur public quelques suplatiques pour mieux comprendre la méthode et son
fonctionnement, mieux se connaitre, apprendre ameaitre les signes de stress et appliquer un coi@pent
efficace pour sa gestion.



