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Sujet:

La sophrologie est une technique de relaxation et de développement personnel créée
dans les années 1960 par le neuropsychiatre Alfonso Caycedo. Ce dernier définit la
sophrologie comme étant «une école scientifique qui étudie la conscience, ses
modifications et les moyens physiques, chimiques ou psychologiques pouvant les
modifier, dans un but thérapeutique, prophylactique ou pédagogique en médecine ».

Elle combine respiration consciente, relachement musculaire progressif, relaxation
dynamique, training autogene et visualisation guidée pour favoriser la gestion des
émotions, la détente, et la conscience de soi.

La sophrologie peut étre animée par des sophrologues dipldmeés, mais aussi parfois par
des professionnels de santé formés a cette pratique.

C'est une pratique codifiée et encadrée, qui respecte un code de déontologie qui
garantit éthique, confidentialité et sécurité dans 'accompagnement.

Cestechniques aident a gérer le stress lié aux maladies chroniques, améliorant bien-étre,
sommeil, tout en complétant le traitement médical.

Dans le cadre du diabete, les techniques de gestion du stress contribuent par ailleurs a
maintenir un équilibre glycémique optimal en complément des regles hygiéno-
diététiques.



Résumé:

Le stress influence fortement I'évolution et la qualité de vie des personnes atteintes de
maladies chroniques, aggravant fatigue, douleurs, anxiété et perturbant parfois
I'équilibre glycémique.

La sophrologie et les techniques de relaxation, comme la respiration consciente, la
relaxation musculaire et la visualisation guidée, offrent des outils simples et efficaces
pour réduire le stress, améliorer le sommeil, soutenir la régulation de la glycémie et
développer la résilience psychologique. Pratiquées régulierement, elles compléetent le
traitement médical en favorisant I'autonomie et le bien-étre des patients, et peuvent
étre intégrées facilement dans la vie quotidienne ou dans des ateliers
d'accompagnement.

Contexte:

Le stress fait partie intégrante de notre vie et peut se manifester sous différentes formes.

Il peut étre aigu, lorsqu'’il apparait face a une situation soudaine, chronique quand il
persiste dans le temps et devient néfaste, ou encore épisodique lorsqu’il revient
frequemment chez les personnes anxieuses ou sous pression. Il existe aussi le stress
positif (eustress), qui stimule la motivation et aide a se dépasser.

Le stress chronique a un impact majeur sur les maladies chroniques : il accentue la
fatigue, la douleur, les troubles du sommeil et I'anxiété, tout en diminuant I'adhésion aux
traitements. Dans le diabéte, il entraine une élévation du cortisol et de 'adrénaline,
perturbant directement I'équilibre glycémique en augmentant la glycémie et en
réduisant la sensibilité a l'insuline.

La sophrologie et les techniques de relaxation constituent des approches
complémentaires efficaces. Elles favorisent la régulation du stress, améliorent la qualité
du sommeil, soutiennent l'équilibre physiologique et contribuent a une meilleure
stabilité glycémique. Intégrées dans le parcours de soins, elles renforcent I'autonomie, la
résilience psychologique et la qualité de vie des patients.



EN PRATIQUE - Points de vigilance — Messages clefs

La sophrologie s'adresse a tous et se transforme selon chacun : enfants, femmes
enceintes, personnes souffrant de douleurs ou de pathologies chroniques, et sportifs
peuvent tous bénéficier de séances adaptées grace a des formations spécifiques.

Elle reste toutefois contre-indiquée en cas de troubles psychiatriques séveres non
stabilisés ou lorsque des soins médicaux plus spécifigues sont nécessaires.
Une autorisation médicale est alors indispensable. La réussite des séances repose sur
une alliance thérapeutique solide, fondée sur la confiance et la communication entre le
praticien et la personne, permettant une meilleure écoute du corps et des émotions et
un engagement actif dans la pratique.

Messages clefs : Effet du stress sur I'organisme. Cortisol — diabete. Détente musculaire.
Visualisation. Relaxation dynamique. Gestion du stress. Gestion de la glycémie.
Respiration consciente.
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