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Mireille BARREAU



Sophrologue CaycÃ©dienne

SpÃ©cialiste des techniques de Sophrologie appliquÃ©es Ã  aux troubles du sommeil et Ã  la gestion du stress.



DiplÃ´me Universitaire de Sophrologie pour les Professionnels Ã  la
facultÃ© de Lille 2-MÃ©tiers du Droit et de la SantÃ© (note mÃ©moire 18/20).



Master SpÃ©cialiste en Sophrologie CaycÃ©dienne, branche de la prÃ©vention et contrÃ´le du stress.Â 



FormÃ©e Ã  la CohÃ©rence cardiaque avec Docteur David O' HAREÂ 



Pratique de mÃ©ditation pleine conscience.Â 



Â 



Â 



Mes actualitÃ©s rÃ©centes : -Â une intervention le 5 Septembre 2014 sur le thÃ¨me "Faire une rentrÃ©e zen" avec quelques
pratiques que j'ai partagÃ©es en direct sur l'Ã©mission "La Quotidienne " de France 5
https://www.youtube.com/watch?v=5gbdyonQYBgÂ 



- Une intervention d'Avril 2014 : En tant que sophrologue spÃ©cialisÃ©e Sommeil et Gestion du stress, j'ai Ã©tÃ© invitÃ©e Ã 
participer sur France 5 Ã  l'Ã©mission La Quotidienne du 15 AVRIL 2014 sur le Bien Dormir. Retrouvez moi
surÂ http://www.france5.fr/emissions/la-quotidienne/diffusions/15-04-2014_230853
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Ayant pratiquÃ© le sport de compÃ©tition pendant 8 annÃ©es, jâ€™ai dÃ©couvert la sophrologie Ã  travers le sport.Â Plusieurs annÃ©es
plus tard, jâ€™ai dÃ©cidÃ© de complÃ©ter ma formation initiale relative au marketing et Ã  la communication par un Master en
Sophrologie CaycÃ©dienne pour pouvoir enseigner cette technique efficace. Je l'ai complÃ©tÃ©e par un DU de Sophrologie
pour Professionnels dÃ©livrÃ©Â par l'UniversitÃ© de Lille 2 MÃ©tier Droit et SantÃ©. Je suis aussi formÃ©e Ã  la CohÃ©rence
Cardiaque et pratique la mÃ©ditation de pleine conscience.



Â J'ai habitÃ© aux Pays Bas 7 ans aprÃ¨s avoir vÃ©cu en Afrique du Sud et en Angleterre et jâ€™y ai exercÃ© en cabinet. J 'exerce
Ã  prÃ©sent en cabinet et en entreprise Ã  Paris.




J'interviens aussi pour l'Institut du Sommeil et de la Vigilance, pour " The European sleep Center" et forme des
sophrologues , du personnel mÃ©dical ou paramÃ©dical Ã  la Sophrologie appliquÃ©e au troubles du sommeil dans toute
l'Europe en FranÃ§ais et en Anglais.Â Â 







A /Pratique en CabinetÂ :Â sÃ©ance individuelle ou en groupe





Â Les
troubles du sommeilÂ :





Depuis
2008, mon programme pratique relatif aux troubles du sommeil Â« Dormez mieux, vivez mieux"connaÃ®t des trÃ¨s bons
rÃ©sultats. Il est utilisÃ© en rv
individuel mais aussi en entreprise en FranÃ§ais et en Anglais (96 % des
participants recommandent ce programme)





Â Les
problÃ©matiques de lâ€™expatriationÂ :





Ayant
exercÃ© pendant 7 annÃ©es aux Pays, Bas, jâ€™ai Ã©tÃ© amenÃ©e Ã  identifier des
problÃ©matiques rÃ©currentes chez les adultes et les enfants expatriÃ©s de pays
trÃ¨s variÃ©s.
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Mon
approche multiculturelle (je suis intervenue auprÃ¨s de plus de 25 nationalitÃ©s
diffÃ©rentes), mon expÃ©rience de vie en tant quâ€™expatriÃ©e (14 ans de vie Ã 
lâ€™Ã©tranger) et de praticienne me permettent de pouvoir adapter mes approches de
travail Ã  ces besoins spÃ©cifiques.





Â Les problÃ©matiques de stress et dâ€™anxiÃ©tÃ©Â :





Travail
dâ€™accompagnement auprÃ¨s de personnes ayant des troubles physiques liÃ©s au
stress (exempleÂ : crise dâ€™angoisse, phobie, crise de panique, tensions,
Ã©puisement) pour favoriser un retour au bien-Ãªtre. En cas de pathologie,
travail effectuÃ© en collaboration avec le mÃ©decin traitant ou le
psychothÃ©rapeute.





Â Travail
de prÃ©paration dâ€™Ã©vÃ¨nements importantsÂ pouvant Ãªtre gÃ©nÃ©rateur de stress :
compÃ©tition sportive, examen, audition, prise de parole en public, prÃ©paration
Ã  la naissance.Â 





B/Pratique en entreprise Â :Â sÃ©ance individuelle ou en groupe





Â Session
en entreprises auprÃ¨s deÂ :





Â Public spÃ©cialisÃ©Â 
(exemple groupe de MSF formÃ©s de psychothÃ©rapeutes, mÃ©decins,
psychologues) en attente dâ€™outils pratiques pour les aider face aux troubles du
sommeil rencontrÃ©s dans leur Ã©quipe, en mission ou avec les rÃ©fugiÃ©s.





Â Public non demandeur pour les sensibiliser aux troubles du sommeil et
aux outils existants pour les rÃ©duire ou aux effets du stress et Ã  leur impact.
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Â Public dans le besoin Â en
prÃ©paration dâ€™Ã©vÃ¨nements importantsÂ 
Ã  venir tels que phase de nÃ©gociation, prise de parole en publicâ€¦





Â Ces
interventions en groupe sont ponctuelles (dâ€™une heure Ã  la journÃ©e) ou
rÃ©pÃ©tÃ©es (exempleÂ : un heure par semaine sur 5/10 semaines) avec remise
dâ€™outils pour favoriser lâ€™Ã©volution positive du groupe. La taille du groupe
peut varier de 6 Ã  100 personnes.


Â 
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