Université Sénonaise Pour Tous

ART OLFACTIF - HUILES ESSENTIELLES
ATELIER 4

ANNEE 2026-2027

INTERVENANTE : Cathy QUEGNIAUX

Aromatologue, Praticienne en Aromathérapie,
Olfactothérapie et Massothérapie

Cycle de 5 séances le lundi de 14h30 a 16h00
Les lundis 26 avril - 3, 10, 24 et 31 mai 2027

Lieu : Espaces culturels Savinien, Studio 4

Théme : « A la rencontre de nos émotions »

Quand les senteurs rencontrent le
cerveau émotionnel

Objectif du cycle

Explorer le lien entre odorat, émotions et
mémoire afin de mieux comprendre et
accompagner les états émotionnels grace
aux huiles essentielles. Odorat et émotions
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Rappel : L'ensemble du programme sur les huiles essentielles, congu pour les
adultes curieux et passionnés, vous propose de découvrir les huiles
essentielles de maniére progressive et vivante, a travers 4 modules
indépendants et complémentaires. Chacun aborde une thématique spécifique
(immunité, articulations, détox, émotions) pour s'‘adapter aux besoins de
chaque saison... et de chacun-e.

Les séances alternent apports théoriques accessibles, expériences
olfactives, ateliers pratiques et jeux pédagogiques pour ancrer les
connaissances de fagon ludique.

Un cycle de 4 modules indépendants mais complémentaires, au rythme
des saisons et des besoins de chacun. Ceci est le 4°™ et dernier
module.

Séance 1 : lundi 26 avril 2027
« Pourquoi une odeur nous bouleverse ? »

Contenu

. Le cerveau émotionnel

« Mémoire olfactive et souvenirs

. Les mécanismes des émotions Mémoire olfactive et souvenirs
« La madeleine de Proust... »

Activitées
. Expérience sensorielle autour des odeurs souvenirs
- Utilisation du jeu de cartes émotions et huiles essentielles
. Echanges interactifs en groupe
Séance 2 : lundi 3 mai 2027

« Stress, anxiété : retrouver le calme
naturellement »
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Contenu
. Les effets du stress sur le corps
« Les huiles essenticelles apaisantes e
« Respiration et olfaction Retrouver le calme naturellement
Activités

« Création d'un stick inhalateur anti-stress
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Séance 3 : lundi 10 mai 2027
« Motivation, énergie et confiance »

Contenu
. Les senteurs stimulantes
. Fatigue émotionnelle et mentale
. Les rituels positifs

Activités La lavande
. Jeu des émotions et des senteurs
. Elaboration d'un rituel bien-&tre personnalisé

Séance 4 : lundi 24 mai 2027
« Sommeil et équilibre émotionnel »

Contenu
 Les cycles du sommeil
« Pourquoi le mental s'emballe le soir
« Les huiles essentielles du coucher

Atelier
« Auto-évaluation de son sommeil

Le cycle du sommeil

Séance 5 : lundi 31 mai 2027
« Voyage olfactif : relaxation et émotions »

Contenu
« Synthése du cycle
. Identifier ses besoins émotionnels
« Construire ses rituels personnels

Activites
- Relaxation olfactive guidée
- Voyage sensoriel autour des huiles essentielles
. Temps d'échanges et de partage




