
ATELIER №1 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

DÉCODER LE STRESS ET
L’IMPORTANCE
DE LA PRÉPARATION
MENTALE





Les ateliers de groupe

1

La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3
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L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Formatrice en gestion du
stress, de la douleur et des

TMS
Thérapeute psychocorporel,

shiatsu
Autrice et conférencière

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Clotilde Poivilliers Fabrice Boutain





https://ecole53.fr/espace-eleves/mon-agenda/


AGENDA
 12h45-13h00 Briefing  

Introduction 
Mind map / Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes

13h00-13h05
13h05-13H35
13H35-13H40

13h40-13h45





3
FAIRE VIVRE UNE

EXPÉRIENCE UNIQUE 
AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller Nutrition Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER 
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3

















Il vous dit se sentir “épuisé et vidé”

DE QUEL TYPE DE STRESS S’AGIT-IL ?











Grâce à son partage, vous pouvez en déduire

DE QUEL ÉQUIVALENT-STRESS S’AGIT-IL ?





QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE CLIENT
À GÉRER SON STRESS ET SA SANTÉ

MENTALE ?



VERS QUELLE PATHOLOGIE CE STRESS
PEUT ÉVENTUELLEMENT LE CONDUIRE ?




