
ATELIER №1 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

DÉCODER LE STRESS ET
L’IMPORTANCE
DE LA PRÉPARATION
MENTALE









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


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



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





Le Briefing

Mind Map & Cas pratique 

Le Débrief en 3 minutes
Les devoirs du week-end avec votre groupe

12H45

13H00

13H40

















Il vous partage son sentiment de “dépassement”

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 CLIENTE
À FRAGMENTER SON STRESS ?



QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE
CLIENTE DANS L’ORGANISATION DE SES

MISSIONS QUOTIDIENNES ET SA VIE
PERSO ?



VERS QUELLE PATHOLOGIE CE STRESS
PEUT ÉVENTUELLEMENT LA CONDUIRE ?







DEVOIRS DE LA SEMAINE DEBRIEF VENDREDI

Mélanie a l’impression d’avoir la tête dans les nuages. 
Elle est stressée de ne pas arriver pas à faire la part des choses, par

rapport à tout ce qu’elle doit faire au quotidien.

En groupe de 3 :

Qu’est-ce qui pourrait lui apporter de l’aide rapidement par rapport à son
état de” tête en l’air” ?

Puis, quelle respiration allez-vous lui présenter pour l’aider à faire face
aux multiples tâches du quotidien qui la stressent ? 


