
ATELIER №1 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

DÉCODER LE STRESS ET
L’IMPORTANCE
DE LA PRÉPARATION
MENTALE





So
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ne





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 “honte”

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 GAGNER CONFIANCE EN LUI ?



QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE
CLIENT À SE PROTÉGER DE CES

MOQUERIES ?



VERS QUELLE PATHOLOGIE CE STRESS
PEUT ÉVENTUELLEMENT LE CONDUIRE ?







DEVOIRS DE LA SEMAINE DEBRIEF VENDREDI

 Lola est une collégienne de 6e, elle a beaucoup de mal à garder sa
concentration au moment des devoirs à la maison, elle a tendance à

rêver, à s'éparpiller, et à ne pas savoir par quoi commencer. 

En groupe de 3 : 
-Identifiez quel est le tout premier outil que vous allez lui conseiller pour
lui permettre de se recentrer sur ses devoirs, et qui va l’aider à être plus

présente à ce qu’elle fait.
-Pourquoi avez-vous choisi cet outil-là ?

-Par la suite, lorsqu’elle sera complètement à l’aise avec ce premier outil,
quel est le prochain que vous pouvez lui proposer pour aller encore plus
loin, pour l’aider encore dans plus de concentration lors de ses devoirs


