REC ATELIER Ne2 COMPETENCES @ GESTION DU STRESS

EVALUER VOTRE
NIVEAU DE STRESS
ET VOS CONFLITS

EMOTIONNELS

‘ 3 ‘ ECOLE NUTRITION
J.+.) | SPORT & SANTE






Les fondamentaux

Les ateliers de groupe La plateforme de formation Mon groupede 3 a5
personnes
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Praticeen P.N.L

SPECIALISEE EN :
e GESTION DU STRESS
e GESTION DES TRAUMATISMES
e BLOCAGES INCONSCIENTS A LA
PERTE DE POIDS
e PREPARATION MENTALE

ACCOMPAGNE CHACUN A
SURMONTER SES BLOCAGES AFIN
D'ATTEINDRE SES OBJECTIFS



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE ¥

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

o & Préparation o & Compléments
Mentale

Alimentaires
Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Equilibre de Vie
& Diététique du Bien-Etre & Bien-Etre au Travail

ECOLE NUTRITION

SPORT & SANTE



Vos Rendez-vous & Outils

Afficher/masquer tout

Nutrition | & Neuro-Nutrition | [ Micro-Nutrition [ Entrepreneur | [ GymWaouw & Bonus 5.3 Ateliers Dr Yann Rougier

BTS Diététique Accompagnement 5.3 = [ Connaissance de soi | [IRéseaux des éléves 5.3 | LlInfirmiéres & Soignants

MERCREDI VENDREDI SAMEDI

17

12h45 - |:

& Meuro & Stress & Exercices pro-
Mardi 13h Atelier tiques - Neuro-
Compétences # Mutrition

Evaluer votre niveau

de stress

18h30 - 19013

& MNeuro (Gestion du
Stress & prép. men-
tale) Atelier Ques-

tions Réponses 7

DIMANCHE

'| ECOLE NUTRITION
/' | SPORT & SANTE


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

Votre nouvel espace éleve

Module 1

S

MA FORMATION

Module 2

Début de ma formation

12/03/2024

Fin de ma formation

Mentor Bloc 2

Non attribué

Mes Questionnaires

MON SUIVI DE FORMATION

Module 3

MES ATELIERS

Ateliers Révisions

Replay Compétences

Replay Questions-
Réponses

Replay Exercices
Pratiques

Module 4 Module 5

POUR ALLER PLUS LOIN

BTS Diététique Respiration

Mes documents Je m'exerce

Séguences Je recommande
aouw la formation

ECOLE NUTRITION

/| SPORT & SANTE



https://ecole53.fr/espace-eleves/ma-formation-bloc-2/
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AGENDA

12h45-13h00 Briefing

’.

13h00-
+13h05-]

13H35-]

W W W

N0b
H3b

H40

13h40-13h45

Introduction
Mind map [ Cas pratique
Vos gquestions

Débrief en 3 minutes



CAS PRATIQUE

MME PADUNEFIL

Mme Padunfil traverse une période tres difficile. Son enfant
est gravement malade et nécessite des allers-retours
fréequents a I’'hopital. Elle jongle tant bien que mal entre son
travail et les soins, mais I'épuisement physique et mental
s’'installe. Elle se sent seule, débordée, et culpabilise de ne
pas pouvoir étre pleinement présente ni au travail, ni a la
maison.

Elle souhaite :
- Trouver un équilibre entre vie professionnelle et vie
familiale
-Préserver sa santé mentale et son énergie



DE POIVILLIERS - www.shiatsuthema.com

MODULE 2

. AUGMENTER VOS5 MESSOURCES

EVALUER - VOTRE PERSONMALITE STRESSEE
AFFRIVOISER VOS5 CONFLITS EMOTIONNELS
 CEQUE ™ JESUIS ™

RESPIRATION 1 MM SB2 /3N CCF1 MM
PREALABLE ATTENTION > PLEINE PR

onbEs cEREnnaLes

ORTHO I PARK AMOUR ot PEUR

TOUTES LES ENERGIES

~

LALCHIMISTE

CLE N® 2
JANUS

SRR

L
 PHASEY
f__:'.‘:*..-."l.t.‘.l‘-_\x: =2 <

ELHITURESYMBULIDUE

DHEL ROMAIN
DES TRANSITIONS

DEBUT / FIN 2VISAGES PASSE / FUTUR




SONDAGE

Elle a besoin de comprendre les bases ... les fondamentaux !

QUELLES SONT LES DEUX ENERGIES
FONDAMENTALES ?



LE STRESS,
ENERGIE DE VIE

VOTRE PIRSONMALITE STRESSEE
APPANOISER VO35 CONFLITS EMOTIONNELS

VALUER

: CEQUE" JESUIS™
TRANITMUTATION |
CEQUE "™ JEVELX =

BISPIRATION 1IN SAZ SN CC /1 MM SR2

ATTENTION > PLEINE PRESENCE - >CD




SONDAGE

POURQUOI CONSEILLEZ-VOUS UNE DELTA
RESPIRATION AVANT CHAQUE ETAPE ?



LE STRESS, RSP e
" CE QUE * JE VEUX *
ENERGIE DE VIE

BLSPFIRATION TN SBE2 FIMN CC /1 MN SA2

ATTENTION > PLEINE PRESENCE - >CONSCIENCE




LE STRESS,

CLE N° 1
ECRITURE




SONDAGE

COMMENT CETTE PREMIERE CLE
POURRAIT-ELLE DEJA L'AIDER ?






L'OEIL DE JANUS Q

EXERCICE DE
8 LAGRANDE _°
VERITE

TROUVER
LE JUSTE

MILIEU

2

6/9



LA TRANSMUTATION Q

FLOW

CLEN°3 _/

TRANSMUTATION



SONDAGE

QUEL EST LE BUT DES 3 EXERCICES DE
JANUS ?



SONDAGE

SONDAGE

EN PRATIQUE, AVEZ VOUS DEJA PRATIQUE
LA TRANSMUTATION ? SUR VOUS OU SUR
QUELQU'UN D'AUTRE ?



SONDAGE

QUEL EST LE CHEMIN LE PLUS COURT POUR
PASSER EN ETAT DE FLOW ?



LE FLOW

+ CONFIANT

+ CREATIF
+ ACTIF
+ZEN

PERFORMANCE
SEREINE

HEMISPHERESD / G

ONDES CEREBRALES

ORTHO / PARA

RELATIONMNELLE

SERO / DOPA / OCYTO

L'ALCHIMISTE

EMOTIONNELLE

PHYSIQUE

_l-'—-'



A VOS QUESTIONS !




