
ATELIER №2 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

ÉVALUER VOTRE
NIVEAU DE STRESS
ET VOS CONFLITS
ÉMOTIONNELS









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 a besoin de comprendre les bases … les fondamentaux !

QUELLES SONT LES DEUX ÉNERGIES
FONDAMENTALES ?



POURQUOI CONSEILLEZ-VOUS UNE DELTA
RESPIRATION AVANT CHAQUE ÉTAPE ?





SOUS COMBIEN D’ANGLES DE VUE
DIFFÉRENTS VOTRE CLIENTE PEUT-IL

ANALYSER SES QUALITÉS ET DÉFAUTS ?



QUEL EST LE BUT DES 3 EXERCICES DE
JANUS ?









SONDAGE

LA TRANSMUTATION S’EFFECTUE À DEUX
NIVEAUX, LESQUELS ?









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






