
ATELIER №3 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

DÉVELOPPER SON STRESS 
ET SON MENTAL AU
QUOTIDIEN









SONDAGE

CONNAISSEZ VOUS LES 3 MISSIONS DU
CONSEILLER NUTRITION PLEINE-SANTÉ ?

Oui
Non



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









NEURONUTRITION
LES 5 FACTEURS DU VIVANT



SONDAGE

COMMENT GÉRER SON 
STRESS FACILEMENT ?



SONDAGE

COMMENT GÉRER SON 
STRESS FACILEMENT ?

En faisant une cohérence cardiaque avec un mantra ciblé





SONDAGE

ELLE A DES DOULEURS AU VENTRE LA NUIT,
QUE LUI CONSEILLEZ-VOUS ?



SONDAGE

ELLE A DES DOULEURS AU VENTRE LA NUIT,
QUE LUI CONSEILLEZ-VOUS ?

La respiration carrée







SONDAGE

QUEL OUTIL ISSU DES NEUROSCIENCES
PEUT-ON CONSEILLER POUR PERMETTRE À

CETTE CLIENTE UN MEILLEUR
SOMMEIL/ENDORMISSEMENT ?



SONDAGE

QUEL OUTIL ISSU DES NEUROSCIENCES
PEUT-ON CONSEILLER POUR PERMETTRE À

CETTE CLIENTE UN MEILLEUR
SOMMEIL/ENDORMISSEMENT ?

Le Bodyscan











SONDAGE

QUELS FACTEURS DU VIVANT, LUI
CONSEILLEZ-VOUS D’APPLIQUER ?



SONDAGE

QUELS FACTEURS DU VIVANT, LUI
CONSEILLEZ-VOUS D’APPLIQUER ?

Le Bodyscan













DEVOIRS DE LA SEMAINE DEBRIEF VENDREDI

Paulin a beaucoup de travail, avec de fortes responsabilités.
Il vous dit que lorsqu’il se couche, il ressasse sa journée, ce qui

fait qu’il a du mal à s’endormir.

En groupe de 3 : 
Qu’allez-vous proposer à Paulin pour calmer son mental ?

Développer la pratique 
Quels sont les différents bénéfices de cet outil ?


