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https://calendly.com/aureliecavecole53/discuter-avec-aurelie

Les 3 missions du Conseiller Pleine-Santé & Qualité de Vie 5.3
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ACCOMPAGNER VERS
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( GUIDER VERS h
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C FAIRE VIVRE UNE b
EXPERIENCE UNIQUE
AVEC UN SUIVI ULTRA PERSONNALISE 24H24

k ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES J

@ Les missions du Conseiller Pleine-Santé et Qualité de Vie


https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8
https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8

Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers de groupe

MARDI & JEUDI - 17h30/18H
e TravauxDirigés

MARDI - 18h30/19H15
e Atelier Réussite

MERCREDI - 18h30/19H15
e Leréseaudes éléves

VENDREDI - 12h45/13H45
e Atelier Compétences

VENDREDI - 13h45/14H

e LaSéquence Waouw
Les réussites de nos étoiles 5.3

Vos Ateliers individuels

3 a 5 ateliers “Projets &
motivation” et Compétences
(suivant votre offre)

Accompagnement régulier
avec Nos Coachs Motivation
et Experts Compétences du
ploc 2 Stress & Mental

Vos Outils

e Plateforme de formation
https://ecole53fr/connexion/

e Delta book
https://ecole53fr/stress-book

e Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf


https://ecole53.fr/connexion/
https://ecole53.fr/wp-content/uploads/2023/07/Delta-Book-Formation-Gestion-du-Stress-Dr-Yann-Rougier.pdf
https://meet.google.com/ewk-eeys-dkf
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcoc-Coqz4vG9KHJ0H5ZImxwt2CVFBP5W_9
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZUsf-2sqTMoEtJMBwIr6tF0iBIxh69StBwh
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3 Pourquol le Deita-book ? 37 Les facteurs du vivants une ouverture et faire le premier pas vers
4 Lestress, de quoi parions- 38 Delta-respiration + phrase-mantra votre transition vers une meilleure qualité
e s 39 Respiration en caré de vie. Vous aviez I'habitude de vous

o et - - connaitre superficiellement et vous allez

Holmes et Rahe 41 scénario émotionnel inverse
42 Les bienfaits de la marche

Module 1

—— 43 Une journée Delta

10 Ralentir le rythme cardiaque 44 Une année Delta

T Cohérence Cardiaque Le Regard de Janus vous

12 Delta-Planning Module 4 WV invite a regarder le passé

15 Botcler-Dend pour en tirer des legons.

Vous allez vous appuyer

Py —— 5 smcum o oot s Lo s
Formation PONOCOle e a0 ® pour vous tourner vers les

Module 2 50 Les3 profils-types de stress promesses du futur. Cela

. 51 Who are you express va ouvrir en vous un

CONSEILLER EN GESTION

espace de confiance.

7,
DU STRESS ET 8 e 2
P
PREPARATION MENTALE 2 TR BODY SCAN outil-Delta

2

= U'ceil de Janus (ou le Je

26 est un outil qui permet ¢

28 Sourire La est une on point de vue en portant 5-7-11-22 MIN

29 Ondes inspire 5 sec, puis on expire 5 sec. Elle agit comme un différent sur les choses,

o e | ancrage antistress. recul et de la hauteur st e itcion stopis respiation stnple

Respiration avancée
0’3 temps en2et3temps

on 2 temy
v (cohérence cardiaque) (triangle)
5 s0c
e (24 —

© o
2/ =
% 2

" Cou
[ A Epaule
u Haut du dos
f Bras
. debout, un peu les et (
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* Inspirez 5 secondes en montant les bras sur les cotés de Thorax
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“jinspire la force”. = R\ Bas du dos
=
+ Expirez 5 secondes en baissant les bras et en répétant S Bassin
le mantra ‘je ma force™. s

ECOLEN UTRlTle « Reproduisez ce cycle pendant 3 min (soit 18 répétitions). pieq Mollet
SPORT & SANTE

125 pages - Je le télécharge !



https://ecole53.fr/stress-book
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‘ Amélie Blaecke

Bonjour Amélie ! £ CONNEXION AUX FORMATIONS |

Cliquez sur "Modifiez vos objectifs” pour ajouter vos objectifs.
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Foire aux Vivre de ma Mon
questions passion Groupe
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Les compétences du
Parcours Gestion du stress

et Préparation mentale
(Bloc 2 du parcours Pleine Santé)



Les 5 compétences visées par la Gestion du stress & PM

\/ #1Décoder le stress et I'importance de la préparation mentale

V #2 Evaluer votre niveau de stress et vos conflits @émotionnels
V #3 Gérer votre stress et votre mental au quotidien
V #4 Accueillir et accompagner mentalement une personne stressée

V #5 Transmettre les 5 outils de gestion du stress et de préparation mentale
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12h45 - 13h00 Briefing
13h00 - 13h45 Compeétences & Outils

> Le stress, énergie de vie
-> Les neurosciences
- Les équivalents-stress

13h45 - 13h48 Débrief en 3 min



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Accompagnement de
nombreux athlétes

N .

Clotilde Poivilliers
Experte en gestion du stress,
de la douleur et des TMS
Thérapeute psychocorporel,
shiatsu
Autrice et conférenciére

Fabrice Boutain
Fondateur de 'Ecole 5.3
Entrepreneur
Ancien athléte
Passionné de nutrition, sport
et santé
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CLOTILDE POIVILLIERS
Préface du Dr Olivi
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ARRETE O PSS
ME TROUVER NUL(LE)!

rouver confiance ot estime de soi

‘énergie
corpsesprlt

Ret

T

R
N
rd

EYROLLES
et e

®liditions
EYROLLES

Découvrez les livres de Clotilde sur Amazon


https://www.amazon.fr/Livres-Clotilde-Poivilliers/s?rh=n%3A301061%2Cp_27%3AClotilde+Poivilliers

Les experts

Laurence

Praticienne holistique
Conseillere en nutrition
et en gestion du stress PM
Promotion 2020

Natacha

Relaxologue - Energéticienne
Conseillere en gestion du stress
et préparation mentale
Promotion 2021

Valérie
Mentor 5.3
Conseillere en gestion du stress
et préparation mentale
Promotion 2022



L'équipe
Satisfaction

Nicolas Sylvain Murielle

Responsable de session Responsable Pdle Satisfaction Péle Satisfaction

+33 757901/ 09 bonjour@ecole53.fr bonjour@ecole53.fr
041192 00 09 0411 92 00 09



mailto:bonjour@ecole53.fr
mailto:bonjour@ecole53.fr

Les cours de votre module

[Module 1.1] Décoder le stress et I'importance de la préparation mentale Vs

DR YANN ROUGIER, ...

Ce premier module de la formation est intitulé "Décoder le stress et I'importance de la préparation mentale”. Il
va vous permettre de vous familiariser avec trois notions essentielles. Dans ce module, vous allez : Compren...

D1 @s @7

[Module 1.2] Répondre au stress du quotidien

DR YANN ROUGIER, ...

Dans ce deuxiéme cours, vous allez mieux comprendre les effets physiologiques du stress chronique sur notre
organisme. Vous allez aussi apprendre a utiliser des outils pour réduire le poids des contraintes au quotidien...

2895 @9 1579 ! 10 @Y 8

[Module 1.3] Respirer pour casser le stress

DR YANN ROUGIER, ...

Dans ce troisiéme cours, vous allez aussi mieux comprendre le fonctionnement du systéme nerveux et
apprendre a mieux le contréler pour gérer tous vos stress et pression de vie. Vous allez aussi découvrir ce qu...

w3675 @9 2328 ! 8\:.:‘ =
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Laura a 30 ans et prépare son mariage qui
aura lieu dans 3 semaines.

Le stress monte car, rien est completement
au point...
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1. Le stress, énergie de vie
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STRESS POSITIF & STRESS NEGATIF

Entre le stress négatif et le stress positif, il existe un niveau de stress
optimal qui correspond a la zone de performance de chaque individu.

Stress optimal

Stress négatif
(perturbant)

Stress positif
(stimulant)

Fatigue

Epuisement

Burn-out

Sommeil

Niveau de performance

Niveau de stress






COMMENT APPARAIT LE STRESS ?

Le stress négatif @merge lorsque les contraintes
“ nous apparaissent supérieures aux ressources dont
nous disposons.

STRESS NEGATIF @ w@

CONFIANCE @

PAS DE STRESS @
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RELATIONNELLES
SEXUELLES ...

XX BIEN-ETRE




De quel type de stress s’agit-il ?

Stress ponctuel
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2. Les nheurosciences

- Systeme nerveux autonome
- Hormones

> Neuromeédiateurs
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MIEUX COMPRENDRE
LE SYSTEME NERVEUX AUTONOME

Systéme nerveux

N2 \

Systéme nerveux Systéme nerveux
central periphérique
Encéphale Moelle épinlére Somatique Autonome

Orthosympathique Parasympathique



LE SYSTEME NERVEUX ORTHO ET PARASYMPATHIQUE

SYSTEME NERVEUX
PARASYMPATHIQUE
FREIN

SYSTEME NERVEUX
ORTHOSYMPATHIQUE
ACCELERATEUR

\

Diminue la
fréquence
cardiaque

Augmente la
fréequence
cardiaque

Augmente le
diametre des
vaisseaux

Diminue le
diametre des
vaisseaux

Diminue
I'amplitude
des poumons
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Diminue la
température
corporelle

(o=

Augmente la
température
corporelle
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3. Les équivalents-stress
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De quel équivalent-stress s’agit-il ?

Stress mental
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Quel outil Delta aiderait Laura a
fragmenter son stress ?

La respiration SB2



Quel outil Delta aiderait Laura dans
I'organisation de son mariage ?

Le Delta Planning



Vers quelle pathologie ce stress peut
éventuellement conduire Laura ?

Burn-Out



MIEUX COMPRENDRE
LA FIBROMYALGIE

La fibromyalgie est une affection chronique qui se caractérise
par des douleurs corporelles diffuses et persistantes.

CHIFFRES-CLES

0= oo

w w w sont les plus de la
touchés population




SYMPTOMES PHYSIQUES

D =,
$2 J ol
\ & A S
Douleurs Fatigue Syndrome de
chroniques chronique I'intestin irritable
Troubles du Engourdissement Régles

sommeil des membres douloureuses

SYMPTOMES PSYCHOLOGIQUES

Dépression T) Isolement \{)focutesde

concentration

Stress & Troubles de Troubles de
anxiété I'"humeur mémoire
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A vous de passer a la pratique !

_! Votre exercice du week-end _!



Cas pratique en groupe de 3

Gérard est un homme de 40 ans, chef d’entreprise, ressent
régulierement des douleurs articulaires et musculaires
depuis plusieurs années, il se sent épuisé et a des problemes
de mémoire, il a également pris beaucoup de poids
récemment.

1- Comment lui expliquer ce qu’est le stress ?

2 - A quel type de stress est-il confronté ?

3 - Vers quelle pathologie ce stress peut-il le conduire ?

4 - Par rapport a son profil, que devez-vous lui demander dés le
début ?

4 - Quels outils simples vous pouvez lui proposer pour
rééquilibrer son systéme nerveux et que pourriez-vous ajouter
pour renforcer cet outil ?



ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE

Cas pratique m
3

Si vous avez terminé votre
formation, il est temps de passer a
I'action !



https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc2/
https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc2/
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Pour resumer:

’ Le stress est une énergie vitale, indissociable et
indispensable de la vie.

2 Plus notre systéme nerveux autonome est
équilibré, plus notre résistance au stress est élevée.

3 Savoir identifier le degré d’évolution de ces

équivalents-stress qui peuvent avoir des conséquences
sérieuses et donc exiger une prise en charge médicale.



