
#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 2 Gestion du stress & préparation mentale

Atelier de groupe #1
Décoder le stress et l’importance
de la préparation mentale

 



#Valeurs

Une équipe de passionnés 
vous accompagne tout
au long de votre formation



50% de notre équipe
sont des entrepreneurs

#OneTeamOneDream



#TeamWaouw#Expérience Unique

Un accompagnement
300% humain





Pour plus d’infos, prenez RDV avec un de nos conseillers d’orientation

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


3 FAIRE VIVRE UNE 
EXPÉRIENCE UNIQUE 

AVEC UN SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE-SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller Pleine-Santé & Qualité de Vie 5.3

ACCOMPAGNER VERS 
UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3

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 individuels Vos Outils

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

● Accompagnement régulier
avec nos Coachs Motivation 
et Experts Compétences du 
bloc 2 Stress & Mental

● Plateforme de formation
https://ecole53.fr/connexion/

● Delta book
https://ecole53.fr/stress-book

● Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf

Vos Ateliers de groupe

MARDI & JEUDI - 17h30/18H
● Travaux Dirigés

MARDI - 18h30/19H15
● Atelier Réussite

MERCREDI - 18h30/19H15
● Le réseau des élèves

VENDREDI - 12h45/13H45
● Atelier Compétences

VENDREDI - 13h45/14H
● La Séquence Waouw

Les réussites de nos étoiles 5.3

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


Delta-book

125 pages - Je le télécharge !

https://ecole53.fr/stress-book


Espace élèves



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

#1 Décoder le stress et l’importance de la préparation mentale

#2 Évaluer votre niveau de stress et vos conflits émotionnels

#3 Gérer votre stress et votre mental au quotidien

#4 Accueillir et accompagner mentalement une personne stressée

#5 Transmettre les 5 outils de gestion du stress et de préparation mentale



12h45 - 13h00  
13h00 – 13h45

13h45 - 13h48

Briefing
Compétences & Outils
➔ Le stress, énergie de vie
➔ Les neurosciences
➔ Les équivalents-stress

Débrief en 3 min



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3

Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences

Accompagnement de 
nombreux athlètes

Clotilde Poivilliers
Experte en gestion du stress,

de la douleur et des TMS
Thérapeute psychocorporel, 

shiatsu
Autrice et conférencière

Fabrice Boutain
Fondateur de l’Ecole 5.3

Entrepreneur
Ancien athlète

Passionné de nutrition, sport 
et santé

 L’équipe



Découvrez les livres de Clotilde sur Amazon

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


Laurence
Praticienne holistique

Conseillère en nutrition
et en gestion du stress PM

Promotion 2020

Natacha
Relaxologue - Énergéticienne

Conseillère en gestion du stress  
et préparation mentale

Promotion 2021

 Les experts

Valérie
Mentor 5.3

Conseillère en gestion du stress  
et préparation mentale

Promotion 2022



Nicolas
Responsable de session
+33 7 57 90 17 09

Sylvain
Responsable Pôle Satisfaction

bonjour@ecole53.fr
04 11 92 00 09

✉

Murielle
Pôle Satisfaction

bonjour@ecole53.fr
04 11 92 00 09

📲

 L’équipe 
Satisfaction

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


 Les cours de votre module



Cas pratique :
Laura a 30 ans et prépare son mariage qui 
aura lieu dans 3 semaines.
Le stress monte car , rien est complètement 
au point…





1. Le stress, énergie de vie













Question 1 :

De quel type de stress s’agit-il ?

Stress ponctuel





2. Les neurosciences
➔ Système nerveux autonome
➔ Hormones
➔ Neuromédiateurs













3. Les équivalents-stress







Question 2 :

De quel équivalent-stress s’agit-il ?

Stress mental





Question 3 :

Quel outil Delta aiderait Laura à 
fragmenter son stress ?

La respiration SB2



Question 4 :

Quel outil Delta aiderait Laura dans 
l’organisation de son mariage ?

Le Delta Planning



Question 5 :

Vers quelle pathologie ce stress peut 
éventuellement conduire Laura ?

Burn-Out







A vous de passer à la pratique !
🎓 Votre exercice du week-end 🎓



Cas pratique en groupe de 3

Gérard est un homme de 40 ans, chef d’entreprise, ressent 
régulièrement des douleurs articulaires et musculaires 
depuis plusieurs années, il se sent épuisé et a des problèmes 
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 à son profil, que devez-vous lui demander dès le 
début ?
4 - Quels outils simples vous pouvez lui proposer pour 
rééquilibrer son système nerveux et que pourriez-vous ajouter 
pour renforcer cet outil ?



Cas pratique

Si vous avez terminé votre 
formation, il est temps de passer à 
l’action  ! Cliquez ici pour vous 
exercer avec les Cas Pratiques

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


Le débrief



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

2 Plus notre système 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.

Pour résumer :


