
#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 2 Gestion du stress & préparation mentale

Atelier de groupe #2
Évaluer votre niveau de stress
et vos conflits émotionnels

 



#Valeurs

#TeamWaouw#Expérience Unique

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

50% de notre équipe
sont des entrepreneurs

#OneTeamOneDream

Un accompagnement
300% humain



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

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


Sondage : Conseiller pleine-santé

Quelles sont les 3 
missions du conseiller 

Pleine-Santé ?



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


Accompagnement
en Gestion du stress
& préparation mentale



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
➔ Les outils de Janus
➔ La transmutation
➔ Le Flow

Débrief en 3 min



 Les cours de votre module



Les outils de Janus
➔ Le secret
➔ Le regard
➔ L’Œil 



Cas pratique :
Mme Janvier, maman de 35 ans, veut 
prendre de bonnes résolutions.
Elle se met une pression énorme sur 
ses objectifs de l’année 2024, avec un 
emploi du temps chronométré à la 
minute ! Elle se sent déjà épuisée et a 
du mal à dormir.





Question 1 : Lola a besoin de comprendre les bases … les 
fondamentaux !

Quelles sont les deux énergies 
fondamentales ?



Question 1 : Pierre a besoin de comprendre les bases … les 
fondamentaux !

Quelles sont les deux énergies 
fondamentales ?

La peur et l’amour









Question 2 :

Pourquoi Mme J doit faire une 
Delta Respiration avant chaque 

étape ?



Question 2 :

Pourquoi Mme J doit faire une 
Delta Respiration avant chaque 

étape ?

Pour être en Pleine Présence



Question 3 :

Sous combien d’angles de vue 
différents Mme J doit-elle 

analyser ses qualités et défauts ?



Question 3 :

Sous combien d’angles de vue 
différents doit-elle analyser ses 

qualités et défauts ?

3 angles :
● Selon lui
● Selon les autres / OK pour lui
● Selon les autres / PAS OK pour lui





Question 4 :

Quel est le but des 3 exercices de 
JANUS pour Mme J ?



Question 4 :

Quel est le but des 3 exercices de 
JANUS pour Mme J ?

Se connaître intimement et préparer 
la transformation de ses énergies 
émotionnelles en augmentant ses 

ressources





Le Secret de Janus va vous aider à créer une ouverture et faire le 
premier pas vers votre transition vers une meilleure qualité de vie. Vous 
aviez l'habitude de vous connaître superficiellement et vous allez 
apprendre à vous connaître intimement.



Le Regard de Janus 
vous invite à regarder le 
passé pour en tirer des 
leçons. Vous allez vous 
appuyer sur la sagesse 
du passé pour vous 
tourner vers les 
promesses du futur. 

Cela va ouvrir en vous 
un espace de 
confiance.





Le Œil de Janus (ou le Jeu du 6 et du 9) 
est un outil qui permet de changer de 
point de vue en portant un regard 
différent sur les choses, en prenant du 
recul et de la hauteur sur les 
évènements.

6 
9



Question 5 :

À quoi servent les 3 clés de ce 
module ? 



Question 5 :

À quoi servent les 3 clés de ce 
module ? 

À ouvrir les verrous qui 
emprisonnent notre énergie de 

vie



La transmutation











Question 6 :

La transmutation s’effectue à 
deux niveaux, lesquels ?

Transmutation du CORPS
Transmutation du COEUR



Le Flow







SOURIRE INTÉRIEUR



Question 7 :

Quel est le chemin le plus court 
pour passer en état de FLOW ?



Question 7 :

Quel est le chemin le plus court 
pour passer en état de FLOW ?

Une simple Delta-respiration, suivie 
d'un Sourire Intérieur (training 3-3-6 

avec une phrase-mantra).



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



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/


VOS DEVOIRS DE LA SEMAINE
DEBRIEF AU TD DU JEUDI

Vous accompagnez Géraldine depuis déjà plusieurs séances, elle finit par 
vous confier qu’elle ressent des conflits émotionnels et qu’elle a du mal à 
prendre du recul sur le regard des autres, elle vous confie même avoir une 
mauvaise image d’elle-même et elle sent que ça lui plombe son énergie.

En groupe de 3, imaginez une ou plusieurs séances autour des exercices de 
Janus, détaillez ensemble chacune des étapes comme si vous vous adressiez 
à Géraldine, au préalable expliquez lui en quoi ces exercices vont l’aider 
globalement.
Cherchez également comment vous pourriez facilement l’amener en état de 
FLOW afin d’augmenter sa qualité de vie.



Le débrief !



1 On ne peut rien apprendre à un être humain tant qu’il ne
  sait pas qui il est

2 Réaliser une transmutation en transformant vos défauts et 
   qualités en ressources (en énergie vitale)

3 Accéder à un espace de performance sereine grâce à             
           l’état de Flow

Pour résumer :



Retrouvez-nous 
sur Instagram

https://www.instagram.com/ecole5.3/?hl=fr

