
#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 2 Gestion du stress & préparation mentale

Atelier de groupe #3
Gérer votre stress 
et votre mental au quotidien

 



#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


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

60 pages - Je le télécharge !

https://ecole53.fr/stress-book


Espace élèves



Sondage : MOTIVATION !

Quel est l’objectif 
principal de ta montée en 

compétences ?



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 – 13h40

13h40 - 13h45

Briefing
Compétences & Outils
➔ Respiration
➔ Relaxation
➔ Gestion des émotions

Débrief en 3 mots



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



 Les cours de votre module



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.







TOUT CE QUI EST VIVANT ET HUMAIN …



Question 1 : Le stress monte

Comment gérer son stress 
facilement ?



Question 1 : Le stress monte

Comment gérer son stress 
facilement ?

En faisant une cohérence 
cardiaque avec un mantra ciblé



Tout ce qui est vivant et humain respire 
★ Respiration





RESPIRE



RESPIRE

On peut utiliser la ∆ respiration 
avec une phrase-mantra ciblée 
pour se préparer mentalement 
avant une situation 
potentiellement stressante.

∆ RESPIRATION + PHRASE MANTRA CIBLÉE

(SB2 + CC + SB2) 



Question 2 : Elle dort mal 

Elle dort très mal ce qui lui  
provoque des mots de tête 

quotidiens, que lui 
conseillez-vous ?



Question 2 : 

Elle dort très mal ce qui lui  
provoque des mots de tête 

quotidiens, que lui 
conseillez-vous ?

La respiration carrée



RESPIRE
RESPIRATION EN CARRÉ



Tout ce qui est vivant et humain pense 
★ Relaxation



Question 3 : 

Quel outil issu des neurosciences 
peut-on conseiller pour lui 

permettre un meilleur 
sommeil/endormissement ?



Question 3 :

Quel outil issu des neurosciences 
peut-on conseiller pour lui 

permettre un meilleur 
sommeil/endormissement ?

Le Bodyscan





Tout ce qui est vivant et humain ressent
des émotions
★ Gestion des émotions





RESSENT DES ÉMOTIONS
SCÉNARIO ÉMOTIONNEL INVERSE

Le scénario émotionnel inverse 
permet de ne pas laisser s'installer 
des peurs inutiles (sources de 
stress négatif)dans le 
subconscient. 

A pratiquer 3 min chaque soir en se 
couchant.



RESSENT DES ÉMOTIONS BIENFAITS 



Question 4 : Prise de conscience sur l’importance de sa santé

Pour prendre davantage soin de 
sa santé, vous allez 

l’accompagner vers la pleine 
santé. 

Quels facteurs du vivant, lui 
conseillez-vous d’appliquer ?



Tout ce qui est vivant et humain se nourrit
★ Nutrition





SE NOURRIT



Tout ce qui est vivant et humain se protège
★ Détox



SE PROTÈGE



SE PROTÈGE



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

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

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


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 Tout ce qui est vivant et humain respire, se nourrit, se protège, 
pense et ressent des émotions.

2 À chacun de ces 5 facteurs correspond des outils de santé
dédiés qui permettent d'agir positivement sur notre 

médecine du corps.
 3 Les 3 outils ∆ les plus performants pour gérer son stress

  au quotidien sont la Respiration, le Body-scan et le 
scénario émotionnel inverse.

Pour résumer :


