
#Ecole5.3

#OneTeamOneDream

#TeamWaouw

Bloc 2 Gestion du stress & préparation mentale

Atelier de groupe #4
Accueillir et accompagner
mentalement une personne stressée

 



#Valeurs

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

70% de notre équipe
sont des entrepreneurs

#OneTeamOneDream #TeamWaouw#Expérience Unique

Un accompagnement
300% humain



Accompagnement
en Gestion du stress
& préparation mentale



Vos Rendez-vous & Outils

https://ecole53.fr/espace-eleves/mon-agenda/


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
➔ L’Accueil
➔ L’Attention
➔ Les Limites des compétences

Débrief en 3 mots



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3

Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences

Accompagnement de 
nombreux athlètes

Clotilde Poivilliers
Formatrice en gestion du 

stress,
de la douleur et des TMS

Thérapeute psychocorporel, 
shiatsu

Autrice et conférencière

Fabrice Boutain
Fondateur de l’École 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


12h45 - 13h00  
13h00 – 13h40

13h40 - 13h45

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

Débrief en 3 mots



Cas pratique :
Mme Piscine, une infirmière de 50 ans, 
travaille dans un hôpital public. Elle se 
pose la question de sens par rapport à 
son travail, face à la surcharge 
grandissante et aux manques de 
moyens qu’elle rencontre.
Elle ressent une énorme perte d’
énergie et de motivation qui l’inquiète.





Question 1 : Elle vous appelle, car elle hésite à venir

Comment allez-vous la motiver ?



Question 1 : Elle vous appelle, car elle hésite à venir

Comment allez-vous la motiver ?

En lui rappelant pourquoi elle est 
venue, le sens de sa démarche





L’Accueil



Question 2 : Vous sentez un stress avant l’entretien

Comment vous préparez vous à 
l’accueillir ?



Question 2 : Vous sentez un stress avant l’entretien

Comment vous préparez vous à 
l’accueillir ?

En vous mettant en pleine 
présence, avec une delta 

respiration





BODY-SCANACCUEILLIR EN PLEINE PRÉSENCE



BODY-SCANACCUEILLIR EN PLEINE PRÉSENCE



BODY-SCANADOPTER LA BONNE ATTITUDE



L’Attention



Question 3 : Elle a du mal à s’exprimer, semble fermée

Comment allez-vous mener 
votre enquête ?



Question 3 : Elle a du mal à s’exprimer, semble timide

Comment allez-vous mener 
votre enquête ?

En observant
En posant des questions 





BODY-SCANLA QUALITÉ D’ÉCOUTE



Les Limites des compétences





Question 4 : Lorsqu’elle se livre, elle fond en larmes

Que faites-vous dans ce cas 
précis, en tant que conseiller 

pleine santé ?





BODY-SCANÀ QUI DÉLÉGUER ?



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



VOS DEVOIRS DE LA SEMAINE
DEBRIEF AU TD DU JEUDI

Joséphine est une jeune maman de jumeaux qui ont 1 an. Elle se sent 
débordée. 
Son mari absent la semaine, Joséphine gère les enfants et le quotidien toute 
seule. 
Elle a décidé de venir vous voir pour un accompagnement.

En groupe de 3 

Quel semble être le profil-types de stress de Joséphine ? Argumentez

Quel nombre de séances lui proposez-vous pour l’accompagner ?

Quels outils pensez-vous lui proposez au cours des différentes séances ?

Juin



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 Créer le lien dès le 1er contact : accueil en Pleine-Présence, 
attitude juste, écoute et confiance; dans cet espace de 
    consultation, votre client devient plus important que

vous-même. 

2 Écoute et observation; L'écoute génère une extraordinaire 
  énergie thérapeutique et l'observation guidera votre choix 
     des outils à lui proposer en priorité.

3 En sachant déléguer quand il le faut, vous affirmez la 
   maîtrise de vos compétences, votre éthique et le sens 
       que vous donnez à votre démarche de Conseiller en 

  gestion du stress.

Pour résumer :


