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NIVEAU DE STRESS
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EMOTIONNELS
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Les fondamentaux

Les ateliers de groupe La plateforme de formation Mon groupede 3 a5
personnes



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation & Compléments
Alimentaires

Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Qualité de Vie &
& Diéetetique du Bien-Etre Bien-Etre au Travail
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Dr Y. Rougier Clotilde Poivilliers Fabrice Boutain

Créateur des formations 5.3 Formatrice en gestion du Fondateur de I'Ecole 5.3
Médecin spécialiste stress, de la douleur et des Entrepreneur

Passionné de neurosciences TMS Athlete de haut niveau

Préparateurs d’'athletes de Thérapeute psychocorporel, Passionnée de Nutrition,
haut niveau shiatsu Sport et Santé

Autrice et conférenciere



Notre Expert

 Coach et Maitre Praticien en P.N.L

M Experten blocges internes
Cl\/ Mentor 5.3 Neuro-Nutrition

Mon réle : accompagner les personnes qui
se sentent bloquées dans une situation
concrete de leur vie a comprendre ce qui
coince, remettre de I'ordre dans ce qu’elles
vivent et trouver une facon d'avancer
simple, posée et adaptée a leur situation.
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AGENDA

Briefing

Introduction
Mind map [ Cas pratique
Vos gquestions

Débrief en 3 minutes



Mind Map CLOTILDE POIVILLIERS - www.shiatsuthema.com

BONUS

+CREATIF
+ACTIF
+ZEN

RELATIONNELLE

EMOTIONNELLE PERFORMANCE

TROUVER EXERCICE DE
‘ LA GRANDE
LE JUSTE & P
MILIEU RI

+CONFIANT |

MODULE 2

~

J'AI CONFIANCE EN MES RESSOURCES
: OBJECTIFS

JE SAIS CE QUE JE VEUX

s ¥t

HEMISPHERESD /G | PREALABLE

ONDES CEREBRALES
ORTHO/PARA

SERO /DOPA/OCYTO |

EQUILIBRE

AUGMENTER VOS RESSOURCES

EVALUER VOTRE PERSONNALITE STRESSEE
APPRIVOISER VOS CONFLITS EMOTIONNELS
CE QUE = JESUIS

RESPIRATION 1MN SB2/3 MN CC/ 1 MN 5B2

ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE

: CLEN°1
LALCHIMISTE ECRITURE

——
/ CLEN°2

/ . JANUS .

~

DIEU ROMAIN
DES TRANSITIONS

DEBUT / FIN 2 VISAGES PASSE / FUTUR




AUGMENTER VOS RESSOURCES

EVALUER VOTRE PERSONNALITE STRESSEE

APPRIVOISER VOS CONFLITS EMOTIONNELS
CEQUE" JESUIS "

OBJECTIFS

TRANSMUTATION
CEQUE" JEVEUX™

RESPIRATION 1TMNSB2/3MN CC/1MN SB2

PREALABLE ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE






CLEN°1 W
ECRITURE 4






ZOOM SUR LE - MOIS 1

Jessica se rend d une soirée avec des amis sur le theme
de la connaissance de soi, et il est demandeée a chacun
de partager un de ses traits dominants de caractere.

Quelle pourrait étre I'utilité de partager avec
les autres ses traits de caractere ?







EXERCICE DE
LA GRANDE

VERITE

TROUVER
LE JUSTE
MILIEU




CLEN®°3
TRANSMUTATION



QUEL EST LE CHEMIN LE PLUS COURT POUR
PASSER EN ETAT DE FLOW ?




+ CONFIANT
+ CREATIF
+ACTIF
+ZEN

HEMISPHERES D / G

ONDES CEREBRALES

ORTHO / PARA

RELATIONMELLE :
SERO /DOPA / OCYTO

LALCHIMISTE

EMOTIONNELLE PERFORMANCE

SEREINE
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ZOOM SUR - MOIS 1

Jessica fait de la danse classique depuis de
nombreuses années, elle vous dit que
pendant ces moment-Iq, elle se sent
completement bien, sereine et performante.

Comment lui expliquer cet état de facon tres
simple et concise ?




A VOS QUESTIONS !
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