
ATELIER №3 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

GÉRER SON STRESS 
ET SON MENTAL AU
QUOTIDIEN





Les ateliers de groupe

1

La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3
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SPÉCIALISÉE EN :
GESTION DU STRESS
GESTION DES TRAUMATISMES
BLOCAGES INCONSCIENTS À LA
PERTE DE POIDS
PRÉPARATION MENTALE

ACCOMPAGNE CHACUN À
SURMONTER SES BLOCAGES AFIN
D'ATTEINDRE SES OBJECTIFS



L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Formatrice en gestion du
stress, de la douleur et des

TMS
Thérapeute psychocorporel,

shiatsu
Autrice et conférencière

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Clotilde Poivilliers Fabrice Boutain





AGENDA
 12h45-13h00 Briefing  

Introduction 
Mind map / Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes

13h00-13h05
13h05-13H35
13H35-13H40

13h40-13h45









NEURONUTRITION
LES 5 FACTEURS DU VIVANT



COMMENT L’AIDER À GÉRER SON 
STRESS FACILEMENT ?



COMMENT L’AIDER À GÉRER SON 
STRESS FACILEMENT ?

En lui proposant de mettre en place le Bouclier Delta 





ELLE A DES DIFFICULTÉS À DORMIR LA NUIT,
QUE LUI CONSEILLEZ-VOUS ?

Body scan









ELLE A L’IMPRESSION DE NE JAMAIS FAIRE
ASSEZ ET D’AVOIR 3 JOURNÉES EN UNE, ELLE

AIMERAIT VOIR LE POSITIF DANS SES
JOURNÉES À 100 À L’HEURE, QUE LUI

CONSEILLEZ VOUS ?





ELLE SOUHAITE DAVANTAGE DÉVELOPPER
L’APPROCHE DE LA PLEINE SANTÉ SUITE AUX

PREMIERS RDV, QUELS AUTRES FACTEURS
ALLEZ-VOUS UTILISER ?








