
ATELIER №5 COMPÉTENCES 🧠 GESTION DU STRESS

MAÎTRISER ET
TRANSMETTRE LES 5
OUTILS DE GESTION DU
STRESS ET DE
PRÉPARATION MENTALE





Les ateliers de groupe

1

La plateforme de formation

2

Mon groupe de 3 à 5
personnes

3





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











VOUS ÊTES DANS UNE DÉMARCHE DE
PRATIQUE ABSOLUE. COMMENT POUVEZ-

VOUS RÉSUMER CELLE-CI ?



Connaissance, compétences et juste état intérieur :

Être en présence
Prendre du recul

Faire ressortir à l'autre qu'il est plus important que soit
Connaître ses limites













QUELS OUTILS ALLEZ-VOUS LUI
TRANSMETTRE EN PREMIER LIEU ?



COMMENT ALLEZ-VOUS LUI EXPLIQUER
L’INTÉRÊT DE CE PROGRAMME QUE VOUS

METTEZ EN PLACE ?





QUELLE EST LA MEILLEURE FAÇON DE LUI
TRANSMETTRE UN OUTIL ?







DEVOIRS DE LA SEMAINE DEBRIEF VENDREDI

Christophe vient vous voir pour un stress ponctuel, vous avez décidé de
lui transmettre la CC

En groupe de 3 :

Concrètement, comment allez-vous transmettre cette respiration à
Christophe ?


