UNE REPONSE ADAPTEE AUX
DEFIS DE L'ENSEIGNEMENT

Pour les éléeves, le corps professoral ou
I'encadrement, les Techniques d'Optimisation du
Potentiel (TOP) apportent des réponses rapides,
concrétes et faciles a mettre en oeuvre pour faire
face aux situations stressantes de I'apprentissage

al'école.

Les TOP favorisent I|'autonomie émotionnelle,
mentale et physique des éléves et ouvrent de
nouveaux outils de préparation et de gestion du

groupe aux enseignants.

Ces méthodes éprouvées dans de nombreux
secteurs, sont désormais accessibles au monde de

I'enseignement.
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TECHNIQUES
D'OPTIMISATION
DU POTENTIEL

Une méthode certifiée par |'armée francaise




Dynamisation psycho-
physiologique pour se
préparer a une activité
de groupe (séance de

sport, TP...)

Pré-activation mentale
pour se préparer a
mobiliser ses capacités
afin de gérer les
conflits (enfants,
parents, collegues...)

Projection mentale de
la réussite pour se
donner les moyens de
participer dans un
groupe, prendre des
initiatives...

Renforcement positif
pour aborder une
situation stressante
comme un examen, une
inspection...
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Micro-sieste ou
relaxation pour
recharger les batteries
apres la pause de midi

Respiration régulatrice
pour adapter ses
émotions et son niveau
d'engagement

Respiration relaxante
pour un retour au
calme apres une

récréation X X
Projection mentale de

la réussite pour trouver
de la sérénité dans la
] préparation aux
examens
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Respiration relaxante
pour baisser le niveau
de stress avant un oral
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Pré-activation mentale
avant d'entrer en classe
pour mobiliser ses
capacités d'adaptation

Respiration
dynamisante avant une
activité physique

Imagerie mentale de
situations positives qui
favorise les
apprentissages et la
performance

QUELQUES EXEMPLES
D'APPLICATION TOP A L'ECOLE



