
UNE RÉPONSE ADAPTÉE AUX
DÉFIS DE L 'ENSEIGNEMENT

Pour les élèves, le corps professoral ou

l'encadrement, les  Techniques d'Optimisation du

Potentiel (TOP) apportent des réponses rapides,

concrètes et faciles à mettre en oeuvre  pour faire

face aux situations stressantes de l'apprentissage

à l'école.

Les TOP favorisent l'autonomie émotionnelle,

mentale et physique des élèves 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

l'enseignement.

TECHNIQUES
D'OPTIMISATION
DU POTENTIEL 
 

 
Une méthode certifiée par l'armée française 

TOPTIMUM

Catherine DUEZ-JUBAULT
PRATICIENNE TOP

86 rue des Erables - 69380 Alix

06 82 36 09 15

catherine.duez-jubault@toptimum.fr 

www.toptimum.fr

© 2021 TOPTIMUM - TOUS DROITS RÉSERVÉS.



T O P

F A V O R I S E R  L A

R É C U P É R A T I O N

F A V O R I S E R

L ' A P P R E N T I S S A G E

G É R E R  L E

S T R E S S

S E  D Y N A M I S E R

A V A N T  U N E

A C T I O N

D É V E L O P P E R

L A  C O H É S I O N

R E N F O R C E R  L A

C O N F I A N C E  E N

S O I

M i c r o - s i e s t e  o u
r e l a x a t i o n  p o u r

r e c h a r g e r  l e s  b a t t e r i e s
a p r è s  l a  p a u s e  d e  m i d i

R e s p i r a t i o n  r e l a x a n t e
p o u r  u n  r e t o u r  a u
c a l m e  a p r è s  u n e

r é c r é a t i o n  
P r o j e c t i o n  m e n t a l e  d e

l a  r é u s s i t e  p o u r  t r o u v e r
d e  l a  s é r é n i t é  d a n s  l a

p r é p a r a t i o n  a u x
e x a m e n s  

R e s p i r a t i o n  r e l a x a n t e
p o u r  b a i s s e r  l e  n i v e a u

d e  s t r e s s  a v a n t  u n  o r a l  

P r é - a c t i v a t i o n  m e n t a l e
a v a n t  d ' e n t r e r  e n  c l a s s e

p o u r  m o b i l i s e r  s e s
c a p a c i t é s  d ' a d a p t a t i o n  

R e s p i r a t i o n
d y n a m i s a n t e  a v a n t  u n e

a c t i v i t é  p h y s i q u e  

I m a g e r i e  m e n t a l e  d e
s i t u a t i o n s  p o s i t i v e s  q u i

f a v o r i s e  l e s
a p p r e n t i s s a g e s  e t  l a

p e r f o r m a n c e

R e s p i r a t i o n  r é g u l a t r i c e
p o u r  a d a p t e r  s e s

é m o t i o n s  e t  s o n  n i v e a u
d ' e n g a g e m e n t

R e n f o r c e m e n t  p o s i t i f
p o u r  a b o r d e r  u n e

s i t u a t i o n  s t r e s s a n t e
c o m m e  u n  e x a m e n ,  u n e

i n s p e c t i o n . . .

P r o j e c t i o n  m e n t a l e  d e
l a  r é u s s i t e  p o u r  s e

d o n n e r  l e s  m o y e n s  d e
p a r t i c i p e r  d a n s  u n

g r o u p e ,  p r e n d r e  d e s
i n i t i a t i v e s . . .

P r é - a c t i v a t i o n  m e n t a l e
p o u r  s e  p r é p a r e r  à

m o b i l i s e r  s e s  c a p a c i t é s
a f i n   d e  g é r e r  l e s
c o n f l i t s   ( e n f a n t s ,

p a r e n t s ,  c o l l è g u e s . . . )

D y n a m i s a t i o n   p s y c h o -
p h y s i o l o g i q u e  p o u r  s e

p r é p a r e r  à  u n e  a c t i v i t é
d e  g r o u p e  ( s é a n c e  d e

s p o r t ,  T P . . . )  


