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 Contexte de travail

 Place de la cellule « Gestion du 

stress »

 Présentation des ateliers

 Réflexivité autour des pratiques

 Envie d’y goûter?

 Echanges
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 CONTEXTE DE TRAVAIL:
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 CONTEXTE DE TRAVAIL:
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→ Près de 4000 étudiants

→ Sur 4 implantations :
Barbou
Kurth
Huy 
Verviers



 CONTEXTE DE TRAVAIL:

▪ Sciences de la Santé: quels professionnels? 
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 CONTEXTE DE TRAVAIL:

▪ Sciences de la Motricité: quels professionnels? 
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 PLACE DE LA CELLULE GESTION DU STRESS:

▪ Les services proposés aux étudiants
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 PRESENTATION DES ATELIERS:
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▪ Les différents états de conscience THEORIE:

 L’échelle de l’évolution cérébrale

 Les ondes cérébrales et le stress

 Les études scientifiques
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▪ Les différents états de conscience PRATIQUE:
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Entrée à votre niveau de base 

José Silva 



▪ La pensée créatrice THEORIE:
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 Croyances limitantes

 Mental – Intellect - Ego

 Processus de création

 Etudes scientifiques



▪ La pensée créatrice PRATIQUE:
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Cohérence cardiaque

Endroit Idéal de Relaxation



 La reprogrammation mentale THEORIE

 Hypnose – Autohypnose – Création de Suggestions 
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SUGGESTIONS POSITIVES ET EFFICIENTES : 
 

Vous voulez maintenant agir sur votre niveau de conscience ? Pourquoi ? Pour diminuer votre niveau 
de stress et améliorer votre bien être ? 

D’abord : Bien savoir ce que l’on veut…  
« Si vous n’avez pas une idée claire de l’endroit où vous voulez allez et des meilleurs moyens d’y 

parvenir, vous arriverez peut être autre part » Lee Pascoe 
Donc plus vous êtes précis avec vous-même, plus les suggestions que vous vous glisserez à l’oreille 

seront efficaces… 
 
-Se fixer un but = déclaration générale d’intention. (Que voulons-nous atteindre ? Comment voulons 

nous changer ?) et en décrire les AVANTAGES. 
-Se fixer des objectifs = déclaration d’intention spécifiques qui permettront d’atteindre les buts. 

Attention au contenu et à la forme. 
CONTENU : 

L’objectif est-il : 
Réalisable ? à Je PEUX le faire (tenir compte du niveau de difficulté de chacun). 
Acceptable ? à  Je VEUX le faire (correspondance à la réalité = description du comportement que 

l’on souhaite réellement modifier). 
Crédible ? à Il est POSSIBLE de le faire ? 

FORME : 
L’objectif est-il : 

Positif ?  Pas de mots négatifs ou qui renseignent des comportements non désirés. 
Personnel ? Je, moi. Propre à chacun. 
Orienté présent ? Pas exprimé au futur. 

Mesurable ? Exprimé dans des mots d’actions, comportements observables. 
Établi pour le futur immédiat ? Établi pour une période brève ( +/- 30 jours max ). 

Simple ? Exprimant une chose à la fois. Facile à comprendre. 
Bref ? Aussi court que possible, pas de verbiage inutile. 

 
 

ASTUCES: 
- EAT A FROG IN THE MORNING 

- COMMENT EST CE QU’ON MANGE UN ELEPHANT ? UN MORCEAU A LA FOIS… 



 La reprogrammation mentale PRATIQUE
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 PRESENTATION DES ATELIERS:

▪ Hypnose spéciale examens
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES: 2 ans en chiffres

27 ateliers en 2021- 2022 = 154 participations

→Moyenne de 5,7 participants par atelier

! atelier spécial examens : 3 dates  pour 6 étudiants 

→ Calcul sur 24 ateliers = 148 participations

→Moyenne de 6,2 participants par atelier

20 ateliers à ce jour en 2022-2023 = 151 participations 

→Moyenne de 7,5 participants par atelier

! atelier spécial examens : 4 dates pour 5 étudiants 

→ Calcul sur 16 ateliers = 146 participations

→Moyenne de 9,1 participants par atelier

Nombre d’atelier suivi variable: rarement 1, maximum 7

Estimation sur base d’une participation à  4 ateliers : 

Total 305 participations  / 4  ateliers =  approximativement 76 étudiants touchés

Et 256 membres sur l’équipe Teams
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Augmentation de la visibilité

- Affiches

- Mails  (étudiants, professeurs, administratifs, internat,…)

- News sur l’EV 

- Collaboration SAR
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Une information de la cellule Gestion du stress 

 cellule .st ress@hepl.be

ATELIERS DE GESTION MENTALE 

⚫ Atelier 1 : les différents états de conscience

⚫ Atelier 2 : la pensée créatrice

⚫ Atelier 3 : la reprogrammation mentale

⚫ Atelier 4 : spécial examens

Atelier 1 : 5 octobre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 
et 13 octobre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier  2 : 19 octobre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 
et 24 octobre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 3 : 26 octobre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

et 10 novembre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 1 : 16 novembre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

                         et 25 novembre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 
Atelier 2 : 30 novembre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

                         et 8 décembre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 
Atelier 3 : 14 décembre de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

                         et 22 décembre de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 1 : 1er février de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 
et 7 février de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 2 : 15 février de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 
et 2 mars de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 3 : 8 mars de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

et 16 mars de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 1 : 22 mars de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

                            et 30 mars de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 2 : 19 avril de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

                            et 27 avril de 12 h 30 à 13 h 30 (pratique) 

Atelier 3 : 3 mai de 18 h 30 à 19 h 30 (théorie) 

et 11 mai de 12 h 30 à 13 h 30 (en présentiel) 
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partie du Q1

  COMMENT APPRENDRE À REPROGRAMMER SON CERVEAU ? 
  Informations sur les ateliers 

POUR VOUS INSCRIRE : 

• rejoignez l’équipe Teams gx2bduq
• minimum une semaine à l’avance

• précisez quels ateliers vous souhaitez rejoindre
en mettant un petit mot dans la partie message (« Publications »).

LES HORAIRES NE VOUS CONVIENNENT PAS ? Les vidéos et les fiches pratiques 
seront déposées dans cette même équipe Teams. 

Ateliers pratiques 
limités à 20 personnes. 
Ne tardez pas à vous 
inscrire ! 

Chaque atelier* se compose de deux parties. 

• une heure de THÉORIE (via Teams)

➔ partage des clés de compréhension pour
accéder à un état de bien-être

• une heure de PRATIQUE (en présentiel)

➔ découverte d’outils et de techniques pour
augmenter sérénité et confiance en soi

*sauf l’atelier « Spécial examens » qui est
uniquement pratique

Atelier 4 : 

Les dates seront communiquées avec les 

horaires d'examens (session de janvier, 

de mai-juin et d'août-septembre).

Spécial examens 

2
e

partie du Q2

1
re

partie du Q2

2
e

partie du Q1
La HEPL vous propose des outils concrets pour vous aider de façon très pratique à gérer le stress  

et retrouver votre sérénité. Objectif : être plus facilement en pleine possession de tous vos  

moyens. Un cycle de quatre ateliers est mis à votre disposition :

LA GESTION DE VOTRE MENTAL GRÂCE AUX ÉTATS DE CONSCIENCE MODIFIÉS

Atelier 1 : Les différents états de conscience 
Vous voulez explorer votre propre potentiel d’accès au bien-être ? Venez découvrir :

n les états de conscience modifiés et leurs liens avec la gestion du stress

n la pratique de la relaxation contrôlée

Atelier 2 : La pensée créatrice
Vous voulez déployer vos capacités de visualisation ? Vous aimeriez être capable de créer un 

état mental très confortable ? Nous vous proposons de :

n comprendre l’action des pensées et émotions sur la matière

n vivre une relaxation semi guidée qui va vous permettre de créer un espace-ressource accessible

quand vous le souhaitez

Atelier 3 : La reprogrammation mentale
Et si on allait encore un peu plus profondément dans les mécanismes de la conscience ? Comment : 

n découverte de l'hypnose et de l’autohypnose

n pratique d'une hypnose de renforcement du soi

n automatisation à la pratique de l'autohypnose

ET SI VOUS APPRENIEZ

À REPROGRAMMER

VOTRE CERVEAU !

UNE COMPÉTENCE CLÉ DANS 
LA GESTION DU STRESS

CONTACT ET INFORMATIONS : 
Cellule Gestion du stress          
cellule.stress@hepl.be

Cco mai 2022 CFL  Éditeur responsable : Province de Liège, Place Saint-Lambert 18A, 4000 Liège

Atelier 4 : Spécial examens

n hypnose de groupe

(motivation, concentration, organisation, mémoire, sérénité, confiance en soi)



 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Contact personnel

- Présentation de la cellule Gestion du stress dans 

toutes les sections lors de la rentrée académique

- Présentation de la cellule lors des journées prépa sup

- Organisation d’une séance d’information lors du Q1 

pour tous les B1
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ La séance d’information:  stress – ateliers - relax
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Adaptation de l’offre aux horaires:

- Temps de midi en présentiel pour la théorie

- Soirées en distanciel pour la pratique

- Equipe Teams avec outils consultables

- Séries de 3 ateliers proposés 4X + le spécial examen en 

session
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

 L’équipe Teams
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Adaptation de l’offre aux lieux:

- Demandes groupées pour organisations de      

méga ateliers sur les sites excentrés 

- Accès aux outils dans l’équipe Teams

- Accès aux ateliers en distanciels 
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Evaluations

- Questionnaire Forms envoyé par mail l’an passé : 
seulement 5 répondants, peu significatif 
(score de satisfaction moyen de 4,33/5)

- Echanges informels avec les étudiants : 
Bel enthousiasme, de jolis partages de vécu, applications 
pratiques dans la vie étudiante (stages, examens oraux, 
épreuves de synthèse), difficultés à participer vu la 
variabilité des horaires et des lieux de stage et cours
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 REFLEXIVITE AUTOUR DES PRATIQUES:

▪ Evolution
- Simplification technique de la gestion des inscriptions 

dans les différents canaux de l’équipe Teams 

→car encodage manuel de chaque participant fastidieux

- Adaptation du moment pour l’atelier spécial examen

→le sortir de la session

- Augmenter encore la visibilité 

→collaboration avec la cellule qualité, les services 

transversaux, le personnel administratif et enseignant

- Offre d’atelier évolutive

→certains demandent à poursuivre avec de nouvelles 

pratiques

- Projet de questionnaire à partager via l’équipe Teams et 

d’entretiens personnels et/ou de groupe 24



 ENVIE D’Y GOÛTER?
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PLACE AUX ÉCHANGES…
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