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controle de votre vie
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Fatigue, pensees en boucle, perte de
concentration...

Comment faire pour
reprendre le controle?
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v'Sang vers les muscles
= coeur et respiration préets pour la fuite/lutte
v'Pilote automatique= 10 % de nos
capacites cérebrales
v'Acuité sensorielle

v'Point focal sur le danger, la menace



Le stress aujourd’hui
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file:///D:/PRANA/VIDEOS/selfcoaching/session 1/1 - stress today.mp4

v'Energie ne peut pas s’évacuer et trouble les organes
et les muscles

v'Acces limité a notre mémoire, nos connaissances et
nos capacites cerebrales

v'Distrait par environnement

v'Point focal sur tout ce qui ne va pas bien

v'Perte de self-control


../../../VIDEOS/selfcoaching/session 1/Stress au travail.mp4

/ Quel est le role de nos émotions? ﬁ

Vos émotions de base 0 0 O “
=Y=1=1=
*Joie (content, heureux, ravi, satisfait, ...) n n ’)ﬂ

* Tristesse (decu, désolé, navré, ...) r)f“ f}ﬁ
* Peur (inquiet, mal a laise, ...)

*Colere (agace, contrarie, énerve, irrité, mécontent, ...)
* Surprise (embarrassé, étonné, épate, stupéfait, ...)
*Degolt (degoute, incommode, ...)

N /




QUESTION:
Combien de temps par
jour consacrez-vous a la
jole’?



Conseil 1:
consacrez chaque petit
Instant a votre joie
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Et au-dela de Uadrénaline....






Yes...
your brain measures 16,7 cm,
produces 23 Watt per day and

manages the traffic of 1 liter of
blood per minute!

Your brain is a genius,

Hans Berger mesurait déja en 1924 avec un
électroencéphalographe 4 niveaux de
fréquences cérébrales
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Utilisation sub-optimale de nos
capacités cérébrales (10%)
Point focal sur danger/la menace

Haut

Pilote automatique

Capacités cérébrales maximales (100%)

B I h + Point focal sur solutions, controle de soi

Récupération mentale + rompre avec vos
mauvaises habitudes

Bas

Récupération mentale réves

Sommeil profond —
récupération physique



../../BACKGROUND INFO/cursusvideo's/Office Stress - Phone.mp4

e PRANA

Conseil 2:
iIdentifiez vos frequences
cerébrales en cours de journée
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Pourquoi les mécanismes du stress sont-ils
R devenus obsoletes ?

1. 2 minutes sur un cycle de 24 heures c’est court pour
adapter notre genéetique!

Mmoo v

2. Notre rythme de vie n’est plus sinusoidal

AVAVA

3. Laréactionde stress a perdu saraison d’étre


../../../VIDEOS/selfcoaching/session 1/5 - le bénéfice de descendre de fréquence OPTIONNELLE.mp4

QUESTION:
est-ce que mon stress
me permet d’eéliminer la
source de mon stress?



Conseil 3:
STOP au stress quand il
ne change rien a la
situation
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Quand le stress positif devient-il negatif?









=
DES OUTILS CONCRETS DE é’)

SELFCOACHING®

pour reprendre le
controle de votre vie

Iris Willems

Test:

Vos sighaux d’avertissement












Accro au stress ?
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file:///D:/PRANA/VIDEOS/selfcoaching/session 2/2 - Ce que vous vivez au travail se ressent aussi ailleurs piano.mp4

Test |:vos sighaux d’avertissement

Quelles plaintes avez-vous au moins |x
sur le mois écoule ?

-Plaintes physiologiques
-Troubles psychologiques

-Difficultés comportementales

Comment réagissez-vous au stress!?



vomplien ae signaux avezZ-vous au

/ total ? \

Enquéte remplie par 2.862 personnes:

* Nombre limité (max2): 2%
* Attention! (max 5): 4%
* Risque! (max9): 12%
* Risque élevé! (10 ou plus): 81%

\
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Et concretement on fait quoi pour: diminuer notre
stress chronique, maintenir notre vitalite?
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e Ris avec tes amis

* Pratique un loisir
* Danse, chante

BOOSTER LES
HORMONES DU
BONHEUR

MOl & LES AUTRES

* Pratique la gratitude * Médite
e Profite de |la nature * Prends quelqu'un dans tes
* Rappelle-toi les bons moments bras

¢ Fais une bonne action
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Comment faire ?
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