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Transformer votre stress...EN ENERGIE


Presenter Notes
Presentation Notes
Transforming STRESS into ENERGY is all
About acknowledging…
our resources and our resourcefulness.
Looking at our supportive environment and
At what we think and how we think faced with challenges


Transformer votre stress en énergie�Lennard Allen Louisy, Ergonome - Engagement and Work Performance Facilitator and Speaker



LES OBJECTIFS

1. Faites I'expérience des « Hacks » (des astuces de bien-étre)

2. Modifiez notre facon de penser a notre stress, notre
énergie et notre resilience sur 4 niveaux inspirés patr...T.
Schwartz & C. McCarthy (Harvard Business Review)

3. S'inspirer pour cultiver les meilleures pratiques
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A main levée, 
	qui est partant ? 
	Pas ?...
	toujours en train de réfléchir ?...	
	qui s'en foutez... ?

4+2
Stand and clap

The body / attitude we bring to a task – to work – to a challenge…how much energy.

ENERGY LEVEL SELF EVALUATION by hand

NEXT Music…warm up bodies


GAME: check- in slide ATT Veerle Stand & Clap + Brains to body !
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How does that feel …..
Where is your energy level now?
Anyone who is more stressed now?
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Movement + music


FAIRE - PRATIQUE - RESULTATS (+ / -)




Autoréflexion et partage rapide

» Quels sont mes 3 défis liés au stress que
je veux améliorer?

» Que puis-je faire pour ca, mais je ne l'ai
pas encore fait ?
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“Speed Self-Interview” + sharing
Participants are asked take out their pens and paper and answer a couple of questions.
If there was on thing that would help you manage your stress in a better way what would it be?
In your opinion, name 3 things that you feel is special about the work you do.  Why? 
If you had a magic wand that could grant you any wish for you, your team and your work, what would that wish be?
They then divide in pairs (colleagues with whom they do not normally work) 
Then each person in turn shares their answers to the Speed Self-Interview



Mal au dos? ;


http://www.plentywell.com/bid-farewell-to-your-backache-with-ergonomic-office-chair/
https://www.btod.com/blog/2017/02/10/5-reasons-experience-neck-pain-computer/

« A UN MOMENT DONNE,
LES CHOSES ONT MAL TOURNE »
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We are natural born movers
Hunter Gatherers
Born to be inspired

Qeulles sont mes difficultés????



Effets Négatifs Du
Travail Sédentaire

Harvard Health Publications 22/01/2015

Dr. I-Min Lee, Professeur de Medicine a la Harvard Medical School

e Maladie cardiovasculaire

e Diabete de Type 2
e Cancer (du colon, du sein, etc,)

e Démence

e Mort subite
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EFFETS NÉGATIFS DU TRAVAIL SÉDENTAIRE 
Harvard Health Publications 22/01/2015
Dr. I-Min Lee,  Professeur de Medicine à la Harvard Medical School


http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjilJKEi_fLAhXD1A4KHRjgBhkQjRwIBw&url=http://www.lostateminor.com/2013/06/26/sitting-is-the-new-smoking/&psig=AFQjCNFmT9YIqmB9Q-nep--dupjGTnFgmA&ust=1459931455588346
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Effets Negatifs Du Travail
Sédentaire

Rétrécissement de |la cage thoracique et des
cavités abdominales

Fonctionnement défaillant des organes
Consommation d’oxygene réduite
Restriction du flux sanguin...

Insensibilité et gonflements des membres
Activité cérébrale réduite

Insuffisance d’organe et maladie cardiaque
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EFFETS NÉGATIFS DU TRAVAIL SÉDENTAIRE  

Rétrécissement de la cage thoracique et des cavités abdominales
 Fonctionnement défaillant des organes
Consommation d’oxygène réduite
Restriction du flux sanguin…
Insensibilité et gonflements des membres
Activité cérébrale réduite
Insuffisance d’organe et maladie cardiaque



http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjilJKEi_fLAhXD1A4KHRjgBhkQjRwIBw&url=http://www.lostateminor.com/2013/06/26/sitting-is-the-new-smoking/&psig=AFQjCNFmT9YIqmB9Q-nep--dupjGTnFgmA&ust=1459931455588346

Nos muscles
s‘adaptent a

notre
comportement
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REVITALISER LES MUSCLES & LES ETIREMENTS
changer votre physiologie!


Presenter Notes
Presentation Notes
LSE…Liberation of Emotional Stress


Exercices assis/debout
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Shake it out
Hydration
Sinking chi
Tea pot stretch
Neck roll and nod
Cross co-ordination 
Applause + Vocals 
Hands on Breathing
Self hug
PUSH & PULL


https://www.health24.com/Fitness/News/why-all-men-should-deep-squat-for-5-minutes-a-day-20170926
http://www.coachmag.co.uk/exercises/leg-exercises/197/lunge

Une colonne vertébrale autoportante pour étre
assis et debout
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ME IN CHAIR …..ME STANDING FOR BETTER POSTURE……..

WHAT DO I NEED TO DO……WHAT EXERCISES ARE GOOD FOR THAT????

https://www.wikihow.com/Do-Yoga-in-a-Chair
https://www.washingtonian.com/2015/11/19/5-moves-to-strengthen-your-posture/
https://www.washingtonian.com/2015/11/19/5-moves-to-strengthen-your-posture/
https://www.washingtonian.com/2015/11/19/5-moves-to-strengthen-your-posture/
https://www.washingtonian.com/2015/11/19/5-moves-to-strengthen-your-posture/

attentia
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10:45
Who has ever experienced this feeling….

What was your feeling? What level was your energy?

What was your main focus at that time?


EX:
Put hand in front of face….


NOTRE FOCUS

- La ou nous avons choisi de consacrer notre temps et
notre énergie -
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Ex. Hand focus exercise

NOTRE FOCUS
Là où nous avons choisi de passer notre temps et notre énergie-

Sur quoi on se concentre et que on ne peut pas controller? 
Sur quoi nous nous concentrons et que nous ne pouvons pas controller? 



 (Citez 5 choses sur lesquelles vous avez tendance a vous focaliser et
qui ne sont pas sous votre controle.

e Comment vous vous sentez ?
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Quelles sont les choses, sur quoi nous nous concentrons et que nous ne pouvons pas controller? 

Citez 5 choses sur lesquelles vous avez tendance à vous focaliser et 
	qui ne sont pas sous votre contrôle.
		qui échappent à votre contrôle.

Reconnaître ce que vous ressentez ?


e (Citez 5 choses qui vous inspirent et qui sont sous votre controle ?

e Etreconnaissez ce que vous ressentez.
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Et reconnaissez ce que vous ressentez ?




Presenter Notes
Presentation Notes
Alors Là, nous allons faire un autre jeux…

Quand je vous donne le signal (au prochaine diapositive) 
Vous devez repérer les chiffres
De Manière séquentielle partir de 01- 99.

A vos marques, prêts, partez




84 275178595213 856155
2860920497903157 2933
3296653980774986 18 70
76 87 719598 81 01 46 88 00
48 828947 3517104262 34
44 6793110743 7294 69 56
53790522547458 149102
06 6899 75 26 1541 66 20 40
5009 64 08 38 303645 83 24
03732123163725191263
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qui a pu compter jusqu'à 30, 40, 50
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Que disait votre language interne?


La recherche nous dit...

* Vous avez besoin de 25 minutes pour recentrer toute votre
attention sur votre tache initiale

* Les multitacheurs sont jusgu’a 40 % moins productifs et moins
créatifs.

» La tendance a commencer et a arréter un travail vous faut 5
fois plus de temps gue si vous travailliez de facon réguliere
jusgu’a ce qu’il soit terminé.
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WRITE IT DOWN.


La recherche nous dit...

Le plus dur n’est pas se concentrer,
mais de ne pas étre distrait.
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WRITE IT DOWN.





Une personne qui a un ESPRIT
FIXE presuppose que
I'intelligence, les qualités et les
compétences sont innées et
définitives, ce qui rend l'exercice
inutile et la personne a tendance
a se concentrer sur ce qui lui est
familier.



Les personnes dotées d'un ESPRIT
DE CROISSANCE presuppose que
I'intelligence, les qualités et les
compétences peuvent étre
développées et que la pratique peut
aider.

Elles sont plus ouvertes et prétes a
relever les défis.



Les différences entre les états d’esprit

FIXED mindset

GROWTH mindset

Je ne sais pas comment faire

Je ne sais pas encore comment faire !
Il y a quelque chose que je dois apprendre pour
y arriver ?

Je n'aime pas gu'on me mette au défi.

Je veux me challenger

Lorsque je suis frustré, je m'arréte, je me retire.

Si je suis frustré, je continue et
j'essaie d'autres stratégies

C'est trop difficile

Cela prendra du temps et des efforts,
mais j'y arriverai.

Quand j'échoue, je suis un raté

Si j'échoue, j'apprends, je n'échoue que lorsque
j'abandonne.

Je ne comprends pas

De quoi ai-je besoin pour mieux comprendre

Je ne veux pas me tromper

Je n'ai pas peur des erreurs - j'apprends d'elles !

Si vous réussissez, je me sens menacé

Votre réussite m'inspire !

Il ne faut pas que je montre mes faiblesses.

Ma volonté d'étre vulnérable a un impact positif sur
tout ce que je fais.




Les analphabetes du 21e siecle ne seront pas ceux
gui ne savent ni lire ni écrire, mais ceux qui ne
peuvent pas apprendre, désapprendre et
réapprendre.
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STRECH THEMSELVES into LEARNING ZONE
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11:05





6 besoins de |'étre humain

6. Croissance

expansion

expansion de la capacité, de
I'aptitude ou de la
compréhension, de la sagesse

5. Contribution

sens du service et volonté
d'aider, de donner et de soutenir
les autres

3. Connexion/appartenance

un fort sentiment de proximité ou
d'union avec quelqu'un ou quelque
chose

4. Importance

signification, souveraineté personnelle,
autorité, se sentir unique, important,
spécial ou nécessaire

2. Diversité/variété/aventure/liberté
le besoin d'inconnu, de changement,
de nouveaux stimuli

1. Certitude/sécurité
assurance de pouvoir éviter la
douleur et d'aller vers le plaisir

@0 O
@ O O
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ET l'autre côté de la balançoire

1. Certainty/Security 
assurance you can avoid pain and move towards pleasure

2. Diversity/Variety/Adventure/ Freedom
the need for the unknown, change, new stimuli

3. Connection/Belonging
a strong feeling of closeness or union with someone or something

4.Importance, significance, self- sovereignty, authority 
feeling unique, important, special or needed

5. Contribution
a sense of service and focus on helping, giving to and supporting others

6. Growth, expansion
an expansion of capacity, capability or understanding, wisdom







On n’est pas toujours
disponibles.



L'intelligence émotionnelle

Intensité/ .
Emotion Jole

Content

Faible Satisfait
Réjou

Heureux

Moyenne Optimiste
Enchanté

Enthousiaste

Excité

"0 >
— o

Peur Colere
Préoccupé Agacé
Soucieux Contrarié
Méfiant Impatient
Anxieux Mécontent
Inquiet Irrité
Tourmenté Frustré

Angoissé Exaspéré
Effrayé Furieux

Tristesse

Décu
Affecté/Embarra
ssé
Désolé

Peiné
Blessé
Navré

Désespéré
Anéanti

Euphorique

Paniqué Enragé

Déprimé

Les quatre émotions fondamentales - https://www.youtube.com/watch?v=FWcs_SoFsDc
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Slide 18 Google

https://www.youtube.com/watch?v=FWcs_SoFsDc

£n fin de compte
qgue pouvons-
nous vraiment
comprendre de
[autre ?

Dans des situations
difficiles...
'empathie peut
aider
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En fin de compte, nous ne pouvons pas vraiment comprendre la réalité de l'autre


EMPATHY

https://www.youtube.com/watch?v=-4EDhdAHrOg



Mon objectif d'abord

Tres assertif

Mes besoins

Peu assertif

4

Ve

Quelle est votre stratégie ?

La relation d’abords
>

Peu coopérative

i Trés coopérative
Leurs besoins

The Thomas-Kilmann Instrument



Conversations difficiles?....
Une approche en quatre étapes

1. Describe their needs
2. Employ “and at the same time”

3. Present the dilemma
4. Offer a solution — (question form)
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Len:
Demonstrate – once wrong and then more correct.

WORDS: better words?
SONG: warm, strong, firm, sharp, lyrical loud/soft, energetic, phlegmatic, etc,?
DANCE: imagined facial expression/ body position


�


ABILWAYSK

Une
réflexion a

mener...

Rick Warren: Author

Les gens ne s'intéressent pas a vous
tant qu'ils ne savent pas que vous
Vous intéressez a eux.

abilways.com
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Being prepared…mentally, 


Choose your entourage
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WRITE DOWN…
What are the essential metaskills of social resoursesIMPORTANT IS SOCIAL SUPPORT FOR YOU?
WHAT WOULD YOU APPRECIATE FROM YOUR COLLEAGUE?

EX: APPRECIATION AND SOCIAL SUPPORT.
GET WARMED UP… TAKE ACTION
COMPLIMENTs ?
COMPLIMENT ?
What does  it to the hormones
Seretonine….oxytocine...for extra body
GIVE THAT YOU WOULD APPRECIATE
There is a better atmosphere when there is warmth: appreciation and social support.��Say every day at least  'thankyou‘ to some
Some people have more energy when they give something, then when they get something (a gift).



Almost at the finish line… you got a lot of tips and tricks to get more energy. You are warmed up… take action

eone.

https://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjAz6615qDmAhUNPewKHVi9DToQjRx6BAgBEAQ&url=http://www.together-in-the-community.org.uk/&psig=AOvVaw3Fxu1ojXoa4bChH5ioZsnU&ust=1575714033404089

Le Calin

« Nous avons besoin de
» 4 calins/jr pour la survie.
» 8 calins/jr pour l'entretien.

» 12 calins/jour pour grandir »

- Virginia Satir



Presenter Notes
Presentation Notes
Virginia Satir (26 juin 1916 – 10 septembre 1988) était une 
auteure et thérapeute américaine 
surtout 
connue pour son approche de la thérapie familiale et son travail de pionnier dans le 
domaine de la thérapie de reconstruction familiale
�Virginia Satir (26 June 1916 – 10 September 1988) was an American author and therapist,[1] known especially for her approach to family therapy and her pioneering work in the field of family reconstruction therapy



“We need four hugs a day for survival. We need eight hugs a day for maintenance. And we need twelve hugs a day for growth.”
-Virginia Satir-

This is one of the quotes that best demonstrates just how much importance Satir attributed to affection and relationships with others. 
A hug is a small gesture, but it’s full of warmth when it comes from inside. It provides wonderful emotional support when we’re children and a nice way to touch someone else’s soul when we’re adults.
A hug is a powerful emotional component the everyone needs to strengthen their relationships. It’s an excellent way to communicate and a great way to show love to the people you care about.



LA RESPIRATION PROFONDE ET
DE PLEINE CONSCIENCE



Le souffle
relaxant

4-7-8

Dr Weil



https://www.youtube.com/watch?v=SQf53VLXNsU

LA RESPIRATION ABDOMINALE



BIENFAITS

Augmente la sérotonine et apaise l'esprit
Aide a canaliser nos pensées

Absorbe plus d’oxygene nécessaire
Elimine les toxines

Diminue la fréquence cardiaque et
respiratoire

Réduit la tension artérielle
Améliore 'humeur

Elimine la fatigue, la dépression, et I'anxiété
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Augmente la sérotonine et calme l'espritigue, depression, anxiety
Aide à centrer nos pensées
Augmenter l'oxygène
Expulser les toxines nuisibles
Abaisse les fréquences cardiaques et respiratoires
Abaisse la pression artérielle
Améliore l'humeur
Enlève les graisses





Fixez votre attention sur quelqu'un et, dans un monologue
interne, dites ce qui suit :

La gratitUde et e Tout comme moi, cette personne cherche a étre heureuse
la compassion dans sa vie.

* Tout comme moi, cette personne recherche le bonheur dans
savie.

e Tout comme moi, cette personne essaie d'éviter la souffrance
dans sa vie.

e Tout comme moi, cette personne a connu la tristesse, la
solitude et le désespoir.

e Tout comme moi, cette personne essaie de satisfaire ses
besoins.

e Tout comme moi, cette personne apprend a connaitre la vie.

Compassion exercise: Heart 4 happiness The Great happiness Project
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Just like me this person looking/ searching for happiness in their life. 

Just like me this person is trying to avoid suffering in their life. 

Just like me this person has experienced sadness, loneliness and despair

Just like me this person is trying to fulfill their needs

Just like me this person is learning about life.


MA MOTIVATION

Mon « QUOI »

s motivations pMON
es désirs
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Intrinsic/extrinsic
Logical/emotional
Pain/pleasure
---

LE “PEU IMPORTE” QUOI 
LE n’importe quoi 

Et 
LE Grand Pouquoi



10- 20% max
Mon pourquoi Why?
Vision claire
Raisons impératives
La foi, 
mon système de croyance positive
Croyance liberatrice
MA VOLONTÉ – mon désire – mes convictions
THE MIND SET, - mon état d’ésprit/ mon attitude
Mon autorisation à moi
INVESTMENT – INSPIRATION – ma determination


20% what + how
80% why : Compelling reasons, Clear goals & Positive belief system

COMPELLING REASONS AND 
COMMITMENT 
THE MIND SET, 
CLEAR VISION - FOCUS
STRONG GOALS, 
POSITIVE BELIEF SYSTEM
INVESTMENT – INSPIRATION
PERMISSION




Raisons convaincantes, L’engagement, système de croyances positives, focus, L’investissement, la promesse, l’obligation …that focuses attention la vision, objectifs clairs…et la permission,


20% what + how
80% why : Compelling reasons, Clear goals & Positive belief system, permission, 



TROUVER MA RAISON D'ETRE...

» Qui étes-vous sur le plan professionnel ?
» Que faites-vous dans votre role ?
» Pour qui le faites-vous ?

> Que veulent ou dont ont besoin ces.
personnes ?

» Et comment leur vie s'enrichit-elle grace a ce
gue vous leur apportez ?

» Qu'aimeriez-vous voir prospérer, méme si vous
n'étes plusla ?
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How do people change as a result of what you give them?



Why does e-MEP | Members Digital Experience exist? Why was it separated from the ITEC Service Desk? Why did you join us?  We all know what we do and how we do it. But without knowing why, how can we find the motivation to come to work everyday? Too often, the answer "Why do you go to work?" seems to be "To get paid". However, Our Why is not about the money. Receiving our salary is a result of what we do. We want to go further. Why here, specifically? Why at the European Parliament? Why in e-MEP?
Our Why is our purpose, our belief in the value of our work. Finding, knowing Our Why makes it easier to focus and commit to our projects. It can bring passion in our team's work, and trust from our population. The why should be inspiring; simple and clear, stand for something, feel right. It should provoke reflection, inspire new possibilities and a meaningful mindset, propel us forward.

We can then expand, from the inside out. 
The Why is our Identity. 
The How is the process, the actions taken to realise the Why. 
The What is the outcome, the tangible proof of our purpose.



COMMENT CHANGER NOS HABITUDES ?
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How do people change as a result of what you give them?
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Comment changer nos habitudes?

La théorie FUN....
Initiative de Volkswagon


L'idée que quelque chose d'aussi simple que l'amusement est le moyen le plus facile de changer le comportement des gens pour le meilleur. 
Que ce soit pour soi-même, pour un team
Initiative de Volkswagon

The FUN theory….

The thought that something as simple as fun is the easiest way to change people's behaviour for the better. Be it for yourself, for ...
Intitiative of Volkswagon�






Que retirez-vous de cette
expérience ?



MERCI !
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