Ralentir, le réeve de
trouver son ¢quilibre




Hélene

Boissonneaoult

Speedy minimaliste qui vit une slow

life bien remplie

Educatrice durant 25 ans
Mére de 2 enfants

Changement de comportements
Conférenciére, cofondatrice Effet PH

Slow lifeuse sans le savoir



Effet PH

Démocratiser le savoir

Médium d’inspiration au sujet du
minimalisme, écoresponsabilité
et Vie LENTE (slow life

@DOLO
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Avant de commencer

* SVP fermez votre cellulaire
% Enlevez toute distraction
% Déposez vos crayons
% Prenez une grande inspiration
% Expirez doucement
* Fermez les yeux
* Ouvrez les yeux
% Cessez toute activité (sauf respirer, ne cessez pas de respirez)






Ralentir au travail

Les avantages de ralentir : ,
Et a la maison

C'est quoi ralentir
C'est quoi l'équilibre




8 personnes sur 10 desirent ralentir

- 76 % de la population qui est en accord avec le fait de moins consommer.
- 85 % qui aimeraient utiliser des objets plus longtemps.

- 75 % qui acheteraient des produits d’origine locale.

- 71 % qui aimeraient plus faire par soi méme




Ralentir

Pour plusieurs personne, si on leur parle de ralentir,
voici l'image gu’ils vont avoir :




O
C'est plus Simple que ¢o

Ralentir c’est décélérer notre
rythme afin d’apprécier les
choses simples de la vie. C’est
vivre pleinement le moment
présent peu importe la tache.




Ralentir...

Présent

Attendre

Simplifier

Prioriser




Ralentir... ce n'est pas etre...

Inefficace —

Inactif

Apathique

Paresseux




C'est quoi I'equilibre ?

C’est une promenade en vélo dans le bois !






6 facons simples de ralentir

Et atteindre notre ¢quilibre !




ETRE
MONOTACHE

Etre dans le moment présent.
Faire une seule chose a la fois.

(personne n'est bon a faire 2 choses a la fois)




Prendre du
emps pour soi

Profiter de ses journées de congé
Prendre des pauses - Chaque jour
Décrocher du quotidien

Vivre le JOMO pleinement
Prendre soin de soi



Connecter VRAIMENT avec les gens'!
Planifier des rencontres, des
evénements, des activités en

famille, avec des amis, des
collégues en REEL !

Socialiser



Socialisation permet une réduction du stress et un
renforcement du systeme immunitaire, ce qui contribue a la
bonne santé et au bien-étre.

L’intégration sociale crée un sentiment d’inclusion et
d’acceptation, ce qui aide a produire des neurotransmetteurs
qui contribuent a votre bien-étre et a votre bonheur.

La plus longue étude sur le bonheur a déterminé que le
facteur le plus important pour le bonheur est l'entourage ! ‘
https://www.youtube.com/watch?v=Gltm-oXQopA




DECONN
N |

LACHEZ LES ECRANS
TOUTES LES ECRANS
PRENEZ DES PAUSES DES ECRANS
VIVEZ LA DECONNEXION



Aller

La lumiere naturelle aide a
stabiliser la sérotonine et
déclenche l'endorphine,
deux hormones stimulant
'lhumeur. Méme pendant
au moins dix minutes. La
nature favorise le
ralentissement.



u temps

Dans votre horaire,
planifiez du temps entre
chaque activité !
Ainsi vous évitez de vivre
des rush inutiles !



FOMO
VS
JOMoO




QUESTION :

Quel est votre objectif de vie ?

Y avez-vous déja REELLEMENT pensé ?



Permet de savoir a quoi dire oui et a quoi dire non !

Est-ce que Lopportunité que lon me présente me
permet de me rapprocher de mon objectif ?



RALENTIR
au travail



Bouger
réqulierement

Entre deux rencontres, apres 30
minutes devant lordinateur,
juste apres le repas, avant une
rencontre importante, bougez,
sortez dehors, prenez de lair !




Organiser
sociales




soyez

Connecter avec votre créativité
active un état de joie, de
puissance et de fluidité. -
Ca permet mentalement de se
dynamiser et de débloquer en
cas de panne d’inspiration.
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Productivité et ralentir

Oui oui c’est possible
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Ecrivez les 10

choses que
VOous devez
faire |




Matrice Eisenhower (gestion du temps)

A faire tout

A A
déléguer Supprimer

/




Ralentir & la maison

20

Cuisinez



Dormez
Bien




Bougez

(ben oui encore ¢a)




Passer du temps

(Equilibre travail-Famille)

ﬂ
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Buvez de |'-au

Boire de leau permet de

prendre une pause.



Ecoutez de
la musique

Votre cerveau libere de la
dopamine lorsque vous
écoutez de la musique et
contribue également a
améliorer votre humeur.




Soyez
reconnaissant

Apprécier ce que lon a
permet de vivre un
meilleur équilibre. Ralentir
c’est aussi cessez de courir
apres ce qu'on a pas !




Dans une société de
performance, ralentir

peut sembler irréaliste

et incompatible. Toutefois,
dans cette société qui va
toujours plus vite, ralentir
est devenu TOTALEMENT
NECESSAIRE !
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