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PSYCHOLOGUE

J’AIDE LES FEMMES DÉBORDÉES ET ÉPUISÉES À ALLÉGER
LEUR CHARGE MENTALE POUR MIEUX PROFITER DE LA VIE

AU QUOTIDIEN.

JE SUIS DOCTEURE EN PSYCHOLOGIE ET PRATIQUE LA
PSYCHOTHÉRAPIE DEPUIS 22 ANS AVEC LES ADULTES, LES

ENFANTS, LES ADOLESCENTS, LES COUPLES ET LES
FAMILLES.

JE SUIS AUSSI UNE MAMAN DEPUIS 15 ANS ET J'AI ÉTÉ
BELLE-MAMAN PENDANT 17 ANS. 

 
DONC, JE CONNAIS BIEN CE QU'EST LA CHARGE MENTALE

ET COMMENT METTRE DES ACTIONS EN PLACE POUR
L'ALLÉGER AU QUOTIDIEN.
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INTRODUCTION

QU’EST-CE QUE LA CHARGE
MENTALE ET LES SYMPTÔMES
D’UNE SURCHARGE MENTALE?

Est ce que ca
ça vous ressemble?

Vous manquez de temps constamment?
Votre horaire déborde et vous ne savez plus où donner de la tête?
Vous vous sentez submergée par vos nombreuses responsabilités
et obligations?
Vous n'arrivez plus à vous organiser?
Vous vous sentez la tête pleine et vous ne savez plus quelle action
poser pour vous sortir de ce tourbillon?
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QU’EST-CE QUE LA
CHARGE MENTALE?

Selon le lexique Psychologie et santé: “la charge mentale est un
terme qui s’est récemment popularisé pour désigner la charge
cognitive, invisible, que représente l’organisation de tout ce qui se
situe dans la sphère domestique; tâches ménagères, rendez-vous,
achats, soins aux enfants, etc.  La charge mentale incombe, le plus
souvent, en très large partie, aux femmes”.

De façon plus schématique, selon Tissot Éditions, «  la charge
mentale pourrait être résumée à l’ensemble des sollicitations du
cerveau pendant l’exécution du travail.   Elle résulte d’une
interaction complexe de facteurs individuels, techniques,
organisationnels et sociaux. C’est donc une contrainte de travail
qui est non seulement fonction des exigences inhérentes à la
tâche (contrainte de temps, complexité, vitesse, minutie,
attention demandée) mais également des capacités de
traitement de la personne chargée de l’exécuter. »

La première personne à avoir parlé de la charge mentale
ménagère, en 1984, est Monique Haicault, sociologue française,
dans son article “La gestion ordinaire de la vie à deux”. 
Elle décrit de quelle façon la femme qui travaille tout en étant en
couple et en ayant une famille, demeure préoccupée par la
gestion du foyer, ce qui augmente considérablement sa charge
cognitive.  
Cette double tâche travail + maison implique que pendant qu’elle
est au travail, la femme pense à ce qu’il y a à accomplir à la
maison et vice versa.

C’est en mai 2017 que la bande dessinée «  Fallait demander  »
d’Emma (Subiaco) devient virale sur les réseaux sociaux. 
Emma, dessinatrice et ingénieure informatique française, illustre
la charge mentale des femmes au quotidien, d’une façon criante
de vérité, vécue dans les familles modernes.
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En 2018, la Dre Aurélia Schneider, psychiatre française , se
penche sur les causes et conséquences de la charge mentale
dans son essai «  La charge mentale des femmes...et celle des
hommes: mieux détecter pour prévenir le burnout  » paru aux
éditions Larousse. 
Elle y explique son concept de la règle des 7D sur la gestion et la
prévention de la charge mentale.

En résumé, la charge mentale concerne en majorité les femmes
qui doivent arrimer leur vie professionnelle, familiale, conjugale,
sociale tout en planifiant et en organisant l’horaire des tâches
ménagères quotidiennes, les repas, les vacances ainsi que les
rendez-vous et activités des enfants. 

Cette accumulation de tâches à faire s’accumule également au
niveau cognitif, ce qui peut facilement glisser d’une charge à une
surcharge mentale à un épuisement psychologique.

LES SYMPTÔMES D’UNE
SURCHARGE MENTALE?

SYMPTÔMES PHYSIQUES

Fatigue, épuisement
Insomnie
Difficultés digestives, maux de tête et de dos

SYMPTÔMES PSYCHOLOGIQUES

Stress et anxiété
Sensation de tête pleine, de brouillard mental
Irritabilité, sautes d’humeur, excès de colère
Difficultés d’attention, de concentration et de mémoire
Le sentiment de manquer de temps, de devoir tout faire dans
l'urgence
L'impression d'être toujours débordé, d'avoir 1001 choses à faire
Faire des "to do lists" mais ne jamais arriver au bout
Se comparer aux autres et culpabiliser parce qu'on n’y arrive pas
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PLANIFICATION ET
L’ORGANISATION
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THÉMATIQUE 1 : PLANIFICATION ET
ORGANISATION

L'organisation et la planification sont deux concepts étroitement
liés qui jouent un rôle essentiel dans la gestion efficace du
temps, des ressources et des tâches. Voici des définitions pour
chacun de ces concepts :

ORGANISATION :

L'organisation désigne la manière dont les ressources, les
activités ou les éléments sont structurés, coordonnés ou
disposés de manière à atteindre un objectif spécifique de
manière efficace et efficiente. Cela implique souvent de
déterminer les priorités, d'établir des systèmes, de définir des
rôles et des responsabilités, et de créer une structure claire pour
optimiser les résultats.

PLANIFICATION :

La planification consiste à établir des objectifs, à définir les
étapes nécessaires pour les atteindre, et à élaborer des
stratégies pour gérer les ressources disponibles de manière à
réaliser ces objectifs. Elle implique souvent de prévoir l'avenir,
d'anticiper les obstacles potentiels, de répartir les tâches et les
délais de manière réaliste, et d'évaluer régulièrement les
progrès réalisés pour ajuster les plans si nécessaire.
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Jour 1

Créez une liste de tâches mensuelles et
hiérarchisez vos priorités.

Déterminez ce qui peut être délégué
ou rapporté.

Avantages: 

Clarifie les objectifs, réduit l'anxiété en
organisant les priorités, permet une

meilleure gestion du temps.

STRATÉGIES À INTÉGRER
PENDANT 28 JOURS



-12-

Jour 2

Mettez en place un système de
planification partagée avec votre

famille, où chacun est responsable de
certaines tâches ménagères ou de

l'organisation d'événements.

Avantages: 

Favorise la collaboration, répartit les
responsabilités, renforce le soutien

familial.
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Jour 3

Définissez des limites claires en matière
de travail et vous déconnecter à une

heure fixe chaque jour pour vous
accorder du temps à vous-même.

Avantages: 

Préserve l'équilibre travail-vie
personnelle, améliore la qualité du

sommeil, réduit le stress.
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Jour 4

Priorisation des objectifs mensuels

Définissez les objectifs les plus
importants que vous souhaitez

atteindre ce mois-ci.

Classez-les par ordre de priorité pour
vous concentrer sur les tâches les plus

cruciales en premier.

Évitez de vous disperser en vous
concentrant sur un petit nombre

d'objectifs réalistes.

Avantages: 

Clarifie les priorités, renforce la
concentration sur les objectifs

importants, favorise une planification
efficace.
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Jour 5

Planification hebdomadaire

Consacrez du temps à la planification
de la semaine à venir.

Utilisez un agenda ou une application
de planification pour organiser vos

tâches et engagements.

Anticipez les moments de pic d'activité
et prévoyez des pauses pour éviter la

surcharge.

Préparer le menu des repas de la
semaine,  Le menu peut revenir à tous

les mois ou aux 8 ou 12 semaines.

Avantages: 

Organise les tâches, réduit le stress lié
à la surcharge d'informations, offre une

vision claire de la semaine à venir.
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Jour 6

Apprenez à déléguer efficacement en
reconnaissant les forces des autres et
en leur confiant des responsabilités

appropriées, ce qui peut réduire votre
charge mentale liée à la prise en
charge de tout par vous-même.

Avantages: 

Réduit la charge mentale, encourage
le travail d'équipe, libère du temps

pour des activités plus significatives.
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Jour 7

Simplifiez vos processus quotidiens en
automatisant certaines tâches telles
que vos paiements automatiques ou

vos listes d'achats réguliers.

Avantages: 

Économisez du temps, réduisez la
charge mentale, améliorez l'efficacité.
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OUTILS POUR L’ÉQUILIBRE,
LE BIEN-ÊTRE, LE REPOS ET

LA GESTION DU STRESS
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THÉMATIQUE 2 : ÉQUILIBRE, BIEN-
ÊTRE, REPOS ET GESTION DU STRESS

ÉQUILIBRE :

L'équilibre se réfère à un état de stabilité et d'harmonie où
différentes forces ou éléments sont maintenus en proportion
appropriée. Dans le contexte de la vie quotidienne, l'équilibre
implique la gestion réussie des divers aspects de la vie tels que
le travail, la famille, la santé mentale et physique, de manière à
éviter des déséquilibres excessifs.

REPOS :

Le repos désigne une période de relâchement ou d'inactivité
pendant laquelle une personne peut se détendre, se ressourcer
et récupérer. Cela va au-delà du simple sommeil et englobe
également des activités de loisirs, la relaxation consciente et
d'autres moyens de donner au corps et à l'esprit le temps
nécessaire pour se régénérer.
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BIEN-ÊTRE :

Le bien-être se rapporte à un état global de santé, de bonheur et
de prospérité. Cela englobe des aspects physiques, mentaux et
émotionnels de la vie. Le bien-être ne se limite pas à l'absence de
maladie, mais inclut également des éléments tels que la
satisfaction personnelle, l'épanouissement, et une connexion
positive avec soi-même et avec les autres. C'est un concept
holistique qui reflète la qualité générale de la vie d'une personne.

GESTION DU STRESS:

La gestion du stress se réfère à l'ensemble des stratégies,
techniques et habitudes visant à reconnaître, comprendre et
réduire les niveaux de stress dans la vie quotidienne. Cela inclut
des pratiques qui permettent de prévenir le stress, de faire face
aux situations stressantes et de favoriser le bien-être mental. 

La gestion du stress peut impliquer des approches variées telles
que la relaxation, la méditation, la planification efficace, la
communication assertive, la résolution de problèmes, et d'autres
méthodes visant à cultiver une réponse plus adaptative face aux
défis de la vie. L'objectif est de favoriser un équilibre émotionnel,
mental et physique, même dans des circonstances stressantes.
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Jour  8: 

Prévoyez une activité de relaxation ou
de détente comme la méditation, le

yoga, la cohérence cardiaque, la
pleine conscience ou une promenade
en plein air, pour libérer votre esprit

des pensées stressantes.

Avantages: 

Abaisse le niveau de stress, favorise la
concentration, améliore la santé

mentale.
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Jour 9

Identifiez et éliminez vos sources de
distraction inutiles telles que les
notifications incessantes sur les

appareils électroniques, pour
favoriser une concentration accrue

sur vos tâches importantes.

Avantages: 

Augmente la productivité, améliore la
concentration, réduit la

procrastination.
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Jour 10 

Planifiez une journée de
divertissement ou de loisirs  pour

vous détendre et vous ressourcer, ce
qui peut vous aider à revitaliser votre

esprit et votre corps.

Avantages : 

Favorise la détente, offre une pause
mentale, stimule le plaisir.
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Jour 11 

Apprenez des techniques de gestion
du stress telles que la respiration
profonde ou la pleine conscience,

pour développer des outils pratiques
de gestion du stress, au quotidien.

Avantages : 

Fournit des outils pour gérer les
situations stressantes, améliorer la

résilience mentale, réduire l'anxiété.
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C H A P I T R E

OUTILS POUR LA
CRÉATIVITÉ ET LA

POSITIVITÉ

L A  P S Y  E N  L I G N E
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THÉMATIQUE 3 : CRÉATIVITÉ ET
POSITIVITÉ

La créativité et la positivité jouent un rôle crucial dans
l'allègement de la charge mentale. Lorsqu'on aborde les défis du
quotidien avec créativité, cela permet de repenser les processus
habituels, de découvrir des moyens plus simples et efficaces de
mener à bien les tâches, et d'explorer des alternatives aux
méthodes traditionnelles.

En combinant créativité et positivité, on crée un état d'esprit
propice à l'exploration de nouvelles approches, à la découverte de
solutions inattendues, et à la construction d'une vie quotidienne
plus légère et épanouissante. L'intégration de ces éléments dans
la gestion quotidienne contribue à créer un environnement
mental plus sain, favorisant ainsi le bien-être et l'allègement de la
charge mentale.
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CRÉATIVITÉ:

La créativité dans le contexte de l'allègement de la charge
mentale se réfère à la capacité de trouver des solutions
nouvelles, efficaces et souvent innovantes pour simplifier les
tâches et les processus. Cela implique de penser de manière
flexible, de voir les problèmes sous un angle différent et de
proposer des approches innovantes pour réduire les sources de
stress et de complexité. 

Être créatif dans la gestion de la charge mentale peut conduire
à des stratégies plus efficaces, à une meilleure organisation et
à une approche globale plus légère face aux défis quotidiens.
La créativité offre également la possibilité d'introduire des
moments de plaisir et d'émerveillement dans les routines
quotidiennes, transformant ainsi des obligations en
opportunités d'expression personnelle et d'innovation.

POSITIVITÉ:

La positivité dans le contexte de l'allègement de la charge
mentale se réfère à l'adoption d'une perspective optimiste et
constructive dans la gestion des responsabilités et des défis.
Cela inclut la capacité à voir les aspects positifs dans les
situations, à cultiver la gratitude, et à développer une attitude
résiliente face aux difficultés. 

En adoptant une approche positive, on peut réduire la charge
émotionnelle associée aux tâches quotidiennes, favoriser un
environnement mental plus léger, et renforcer la capacité à
faire face au stress de manière saine.

La positivité agit comme un filtre à travers lequel on perçoit les
situations. En adoptant une attitude positive, on peut
développer une résilience face aux défis, réduire le stress
associé à la surcharge mentale, et maintenir un état d'esprit
constructif même dans des circonstances difficiles.
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Jour 12

Consacrez du temps à une activité
créative ou passionnante, ce qui peut

vous aider à réduire le stress et à
favoriser un état d'esprit positif. 

Avantages : 

Abaisse le niveau de stress, favorise la
concentration, améliore la santé

mentale.
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Jour 13 

Organisez un espace de travail
ergonomique,  confortable et qui
vous permet d’être efficace pour

favoriser votre productivité et réduire
vos douleurs physiques associées à

une position inconfortable.

Avantages : 

Améliore la productivité, réduit les
tensions physiques, favorise une

ambiance de travail positive.
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Jour 14 

Pratiquez la gratitude en tenant un
journal quotidien pour noter vos

moments positifs de la journée, ce
qui peut favoriser une attitude

positive et une perspective optimiste.

Avantages : 

Cultiver une attitude positive, réduire
le stress, favoriser la reconnaissance

des aspects positifs de la vie.
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Jour 15 

Engagez-vous dans une activité de
bénévolat ou de service

communautaire, ce qui peut vous
aider à cultiver un sentiment

d'accomplissement et de connexion
avec votre communauté.

Avantages : 

Favorise un sentiment
d'accomplissement, renforce le sens
de la communauté, améliore le bien-

être émotionnel.
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C H A P I T R E

OUTILS POUR LES
RELATIONS

INTERPERSONNELLES ET LA
COMMUNICATION

L A  P S Y  E N  L I G N E



THÉMATIQUE 4: RELATIONS
INTERPERSONNELLES ET

COMMUNICATION 
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Relations interpersonnelles

Les relations interpersonnelles désignent les
interactions et les connexions établies entre deux
individus ou plus. Ces relations peuvent varier en
intensité, en nature et en durée. Elles incluent non
seulement les liens familiaux et amoureux, mais aussi
les relations professionnelles, amicales et sociales. Les
relations interpersonnelles sont influencées par la
communication, la confiance, le respect mutuel et
d'autres facteurs qui contribuent à la qualité de
l'interaction entre les personnes.
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Communication 

La communication englobe le processus d'échange
d'informations, d'idées, d'émotions ou de significations
entre des individus ou des groupes. Elle va au-delà des
mots simples et comprend également des éléments
tels que la posture, le langage corporel, les expressions
faciales et les tonalités de voix. Une communication
efficace nécessite une compréhension mutuelle et la
capacité d'exprimer clairement ses pensées et ses
sentiments. La qualité de la communication influence
directement la qualité des relations interpersonnelles.



Jour 16

Connectez-vous avec des amis ou des
proches pour partager vos expériences

et trouver du soutien émotionnel, ce
qui peut contribuer à soulager votre

charge mentale.

Avantages : 

Renforce les relations, offre un soutien
émotionnel, améliore le bien-être

social.

-35-



Jour 17

Planifiez une soirée spéciale sans
écrans, en sélectionnant des activités
familiales ou amicales qui permettent

la connexion et la détente sans
l'interférence des appareils

électroniques.

Avantages : 

Favoriser la connexion, améliorer la
qualité du sommeil, encourager les
interactions sociales significatives.

-36-



Jour 18

Encouragez la communication ouverte
au sein de votre foyer pour partager

vos préoccupations et travailler
ensemble à trouver des solutions pour

les alléger.

Avantages : 

Crée un environnement familial positif,
résout les conflits, favorise le soutien

mutuel.

-37-



Jour 19

Apprenez à dire non lorsque c'est
nécessaire, en comprenant que

prendre en charge toutes les
demandes peut être préjudiciable 

à sa santé mentale et physique.

Avantages : 

Protège la santé mentale, équilibre les
engagements, réduit le sentiment

d'accablement.

-38-
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C H A P I T R E

OUTILS POUR MAINTENIR
UNE SAINE SANTÉ

PHYSIQUE ET MENTALE

L A  P S Y  E N  L I G N E



THÉMATIQUE 5: MAINTENIR UNE
SAINE SANTÉ PHYSIQUE ET

MENTALE
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Une saine santé physique et mentale signifie être en
équilibre sur le plan physique et émotionnel. 

Sur le plan physique, cela implique d'avoir une
alimentation équilibrée, de rester actif, de dormir
suffisamment et de prendre soin de son corps. 

Sur le plan mental, cela englobe une bonne santé
émotionnelle, la gestion du stress, la recherche de
soutien social et le maintien d'une attitude positive. 

En somme, une saine santé physique et mentale
consiste à cultiver un bien-être global, tant au niveau
du corps que de l'esprit.
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Jour 20

Prenez le temps de vous
connecter avec vous-même 
en prévoyant des pauses de
réflexion pour évaluer vos

objectifs personnels et
professionnels et réaligner vos

efforts en fonction de vos
valeurs,  vos besoins et de vos

aspirations.

Avantages : 

Améliore la conscience de soi,
favorise l'autoréflexion, réduit le

stress.



-42-

Jour 21

Fixez-vous des limites claires en
matière de médias sociaux, en

particulier le temps passé sur ces
plateformes pour préserver votre

bien-être émotionnel.

Avantages : 

Préserver le bien-être mental,
réduire la comparaison sociale,
encourager une utilisation plus

intentionnelle du temps en ligne.
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Jour 22

Consacrez du temps à une
activité physique régulière pour

favoriser une saine santé
mentale, améliorer  votre humeur
et réduire votre niveau de stress.

Avantages : 

Améliore la santé physique et
mentale, augmente l'énergie,

réduit le stress.
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Jour 23

Mettez en place une routine de
sommeil régulière pour vous

garantir un repos adéquat, ce
qui peut contribuer à une

meilleure concentration et à une
humeur plus stable.

Avantages : 

Améliore la qualité du sommeil,
favorise la régénération

mentale, renforce la
concentration.
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Jour 24

Apprenez à lâcher prise sur les
situations pour lesquelles vous

n’avez pas de contrôle.

Avantages: 

Renonçer au besoin de contrôler
chaque aspect de la vie, réduit le

niveau de stress, favorise un
bien-être émotionnel accru,
améliore la santé mentale,

renforce la résilience, améliore
la concentration, favorise un

meilleur sommeil, contribue à
une estime de soi positive.
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Jour 25

Pratiquez l’auto-compassion et la
bienveillance envers vous-même

comme vous le feriez envers votre
meilleure amie.

Avantages: 

Réduit le stress en favorisant une
attitude compatissante face aux
difficultés, renforce la résilience

émotionnelle, contribue à une
meilleure santé mentale en

diminuant l'anxiété et la
dépression, améliore les relations

interpersonnelles en encourageant
l'empathie envers les autres,

favorise un sentiment de bien-être
général en cultivant la gratitude.
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C H A P I T R E

OUTILS POUR CONSULTER
UN PROFESSIONEL,

ÉVALUER VOS PROGRÈS ET
CÉLÉBRER VOS RÉUSSITES

L A  P S Y  E N  L I G N E



Thématique 6: Soutien Professionnel
évaluation de vos progrès et

Célébration 
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IL EST RECOMMANDÉ DE SOLLICITER UN SOUTIEN
PROFESSIONNEL EN PSYCHOLOGIE LORSQUE VOUS
VOUS RETROUVEZ EN SITUATION DE SURCHARGE
MENTALE DPEUIS PLUSIEURS SEMAINES VOIRE MOIS.

Voici quelques signaux qui pourraient indiquer qu'il
est temps de demander de l'aide :

1. Difficultés émotionnelles persistantes

Si vous éprouvez des émotions intenses, prolongées et
difficiles à gérer, comme une tristesse profonde, une
anxiété constante ou des sautes d'humeur fréquentes.

2. Problèmes relationnels persistants

Lorsque les problèmes relationnels avec des amis, des
membres de la famille ou des collègues semblent
insolubles malgré vos efforts.
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3. Changements majeurs dans la vie

En cas d'événements de vie majeurs tels que la perte
d'un être cher, un divorce, un déménagement, ou tout
autre changement important qui peut affecter votre
bien-être émotionnel.

4. Difficultés au travail ou dans les études

Si vous rencontrez des problèmes significatifs au travail
ou dans vos études qui ont un impact sur votre
performance ou votre bien-être mental.

5. Comportements autodestructeurs

Lorsque des comportements autodestructeurs tels que
l'automutilation, la consommation excessive d'alcool ou
de drogues deviennent une habitude.

6. Sentiments persistants d'isolement

   - Si vous vous sentez constamment seul, isolé ou
incapable de partager vos pensées et sentiments avec
d'autres.

7. Incapacité à faire face au stress

Si vous avez du mal à faire face au stress quotidien et
que cela a un impact significatif sur votre vie.
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8. Changements dans le sommeil ou l'appétit

Lorsque des changements importants dans les
habitudes de sommeil ou d'appétit sont observés et
persistent.

9. Pensées suicidaires ou d'automutilation

Si vous avez des pensées suicidaires ou si vous vous
automutilez, il est impératif de demander de l'aide
immédiatement.

10. Perte d'intérêt pour les activités

Si vous perdez l'intérêt pour des activités que vous
aimiez auparavant, ou si vous avez du mal à trouver
du plaisir dans la vie quotidienne.

Dans ces situations, consulter un professionnel de la
santé mentale, tel qu'un psychologue, un psychiatre
ou un conseiller, peut être bénéfique pour
comprendre et traiter les problèmes émotionnels et
comportementaux. Il est important de prendre au
sérieux les signes de détresse émotionnelle et de
rechercher de l'aide dès que possible.
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L'ÉVALUATION ET L'AJUSTEMENT DES STRATÉGIES MISES
EN PLACE POUR DIMINUER LA CHARGE MENTALE SONT
DES ÉTAPES CRUCIALES POUR ASSURER LEUR
EFFICACITÉ À LONG TERME. 

Voici quelques étapes pour procéder à cette évaluation et
apporter des ajustements si nécessaire :

1.Auto-observation

Prenez le temps de vous observer régulièrement. Notez les
moments de stress, d'anxiété ou de surcharge mentale.
Identifiez les schémas récurrents.

2. Évaluation des résultats

Évaluez les résultats des stratégies mises en place.
Mesurez la réduction de la charge mentale, le niveau de
stress perçu et d'autres indicateurs de bien-être.

3. Recueil de feedback

Sollicitez des retours d'information de la part de ceux qui
sont impactés par les changements, que ce soit au travail
ou dans votre vie personnelle. Leur perspective peut offrir
des insights précieux.
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4. Réflexion sur les obstacles

Identifiez les obstacles qui pourraient entraver
l'efficacité des stratégies. Cela peut inclure des
facteurs externes ou des habitudes difficiles à
changer.

5. Ajustements nécessaires

Sur la base de l'auto-observation, des retours
d'information et de l'évaluation des résultats,
apportez des ajustements spécifiques aux stratégies.
Cela peut impliquer des modifications dans la
planification, la délégation des tâches, ou
l'intégration de nouvelles pratiques.

6. Flexibilité mentale

Soyez prêt à ajuster vos attentes. La flexibilité
mentale est souvent essentielle pour faire face aux
changements et aux ajustements nécessaires.
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7. Suivi régulier

Établissez un système de suivi régulier. Planifiez
des moments spécifiques pour évaluer la mise en
œuvre des stratégies et ajustez-les en fonction de
l'évolution de votre situation.

8. Apprentissage continu

Considérez chaque ajustement comme une
opportunité d'apprentissage. Comprenez ce qui
fonctionne le mieux pour vous et soyez prêt à
explorer de nouvelles approches si nécessaire.
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CÉLÉBRER SES SUCCÈS ET SES PROGRÈS EST
ESSENTIEL POUR RENFORCER LA MOTIVATION,
CULTIVER UNE ATTITUDE POSITIVE, ET RECONNAÎTRE
LES EFFORTS INVESTIS. 

Voici quelques suggestions sur quand et comment
célébrer ces moments :

Quand célébrer?

1. À des étapes spécifiques

Célébrez lorsque vous atteignez des étapes définies
dans vos objectifs. Que ce soit la réalisation d'une
grande tâche ou la progression vers une étape
importante, prenez le temps de célébrer ces jalons.

2. Régulièrement

Planifiez des moments réguliers de célébration, que ce
soit chaque semaine, chaque mois, ou à d'autres
intervalles pertinents. Cela permet de maintenir une
attitude positive même lorsqu'il reste du travail à faire.

3. Après des périodes intenses

À la fin de périodes intensives de travail ou de stress,
prenez le temps de célébrer la persévérance et les
accomplissements. Cela contribue à soulager la tension
accumulée.

4. Lors de transitions importantes

Célébrez lors de transitions majeures, que ce soit un
changement de carrière, une réalisation personnelle
significative, ou tout autre événement marquant.
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Comment célébrer?

1. Reconnaissance personnelle

Prenez un moment pour vous-même afin de
reconnaître vos propres succès. Cela peut être une
pause méditative, un journal de gratitude, ou
simplement une réflexion positive.

2. Partage avec les proches

Partagez vos succès avec des amis, des membres de la
famille ou des collègues. Cela renforce le soutien
social et crée un sentiment de connexion.

3. Récompenses personnelles

Accordez-vous des récompenses personnelles, que ce
soit une sortie spéciale, un cadeau pour vous-même,
ou une activité que vous appréciez.

4. Création de rituels

Établissez des rituels de célébration spécifiques. Cela
pourrait être allumer une bougie, prendre un moment
de méditation, ou faire quelque chose qui symbolise
votre succès.
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5. Documentation visuelle

Prenez des photos, tenez un journal visuel, ou créez
une liste de vos succès. Cela offre une référence
tangible de vos accomplissements pour les moments
où vous avez besoin de motivation.

6. Organiser un événement

Organisez un petit événement pour célébrer avec des
proches. Cela peut être aussi simple qu'un dîner, un
pique-nique, ou toute autre activité que vous aimez.

7. Faire une pause

Accordez-vous une pause bien méritée. Que ce soit une
journée de détente, une pause déjeuner prolongée, ou
même quelques heures pour faire quelque chose que
vous aimez.

En célébrant de manière significative, vous renforcez la
motivation, favorisez la gratitude, et créez un
environnement positif propice à la poursuite des
succès et des progrès à l 'avenir.
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Jour 26

Programmez une séance de
thérapie ou de counseling si

nécessaire, pour bénéficier d'un
soutien professionnel dans la
gestion de votre stress et de

vos défis concernant la
surcharge mentale.

Avantages : 

Fournit un soutien
professionnel, favorise la santé

mentale, offre un espace pour le
développement personnel.
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Jour 27

Évaluation et ajustement 

Passez en revue les réalisations
du mois et notez ce qui a

fonctionné et ce qui peut être
amélioré.

Ajustez vos stratégies en
fonction des leçons apprises.

Avantages : 

Favorise l'amélioration continue,
offre une perspective sur les

progrès réalisés, encourage la
flexibilité mentale.
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Jour 28 : 

Depuis 28 jours, vous intégrez à
votre quotidien des stratégies

pour alléger votre charge
mentale.  

Célébrez vos succès et
réalisations, grandes et petites,

en reconnaissant vos progrès
accomplis dans la réduction de

votre charge mentale et en
célébrant votre voyage vers un

bien-être mental plus sain.

Avantages : 

Renforce la confiance en soi,
cultive une attitude positive,

offre une perspective positive
sur les réalisations.
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C H A P I T R E

L A  P S Y  E N  L I G N E

CONCLUSION 
ET COMMENT ALLER PLUS

LOIN DANS VOTRE
TRANSFORMATION

PERSONNELLE
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Toutes mes félicitations pour avoir parcouru ce voyage
de 28 jours vers une charge mentale allégée et un bien-
être solidifié. Au fil de cet ebook, vous avez découvert
une boîte à outils riche en stratégies pratiques et
inspirantes pour détoxifier votre esprit au quotidien.
Chaque jour a été, je l ’espère, une étape vers une vie plus
légère, plus équilibrée et plus épanouissante.

En explorant ces stratégies, vous avez investi dans votre
santé mentale, démontrant une détermination à libérer
votre esprit des fardeaux inutiles. Vous avez appris à
cultiver la créativité, à nourrir la positivité, à établir des
limites saines et à embrasser l 'auto-compassion. Ces
outils constituent désormais des piliers solide sur
lesquels construire une vie quotidienne plus énergisée et
plus sereine.
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N'oubliez pas que l'allègement de la charge mentale est
un processus continu. Continuez d'appliquer ces
stratégies avec flexibilité, en les ajustant et les
personnalisant selon vos besoins. La boîte à outils que
vous avez acquise est une ressource précieuse que vous
pouvez consulter à tout moment, rappelant les forces et
la résilience qui résident en vous.

Je souhaite que ces 28 jours vous ont apporté non
seulement des changements tangibles dans votre
quotidien, mais aussi une prise de conscience profonde
de la puissance que vous avez sur votre propre bien-
être mental. En prenant soin de votre esprit, vous
investissez dans une vie plus épanouissante, plus légère
et plus riche en significations.

Continuez à vous accorder le temps et l 'attention
nécessaires pour maintenir cet équilibre. Réservez-vous
des moments, dans votre agenda, pour vous assurer
d’avoir un espace de temps juste pour vous, chaque
jour.

Merci de vous être engagée dans ce voyage de
détoxification mentale. Vous méritez une vie où la
vitalité et la joie de vivre prédominent. 

Bonne continuation vers un bien-être mental durable et
épanouissant

Prenez bien soin de vous, toujours avec bienveillance!!!
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VOUS POUVEZ ME RETROUVER SUR LES
DIFFÉRENTS RÉSEAUX SOCIAUX:

Écoutez “Le Podcast de La Psy en ligne” sur votre
plateforme préféré
https://podcast.ausha.co/lepodcastdelapsyenligne 

Abonnez-vous à ma chaîne Youtube « Christine Pagé,
La Psy en ligne »
https://www.youtube.com/@christinepage-
lapsyenligne409?sub_confirmation=1 

Suivez-moi moi sur mon compte Instagram «
lapsy.enligne »
https://www.instagram.com/lapsy.enligne/ 

Rejoignez ma communauté sur mon groupe privé
Facebook « Allégez votre charge mentale »
https://www.facebook.com/groups/434158628045819/ 

Inscrivez-vous sur ma page professionnelle « La Psy en
ligne »
https://www.facebook.com/profile.php?
id=100087888485095 

https://podcast.ausha.co/lepodcastdelapsyenligne
https://podcast.ausha.co/lepodcastdelapsyenligne
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
https://www.instagram.com/lapsy.enligne/
https://www.facebook.com/groups/434158628045819/
https://www.facebook.com/groups/434158628045819/
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/@christinepage-lapsyenligne409?sub_confirmation=1
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V I S I T E Z  L E  S I T E  W E B
D E  L A  P S Y  E N  L I G N E

Si vous croyez avoir besoin d’un accompagnement
personnalisé pour alléger votre surcharge mentale,

vous pouvez me contacter par courriel à
info@christinepage.ca

VOUS SOUHAITEZ POURSUIVRE
VOTRE CHEMINEMENT

PERSONNEL

https://www.christinepage.ca/

