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| 5 Signes qui montrent que votre
Charge Mentale est trop importante !
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CHARGE MENTALE

Q

La charge mentale représente le poids psychologique lié a la
gestion constante des tdches et responsabilités du
quotidien. Lorsqu'elle devient excessive, elle peut entrainer
fatigue mentale, stress et difficultés a trouver un équilibre.
Découvrez les signes d'une charge mentale trop lourde dans
ce post.
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OUBLIS FREQUENTS
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Si vous constatez des
oublis frequents, prenez un
moment pour établir une
liste de taches ou utilisez
des rappels sur votre
teléphone afin de
décharger votre mémoire.

Bien-Etre Mental
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PROFITER

Bien-Etre Mental
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Si vous trouvez difficile de
vous relaxer et que votre
esprit est constamment
préoccupé par les
responsabilités, cela pourrait
étre le signe d'une charge
mentale excessive.
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Identifiez une activité qui
vous permet de vous
détendre, que ce soit la
méditation, la lecture ou une
promenade, et intégrez-la
réguliéerement dans votre
emploi du temps.
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EPUISEMENT

Une charge mentale élevée
peut souvent s'accompagner
d'une fatigue persistante,
méme apreés une bonne nuit
de sommeil.

Accordez-vous du temps pour
le repos et le sommeil. Créez
une routine de sommeil saine
et ne sous-estimez pas
I'importance de prendre des
pauses réguliéeres pendant la
journée.

Bien-Etre Mental
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DELEGUER

aa

Si vous avez du mal a confier des taches a d'autres ou a
demander de l'aide, cela peut indiquer que vous ressentez une
pression mentale accrue pour tout gérer vous-méme.
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Apprenez adeleguer certaines taches a d'autres et n'hésitez
pas ademanderde l'aide. Le partage des responsabilités
peut alléger significativement la charge mentale.

Charge Mentale
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