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APAISER
LA CHARGE MENTALE
EN 7 JOURS

Reprenez le contréle de votre foyer sans vous épuiser.

FamilyZen™ par Paule-Mathieu N.


https://www.paulemathieu.com/

La charge mentale :
ce poids invisible qui vous
épuise chaque jour

Imaginez : vous étes debout le matin, déja en train de penser a tout ce

qui doit étre fait.

Les repas, les rendez-vous, les courses, les activités des enfants... et
méme les petits imprévus qui apparaissent chaque heure.

Vous étes épuisé(e) avant méme que la journée ait commencé.

C’est ¢a, la charge mentale :

le stress invisible de toutes les décisions
et responsabilités quotidiennes que vous

portez dans votre foyer.

La charge mentale, c’est la pression

constante de devoir penser a tout pour

que la maison fonctionne.
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Les chiffres qui parlent :

»

70% des femmes

déclarent étre responsables principales de 'organisation familiale

(repas, rendez-vous, corvées, budget...).

@ 1h a 2h par jour

est perdue a gérer les tiches et imprévus domestiques.

»

60% des parents

se sentent épuisés ou dépassés chaque semaine.
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! Le stress chromque

lié a la charge mentale augmente le risque de burn-out parental et

de tensions familiales.
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) Des routines simples et un systeme préventif
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peuvent réduire jusqu’a 50% la sensation de fatigue mentale dans

le foyer.
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La charge mentale ne se voit pas, mais elle se
ressent : fatigue constante, irritabilité, culpabilité,
[frustration. . . et parfois méme le sentiment de ne
Jamais en fczire assez.

Chaque minute passée a “penser a tout” est une
minute en moins pour profiter de votre famille et
de votre vie.




PRISE DE CONSCIENCE

La charge mentale n’est pas un manque
d’organisation.

«

Ce n'est pas vous le
probléme.
Cest P'absence de méthode.

C’est un systéme absent.

Chaque jour que vous laissez la charge mentale prendre le dessus, vous
perdez :

e Du temps précieux avec vos enfants

e De I’énergie pour vous

o La sérénité dans votre foyer

Mais la bonne nouvelle : il existe une méthode simple et concréte

pour reprendre le controéle.




CE QUE VOUS ALLEZ FAIRE
EN 7 JOURS

En 7 jours, vous allez :
 Clarifier
 Structurer
 Anticiper
 Simplifier

V Retrouver de la sérénité

Pas en faisant plus. En pensant différemment.
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Chagque étape est congue pour
étre Simple et rapide :5a10
minutes par jour Svﬁisent.




Etape 1 - Tout sortir de votre téte

Visualisez votre foyer comme un systéme
Jour 1 — La décharge mentale

e Faites un tour complet de votre foyer : repas, routines,
budget, santé, maison.
e Notez tout ce qui vous fait perdre du temps ou de I’énergie.

e Classez-les en 3 catégories : urgent, important, peut attendre.

Exercice :

Notez TOUT ce que vous gérez mentalement :

' Repas-Ecole-Santé-Maison-Budget-Logistique
V4 Ne filtrez pas.

.-
Objectif : Impact concret:
Déja 30% de
le simple fait de mettre tout par écrit réduit pression en moins.

déja la charge mentale.
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Ftape 2 - Identifier les zones de chaos

Visualisez votre foyer comme un systéme

Jour 2 — Les points de friction

Entourez ce qui revient Chaque semaine :

o Repas improvisés

e Retards
e Qublis

e Conflits liés & 'organisation

Ce sont des signaux.

Ce nvest pas un manque de Impact concret:
Déja 55% de
pression en moins.

discipline.

C’est un mangque de structure.




Etape 3 -
CREER 3 REGLES SIMPLES

Instaurez des routines préventives

Jour 3 — Anticiper plutét que réparer.

e Chaque matin, définissez 3 micro-actions pour prévenir
le chaos.

o Exemple : Préparer les repas a lavance; Vérifier le planning
scolaire; Ranger 10 minutes chaque soir

e Utilisez un minuteur ou rappel pour garder la

constance.

r

5 minutes Suﬁfisent pour

installer un changement durable.
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Etape 4- Installer un mini pilotage

Transformez le chaos en plcm Simple a suivre.

Jour 4 et 5 — Visualiser pour anticiper

e Dessinez un tableau avec ces colonnes : Tiche / Fréquence /

Responsable / Statut

e Commencez avec 5 taches clés du quotidien (repas, routines
enfants, budget, corvées importantes, plam’fica[ionfamiliale)

e Mettez-le en vue hebdomadaire ou mensuelle.

ne'Cherchez pas la perfection,

commencez simple. C’est la

répé[ition qui crée la sérénité.

Impact concret:
Vous passez de
réaction — a
pilotage.

Cest 2 que la
sérénité commence.




Etape 5 — Simplifiez vos décisions

Moins de décisions = moins de fatigue mentale.

Jour 6 — Réduire la fatigue mentale causée par les

choix répétitifs

o Identifiez les décisions quotidiennes que vous répétez :
repas, vétements, COUTSES...

e Créez des standards simples : menu de la semaine,
routines matinales, panier courses type

e Notez-les et recyclez ces standards chaque semaine.

Exercice :

Choisissez 3 décisions répétitives et simplifiez-
les.

Exemple : Menu fixe pour 5 jours-Routine du

| soir fixe

' . / \ . A
tout ce qui se repete doit étre

simplifié pour libérer votre

énergie.
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Etape 6— Définissez votre

indicateur de sérénité

Mesurez votre progres et rester motivé( e).

Jour 7 — Votre indicateur

e Chaque soir, notez : “Ai-je ressenti plus de sérénité
aujourd’hui ? Oui / Non”
e Observez les progres au fil de la semaine.

e Faites un ajustement par jour : amélioration continue.
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la sérénité devient votre KPI personnel,

pas la perfection. Votre objectif n’est pas la

perfection. C’est la progression.




S1 vous avez suivi ces 6 étapes :

Vous avez :

V/ Clarifié votre charge

V ldentifié les failles

V/ Simplifié les décisions

V/ Créé un début de systeme

Mais ce n’est qu'un début...




Et si votre foyer devenait réellement structuré ?

Ce que vous venez de faire est la version simplifiée.
Le Kit Anti-Chaos (FamilyZen™) vous donne :

/ Un tableau de pilotage prét a I’emploi

 Des routines mensuelles et saisonniéres

/ Un planificateur hebdomadaire structuré

/ Une méthode compléte pour gagner jusqu’a 1h par jour

DECOUVREZ LE KIT ANTI-CHAOS™



https://www.paulemathieu.com/
https://www.paulemathieu.com/

