Gérer sa charge

mentale et son énergie

en période de conflit

Identifier les sources de charge mentale spécifiques
en période de crise.

Reconnaitre les signaux d'alerte de surcharge cogni-
tive et émotionnelle.

Mettre en place des techniques concrétes de régula-
tion de I'énergie et du stress.

Adopter des habitudes protectrices pour préserver
ses ressources personnelles.

Agir avec lucidité et efficacité dans un environnement
instable ou tendu.

Flaborer un plan d'action personnel pour renforcer sa
résilience face aux pics de pression.

Auto-diagnostic : identifier ses stresseurs et ses réac-
tions habituelles.

La charge mentale et la charge émotionnelle : de
quoi parle-t-on ?

Les mécanismes du stress : le role de 'amygdale et
limpact sur notre cortex préfrontal (notre capacité de
réflexion et de décision).

Repérer les signes de la surchauffe : les signaux
faibles physiques, émotionnels et cognitifs.

Les conséquences de la fatigue décisionnelle sur la
performance et la collaboration.

Le pouvoir de la respiration :

- Exercices pratiques de cohérence cardiaque et de
respiration carrée pour abaisser rapidement le niveau
de stress.

Reprendre le contréle mental :

« Techniques de «défusion cognitive» : se distancier de
ses pensées anxiogéenes.

« Méthodes de re-focalisation de I'attention pour évi-
ter la dispersion.

Agir sur le corps :

« Micro-mouvements et étirements discrets pour libé-
rer les tensions.

L'importance capitale des micro-pauses pour la ré-
cupération cognitive.

Hygieéne numérique en temps de crise : gérer les noti-
fications et les interruptions.

Techniques de priorisation rapide pour ne pas se sen-
tir submergé (matrice d'Eisenhower simpilifiée).

La communication assertive : savoir dire non ou poser
ses limites pour se protéger.

Elaboration d'un plan d'action personnel de résilience.

CONTACT GEOSLANE
contact@geoslane.fr - 01 84 73 05 8l

Synthése des outils et des apprentissages clés.
Derniers échanges et questions/réponses.
Evaluation de la formation.
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