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Burn-out :
les premiers signes
a ne pas ignorer
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ce que tu traverses,
reconnaitre les signaux d’alerte
et retrouver plus de sérénité
au quotidien.
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MINI MODULE OFFERT

Les premiers signes

a ne pas ignorer

On pense souvent que le burn-out arrive d'un seul coup.
Mais en réalité, il s'installe petit a petit.

Si tu te reconnais dans plusieurs de ces situations,

il est peut-étre temps d’écouter ce que ton corps
essaie de te dire.
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Sur le plan Sur le plan Sur le plan

émotionnel physique mental

) Tu te sens souvent ./ Tute réveilles .2 Tuas du mal ;:f
dépassée déja fatiguée a te concentrer

']

) Tu es irritable ou 2 Tu manques d'énergie () Tu te sens en surcharge - R
a fleur de peau toute la journée permanente :

7 Tu as lI'impression de 2 Tu as des tensions 7 Tu as des oublis
porter trop de choses (dos, nugue, épaules) plus fréeguents

2 Tu ne ressens plus (? Tu dors mal ou ton (7 Turefléchis sans arrét
vraiment de joie sommeil ne repose plus sans réussir & couper

7 Tute sens vidée ) Tu ressens des maux 7 Tu as l'impression d'étre
intérieurement de téte fréquents en pilote automatique

t_ Plus tu apprends a écouter ces signaux tét,
vg‘\ " 7 plusil est facile de retrouver ton équilibre.
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MINI MODULE OFFERT

Les 3 erreursqui
aggravent I'‘épuisement =\

Quand on commence a s'épuiser, notre premier réflexe est souvent de
faire exactement l'inverse de ce dont nous avons besocin.

Par peur de déceveir. Par habitude. Ou simplement parce gu'on pense que ga va finir par passer.
Pourtant, certaines réactions entretiennent I'épuisernent au lieu de le soulager.

‘+ Erreur n°1 : Continuer comme si de rien n’était

L Tu te dis : “Ga ira mieux la semaine prochaine.”
"Je vais juste finir ce que j'ai a faire.” "Je n'ai pas le temps de ralentir.”

Alors tu continues. Encore. Et encore. Jusqu'a ce que ton corps décide a la place.

() Ton corps n'a pas besoin que tu sois plus forte. Il a besoin que tu |'écoutes.

+ Erreur n°2 : Te faire passer en derniére
@ Tu prends soin de tout le monde. De ton travail. De ta famille.

De tes responsabilités. Mais quand il s'agit de toi,

il ne reste plus grand-chose.

Petit a petit, tu t'oublies. Et I'épuisement s'installe.

(7 Prendre soin de toi n'est pas égoiste. C'est nécessaire.

“+ Erreur n°3 : Penser que tu dois gérer seule

% Beaucoup de femmes pensent qu'elles doivent tout porter.
Tout comprendre. Tout résoudre seules.

Mais demander du soutien n'est pas un aveu de faiblesse.
C'est souvent le premier pas vers le changement.

() Tun'as pas été créée pour porter le monde entier sur tes épaules.

Le burn-out ne vient pas seulement

; ! e A
Laguelle de ces trois erreurs te ressemble le plus aujourd'hui ? d'une charge trop lourde, Y
Il vient souvent d'une accumulation :-’ 1 N
2 : de besoins ignorés pendant " :',;
trop longtemps. _;-F 94
Et la bonne nouvelle, c'est qu'il Ty

n'est jamais trop tard pour
commencer & les écouter.
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Les 5 signaux que
ton corps essaie peut-€tre
de t'envoyer aujourd’hui

g
Ton corps parle en permanence. Mais avec le rythme de la vie, le stress " o
et les responsabilités, il devient facile d'ignorer ses messages. &, .
Voici 5 signaux fréquents que ton corps t'envoie peut-étre déja. ¥ Q\b

1. La fatigue qui ne passe pas

F4
| Ezz Méme aprés une nuit compléte,
tu te sens épuisée dés le reveil.
Ton corps te dit qu'il a besoin de repos prefond,
pas seulement de sommeil.

2. Le mental en surchauffe

Pensées qui tournent en boucle, inquiétudes constantes,
impression de ne jamais déconnecter.
Ton corps te demande de ralentir et de relacher la pression.

3. Les tensions physiques
Q? Douleurs dans le des, la nuque, les épaules,
maux de téte, crispations...

Ton corps accumule ce que ton esprit n'arrive plus a gérer.

4. La perte de motivation

Ce que tu aimais te semble lourd, ennuyeux ou inaccessible.
Ton corps te montre que ton énergie est en baisse

et qu'il a bescin de soutien, pas de performance.

5. Le besoin de tout controler

Difficulté a lacher prise, bescin de tout gérer,
peur que les choses tournent mal si tu laches.
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- f.f * Ces signaux ne sont pas des ennemis.
“:)# Ce sont des messagers bienveillants qui veulent simplement
\\'},ﬁ “ t'aider a prendre soin de toi avant que ton corps n'atteigne
son point de rupture.
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ECOUTER TON CORPS, C'EST DEJA PRENDRE SOIN DE TOI C



Quand on se sent épuisée, on pense souvent gu’il faut tout changer.
Changer de travail. Changer de rythme. Changer de vie.

Pourtant, la premiere étape est souvent beaucoup plus simple.

Elle consiste a arréter de te battre contre toi-méme.
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Et maintenant,
par ou commencer?
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(7 Autorise-toi a ralentir

Tu n'as pas besoin de mériter ton repos.
Tu n'as pas besoin d'attendre d'étre

au bout de tes limites pour souffler.

Le repos n'est pas une récompense.
C'est un besoin.

C’ Apprends a écouter tes besoins

Depuis combien de temps n'as-tu pas pris
un vrai moment pour toi ?

Un moment sans obligation. Sans culpabilité.
Sans pression.

Quelques minutes par jour peuvent deéja
faire une différence.

 Remplace la performance
par la bienveillance

Tu n'es pas une machine.

Tu n'as pas besoin d'étre productive en
permanence pour avoir de la valeur.

La femmme que tu es aujourd'hui mérite
autant d’amour que celle que tu réves de devenir.

A partir d’aujourd’hui, je choisis de : :.Jf,’ 74 FM i:J ;
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La reconstruction ne commence ‘
pas quand tout va mieux.
Elle commence le jour ol tu décides

enfin de prendre soin de toi. A
F
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Tu te reconnais

dans ces pages? NN

£

Si ces signes te parlent, sache que tu n'es pas seule.

Le burn-out n'est souvent que la partie visible d'un mal plus profond :
perte de confiance, oubli de soi, surcharge mentale, peur de I'échec... *
Et la bonne nouvelle, c'est qu'il est possible den sortir.

J'ai écrit un ebook pour t’accompagner pas a pas.

g A L'INTERIEUR, TU DECOUVRIRAS :
SAFE =

Comprendre les causes

profondes du burn-out

BURN-OUT :

QUAND TON CORPS Identifil.er les signaux d'alerte
DIT STOP BURN-OUT : chez toi
P QUAND TON CORPS
E s DIT STOP Retrouver ton énergie

awant qul ne soit trop tard.
- et ta motivation

Reprendre le contréle

de tes journées

Des exercices concrets
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pour te recentrer

durablement
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Plus de clarté Moins de charge mentale Plus de sérénité,
sur ce qui te freine et de pression d'énergie et de confiance
vraiment au quotidien pour avancer
SENER __\ g
@z Et si le burn-out cachait quelque chose CLIQUE SUR LE BOUTON
Yo de plus profond ? POUR ACCEDER A L'EBOOK COMPLET
| Cemini-module t'a aidée 4 reconnaitre les premiers signes du burn-out. ) el \3{ _ ‘
Dans |'eboock complet “BURN-OUT : QUAND TON CORPS DIT STOP", | |
| jetaccompagne pour comprendre ce que tu traverses, sortir du mode survie i Ebook : Burn-out : quand : |
et retrouver ton equilibre, pas a pas. ' ton corps dit StOp_ [
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TU AS LE DROIT DE TE REPOSER. DE TE RECHOISIR. DE RECOMMENCER. O
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