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CHECKLIST ET MINI RESET POUR LES FEMMES QUI
PORTENT TROP SEULES DEPUIS TROP LONGTEMPS.

RETROUVER PLUS DE CLARTÉ MENTALE, D’ÉQUILIBRE
ET DE STABILITÉ ÉMOTIONNELLE.



Beaucoup de femmes pensent qu’elles ont seulement
besoin de vacances ou de quelques jours de repos.
Mais souvent, ce qu’elles vivent va beaucoup plus loin.
Certaines femmes portent :

les responsabilités,
les émotions des autres,
la charge mentale familiale,
la pression professionnelle,
les attentes constantes,
et le poids de devoir toujours “tenir bon” et se
comparer aux autres mamanas sur les réseaux.

À force de gérer, organiser, anticiper et soutenir tout le
monde, plusieurs f inissent par perdre leur espace mental,
leur énergie émotionnelle et parfois même leur capacité à
ressentir du calme.
L’épuisement émotionnel ne ressemble pas toujours à un
effondrement visible.
Parfois, il ressemble simplement à :

une fatigue constante,
de l’irritabilité,
un brouillard mental,
un détachement émotionnel,
ou l’impression d’être en mode survie depuis trop
longtemps.

Cette checklist vous aidera à reconnaître certains signes
de surcharge émotionnelle et à recommencer à créer un
peu plus d’espace pour vous-même.

Vous n’êtes peut-être pas simplement
fatiguée.



• Dire oui automatiquement à tout le monde et répondre

constamment aux besoins des autres avant aux siens.

• Ne jamais ralentir mentalement, même pendant les

moments de repos, en continuant de planifier, réfléchir,

anticiper et gérer intérieurement.

• Vouloir tout porter seule et croire qu’il faut toujours être

forte ou capable de tout gérer sans aide.

• Ignorer les signes de saturation comme l’irritabilité, la

fatigue mentale, le brouillard émotionnel ou le

détachement intérieur.

• Attendre d’être complètement épuisée avant de ralentir,

de demander du soutien ou de prendre soin de soi.

• Se sentir coupable lorsqu’on se repose ou lorsqu’on

prend du temps pour soi-même.

• Être constamment disponible émotionnellement pour

les autres sans jamais recharger sa propre énergie.

• Essayer de tout contrôler pour éviter les conflits, les

erreurs ou les déceptions.

• Accumuler les responsabilités sans créer de limites

claires dans sa vie personnelle ou professionnelle.

• Fonctionner en “mode survie” pendant tellement

longtemps que le stress devient normalisé.

habitudes qui aggravent souvent
l’épuisement émotionnel



Vous êtes peut-être émotionnellement épuisée
si…

☐ Vous vous sentez mentalement fatiguée même
après avoir dormi
☐ Vous portez constamment les problèmes des
autres
☐ Vous culpabilisez lorsque vous prenez du temps
pour vous
☐ Vous avez l’impression de toujours devoir rester
forte
☐ Vous vous sentez facilement irritable ou
émotionnellement vide
☐ Vous avez de la difficulté à ralentir sans
culpabiliser
☐ Vous avez l’impression de gérer tout le monde
sauf vous-même
☐ Vous vous sentez souvent dépassée mentalement
☐ Vous avez perdu de l’énergie pour les choses qui
vous faisaient du bien
☐ Vous vous sentez en mode survie depuis
longtemps
☐ Vous avez parfois envie que tout le monde arrête
de vous demander quelque chose
☐ Vous avez l’impression que personne ne voit
réellement tout ce que vous portez intérieurement

Signes de surcharge émotionnelle



Ce que beaucoup de femmes ne réalisent pas

L’épuisement émotionnel n’est pas toujours causé par

un manque de motivation.

Très souvent, il vient d’un trop-plein invisible.

Certaines femmes deviennent tellement habituées à :

gérer,

prévoir,

soutenir,

rassurer,

s’adapter,

et porter les autres…

qu’elles oublient progressivement leurs propres besoins

émotionnels.

Le problème n’est pas toujours un manque de force.

Parfois, c’est simplement un système nerveux qui est

fatigué de fonctionner constamment en état d’alerte.

COMPRENDRE L’ÉPUISEMENT



Jour 1 — Observer

Prenez quelques minutes pour identifier ce qui vous
épuise mentalement en ce moment. ecrivez le ici.

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................
.............................................................................................

Quelles responsabilités pourriez-vous alléger,
reporter ou partager ?
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................

...........................................................................................

MINI RESET



Jour 2 — Créer une limite

Dites non à une chose inutile aujourd’hui.
Même une petite limite peut créer plus d’espace

mental.
A quoi vas tu dire NON

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................



Prenez 30 minutes sans responsabilités
émotionnelles.

Pas pour produire.
 Pas pour gérer.

 Pas pour répondre aux besoins des autres.
Seulement pour respirer mentalement.

A quoi vous avez pensé durant ce temps.
-------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------

Reprendre un espace pour vous



Quand vous sentez que vous arrivez à saturation

Avant de continuer automatiquement, essayez ceci :

STOP

Arrêtez quelques minutes.

RESPIREZ

Ralentissez physiquement votre respiration.

IDENTIFIEZ

Qu’est-ce qui vous surcharge le plus actuellement ?

ENLEVEZ UNE CHOSE

Une tâche.

 Une obligation.

 Une attente.

 Une conversation.

DEMANDEZ-VOUS

“Qu’est-ce qui peut attendre ?”

Tout n’a pas besoin d’être porté immédiatement.

Plan d’urgence surcharge
mentale



• Vous n’avez pas besoin de mériter le repos.

• Être forte constamment finit par épuiser le système nerveux.

• Vous avez le droit de ralentir sans culpabiliser.

• Vous n’êtes pas obligée de tout porter seule.

• Poser des limites ne fait pas de vous une mauvaise personne.

• Vous avez aussi besoin d’espace émotionnel et mental.

• Le calme mental est un besoin, pas un luxe.

• Vous ne devez pas toujours être disponible pour tout le

monde.

• Dire non peut être une forme de protection émotionnelle.

• Votre valeur ne dépend pas de tout ce que vous faites pour

les autres.

• Vous avez le droit d’être fatiguée sans devoir vous justifier.

• Certaines femmes ne sont pas “faibles” — elles sont

simplement épuisées d’avoir trop porté pendant trop

longtemps.

• Vous méritez aussi du soutien, de l’écoute et du repos.

• Ralentir ne veut pas dire abandonner.

• Vous avez le droit de penser à vous sans vous sentir égoïste.

• Il est possible de retrouver plus de clarté, d’équilibre et de

stabilité émotionnelle.

Ce que les femmes
émotionnellement épuisées

ont souvent besoin
d’entendre



Certaines femmes ne veulent pas forcément qu’on leur donne

des conseils.

Parfois, elles veulent simplement :

se sentir comprises,

soutenues,

reconnues,

ou entendre qu’elles n’ont pas besoin de tout porter seules.

Lorsque la surcharge mentale devient trop lourde, elle peut

parfois ressortir sous forme :

d’irritabilité,

de colère,

de fatigue émotionnelle,

de silence,

ou d’un besoin de s’isoler.

Mais derrière cette réaction, il y a souvent autre chose :

“Je suis fatiguée.”

“J’ai besoin d’aide.”

“J’ai besoin qu’on me voie.”

“J’ai besoin de respirer un peu.”

“Je ne peux pas tout porter seule.”

Et vous… qu’auriez-vous besoin
d’entendre dans ces moments-là ?



Qu’aimeriez-vous entendre dans les moments où vous vous

sentez dépassée émotionnellement ?

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------

Qu’auriez-vous besoin qu’on reconnaisse chez vous

actuellement ?

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

Si vous pouviez exprimer honnêtement ce que vous ressentez

au lieu de tout garder à l’intérieur… qu’aimeriez-vous dire ?

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

Quelle forme de soutien vous ferait réellement du bien en ce

moment ?

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------

Petit rappel
Vous n’êtes pas obligée d’attendre d’être à bout pour

reconnaître que vous avez besoin de repos, d’espace ou de

soutien.

Prenez un moment pour réfléchir…



Pourquoi certaines femmes restent

bloquées dans l’épuisement”

Certaines femmes ne sont pas seulement fatiguées.

Elles sont devenues habituées à fonctionner en mode survie.

Avec le temps, elles normalisent :
la surcharge,

le stress constant,

l’hypervigilance,

le manque d’espace personnel,

et l’idée qu’elles doivent toujours être fortes.

Sortir de ce cycle demande souvent :
plus de conscience,

de nouvelles limites,

un meilleur équilibre émotionnel,

et parfois du soutien.



Vous n’avez pas besoin de porter tout cela
seule.

Retrouver plus de clarté, d’équilibre et de
stabilité émotionnelle commence souvent

par une chose simple :
reconnaître que vous êtes arrivée à

saturation.
Vous n’avez pas besoin d’être plus forte.

 Vous avez besoin de plus d’espace
mental, émotionnel et personnel.

Envie d’aller plus loin.

reserve un appel decouverte ou inscris toi
gratuitement a un de mes ateliers en

lignes.
places limités 

visite mon site web
www.ci-relations.com

https://www.ci-relations.com/b1aac938
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