
 Sortir du brouillard mental à la ménopause : 4 clés
pour retrouver clarté et concentration

Les points clés à retenir :

Le brouillard mental touche de nombreuses femmes à la préménopause ou à la
ménopause. Difficulté à se concentrer, à retenir des prénoms, des informations ou à

suivre une conversation, cette sensation d’avoir l’esprit confus peut être très
déstabilisante. Pourtant, ce n’est pas une fatalité. Il existe des solutions simples et

naturelles pour retrouver clarté et vivacité d’esprit

#1. NOURRIR SON CERVEAU AVEC LES BONS ALIMENTS
 Les oméga-3 et les antioxydants sont essentiels à la santé cérébrale. Ils protègent les neurones,
soutiennent leur fonctionnement et limitent le stress oxydatif. On les trouve notamment dans les
poissons gras, les noix, les graines de lin ou encore les fruits et légumes colorés. Pendant la
ménopause, il est indispensable d’en consommer régulièrement pour compenser les effets du déclin
hormonal sur la mémoire et la concentration.

#2. RESPIRER ET APAISER SON SYSTÈME NERVEUX
 La respiration est un outil puissant pour diminuer le stress, oxygéner le cerveau et clarifier les pensées.
La cohérence cardiaque, pratiquée seulement 5 minutes trois fois par jour, permet de réduire le taux
de cortisol, cette hormone du stress qui entretient le brouillard mental. En régulant le système
nerveux, elle aide à retrouver un fonctionnement mental plus fluide.
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FICHE PRATIQUE

#3. BOUGER POUR RELANCER L’ÉNERGIE CÉRÉBRALE
 L’activité physique stimule la circulation sanguine et la neuroplasticité. Même une marche rapide ou
une séance de yoga permet au cerveau de se reconnecter, de s’activer et de retrouver de la vivacité. Le
mouvement aide aussi à relâcher les tensions et à libérer les pensées parasites.

Le brouillard mental n’est pas une fatalité. Il est souvent le signe que le corps traverse une transition
hormonale. En soutenant ton corps par l’alimentation, la respiration, le mouvement et le repos, tu peux
retrouver de la clarté mentale et de la sérénité.

#4. PROTÉGER SON SOMMEIL COMME UNE PRIORITÉ
 Le manque de sommeil aggrave le brouillard mental. C’est pendant le sommeil profond que le
cerveau consolide les informations et restaure ses fonctions. Se coucher à heure régulière, éviter les
écrans le soir, créer un rituel apaisant… Ces petits gestes ont un grand impact. Un bon sommeil est un
des meilleurs moyens pour retrouver des idées claires.



En regardant cette vidéo, j’ai réalisé que….

Qu’est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour sortir du brouillard et retrouver de la clarté
dans ma tête ?

Quand est-ce que je m’engage à faire ce premier pas ? 

Qu’est-ce que j’ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m’améliorer ?

Qu’est-ce que cela m’a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement à ces 4 questions : 
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Mini Coaching :
Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer à l’action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dès
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

JE PASSE À L’ACTION EN RÉPONDANT À CES QUESTIONS : 

DANS 1 MOIS :

MES NOTES :

Notez cecréneau dansvotre agenda


