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Comprendre la surcharge mentale en 2 minutes chrono01

Identifier les signaux concrets de saturation cognitive pour agir
au bon moment, avant le point de rupture.

La surcharge mentale n'est pas un manque de volonté. C'est une saturation réelle du

cortex préfrontal — la zone qui gère décisions, priorités et régulation émotionnelle.
Quand il déborde, tout ralentit.

Les signaux d'alarme concrets à surveiller :

Cognitifs : tu relis la même phrase trois fois sans retenir, tu oublies ce que tu faisais

il y a 2 minutes, tu procrastines sur des tâches pourtant simples.

Émotionnels : irritabilité soudaine, sentiment d'urgence permanente, incapacité
à hiérarchiser sans stress.

Physiques : tension dans la nuque ou les épaules, respiration courte, fatigue oculaire
sans cause évidente.

La règle des 3 signaux : si tu coches 3 éléments ou plus dans cette liste, tu es en zone rouge. 
N'attends pas le point de rupture — c'est maintenant que tu déclenches un protocole.

Ce qu'il ne faut PAS faire : scroller, ajouter une tâche à ta liste, ou « tenir encore un peu ». 
Ces réflexes aggravent la saturation.

Ce que tu vas faire à la place : les 4 protocoles suivants. Durée totale : moins de 15 minutes. 
Effet : retour à un état opérationnel clair et calme.
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Protocole 1 & 2 — Vider et trier : évacuer le chaos immédiat

Protocole 1 — La décharge cognitive (3 min)

Prends une feuille blanche ou une page vide. Pose un minuteur sur 3 minutes. Écris TOUT 
ce qui occupe ta tête — tâches, inquiétudes, fragments de pensées, même les plus anodins. 

Sans filtre, sans ordre, sans ponctuation si besoin. 

L'objectif : vider la RAM mentale sur un support externe.

Règle d'or : la main ne s'arrête pas. Si tu bloques, écris « je bloque » et continue.

Résultat : ton cerveau cesse de « tenir en mémoire » et libère de la bande passante cognitive.

Protocole 2 — Le tri par poids mental (3 min)

Reprends ta liste. Attribue à chaque élément une lettre :

U = Urgent ET impactant aujourd'hui

P = Peut attendre demain ou plus

X = Hors de mon contrôle raye-le définitivement→

Cerclé les U : il ne doit en rester qu'1 ou 2 maximum. Si tu en as plus, reclasse impitoyablement.

Ce que tu obtiens : une liste d'actions courte, légitime et décidée — pas une accumulation
anxiogène.
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Protocole 3 & 4 : Ancrer et relancer : retrouver un calme opérationnel

Protocole 3 — L'ancrage sensoriel (3 min)

L'ancrage stoppe la boucle mentale en ramenant l'attention dans le corps et l'instant présent.

Technique 5-4-3-2-1 : Nomme mentalement (ou à voix basse) :

- 5 choses que tu vois autour de toi

- 4 choses que tu peux toucher — et touche-les vraiment

- 3 sons que tu entends maintenant

- 2 odeurs (réelles ou mémorisées)

- 1 sensation physique agréable dans ton corps

Enchaîne avec 3 respirations profondes : inspire 4s — bloque 4s — expire 6s.

Résultat : activation du système parasympathique, baisse du cortisol

mesurable en moins de 90 secondes.

Protocole 4 — La re-focalisation sur l'action prioritaire unique (2 min)

Reviens à tes U du Protocole 2. Choisis UN SEUL . Pose-toi cette question :

« Quelle est la toute première action physique que je peux faire 
dans les 5 prochaines minutes ? »

Écris cette action en une phrase d'action concrète (verbe + objet + durée). 
Exemple : « Rédiger l'intro du rapport — 20 min » .

Lance-toi dessus immédiatement. L'élan fait le reste.
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