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C'est parti !

Ce workbook est un support pour ton travail sur la charge mentale. Il peut
etre imprimé pour un usage personnel uniquement, et ne doit bien entendu
pas étre diffusé par respect pour notre travail :)
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Mes notes a retenir :
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Ce qui encombre ma charge mentale ménagere :

Ce qui encombre ma charge mentale familiale :
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Ce qui encombre ma charge mentale professionnelle :

Ce qui encombre ma charge mentale intime :
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Ce que je ressens dans mon corps et dans ma téte quand
la charge mentale devient trop lourde::

Je me sens en colere, je perds patience, ca me donne parfois mal a la téte,
j'ai envie de claquer la porte, de pleurer, je me sens incomprise...







Mes notes a retenir :




A quel moment je pourrais trouver du temps
pour moi :

entre 10 et 30 minutes

Quelles sont les activités qui me font plaisir, qui
me font du bien, qui me ressourcent:




Je liste 10 choses que j'ai en téte en ce moment,
de ce que je dois faire, ce a quoi je dois penser :




Organise-les maintenant selon la matrice
d'Eisenhower :

Urgent et important Pas urgent et important

Urgent et pas important Pas urgent et pas important




Ce que je peux PLANIFIER :

Ce que je peux DELEGUER :

Ce que je peux ELIMINER :




Je crée ici ma to-do listavec 3 a 5 actions
prioritaires pour la journée :




Ce que j'aime bien faire, qui ne me dérange pas:

Ce que ma famille peut faire, qu'ils peuvent
apprendre a gérer :
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Mes notes a retenir :
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J'identifie les moments propices a une communication
calme et saine avec mon conjoint:

Je prépare mes arguments pour lui expliquer ce

que je ressens, et ce que ce probleme entraine
pour moi et pour notre couple:
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Projette-toi dans un monde id€al ou la charge mentale
est parfaitement équilibrée.

Qu'est-ce que tu ressens ? Qu'est-ce que tu fais
différemment ?

ca peut étre des bénéfices pour toi, ton humeur, ton travail, ton couple,
votre vie intime, ta créativité...
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Liste tout ce a quoi TU dois penser au quotidien :

Liste tout ce a quoi TON CONJOINT doit penser au
quotidien :
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Est-ce que la répartition...

Te semble équitable

Semble ¢quitable a ton conjoint

On change de role !

Pendant combien de temps ?

A partir de quelle date ?
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Quels changements dans notre vie on va mettre en
place suite a ces prises de conscience :

BONUS: : quel est le gage si le parin'est pas tenu ou s'il y
a abandon ?

Soyez créatifs !




Mon conjoint me remercie de...

Je remercie mon conjoint de...
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Pour aller plus loin : commande notre

livre sur la charge mentale (Amazon)

Rejoins Alignées, pour te sentir mieux

dans ta vie (abonnement mensuel)



http://www.amazon.fr/dp/B08L6DRJ1N?ref_=pe_3052080_397514860
https://bazik.fr/alignees-2/

