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GESTION DE LA CHARGE MENTALE 

Organisation 

Durée : 14 heures 

Mode d’organisation : Présentiel 

Contenu pédagogique 

 

 
Public visé 

 - Public concerné par cette problématique 
 

 
Objectifs pédagogiques 

 - Comprendre les concepts et mécanismes de la charge mentale : comment un 
cerveau sursollicité déclenche le stress, comment « communiquer » avec son 
cerveau  

- Analyser sa propre charge mentale professionnelle pour mettre en place des 
mesures personnalisées  

- Choisir des outils et pratiques adaptés pour calmer son mental et lâcher les 
tensions 

 

 Description 

 Présentation du sujet 
Définition de la charge mentale  
Quelques chiffres  
Environnement systémique : comment le travail du 21eme siècle favorise la charge mentale 
Facteur psychologique et mécanisme d’amplification : de quel façon se créée la charge 
mentale ?  
Conséquence de la charge mentale professionnelle sur la santé des salariés ?  
Evenements extérieurs et impacts sur les mécanismes cognitifs 
 
Comprendre la dynamique de la charge mentale professionnelle  
Le cerveau à l’habitude de…. 
Les 7 manières de déformer la réalité => distorsion cognitive Démonter la mécanique 
émotionnelle de la charge mentale : comment corps et mental interagissent : 
Les automatismes le binôme corps/esprit 
Capter et capturer les pensées toxiques et les processus d’amplification du stress : 
 
Constituer sa boîte à outils pour gérer sa charge mentale et rester focus   
Réviser son organisation de travail et sa gestion du temps 
Gagner en efficacité professionnelle : organisation, planification, procédures, délégation, 
savoir dire non  
Lister les points forts et les obstacles rencontrés dans l’application de son organisation et ses 
outils  
Fin de journée : tour de table et consignes pour la prochaine session. 
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Journée N°2 
Accueil des participants, tour de table et échange sur l’introspection de la veille 
Développer une concentration optimale :  

Spécificités et vertus de la concentration optimale  

Identifier les obstacles externes et internes à la concentration, et leurs parades 
Mettre en place une détox du monde multi-tâche 
 

Gérer son stress et ses émotions – Intelligence Emotionnelle 

Tempérer le perfectionnisme et les excès du besoin de contrôle : 
Développer son intelligence Emotionnelle : principes, outils pour développer « la conscience 
de soi et d’autrui, la gestion de soi et des relations » : 
Quand et comment faire appel à l’état créatif comme remède à la charge mental ?  
Trouver le bon équilibre entre ses compétences et la difficulté de la tâche.  
 
Synthèse et plan d’action personnalisé                                                                   
Travail perso et retour de ce plan d’action. 
Photo langage : représentez ce parcourt de ces 14 heures, et échanges sur l’apport de cette 
formation. 

 
 

 
Prérequis 

  
- Être concerné par cette problématique  

 

 
Modalités pédagogiques  

  

 - Documentaires ou vidéo explicatives 

- Expérimentations psychocorporelles  

- Ludo pédagogie 

- Questionnements individuels, collectifs 

- Discussions en groupe, échanges 

- Mises en situation ou en pratique des approches proposées 

- Apports du formateur en cours de séance 
 

 

 
Moyens et supports pédagogiques  

 Supports en cours de formation (diaporama, supports papier) 

Supports et compléments pédagogiques disponibles via l'extranet après la formation 
(tuto, vidéo etc…) 
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Modalités d’évaluation et de suivi 

 -Test de positionnement initial / attentes 

- Test de positionnement final 

 

  

 
 


