$# ProPICE Coaching

Diminuer sa charge mentale

OBJECTIFS DU PARCOURS \

Identifier les sources principales de la charge mentale.
Développer des outils concrets pour gérer les priorités et déléguer.

Créer des routines et des stratégies pour maintenir un équilibre durable.

Renforcer la confiance en soi dans la gestion des responsabilités. /

DEROULE DU PARCOURS

Séance 1 : Diagnostic et exploration initiale

Faire un état des lieux des responsabilités actuelles (pro, perso, familial) pour identifier les
sources de charge mentale

Identifier les taches et les pensées récurrentes qui génerent le plus de pression.

Clarifier les objectifs de 'accompagnement.

Livrable : des objectifs clairs et mesurables a atteindre a la fin de 'accompagnement

Séance 2 : Priorisation et gestion des taches

Etat des lieux depuis la séance 1 : y a-t-il eu des changements ? Des prises de conscience ?
Travail sur la gestion du temps et sur la priorisation des taches

Exercice pratique : faire le tri entre lI'urgent et lI'important, élaborer une liste de priorités
hebdomadaires.

Séance 3 : Délégation et communication affirmée

Etat des lieux depuis la séance 2 : y a-t-il eu des changements ? Des prises de conscience ?
Identifier les taches délégables dans la sphére professionnelle et familiale.
Travailler sur les freins émotionnels a la délégation (culpabilité, perfectionnisme).

Techniques de communication assertive pour demander de I'aide sans conflit.

Mise en situation : apprendre a dire non, a exprimer ses ressentis de maniére assertive
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Séance 4 : Travail sur la confiance en soi

o Etat des lieux depuis la séance 3 : y a-t-il eu des changements ? Des prises de conscience ?
Retour d’expérience.

Exercice rétrospectif pour identifier des moments ou des taches ou défis complexes ont été
surmontés avec succes

Identifier les ressources mobilisées pour mieux s’en saisir

Séance 5 : Travail sur la pérennisation des acquis

o Etat des lieux depuis la séance 4 : y a-t-il eu des changements ? Des prises de conscience ?
Retour d’expérience.

o lIdentifier les signaux d'alerte du stress et de I'épuisement.

e Mettre en place des stratégies et des outils pour y faire face

Séance 6 : Bilan et ancrage des acquis

e Retour sur les changements observés depuis le début du parcours.
o Ajustement des stratégies pour qu'elles restent applicables sur le long terme.

o Fixer des objectifs a moyen et long terme pour continuer a alléger la charge mentale.

Option : Séance de suivi post-parcours (1 mois apres)

Résultats attendus :
e Une réduction mesurable du stress pergu.

e Une meilleure répartition des responsabilités entre les spheres personnelles et professionnelles.

e Une organisation plus fluide et adaptée aux besoins individuels

9 Chasseneuil-du-Poitou Prix : Nous consulter
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