les communicants des petites collectivités
aliegent leur charge mentale

l. Introduction a la charge mentale r— 3. Identifier les sourcers spécifiques de charge
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Définition : ST mentale dans la communication publique en
|_a charge mentale désigne le poids psychologigue lié a la gestion simultanée des ) o o o -

: Jne 1o POIES PEYCNDI09 J oo ¥ Conséquences petite collectivité

responsabilités domestiques, familiales et/ou professionnelles, souvent invisibles relationnelles
mais constantes. Elle implique le fait de devoir constamment planifier, anticiper et Analyse des situations génératrices de stress et d’anxiéteé :

organiser les taches, méme lorsqu'elles ne sont pas directement exécutées, ce qui

* Flux d'informations constants : mails, messagerie en ligne, réseaux sociaux,

peut étre épuisant mentalement. Elle est particulierement associée a une répartition Comportements téléph
L R compensatoires elepnone...
negale des taches SOlemen 2. les signes avant- Concentration = Gestion simultanée de nombreux projets, étre au four et au moulinde A a Z
Particularités du métier du communicant public : - courcurs d'une o (surtout quand on est seuls).
= Réactivité et pression des délais. . ignes ignes .

P o _ | - | | - de Loisirs g  comportementaux chnr?e mentale cognitifs Mémoi = Réunionite.
= Grande polyvalence des missions (informations institutionnelles, gestion de crise, trop importante R « Etre trés souvent en déplacement
événements, contenu digital, relations presse, communication interne...). Perfectionn t attentes d " tes. Pression des gl

Procrastination i . Y

Impacts de la charge mentale : Signes Devoir se montrer leégitime.

Insomnies Fatigue

Stress, épuisement, erreurs... qui entrainent encore plus de stress, d'épuisement,
d’erreurs etc. C'est un cercle vicieux qui peut se mettre en place et avoir des
conséquences négatives au quotidien aux niveaux professionnels et personnels.

physiques * Monday.com : Gestion des projets en

b. Ouelqlle-' outils équipe avec des options de suivi des

Douleurs Migraines numériquers pour alléger deadines.

Tensions
Applications de gestion personnelie et
la chmge mentale bien-étre : se détendre ou prendre soin

Outils d’organisation et de gestion de sa santé mentale est crucial pour
. ) . ) . . ) oee des taches : ces outils permettent de alléger la charge mentale.
4, Stratégics pour prévenir et réduire la 5. Gestion du stress et équilibre personnel planifier, prioriser et suivre vos activités

* Headspace ou Calm : méditation guidée
et exercices de relaxation.

Le Time Blocki . Trell]? : Gez’uop Sle prOJf;[S et;[ de ’Fachles = Forest : application ludique pour rester
e Time Blocking 9 Décompression sous forme de tableaux Kanban visuels

chmge mentale pour éviter les ouhlis et la surcharge.

concentre et limiter les distractions
* Todoist : Application simple pour créer  nymériques.

Organisation et priorisation

Loi de Carison

des listes de taches avec rappels et

Soorendre 3 1echer i it Outils collahoratifs pour répartir les
O Gestion émotionnelle PHOTIES: responsabilités : ces outils facilitent la
W Apprendre a se connaitre  ~ Vicrosoft To Do ou Google Tasks : gestion partagée des taches dans un
La matrice d’Eisenhower P — Intégration directe avec d'autres outils foyer ou une équipe

communication assertive

Q comme Qutlook et Gmall, * Google Keep : Partage de listes et de

= Notion : Plateforme tout-en-un pour >
T é Techniques de relaxation P notes avec des proches ou des collegues.

o organiser des notes, des projets, des .
reterents J ’ PrOJets, = Asana : pour coordonner des projets

taches et des informations. o . R
en équipe avec des listes de taches
Outils de planification : ces applications ~;|5poratives.

Activité physi a,'id'f'ft a St"":t""f' " (':tre temps et a Utilisation des alertes et rappels
cuvite physique Se faire accompagner equilibrer vos activités. intelligents.

-PGooglle gglendar o4 dou_ﬂOOk Ctalendarl: Pour ceux qui veulent d ‘autres outils
our planitier vos rendez-vous et recevoir  pua 1o numérique :

des rappels.
= Un tableau blanc, un paperboard..

La loi de Lahorit

Optimisation de son temps

Réaliser les taches
similaires ensembhle

Réflechir sur les moyens

Faire partie de réseaux

= TimeBloc : Un calendrier visuel simple

pour organiser votre journée heure par
heure. Choisissez les outils adaptés a vos

® Y () ® . |
E‘ on gﬂfde toujou" Q I e’P"t' oo + Fantastical (i0S) : Un agenda intelligent 2€SOINS : n'accumulez pas trop
: : : . . d'applications pour éviter de complexifier
On peut tous avoir, par moments, une charge mentale importante voire tres importante.

la gestion et donc de vous ajouter de la
charge mentale |

= Un carnet, post-it, avec des to do list

qui synchronise plusieurs calendriers et
permet une gestion intuitive.

Lobjectit est qu'elle reste limitée dans le temps. elle ne doit pas devenir chronique. Il faut
rester capable de se projeter a court, moyen et long terme.
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