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      E-BOOK 

Santé mentale : reprendre la main avant 
l’épuisement 

Comprendre ce qui se joue, se positionner avec lucidité, agir avec 
méthode 

Ecrit par Jean-Paul Lugan  

Psychologue, coach et préparateur mental 

 

Guide pratique 

Préalable : Ce document ne remplace ni un suivi médical ni un 
accompagnement personnalisé. 

 

INTRODUCTION 

La santé mentale n’est pas une question de fragilité 

Jamais la santé mentale n’a été autant évoquée. 
Jamais elle n’a semblé aussi fragile. 

Dirigeants, managers, salariés, indépendants, étudiants… 
La fatigue est devenue un état de fond. Le stress, un compagnon 
permanent. 
Et l’épuisement, un risque banalisé. 

Beaucoup pensent encore que “tenir”, “s’adapter”, “faire un effort 
de plus” suffira. 
C’est faux. 
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La santé mentale ne se résume pas à la volonté, ni au repos, ni à la 
motivation. 
Elle repose sur une capacité d’ajustement : savoir lire ce qui se 
passe en soi, réguler ses états internes, préserver ou booster son 
énergie et garder de la hauteur mentale. 

Ce guide a un objectif clair : 

 

     t’aider à comprendre ce qui se joue réellement, 

     te positionner avec lucidité, 

     te montrer par où commencer sans improviser. 

 

Il ne te donnera pas des recettes rapides. 
Il te donnera un cadre solide. 

 

1. CE QUI SE JOUE VRAIMENT DERRIÈRE LA FATIGUE 

Pourquoi “se reposer” ne suffit pas 

La fatigue n’est pas toujours un manque de sommeil. 
Le stress n’est pas toujours un excès de travail. 
Et l’épuisement n’arrive jamais par hasard. 

La plupart des déséquilibres mentaux sont le résultat d’un mauvais 
arbitrage interne entre trois dimensions indissociables : 

• le physique (énergie, récupération, corps), 

• l’émotionnel (peurs, pression, culpabilité, motivation), 

• le cognitif (pensées, anticipation, contrôle, charge mentale). 

Quand ces trois dimensions ne sont plus régulées ensemble, le 
mental compense… jusqu’à l’usure. 
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2. STRESS, SURCHARGE, ÉPUISEMENT : NE PAS CONFONDRE 

Trois états, trois lectures différentes 

• Le stress ponctuel 
Il est normal. Il prépare à l’action. 
Mal régulé, il devient chronique. 

• La surcharge mentale 
Elle ne dépend pas seulement du volume de tâches, mais de 
la manière dont elles sont portées mentalement. 
Penser en permanence, anticiper, ne jamais décrocher 
fatigue plus que l’action elle-même. 

• L’épuisement 
Il survient quand les ressources ne sont plus renouvelées. 
À ce stade, la motivation ne suffit plus. La volonté devient 
contre-productive. 

Comprendre ces différences est essentiel pour ne pas appliquer de 
mauvaises solutions à un mauvais problème. 

 

3. LES GRANDS ÉTATS DE DÉSÉQUILIBRE MENTAL 

Sans poser de diagnostic, certains états reviennent fréquemment : 

• Stress chronique : tension constante, irritabilité, troubles du 
sommeil. 

• Hyperstress (Trop de stress)/ hypostress (Pas assez de 
stress) : agitation permanente ou, à l’inverse, perte d’élan. 

• Anxiété : état d’anticipation craintive du futur 

• Dépression : trouble de l’humeur caractérisé par une 
Durable et profonde de l'énergie psychique 



 

4 
 

• Burn-out (Absence de confiance en soi) : épuisement 
émotionnel, désengagement, perte de sens. 

• Bore-out (Absence de motivation) : ennui profond, 
dévalorisation, fatigue morale. 

• Brown-out (Absence de sens): perte de cohérence entre 
valeurs et actions. 

Ces états ne sont pas des faiblesses. 
Ce sont des signaux d’alerte. 

 

4. POURQUOI LES SOLUTIONS CLASSIQUES ÉCHOUENT 

Beaucoup de personnes : 

• se reposent… sans récupérer, 

• se motivent… sans énergie, 

• réfléchissent… sans calme intérieur. 

Pourquoi ? 
Parce qu’elles cherchent à agir avant de réguler. 

Un mental désorganisé ne se corrige pas par la volonté. 
Il se ré-entraîne, comme un corps. 

 

5. LE PROCESSUS FONDAMENTAL M.I.N.D (VERSION SIMPLIFIÉE) 

Ce guide repose sur un principe central : 

     agir dans le bon ordre. 

M — Mesurer 

• Avant d’agir, il faut observer. 
État de fatigue, niveau de tension, clarté mentale, 
disponibilité émotionnelle. 
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• Sans mesure, on agit à l’aveugle. 

 

I — Intérioriser le calme 

• Réfléchir sous tension fausse les décisions. 

• Le calme n’est pas un luxe : c’est un prérequis. 

 

N — Nourrir l’énergie 

• Le mental dépend du corps. 

• Sans énergie physique minimale, aucune stratégie mentale 
ne tient. 

 

D — Développer de nouvelles perspectives 

• Quand l’état interne est stabilisé, la lucidité revient. 

• On peut alors ajuster, décider, prioriser. 

     Ce processus donne un cadre de lecture, pas des exercices. 
Chaque situation nécessite des ajustements spécifiques. 

 

6. AUTO-POSITIONNEMENT : OÙ EN ES-TU VRAIMENT ? 

Pose-toi honnêtement ces questions : 

• Est-ce que je récupère réellement quand je me repose ? 

• Est-ce que je pense en permanence à ce que je dois faire ? 

• Est-ce que je tiens grâce à la pression ou au sens ? 

• Est-ce que je compense par la volonté ? 

• Est-ce que mes émotions guident mes décisions ? 
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Si plusieurs réponses te mettent mal à l’aise, ce n’est pas un échec. 
C’est un point de départ. 

 

7. CE QUE CE GUIDE PERMET — ET SES LIMITES 

Ce guide permet : 

• de comprendre ce qui se joue, 

• de mettre des mots sur des états confus, 

• d’éviter des erreurs classiques. 

Il ne permet pas : 

• de traiter seul des situations complexes, 

• de remplacer un accompagnement, 

• d’improviser des solutions universelles. 

     Comprendre est une étape. Transformer durablement 
nécessite un cadre. 

 

8. ALLER PLUS LOIN AVEC ZEN MIND 

Chez Zen Mind, nous accompagnons celles et ceux qui veulent : 

• préserver leur santé mentale sans renoncer à leurs 
responsabilités, 

• retrouver de la clarté sous pression, 

• développer une performance durable. 

Cela commence souvent par un diagnostic, puis un 
accompagnement adapté. 
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CONCLUSION 

 

La responsabilité n’est pas de tout porter seul 

Prendre soin de sa santé mentale n’est ni un aveu de faiblesse, 
ni un luxe réservé à quelques-uns. 

C’est un acte de lucidité et de leadership. 

La question n’est pas : 

“Est-ce que je vais tenir ?” 

Mais : 

“Comment vais-je m’ajuster pour durer ?” 

 

Jean-Paul Lugan 

  



 

8 
 

CONTACT   

 
 

• Président : Lugan Jean-Paul 

• Email : contact@zen-mind.eu 

• Prendre rendez-vous 

• Tel : 06 80 24 03 91 

• www.zen-mind.eu 

 

Auteur de « Santé mentale, la méthode M.I.N.D à portée de 
tous » aux Editions ZEN MIND 
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