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Lorsque votre corps se sent fatigué après une longue journée passée debout ou une 
séance d'entraînement intense, vous donnez la priorité au repos. Mais à quand 
remonte la dernière fois que vous avez accordé le même soin à votre cerveau ? 
Chaque jour, notre cerveau est soumis à une charge de travail considérable, qu'il 
s'agisse de gérer le stress ou de traiter des informations. Il est donc essentiel de lui 
assurer une récupération adéquate.  

Muse est heureux d'introduire le Score de Recharge Cérébrale (Brain Recharge 
Score), une nouvelle fonctionnalité qui mesure la capacité de votre cerveau à se 
reposer et à se recharger. Basé sur des décennies de recherche en neurosciences, 
ce score suit l'activité des ondes cérébrales alpha, un indicateur clé de la relaxation 
et de la résilience mentale. Des études montrent que l'augmentation de la puissance 
alpha - la production d'ondes alpha par le cerveau - est liée à la réduction de 
l'anxiété, à l'amélioration de la régulation émotionnelle et au rajeunissement cognitif 
général. 

Grâce aux capteurs EEG avancés de Muse, le score de recharge cérébrale offre une 
vision basée sur des données de la façon dont votre cerveau se recharge après le 
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stress ou l'effort. L'intégration de cette mesure fondée sur la recherche vous permet 
de mieux comprendre votre résilience mentale et d'apprendre à optimiser votre 
récupération. 

Dans ce blog, nous allons explorer ce que le Score de Recharge Cérébrale mesure, 
pourquoi la récupération est essentielle pour la santé cognitive, et les moyens 
pratiques d'améliorer la capacité de recharge de votre cerveau. Nous verrons 
également comment le Score Pic Alpha et le Score de Recharge Cérébrale de Muse 
fonctionnent ensemble pour créer une vision équilibrée de la performance mentale et 
de la récupération.  

 

Qu’est-ce	que	le	score	de	recharge	cérébrale	? 
Le score de recharge cérébrale vous aide à comprendre l'efficacité avec laquelle 
votre cerveau récupère de l'effort mental, du stress et de la fatigue. En surveillant 
l'activité des ondes cérébrales alpha, qui est scientifiquement reconnue comme un 
indicateur de récupération mentale et de relaxation, le score reflète la capacité de 
votre cerveau à se détacher des facteurs de stress externes et à se recharger. 

Le score indique la capacité de votre cerveau à passer d'un état actif à un mode plus 
détendu après des tâches exigeantes. Avec Muse, vous pouvez suivre votre score 
de recharge cérébrale au fil du temps, ce qui vous permet d'identifier des schémas et 
de procéder à des ajustements quotidiens pour améliorer la clarté mentale et gérer le 
stress. 

Pourquoi	la	recharge	cérébrale	est	essentielle	à	la	santé	cognitive. 

Notre cerveau traite constamment des informations, gère le stress et accomplit des 
tâches complexes - des fonctions qui exigent un temps de récupération spécifique. 
La recharge du cerveau est essentielle, mais contrairement à la fatigue physique, 
elle est plus difficile à reconnaître. C'est là que le score de recharge cérébrale prend 
toute sa valeur, en fournissant une mesure objective de votre récupération mentale. 

Pourquoi	un	score	élevé	vous	est	bénéfique	: 

• Une meilleure concentration et une meilleure prise de décision : Lorsque 
votre cerveau est bien rechargé, il est mieux équipé pour rester concentré et 
prendre des décisions judicieuses. 
 

• Réduction du “brouillard mental“ et de l'épuisement professionnel : Une 
récupération régulière réduit le risque de fatigue cognitive, ce qui contribue à 
prévenir l'épuisement mental. Le suivi de votre score au fil du temps vous 
permet d'éviter l'accumulation de fatigue mentale. 

 
 



 

• Amélioration de la régulation émotionnelle : Une forte capacité de 
recharge est également essentielle pour gérer le stress et maintenir l'équilibre 
émotionnel, en vous aidant à rester calme même dans les moments difficiles. 

Le score de recharge cérébrale est précieux non seulement pour les informations 
quotidiennes, mais aussi pour l'observation des tendances à long terme. 
Reconnaître les tendances dans la capacité de récupération de votre cerveau 
peut guider les choix de style de vie qui soutiennent la santé cognitive. Par 
exemple, des scores constamment bas peuvent indiquer qu'il faut donner la 
priorité au sommeil, aux techniques de relaxation ou à l'activité physique pour 
améliorer la récupération. 
 
 

	

	
Comment	améliorer	votre	score	de	recharge	mentale	? 
Pour améliorer votre score de recharge cérébrale, vous devez adopter des habitudes 
qui favorisent la capacité de votre cerveau à se reposer et à récupérer. Voici 
quelques moyens pratiques d'améliorer votre score : 

1.	Pratiquez	la	pleine	conscience	: 

• Pourquoi : la pleine conscience stimule le pouvoir alpha, améliorant ainsi 
l'état de relaxation de votre cerveau. 



 

• Mesures à prendre : essayez de faire des séances de méditation 
quotidiennes, même si elles ne durent que 10 minutes, pour favoriser la 
récupération mentale. 

2.	Faites	d’un	sommeil	de	qualité	votre	priorité	: 

• Pourquoi : les phases de sommeil profond et paradoxal sont essentielles à la 
récupération cognitive, car elles permettent d'éliminer les toxines et de 
consolider la mémoire. 
 

• Mesures à prendre : visez une durée de sommeil de 7 à 9 heures, instaurez 
une routine apaisante au moment du coucher et créez un environnement 
reposant. Utilisez le bandeau Muse S pour suivre vos séances de sommeil 
quotidiennes et obtenir des informations plus détaillées sur le sommeil 
profond, la position et l'immobilité. 

3.	Gérez	le	niveau	de	stress	: 

• Pourquoi : le stress chronique réduit la capacité de récupération et maintient 
le cerveau dans un état d'alerte, de lutte ou de fuite. 
 

• Mesures à prendre : pratiquez la cohérence cardiaque, le yoga ou la 
relaxation musculaire progressive pour favoriser la récupération. 

4.	Faites	des	pauses	régulières	: 

• Pourquoi : le travail continu peut conduire à l'épuisement. Faire des pauses 
permet d'éviter la fatigue mentale. 
 

• Mesures à prendre : utilisez la technique Pomodoro - 25 minutes de travail 
concentré suivies d'une pause de 5 minutes - pour rester mentalement frais et 
dispos. 

5.	Pratiquez	une	activité	physique	légère	: 

• Pourquoi : l'exercice physique augmente le flux sanguin et l'oxygénation du 
cerveau, ce qui favorise la récupération et réduit la fatigue. 
 

• Mesures à prendre : incorporez des activités légères comme la marche, le 
yoga ou les étirements dans votre routine quotidienne. 

6.	Maintenez	un	régime	alimentaire	équilibré	: 

• Pourquoi : les nutriments tels que les oméga-3 et les antioxydants favorisent 
la santé du cerveau et aident à la récupération. 
 

• Mesures à prendre : consommez des légumes verts feuillus, des poissons 
gras, des noix et des baies pour soutenir les fonctions cognitives et la 
résilience mentale. 
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Le score de recharge cérébrale offre une méthode basée sur les données pour 
surveiller et améliorer la récupération mentale, en aidant à prévenir la fatigue 
cognitive et à améliorer la concentration. Grâce à des informations 
personnalisées basées sur l'activité alpha, il vous guide pour savoir quand 
prendre des temps d'arrêt, en favorisant l'équilibre entre les performances 
mentales et la récupération. En fin de compte, cet outil vous permet de maintenir 
la clarté mentale, la résilience et le bien-être général à long terme. 
 
	

	

	
Boostez	votre	santé	mentale	avec	Muse. 
Le score Pic Alpha, le score Brain Recharge et le très populaire score Calm 
de Muse offrent une vue d'ensemble des états de performance, de récupération et de 
relaxation de votre cerveau, chacun avec un objectif distinct. Voici les différences 
entre ces mesures : 

• Score	Pic	Alpha	
	

- Ce qu'il mesure : suivi de la fréquence alpha dominante de votre cerveau, 
reflétant l'efficacité cognitive et la capacité de traitement. 
 

- Objectif : vous aide à comprendre et à optimiser votre concentration, votre 
rapidité mentale et vos performances cognitives. 
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• Brain	Recharge	Score	
	

- Ce qu'il mesure : contrôle la capacité de récupération à long terme du 
cerveau après un stress mental ou une charge cognitive. 
 

- Objectif : permet de suivre la récupération cumulative afin de prévenir la 
fatigue et de favoriser une résilience durable.	
 

• Score	Calm	
	

- Ce qu'il mesure : indique les niveaux de relaxation en temps réel pendant 
les séances de méditation ou de relaxation. 
 

- Objectif : reflète votre capacité immédiate à entrer dans un état de calme, 
favorisant la relaxation et l'équilibre émotionnel. 

Alors que le score de calme reflète votre capacité à vous détendre dans l'instant, le 
score de recharge cérébrale vous permet de maintenir cet état de calme à long 
terme. Les deux scores sont influencés par l'activité des ondes cérébrales alpha, un 
score de calme élevé contribuant à une meilleure récupération à long terme. 
Ensemble, ces mesures offrent une base solide pour gérer le bien-être mental en 
équilibrant les performances, la relaxation et la récupération. 

Prêt à booster votre santé cérébrale avec ces trois mesures ? Essayez le 
bandeau Muse avec un abonnement premium pour obtenir un accès complet aux 
scores Alpha Peak, Brain Recharge et Calm.  

Utilisez Muse et atteignez une performance mentale équilibrée et une récupération 
pour une santé cérébrale optimale. 
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