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			Introduction

			Julie se sent débordée. Elle a l’impression que le bon fonctionnement de sa maison et de sa famille repose uniquement sur ses épaules. Non seulement elle s’occupe de tout, mais elle doit également penser à tout, organiser, planifier, anticiper pour veiller à ce que les enfants aient toujours quelqu’un qui les récupère à la sortie de l’école, qu’il y ait de quoi nourrir tout le monde à la maison, que toute la famille soit en bonne santé… et tout cela, bien sûr, en étant efficace à son travail.

			Julie souffre de ce que l’on appelle la « charge mentale », dite domestique ou ménagère. À l’origine, la notion de charge mentale était réservée à la sphère professionnelle et concernait en particulier les managers dont l’esprit restait accaparé par les préoccupations professionnelles jusque dans leur vie privée. 

			Aujourd’hui a été identifiée la charge mentale dite domestique, qui touche principalement les femmes, car c’est à elles, en grande partie, qu’incombe l’organisation des tâches domestiques et parentales. Les responsabilités du foyer et de la famille sollicitent leur cerveau en permanence, y compris lorsqu’elles sont au travail. 

			Cette charge mentale domestique n’est reconnue que depuis peu. En France, c’est la bande dessinée à succès Fallait demander (publiée au sein de l’ouvrage Un autre Regard, Massot éditions, 2017) de la blogueuse Emma, qui a récemment mis en lumière la question de la charge mentale qui pèse sur les femmes. La journaliste Titiou Lecoq a également dédié un essai, Libérées, le combat féministe se gagne devant le panier de linge sale (éditions Fayard, 2017), au problème de la charge mentale et de l’inégale répartition des tâches ménagères. Auparavant, les femmes en parlaient peu et quand elles en parlaient, elles n’étaient pas prises au sérieux.

			Comme nous allons le voir, les effets et conséquences de la charge mentale sont multiples et profonds. Le poids de la responsabilité du foyer et des enfants génère du stress. Les sollicitations permanentes du cerveau rendent la concentration difficile au travail, ce qui tend à freiner le développement de l’égalité hommes-femmes dans le monde du travail. La charge provient non pas de la multitude de tâches à accomplir, mais du fait d’en être la seule responsable. En effet, les tâches prennent du temps, mais la responsabilité… prend la tête !

			Julie a l’impression que pour s’en sortir, il faudrait qu’elle négocie avec le Maître du Temps pour que ses journées passent de 24 à 48 heures. Et si c’était plutôt avec Romain, son partenaire, qu’elle en parlait ?

			La charge mentale est un problème auquel est confrontée Julie, mais c’est en réalité l’affaire du couple. Dans cet ouvrage, nous allons suivre le parcours de Julie et Romain dans leur quête d’une meilleure organisation, c’est-à-dire d’une meilleure répartition des responsabilités, et ce afin d’atténuer le poids et les effets de la charge mentale qui pèse sur leur foyer. 

			À la différence des deux ouvrages cités plus haut, que je vous encourage à lire en complément, cet ouvrage n’est ni idéologique ni militant. Il ne cherche pas à défendre une cause ni à accabler les coupables, mais s’attache, dans une approche pragmatique du problème, à trouver des solutions. On n’y prône pas l’égalité par principe, mais une nouvelle répartition des responsabilités afin que chacun dans le couple s’épanouisse et trouve son équilibre dans un respect égal du bien-être de l’un et l’autre. 

			C’est là toute la spécificité de l’approche du coaching : dans la résolution d’une problématique, cette approche se fonde sur l’idée que nous sommes tous différents et qu’il n’existe jamais une solution universelle mais seulement des solutions individuelles. Elle recherche et accompagne le changement nécessaire pour passer d’une situation-problème à la situation souhaitée. Cette situation souhaitée, traduite en objectifs, c’est vous qui la définirez, à deux. 

			Pour cela, nous vous proposons une démarche composée de 7 clés. Elles peuvent être utilisées en même temps. Il ne s’agit pas d’une combinaison magique à utiliser à la lettre car elle doit tenir compte des attentes spécifiques de chacun que vous êtes les seuls à connaître ou en mesure de découvrir. À vous de composer ensemble, votre trousseau. 

			Mais avant cela, précisons ce que nous entendons par charge mentale domestique et tentons d’en définir les contours plus concrètement.

		

	
		
			Chapitre I

			La charge mentale, c’est quoi ?

			1. Définition

			La charge mentale est une notion qui date des années 1970 et qui s’appliquait alors aux managers dont le cerveau restait encombré des soucis du bureau même quand ils en étaient sortis. Cette notion s’est étendue à tout type de salariés en suivant l’évolution de la nature des tâches à accomplir : d’une charge physique le travail est devenu une charge psychique.

			Une décennie plus tard, en 1984, apparaît la notion de charge mentale ménagère dans l’article de la sociologue Monique Haicault intitulé « La gestion ordinaire de la vie en deux ». Cette notion met en évidence la charge cognitive que représente pour les femmes la gestion au quotidien du foyer, charge qui les suit même quand elles sont au travail. Leur cerveau est constamment sollicité, voire parasité, par la responsabilité de planification, de gestion et d’organisation qui leur incombe. 

			Dans un mouvement inverse de celui de la charge mentale des managers, où la sphère privée se voit polluée par les préoccupations professionnelles, la charge mentale domestique déborde de la sphère domestique pour envahir la sphère professionnelle. Ainsi, les femmes profitent de chaque moment de répit dans la journée pour prendre rendez-vous chez le pédiatre, complètent leurs to-do lists (listes de tâches) personnelles pendant les réunions qui s’éternisent, etc. L’inversion du sens de parcours nous donnerait-elle une indication intéressante quant aux priorités respectives des hommes et des femmes ? 

			Bien que le partage des tâches progresse entre homme et femme, la femme reste la cheffe de l’entreprise qu’est le foyer. En tant que manager familial, elle garde en permanence cette charge mentale, son cerveau est sollicité sans relâche. Elle n’est plus seule exécutante mais elle doit tout orchestrer ! C’est pourquoi on parle de charge mentale.

			Celle-ci apparaît surtout quand arrivent des enfants car auparavant,  la gestion est plus équilibrée et surtout beaucoup plus simple, et la responsabilité plus légère. Une fois que le foyer devient une famille, la femme se retrouve à devoir gérer l’agenda de chacun, à programmer toutes les tâches à accomplir pour répondre aux besoins du foyer qui se cumulent avec ses préoccupations professionnelles.

			2. La charge mentale :comment savoir qu’on en souffre ?

			Le comportement de Romain 

			Si Romain prononce des phrases comme : « Je peux t’aider ? », « Qu’est-ce que je peux faire ? », « Je vais faire les courses si tu veux, tu me fais une liste ? », « Qu’est-ce que tu as prévu pour ce midi ? », c’est qu’il ne prend aucune part de responsabilité dans l’organisation des tâches du foyer. Il semble ne pas savoir (ou ne pas vouloir savoir ?) ce qu’il y a à faire et s’en remet aux directives de Julie.

			Certains de ses comportements peuvent aussi indiquer que son implication n’est pas au même niveau que celle de Julie : 

			• Il n’entend pas les enfants pleurer la nuit.

			• Il se moque des listes que fait Julie.

			• Il fait des courses seulement pour le repas qui vient.

			• Il pose sa tasse vide SUR le lave-vaisselle.

			• Il trouve légitime qu’on le remercie quand il réalise la moindre tâche ou qu’il s’occupe de ses enfants.

			• Il ne franchit le seuil de l’école que pour le spectacle de fin d’année.

			• Il n’envisage pas une seconde d’aller au rendez-vous avec la maîtresse ou les profs.

			• Il se repose sur Julie.

			• Il rentre tard le soir car il a dû boucler un dossier ou a pris un verre avec ses collègues.

			• Il n’a jamais rencontré le pédiatre des enfants.

			Si Romain se comporte de la sorte, il y a fort à parier que Julie supporte à elle seule tout le poids de la charge mentale générée par la gestion du foyer.

			Pour illustrer ce type de comportement, voici une anecdote véridique et très édifiante, même si elle peut sembler caricaturale : une amie part en week-end avec des copines. Eh oui ! Cela arrive une fois par an et cela fait du bien ! Avant de partir, elle informe son conjoint des activités des enfants, des menus de chaque repas (elle a fait les courses au préalable…), etc. Elle a également lancé un lave-linge avant de partir. Elle demande donc à son conjoint de mettre le linge dans le sèche-linge une fois la machine terminée. Quand elle rentre de son week-end, il a effectivement mis le linge dans le sèche-linge, mais il ne l’a pas mis en route car elle ne le lui avait pas demandé !

			Le comportement de Julie

			Julie peut aussi déceler une implication moindre de son conjoint dans les responsabilités du foyer lorsqu’elle prononce des phrases telles que : « La charge mentale ? Pas chez moi, mon mari m’aide beaucoup. » En effet, s’il l’aide, c’est bien que la responsabilité lui revient à elle. S’il lui arrive de dire : « J’ai mon ménage à faire, mon repassage à faire », c’est bien qu’elle considère qu’elle en est seule responsable et pourtant, elle n’est pas la seule à avoir sali la maison ou les vêtements. Romain sait bien que pour dîner, il faut que le couvert soit mis, alors si Julie doit lui dire : « Tu peux mettre le couvert s’il te plaît ? », c’est qu’il n’est pas très impliqué ou qu’il espère ne pas avoir à le faire, peut-être.

			Certains comportements de Julie peuvent aussi l’alerter sur son risque de souffrir de la charge mentale :

			• Elle fait des listes toutes les nuits dans sa tête.

			• Elle jongle avec plusieurs agendas.

			• C’est toujours elle qui part en catastrophe du travail quand un enfant est malade ou que la nounou fait faux bond.

			• Elle fait appel à des copines, à la famille pour prendre le relai quand elle est en déplacement.

			• Elle passe derrière Romain quand il a accompli une tâche.

			• Elle s’énerve au moindre grain de sable dans la machine.

			Ces comportements montrent que c’est Julie qui contrôle l’organisation du foyer et que cela risque de lui peser, en particulier si elle cumule cette charge avec une activité professionnelle.

		

	
		
			Chapitre II

			Comment s’explique la charge mentale ?

			1. Les causes externes 

			Un partage très inégal des tâches encore aujourd’hui

			La charge mentale est en grande partie causée par une répartition inégale de la responsabilité et de l’organisation des tâches à accomplir dans le foyer, qui incombent en majorité aux femmes. Mais ce n’est pas si surprenant quand on constate l’inégalité qui perdure dans la répartition des tâches elles-mêmes.

			Selon l’étude de l’Insee Femmes et hommes, l’égalité en question (Édition 2017 - Insee Références) : « En 2010, parmi les personnes avec au moins un enfant mineur dans le ménage, les femmes passent en moyenne 1 heure 34 minutes quotidiennement à s’occuper des enfants (contre 43 minutes pour les hommes) et consacrent 3 heures 13 minutes aux tâches ménagères (contre 1 heure 12 minutes pour les hommes). Même lorsqu’elles exercent un emploi à temps plein, les mères consacrent deux heures de plus que les pères chaque jour aux activités domestiques et parentales. »

			Par ailleurs, les hommes ont tendance à choisir les tâches qu’ils vont effectuer dans le foyer, partant du principe que les autres seront faites quoiqu’il arrive. Leur choix se porte sur des tâches plus valorisantes, moins répétitives et qui ne perturbent pas outre mesure leur emploi du temps. Cela montre à nouveau leur implication moindre et donc leur degré de responsabilité inférieur. Toujours selon l’étude de l’Insee citée précédemment, le taux de participation des hommes aux tâches considérées comme des corvées est de 14 % contre 66 % pour les femmes. 

			Depuis une dizaine d’années, les hommes s’occupent davantage de leurs enfants (+ 49 minutes/semaine en 2010 par rapport à 1999). Mais là encore, ils optent pour des activités valorisantes comme les jeux, la conversation ou l’apprentissage. Les soins aux enfants, les devoirs ou les trajets d’accompagnement restent assurés par 65 % des mères. Ce qui DOIT être fait reste du ressort de la femme.

			Pour comprendre cet état de fait, il faut remonter à la naissance de l’enfant. La mère apprend dès la maternité à s’en occuper. L’allaitement, s’il a lieu, rend sa présence presque obligatoire, ce qui tend parfois à éloigner le père. D’autant plus que le père ne dispose, à ce jour, que de 11 jours de congé paternité, quand il le prend, pour tenir à 100 % son rôle de père et de conjoint. L’implication des premières semaines est donc forcément déséquilibrée. Pendant son congé maternité, la mère va logiquement prendre à sa charge la gestion du foyer et de la famille : les rendez-vous chez le pédiatre, l’inscription en crèche ou la recherche d’un autre mode de garde, la tenue de la maison (puisqu’elle y passe ses journées !). L’habitude est vite prise et il est ensuite difficile de revenir en arrière. 

			Il n’est pas toujours évident pour le père de trouver sa place et de tenir son rôle. Il manque de confiance en lui pour les soins à prodiguer au nourrisson, conditionné par l’idée encore fortement ancrée selon laquelle la femme est plus compétente.

			Éducation et reproduction du schéma familial

			Notre éducation joue pour beaucoup dans la perpétuation de ce modèle d’organisation. De nombreuses femmes ont grandi en voyant leur mère en charge du foyer et de la famille et elles ont tendance à reproduire le même modèle. Petites, on leur a offert une cuisine et des poupées, quand leur frère recevait un établi et des petites voitures. Ces femmes ont été éduquées de manière à conserver ancrée en elles l’idée que la famille et le foyer, c’est leur domaine. C’est pourquoi elles en gardent la responsabilité et donc la charge. Les hommes imitent, eux aussi, inconsciemment, leur père tout en sachant que pour être modernes, ils doivent s’impliquer davantage dans le foyer et la famille. Les femmes ont investi le monde du travail sans que le modèle d’organisation familiale et domestique ait changé en profondeur. La charge mentale domestique s’en est trouvée alourdie.

			Rôles homme/femme stéréotypés 

			Selon l’étude de l’Insee citée précédemment, « encore 22 % des Français pensent que dans l’idéal, les femmes devraient rester à la maison pour élever leurs enfants » (24 % chez les 30-39 ans). Cela vient en partie de la perception sexuée des compétences. Celle-ci est plus développée chez les hommes que chez les femmes. 56 % des hommes considèrent que les mères savent mieux répondre aux besoins et attentes des enfants que les pères (contre 47 % des femmes). Les hommes manqueraient-ils de confiance en eux ou s’accommoderaient-ils bien de ce postulat ?

			D’ailleurs certains hommes s’investissent encore plus dans leur travail quand surviennent les enfants. Ils sentent la responsabilité classique de nourrir la famille peser fortement sur leurs épaules. Au fond d’eux, ils sont toujours les cueilleurs-chasseurs-pêcheurs qui se doivent de rapporter de quoi manger à la maison. Par conséquent, une fois leur mission remplie, ils envisagent la maison comme le lieu d’un repos bien mérité. Leur activité professionnelle est leur priorité numéro 1 et cela se traduit dans leur emploi du temps et leur implication dans l’organisation domestique et familiale.

			En entreprise, il est très bien compris qu’une femme quitte tôt le bureau pour aller chercher ses enfants à l’école, les emmener à des activités extrascolaires ou encore chez le médecin. Pour un homme, c’est nettement moins bien perçu encore aujourd’hui. On pensera qu’il n’est pas très motivé par son travail ou peu fiable. Pour cette raison, cela reste tout à fait exceptionnel.

			Tant que la majeure partie de la population considérera que le travail doit être la priorité première de l’homme, la charge mentale domestique restera celle de la femme.

			2. Les causes internes

			Le modèle de Wonder Woman

			Nous venons de voir que les femmes sont victimes de la charge mentale du fait de causes externes qu’elles ne maîtrisent pas. Cependant, nombre d’entre elles en viennent, inconsciemment bien sûr, à alourdir elles-mêmes leur charge mentale, par des comportements guidés par leurs croyances. En effet, la croyance selon laquelle elles doivent être sur tous les fronts, réussir professionnellement tout en s’occupant de leur foyer et de leur famille est fortement ancrée en elles. Certaines veulent maintenir le lien avec leurs enfants qui s’est noué lors du congé maternité. D’autres se sentiront coupables « d’abandonner » leurs enfants pour s’épanouir dans le monde professionnel et voudront donc garder le contrôle pour se prouver à elles-mêmes et aux autres qu’elles sont capables de tout gérer de front. Elles souhaitent remplir la mission d’une mère au foyer tout en réussissant professionnellement.

			C’est le modèle de Wonder Woman, que la société les incite à imiter, qui ne veut renoncer à rien. D’ailleurs il est assez rare que les femmes qui souffrent de la charge mentale en parlent. Ce serait avouer qu’elles sont faillibles. Et c’est un cercle vicieux. Ainsi, même leur conjoint n’est pas forcément conscient de ce que représente ce rôle de manager familial. C’est pourquoi le si irritant « Fallait demander ! » de la BD d’Emma (emmaclit.com) est prononcé. Nous voulons tout faire sans nous plaindre, mais il y a un moment où ça dérape. Le manque de reconnaissance de la charge mentale que représente la gestion d’une famille ajoute à son poids car on n’a même pas la satisfaction que la mission accomplie nous apportera l’admiration méritée.

			Un manque de confiance envers son conjoint

			Pour certaines, c’est un manque de confiance envers leur conjoint qui empêche de lâcher prise. Elles sont persuadées que si c’est leur conjoint qui gère, ce ne sera pas bien fait. En raison de ce manque de confiance, elles délèguent sans vraiment déléguer. Elles contrôlent en permanence ce qui est fait et comment c’est fait ; par conséquent, elles n’en profitent pas pour alléger leur charge. Elles laissent peu d’autonomie à leur conjoint, jusqu’à parfois les infantiliser, ne les encourageant pas à prendre des initiatives et des responsabilités. On voit beaucoup d’hommes dans les rayons des supermarchés avec une liste à la main et qui cherchent à tout prix à prendre exactement ce qui y est inscrit, par peur de reproches terribles !
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