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            1. Pour moi, la charge mentale, c’est devoir répondre aux questions quotidiennes et multiples de mon conjoint et de mon fils, du type : « Tu sais où est… ? », « Je ne trouve pas… », « T’as pas vu… ? », etc.

          

          
            2. Pour moi, la charge mentale, c’est avoir tous les rendez-vous pros et perso de mon mec dans mon agenda.

          

          
            3. Pour moi, la charge mentale, c’est quand je suis dans mon bain en train de me détendre et que… je commande finalement mes courses en ligne.

          

        

      

    

    
      DÉFINITION

      On la voit dans les petits détails du quotidien : un sac trop plein, un sommeil perturbé et une détente impossible. Elle se manifeste chez certain·e·s par des listes présentes partout, à la maison, dans l’agenda et dans les rappels du téléphone. Et puis parfois, on a envie de partir de chez soi, d’avoir simplement du temps pour soi. C’est l’impression d’être toujours pris·e par des contraintes, d’avoir une carte de tous les objets de la maison dans la tête.

      C’est un quotidien compressé, un quotidien où on court après le temps.

      Derrière toutes ces actions et ces pensées, on peut mettre un mot en toutes lettres : charge mentale. Et on peut même rajouter « surcharge mentale ».

      Il est vrai que nous avons toutes et tous en permanence des pensées qui nous traversent l’esprit. Cela nous permet de réagir plus ou moins bien à un événement et aussi, souvent, de nous rassurer. Mais, parfois, ces pensées parasitent notre bonheur et notre santé. Elles nous envahissent. Elles deviennent, au quotidien, bien trop lourdes à porter. Quand on se retrouve à parler en permanence de l’organisation de la maison à la machine à café, quand on a du mal à s’endormir le soir, c’est qu’il est temps de réagir.

      Ces pensées nous empêchent d’être nous-mêmes et de vivre pour nous-mêmes. Elles peuvent mettre en péril notre santé mentale et physique. Elles touchent la confiance en soi et la manière d’aimer. La charge mentale devient alors un problème.

      Pour commencer ce diagnostic, il est important de comprendre d’où vient le concept de charge mentale.

      Il est décrit pour la première fois en 1984 sous la plume de Monique Haicault1. Cette sociologue française montre que la femme a une double journée, à savoir son travail professionnel et son travail domestique. Le terme « charge mentale » apparaît en 1990 dans une étude sur la mobilisation des infirmières écrite par une autre sociologue française, Danièle Kergoat2.

      
        LA CHARGE MENTALE EST L’ENSEMBLE DES PENSÉES QUI PLANIFIENT ET GÈRENT LE FOYER.

      

    

    




  

  
    1. Monique Haicault, « La gestion ordinaire de la vie en deux », Sociologie du travail, vol. 26 « Travail des femmes et famille », no 3, juillet-août-septembre 1984, p. 268-277.

  
  
  
    2. Les Infirmières et leur coordination, 1988-1989, sous la dir. de Danièle Kergoat avec la coll. de Françoise Imbert, Hélène Le Doaré et Danièle Senotier, Paris, Éd. Lamarre, 1992.
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Née en Haute-Marne en 1987, Coline Charpentier se destinait à faire le tour du monde en lama. Finalement, elle se décida pour une vie avec plus de défis : être féministe au quotidien. Si, la journée, elle est professeure en histoire et géographie à Saint-Denis (93), la nuit, elle se transforme en militante convaincue. Ses passions pour les couleurs de cheveux aléatoires et pour les réseaux sociaux l’ont conduite à ouvrir le compte Instagram « T’as pensé à… ? », qui parle de charge mentale, en novembre 2018.
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