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Où​ ​en​ ​est​ ​ma​ ​charge​ ​mentale​ ​?
Jongleuses​ ​duquotidien
Jongleuses​ ​du​ ​quotidien
Depuis​ ​bientôt​ ​dix​ ​ans,​ ​je​ ​côtoie​ ​des​ ​hommes​ ​etdes​ ​femmes​ ​en​ ​quête​ ​d’équilibre.​ ​
Aufil​ ​du​ ​temps,​ ​j’ai​ ​pu​ ​mesurer​ ​combien​ ​ilétait​ ​difficile​ ​pour​ ​les​ ​femmes​ ​en​ ​particulier​ ​
derester​ ​àl’écoute​ ​deleurs​ ​propres​ ​besoins,​ ​a​ ​fortiori​ ​une​ ​fois​ ​devenues​ ​mères.​ ​
Comme​ ​si​ ​toute​ ​leur​ ​force​ ​vitale​ ​se​ ​trouvait​ ​dévolue​ ​àleur​ ​famille​ ​ou​ ​àleur​ ​travail.
L’amnésie,​ ​l’oubli​ ​de​ ​soi
Progressivement,​ ​sans​ ​même​ ​s’en​ ​rendre​ ​compte,​ ​les​ ​femmesprennent​ ​
l’habitude​ ​d’
ignorer​ ​leurs​ ​besoins,​ ​au​ ​point​ ​parfois​ ​dene​ ​plussavoir
qui​ ​elles​ ​sont,​ ​cequ’elles​ ​aiment​ ​vraimentfairenimêmecequ’elles​ ​
aimaient​ ​faire​ ​«avant».​ ​Se​ ​mettre​ ​auservicedel’autreestdevenu​ ​
lanorme.​ ​Ces​ ​femmes​ ​sont
​ ​coincées​ ​dans​ ​cette​ ​vie​ ​binaire​ ​rythmée​ ​
par​ ​les​ ​obligations​ ​professionnelles​ ​etfamiliales,​ ​cequilaisse​ ​trop​ ​
peudeplace​ ​àl’expression​ ​deleur​ ​individualité.
Le​ ​portrait​ ​des
«
​ ​jongleuses​ ​duquotidien​ ​
»
•​ ​
Souvent​ ​perfectionnistes​ ​autravail​ ​
comme​ ​àla​ ​maison,​ ​
exigeantes​ ​
avecelles-mêmes​ ​etavec​ ​les​ ​
autres,​ ​ces​ ​femmes​ ​travaillent​ ​
beaucoup,​ ​s’investissent​ ​dans​ ​
tout​ ​cequ’elles​ ​entreprennent​ ​
–probablement​ ​trop–​ ​etse​ ​mettent​ ​
une​ ​fortepression.​ ​
•​ ​
Elles​ ​nes’autorisent​ ​que​ ​rarement​ ​
àlâcher​ ​prise,àdemander​ ​del’aide​ ​
etculpabilisent​ ​dès​ ​qu’elles​ ​sortent​ ​
ducadredeleurs​ ​multiples​ ​obligations.​ ​
•​ ​
Elles​ ​se​ ​sentent​ ​globalement​ ​épuisées,​ ​
cernéespar​ ​les​ ​contraintes​ ​temporelles​ ​
etéprouvent​ ​deplus​ ​en​ ​plus​ ​dedifficultés​ ​
àfaire​ ​face​ ​àun​ ​quotidien​ ​qui​ ​
semble​ ​lesécraser,​ ​lestransformant​ ​
progressivement,​ ​selon​ ​leurs​ ​
propres​ ​termes,​ ​en​ ​un​ ​robot​ ​branché​ ​
surpilotageautomatique.​ ​
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Jongleuses​ ​duquotidien
•​ ​
Sursollicitées​ ​en​ ​permanence,​ ​ellesdoivent​ ​composer​ ​
jour​ ​après​ ​jour​ ​avecune​ ​impression​ ​tenace​ ​detoujours​ ​
couriraprèsletemps​ ​et​ ​denejamais​ ​parvenir​ ​(ou​ ​defaçon​ ​
anecdotique)​ ​à​ ​prendre​ ​un​ ​peu​ ​detemps​ ​pour​ ​elles,​ ​avec​ ​
unrisque​ ​souvent​ ​négligé​ ​de
surmenage,​ ​voire​ ​deburn-out.
Changer​ ​de​ ​perspectives
Mon​ ​travail​ ​consiste,​ ​defil​ ​en​ ​aiguille,​ ​àfaire​ ​comprendre​ ​
àcesfemmes​ ​qu’il​ ​est​ ​temps​ ​pour​ ​elles​ ​dese​ ​replacer​ ​au​ ​cœur​ ​
deleurs​ ​priorités.​ ​Quand​ ​j’y​ ​parviens,​ ​leplus​ ​gros​ ​dutravail​ ​estfait.​ ​
Lereste​ ​n’est​ ​que​ ​logistique​ ​etgestion​ ​d’agenda.
Se​ ​placer​ ​denouveau​ ​au​ ​cœur​ ​deses​ ​priorités​ ​naît​ ​d’abord​ ​
d’
uneprise​ ​deconscience:​ ​c’est​ ​reconnaître​ ​
qu’ona​ ​des​ ​besoins​ ​propres,​ ​uniques,​ ​
différents​ ​deceux​ ​des​ ​autres​ ​
mais​ ​tout​ ​aussi​ ​légitimes,​ ​
etqu’onaprobablement,​ ​
parfois​ ​pendant​ ​desannées,​ ​
oubliésdesatisfaire.​ ​
Puis​ ​vient​ ​enfin​ ​
ladécision:​ ​
celle​ ​dese​ ​mettre​ ​àson​ ​écoute​ ​
pour​ ​préserver​ ​son​ ​équilibre​ ​
etserendre​ ​denouveau​ ​
disponible,​ ​pour​ ​soi​ ​comme​ ​
pourles​ ​autres.​ ​
DANS​ ​CE​ ​CAHIER…
Vous​ ​trouverez​ ​des​ ​clés​ ​
pour​ ​faire​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​votre​ ​
charge​ ​mentale​ ​et​ ​mieux​ ​
la​ ​répartir​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​votre​ ​couple.​ ​
Vous​ ​découvrirez​ ​aussi​ ​des​ ​pistes​ ​
concrètes​ ​pour​ ​déconnecter​ ​
et​ ​(re)trouver​ ​le​ ​chemin​ ​
de​ ​la​ ​sérénité.
Bonne​ ​route​ ​!
Miroir,​ ​mon​ ​beau​ ​miroir…
Jusqu’à​ ​quel​ ​point​ ​vous​ ​reconnaissez-vous​ ​
dans​ ​ceportrait​ ​?​ ​(Ne​ ​trichez​ ​pas​ ​!)
.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.
.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.
.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.​ ​.
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,​ ​voire​ ​deburn-out.
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Où​ ​en​ ​est​ ​ma​ ​charge​ ​mentale​ ​?
Pour​ ​neplus​ ​être​ ​l’ordinateur​ ​familial…
Pour​ ​ne​ ​plus​ ​être​ ​
l’ordinateur​ ​familial…
Même​ ​en​ ​cas​ ​departage​ ​parfaitement​ ​équitable​ ​des​ ​tâches​ ​
dans​ ​lecouple,​ ​lafemme​ ​reste​ ​dans​ ​lagrande​ ​majorité​ ​des​ ​
casl’ordinateur​ ​familial.​ ​C’est​ ​ellequi​ ​porte,​ ​leplus​ ​souvent,​ ​
toutela​ ​charge​ ​mentale​ ​del’organisation.​ ​Mais​ ​au​ ​fait,​ ​
qu’entend-on​ ​par
«
​ ​charge​ ​mentale​ ​
»
​ ​?
​ ​Petite​ ​définition
On​ ​pourrait​ ​résumer​ ​lacharge​ ​mentale​ ​à«devoir​ ​penser​ ​
àtout,​ ​tout​ ​letemps»!​ ​Monique​ ​Haicault​ ​a​ ​été​ ​lapremière​ ​
àdéfinir​ ​lacharge​ ​mentale​ ​comme​ ​«le​ ​fait​ ​dedevoir​ ​penser​ ​
àun​ ​autre​ ​domaine​ ​en​ ​plus​ ​decelui​ ​dans​ ​lequel​ ​on​ ​se​ ​
trouve​ ​physiquement»:​ ​vous​ ​êtes​ ​au​ ​travail​ ​etvous​ ​pensez​ ​
aux​ ​tâches​ ​qui​ ​vous​ ​attendent​ ​àla​ ​maison​ ​lesoir,​ ​vous​ ​êtes​ ​
chez​ ​vous​ ​etvous​ ​anticipez​ ​laréunion​ ​dulendemain…
Surcharge​ ​cognitive
=​ ​cerveau​ ​en​ ​surchauffe​ ​!
5
Derrière​ ​lanotion​ ​decharge​ ​mentale,​ ​ilest​ ​avant​ ​tout​ ​question​ ​
de«charge​ ​cognitive»,​ ​ou,​ ​plus​ ​exactement,​ ​de​ ​«surcharge​ ​cognitive»,​ ​
desaturation.​ ​Qui,​ ​en​ ​effet,​ ​n’a​ ​jamais​ ​ressenti​ ​cette​ ​sensation​ ​d’avoir​ ​
latête​ ​encombrée,​ ​saturée​ ​dechoses​ ​àfaire?​ ​Entre​ ​les​ ​to-do​ ​lists​ ​
quis’accumulent,​ ​les​ ​tâches​ ​àgérer​ ​dans​ ​l’urgence,​ ​les​ ​emails,​ ​lesSMS,​ ​
lesinformations​ ​àne​ ​surtout​ ​pas​ ​rater​ ​etles​ ​notifications​ ​en​ ​tous​ ​genres​ ​
dont​ ​lemonde​ ​numérique​ ​nous​ ​inonde…​ ​Trop,c’est​ ​trop!
5
Trop​ ​d’informations​ ​àtraiter​ ​àla​ ​fois,​ ​trop​ ​depensées,destress,​ ​
d’images​ ​et,souvent,​ ​pas​ ​assez​ ​desommeil​ ​ni​ ​detempsde​ ​déconnexion​ ​
pour​ ​récupérer…​ ​Quand​ ​lecerveau​ ​est​ ​sursollicité,​ ​ilrisque​ ​desaturer​ ​
et,​ ​tout​ ​comme​ ​ledisque​ ​dur​ ​d’un​ ​ordinateur​ ​trop​ ​pleinil«rame»!​ ​
Vousavezlittéralement​ ​l’impression​ ​que​ ​votre​ ​tête​ ​va​ ​exploser​ ​
oudisjoncter…​ ​C’estletrop-plein​ ​!
1
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Pour​ ​neplus​ ​être​ ​l’ordinateur​ ​familial…
Au​ ​four​ ​et​ ​au​ ​moulin​ ​!
La​ ​charge​ ​mentale​ ​finit​ ​par​ ​épuiser.​ ​
Ce
poids​ ​invisible​ ​qui​ ​pèse​ ​sur​ ​les​ ​
épaules​ ​des​ ​femmes​ ​est​ ​pourtant​ ​
parfaitement​ ​identifié​ ​par​ ​latrès​ ​grande​ ​
majorité​ ​d’entre​ ​elles.​ ​Quand​ ​on​ ​les​ ​
interroge,​ ​elles​ ​sont​ ​unanimes:​ ​cen’est​ ​
pas​ ​tant​ ​lepartage​ ​ou​ ​lenon​ ​partage​ ​des​ ​
tâches​ ​pesant​ ​sur​ ​leur​ ​quotidien​ ​qui​ ​finit​ ​
par​ ​les​ ​épuiser,​ ​mais​ ​bien​ ​laresponsabilité​ ​
logistique​ ​dufoyer.​ ​C’est​ ​lefait​ ​
dedevoir​ ​
penseràtout,toutletemps,sansrépit.
Cette​ ​charge​ ​mentale,​ ​que​ ​j’appelle​ ​aussi​ ​
«​ ​
le​ ​syndrome​ ​dupost-it​ ​mental»,​ ​touche
essentiellement​ ​les​ ​femmes.​ ​Elles​ ​cumulent​ ​
lacharge​ ​mentale​ ​deleur​ ​profession​ ​àla​ ​
charge​ ​mentale​ ​domestique:​ ​une​ ​parfaite​ ​
illustration​ ​del’expression​ ​«être​ ​au​ ​four​ ​
etau​ ​moulin​ ​»​ ​!
À​ ​MÉDITER!
Selon​ ​l’INSEE,​ ​les​ ​
femmes​ ​prenaient​ ​en​ ​
charge​ ​64%​ ​des​ ​tâches​ ​
domestiques​ ​et71%​ ​
destâches​ ​parentales​ ​
en​ ​2010,​ ​contre​ ​69%​ ​
et80%​ ​en​ ​1985.​ ​
la​ ​Charge​ ​mentale​ ​:​ ​un​ ​concept​ ​qui​ ​ne​ ​date​ ​pas​ ​d’hier…
En​ ​1984,​ ​lasociologue​ ​française​ ​Monique​ ​Haicault​ ​décrit​ ​
leprincipe​ ​dela​ ​charge​ ​mentale​ ​dans​ ​un​ ​article​ ​intitulé​ ​
LaGestion​ ​
ordinaire​ ​dela​ ​vie​ ​en​ ​deux
.​ ​Elley​ ​explique​ ​comment​ ​l’esprit​ ​
d’une​ ​femme​ ​en​ ​couple​ ​etqui​ ​travaille​ ​demeure​ ​préoccupé,​ ​non​ ​
seulement​ ​par​ ​ses​ ​exigences​ ​professionnelles,​ ​mais​ ​aussi​ ​par​ ​
les​ ​tâches​ ​ménagères​ ​etlagestion​ ​dufoyer.​ ​Cela​ ​lui​ ​impose​ ​une​ ​
charge​ ​cognitive​ ​dechaque​ ​instant.​ ​Monique​ ​Haicault​ ​parle​ ​alors​ ​
de«​ ​
charge​ ​mentale​ ​ménagère».
Dans​ ​une​ ​étude​ ​publiée​ ​en​ ​1998,​ ​
Thinking​ ​about​ ​the​ ​baby
​ ​
(Réflexions​ ​autour​ ​dubébé),​ ​lasociologue​ ​américaine​ ​Susan​ ​
Walzer​ ​révèle​ ​que​ ​les​ ​femmes​ ​ont​ ​souvent​ ​plus​ ​decharge​ ​mentale,​ ​
émotionnelle​ ​etintellectuelle,​ ​liée​ ​àl’éducation​ ​des​ ​enfants​ ​et​ ​
àlatenue​ ​dufoyer.
Même​ ​lorsque​ ​les​ ​tâches​ ​domestiques​ ​sont​ ​équitablement​ ​réparties​ ​
avec​ ​lepère,​ ​cesont​ ​les​ ​femmes​ ​qui​ ​établissent​ ​laliste​ ​des​ ​choses​ ​
àfaire.
3
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Où​ ​en​ ​est​ ​ma​ ​charge​ ​mentale​ ​?
Test:​ ​j’évalue​ ​ma​ ​charge​ ​mentale
Test​ ​:​ ​j’évalue
ma​ ​charge​ ​mentale
Répondez​ ​en​ ​toute​ ​sincérité​ ​àces​ ​questions,​ ​puis​ ​évaluez​ ​leniveau​ ​
de​ ​votre​ ​charge​ ​mentale​ ​page​ ​10.
Les​ ​sensations​ ​types
Oui,​ ​
c’estmoi!
Non,​ ​pas​ ​
vraiment…
1.​ ​J’ai​ ​souvent​ ​l’impression​ ​que​ ​ma​ ​tête​ ​déborde​ ​
etva​ ​exploser.
2.​ ​Ilm’arrive​ ​très​ ​fréquemment​ ​d’oublier​ ​
cequejevoulais​ ​dire.
3.​ ​Je​ ​suis​ ​régulièrement​ ​débordée​ ​etje​ ​cours​ ​
après​ ​letemps.
4.​ ​J’ai​ ​besoin​ ​que​ ​les​ ​choses​ ​soient​ ​faites​ ​
parfaitement,​ ​àma​ ​manière.
5.​ ​J’ai​ ​dumal​ ​àme​ ​concentrer,​ ​j’ai​ ​tendance​ ​
àperdre​ ​lefil​ ​deceque​ ​je​ ​fais.
6.​ ​Je​ ​nepeux​ ​pas​ ​me​ ​permettre​ ​detomber​ ​malade,​ ​
je​ ​dois​ ​être​ ​là​ ​pour​ ​tout​ ​assumer.
7.​ ​Ma​ ​to
-
do​ ​list​ ​est​ ​longue​ ​comme​ ​lebras​ ​
etj’ail’impression​ ​dene​ ​jamais​ ​en​ ​venir​ ​àbout.
8.​ ​Je​ ​me​ ​sens​ ​très​ ​souvent​ ​fatiguée,​ ​vidée,​ ​avec​ ​
cette​ ​sensation​ ​dene​ ​plus​ ​disposer​ ​demes​ ​pleines​ ​
capacités​ ​intellectuelles.
9.​ ​J’ai​ ​trop​ ​deprojets​ ​etd’objectifs​ ​en​ ​tête,​ ​
j’ai​ ​l’impression​ ​departir​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​sens​ ​
etjem’yperds.
10.​ ​J’ai​ ​beaucoup​ ​demal​ ​àdéléguer​ ​
etàfaireconfiance.
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Test:​ ​j’évalue​ ​ma​ ​charge​ ​mentale
Les​ ​sensations​ ​types
Oui,​ ​
c’estmoi!
Non,​ ​pas​ ​
vraiment…
11.​ ​Je​ ​passe​ ​d’une​ ​information​ ​àl’autre​ ​
etj’aidesdifficultés​ ​àaller​ ​au​ ​bout​ ​d’une​ ​tâche.
12.​ ​Je​ ​me​ ​sens​ ​dépassée​ ​par​ ​tout​ ​ceque​ ​
j’aiàfaire,​ ​je​ ​nesais​ ​plus​ ​par​ ​où​ ​commencer.
13.​ ​J’ai​ ​souvent​ ​l’impression​ ​que​ ​ma​ ​vie​ ​est​ ​tissée​ ​
d’obligations​ ​etdecontraintes.
14.​ ​Rares​ ​sont​ ​les​ ​moments​ ​où​ ​je​ ​décompresse​ ​
réellement.​ ​Mon​ ​mental​ ​nesait​ ​pas​ ​déconnecter.​ ​
D’ailleurs,​ ​je​ ​nesais​ ​pas​ ​comment​ ​faire.
15.​ ​Je​ ​suis​ ​fatiguée​ ​d’avoir​ ​toujours​ ​quelque​ ​
chose​ ​àfaire.​ ​Ma​ ​to
-
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