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éfinition de la
- charge mentale

- Toutes et tous

~ . cgheernes?

~ couple?

Quel impact pour e

Quelles personnalités
sont plus arisque ?
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vous ? Qu’est ce que la charge mentale?

s particulierement dans le couple etla




1984 : Monique
Haicault : 2 univers :
Protessionnel et

dom

Vivre en méwme temps
deux charges = agir sur
: fronts ‘

Penser a un
domaine alors
quon est
physiquement

dans un avtre

Avoir en
permanence dans un
coin de la téte la
préoccupation des
taches domestiques
et/ou éducatives,
méme dans des
moments ou on n’est
pas dans leur
oxécution.”




BD Emwma : « Fallait
demander »
Charge mentale avssi
a la maison

Réaction fréquente homwes fallait
demander a remplacer par fallaity
penser

Le temps domestique &
Travail domestique des femmes a diminué
gratuit et invisible= B vu la technologie mais
Charge car pas reconny = tis plus que les
comme fel et done _hommes &=
Taches ingrates > Pas tjs une généralite £




Petit sondage

Qui a déja au boulot (en pleine réunion) pense au
repas a faire ou au sac de sport a aller déposer
pour son fils ou sa fille ou aux travaux a finir a la
maison ?

Qui en pleine activite avec la famille a pensé au
boulot ?

Qui n’arréte pas de rétléchir tout le temps ?

Qui a une to-do list a rallonge ?



La Nouvelle BD d’Emma fait
debaf

Nouvelle BD d’Emma : « L’attente » ou elle
aborde la question du « présentéisme » au
travail (elle analyse le volet familial)

« Le travail de I'homme est bien plus souvent
valorise que celui de la femme. Et c'est donc
souvent la femme qui se retrouve a G
attendre »...mais il y a des exceptions °

&S

« Nos horaires de travail sont mal aménagés.
Lors de cette attente, on est au bout de notre
jauge d'énergie’explique Emma



Responsabilité de 'homme ? Ou de la société ?

Différence entre les hommes et les femmes
mais 1l y a du changement

Tous les hommes ne s’y retrouvent pas et
partagent assez bien les taches avec leurs

femmes,
Dans certains couples c’est parfois I'inverse

Parfoils reactions néegatives envers les peres au
boulot (des collegues ou de 'employeur)



« Il faut arréter d’admirer les gens qui quittent tard leurs lieux de
travail (y compris ’église) Et surtout arréter de culpabiliser ceux qui
partent tot pour s’occuper de leurs enfants (ou de vivre une vie en

ehors du boulot) »

Le conditionnement des femmes, qui se considerent plus
légitimes que les hommes pour gérer la famille et la maison,
joue toujours aussi.




La charge
mentale une
qguestion de sexe
mais pas que ...
plus une question
de société et aussi
de personnalité




Facteurs externes

Evénement de vie
(deuil, séparation,
naissance, croissance
de l'église...)
- De plus en plus

~ d’attentes des gens

Isolement, tellement
a faire que plusle
temps pour une vie
sociale- piege




Fac’reurs internes - en llen avec

Anticipation anxieuse : intolérance a I'incertitude
(allergie au risque)

Pertectionnisme (et autoharcelement). « Tout
perfectionniste est un surmene qui s’ignore »

Perfectionnisme dans I’éducation des enfants -
Hyper-parentalité et conséquences sur les enfants
(angoisse, échec)

Piege de la comparaison (attention aux médias
image de '’homme parfait et de la femme parfaite
ou de I'église partaite)



On prend trop en charge, peur de deléguer...
Syndrome du sauveur, attention ne pas se substituer a Dieu

Gestion du temps :

Perception erronée du temps qui passe

Urgence du temps entrainant hyperactivite (journée trop
courte)

Le temps masqué (cf chaine de production) (appel de la
machine a laver - rentabiliser chaque moment creux)



Et le couple et la famaille
dans tout ca ?




La fatlgue voir I’épuisement, le stress, les reproches ne font
| pas bon ménage dans le couple et/ou la famille

_Inmdence sur la santé, I'intimité, la gestion des enfants la
.famllle...

] Un zéle amer...on fait les choses sans conviction,_sans. coeur,.. o

- b ~»-;-fCree un 1solement des murs et on aspire a fulr...( de la
b _gmalson des responsablhtes de l’eghse VOlI‘ meme du

.j,.f;‘f m1n1stere. ; .)



- Pour résoudre avec son conjoint et en famille un
probleme de charge mentale : 6 actions

1) il faut identifier le probléme a partager donc
ce dont on souhaite s’alléger et en discuter
ensemble

- Ni un chantage ni une compétition



2) Diminuer les exigences, le perfectionnisme et
le controle. La maison roule (quand méme) sans
vous et al'église on ne vous demande pasde

tout faire...

) Hlerarchlser les priorités et demander des
~ délais (voir méme des annulations )pour les =
"-.’obhgatlons secondaires (exemples 0o



\”-

""""

l.a Charge mentale = probleme
_ commun dv couple

e

4) Refusez des surcroits de charge, certaines actions,
mettre des limites (exemples a trouver ?)

5) En debattre avec votre conjoint et/ou votre famille

6) Accepter de déleguer (au conjoint, aux enfants, a
une aide ménagere, a un collaborateur...) NE PAS

RESTER EN LIEN AVEC LA TACHE et faire confiance

7) (spécial pasteur) Former, « Autonomiser » les
membres et les aider a eétre dépendants de Dieu et pas
de nous...



- Personnalité Dévouée - Fais plaisir

~ Aimable, chaleureuse et sensorielle
LTS 8on mangue de limites

besoin de liens et ded
alre passer les deésirs des
avtres avant les siens$

dv mal a di
hon et qua"d
he fait pas




Personnalité Perfectionniste - Sois Parfait-e

Logique, compétente, Orienté

vers la

strueturee tiche

Son perfectionnisme on
I'a vu I'amene souvent a
en faire trop et donc a

d la charae mentale : :
A do v;:asul avee ¢ Pression sur soi

changewents S'impose la perfection
et imprévus A besoin d’étre félicité

pour son fravail et ses
compétences



Personnalité Exigeante - Fais des efforts

tvaluateur, Fiable, de | Porte un

! Son perfectionnisme W

['amene a en faire trop et
donce a la charge mentale

‘impose un hauvt
iveau d’exigence

BPesoin que son
avis soit pris




Spontané, ludique /hsoin de

différent contacts
Sa tendance a faire une montagne ~__

de ce qui lvi semble difficile 'amene
souvent a compliquer les choses et
donc a la surcharge mentale. A
tendance a s'intéresser a bep done
risque de fatiguer aussi

Besoin de plaisir dans

ce qu'elle fait. A du mal F (ﬁ'fsfllifl ecm;efs
avee la routine et aime d cel
la novveaute, q;{::v‘w :ee paa"e
g'intéresse a bep de
choses

P



Calme, tranquille, distancié

Besoin
d'espace et de
temps -
tendance
A étre plus lent

Son isolement dans ses
pensées et son besoin de
solitude I'amene a ne pas
partager souvent or on |a
vu début de solution pour
éviter la surcharge

le parle pas de se
difficultés et donce ne
lemandera pas forcéme

Pense
beaucoup -
Cache ses
sentiments

de l'aide



Personnalité Active- Sois fort-e et dépéche toi

beaucoup
.. " d’éneryie,
Actif, énergique, caméléon :

oriente

personnes et

Son activisme (béte de travail) et SR L 1111
< tendance a étre dans ['vrgence
['amenent a se surcharger en
permanence ce qui est exci’ranjr pour

NJ o1 e 1TefL 7, 7 U

Besoin
dactions, de Pression sur soi

deéfis et de Joit trouver une solution
sensations et vite
fortes



BT R

iscerner sa personnalité permet de
ecomprendre et avssi de comprendregg

On identifie sa personnalité et celle de son conjoint ou
de sa famille

On comprend nos besoins et ce qui nous ressource

On comprend les besoins de son conjoint et ce qui le
ressource

Plus de communications moins de conflits

On décide et on programme des temps de
ressourcement (en lien avec notre personnalité)



les priorités en couple et «




1. Faire individuellement - 15 min
2. Echanger en couples - 10 min : que pouvez-vous conclure sur les
differences et frouver un compromis

Prenez une feuille de papier et dessinez individuellement plusieurs
cercles concentriques. En partant du plus central au plus éloigné,
notez dedans ce qui vous semble du plus prioritaire au plus accessoire,
en puisant dans la liste suivante (vous pouvez rajouter...)

Mon couple

Mes enfants

Ma famille nucléaire (couple et enfants)

Ma famille et belle-famille élargie

Mon chemin personnel de croissance

Ma vie spirituelle (relation a Dieu)

Mes amis

Mon travail

Le ministere

Mes loisirs

Mes finances

Mon investissement dans I'église ou dans d’autres mouvements

chrétiens

" Mon investissement bénévole dans des associations diverses
(école des enfants, sportives, artistiques...)

"  Masanté



A la maison, en couple, n’oubliez pas de
continuer a identifier le probleme a partager et
ce dont vous souhaitez vous alléger...

Essayer d’identifier votre style de personnalite
et que pouvez-vous mettre en place ? Si besoin
le test et une formation comecolors est possible
(info : Nathalie Van Opstal -
nvoconsult@gmail.com 0498/697862)



mailto:nvoconsult@gmail.com

Conclusion

Etablissons des

riorites

Les bienfaits dv
Shabbat

Etre oceupé ou g ; : Kom ]2 2 Ne "OUS i _'
Modifions nos, porter dv fruit 7 & 'conform(m‘s' pas au s‘iécle
pensées Faisons de notre © AR HS
couple et de notre transforimés parle _
fawille une renouvellement de
riorité apres < alldiug

Plus de place a
Ietre plutot
quav faire
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