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 Charge mentale : une réalité à alléger
Responsables en titre du travail domestique, la charge mentale touche principalement les femmes qui s'organisent pour assurer le bon fonctionnement du foyer. Le syndrome « d'avoir à penser à tout » est très répandu même si le partage des tâches semble équitable dans le couple.

 Qu'en est-il réellement ? Comment sortir de cette réalité qui cantonne encore femmes et hommes dans des rôles traditionnels appartenant au passé.

Définition
La charge mentale désigne la charge cognitive, invisible, que représente l'organisation de tout ce qui se situe dans la sphère domestique : tâches ménagères, rendez-vous, achats, soins aux enfants, etc.

Sont concernées le plus souvent les femmes, et en particulier celles qui travaillent et sont en couple avec au moins un enfant.

Concrètement
C'est un travail constant et incontournable de gestion, d'organisation et de planification de la bonne marche de la maison. L'objectif est de répondre aux besoins de chacun au foyer.

Globalement, il va s'agir de planifier les repas de la semaine et d'organiser les courses, de prévoir les inscriptions aux activités des enfants, de s'assurer que les affaires du lundi soient bien lavées et repassées et que les enfants aient leurs vaccins à jour, de réserver un lieu de vacances et d'acheter les billets de train à l'avance, etc.

Ces pensées parfois envahissantes demandent une vigilance permanente et sont source d'épuisement.
Pourtant, la charge mentale est assez peu constituée des tâches ménagères en tant que telles car aujourd'hui les hommes intègrent de plus en plus leur participation active à la réalisation de ces tâches. 

Rappelons quand même que le point d'équilibre n'est pas encore atteint et qu'il reste une marge de progression : les femmes (mères avec un emploi à plein temps) prennent en charge 64 % des tâches domestiques et 71 % des tâches parentales (INSEE 2017).

Alors quoi ? Qu'est ce qui provoque cette charge mentale ? En fait, la plupart du temps, ce sont les femmes qui doivent penser aux choses, tandis que les hommes attendent qu'on leur dise de faire les choses : pourquoi tu ne m'as pas demandé ?

Tout gérer
La femme est désignée (de manière principalement inconsciente) par son compagnon comme la responsable en titre de la logistique familiale.

Ce travail implicite et invisible, acceptée par la désignée, prend temps et énergie psychique. La femme est comme un « chef de projet » dans son foyer : elle porte un double stress, celui d'organiser mais aussi encore souvent celui d'exécuter. L'homme se considère avant tout en « exécutant » mais attend le plus souvent que sa femme lui demande de l'aide pour rentrer dans l'action.

C'est donc à la femme de savoir a priori ce qu'il y a à faire, quand et comment il faut le faire.

Au-delà de l'organisation matérielle du foyer et de sa bonne gestion, c'est à la femme que revient d'assurer le lien entre intérieur et extérieur (invitations, temps d'échange) : avec les familles d'origine, les amis, les copains des enfants..., mais aussi de prendre soin de la qualité de son couple (bonne communication, des temps à deux).
C'est ce travail de gestion et de planification qui crée la charge mentale de nombreuses femmes. L'accumulation insidieuse, au quotidien, de cette charge mentale va provoquer un épuisement physique et psychique.
En fait, nous sommes toutes et tous concernés par un rythme de vie stressant qui nous pousse à être partout, à penser à tout. Nous souffrons tous de charge mentale, mais n’y avons pas la même tolérance.
L'héritage
Notre culture occidentale continue de nous proposer un modèle éducatif et parental issu du passé et des traditions.
Beaucoup d’hommes ont été élevés par des femmes qui ne travaillaient pas toujours à temps plein, qui ont fait énormément pour leurs enfants et qui ne se sont pas forcément plaintes. 
Nous avons reçu un mode éducatif genré : la petite fille aide sa mère aux tâches ménagères et le petit garçon va au foot avec son père. Quand le travail est fini, c'est le temps de la détente pour l'homme et le temps de la deuxième journée pour la femme. Le petit garçon se détend avec son père, la petite fille apprend que le travail n’est jamais fini.
Cela semble exagéré et pourtant... malheureusement, la tendance est de reproduire ce schéma.
Même si rien n'oblige la femme à prendre en charge toutes ces tâches, elle a l'impression de pénaliser toute la famille si elle cesse de le faire. Il existe une résignation à endosser seule la charge mentale et à rogner sur le temps pour soi pour pouvoir tout gérer.
Mais pas que...
Certains facteurs interviennent qui vont favoriser la tendance à la charge mentale :

· le perfectionnisme (ce n'est jamais assez, assez bien...)

· la comparaison aux autres (l'autre fait mieux que soi)

· une mauvaise estime de soi (je mérite ce qui m'arrive)
mais aussi :

· une mauvaise appréciation du temps : on a soit pas assez de temps pour faire les choses, soit au contraire l'impression qu'on aura tout le temps de les faire
==> culpabilité, dévalorisation... risque de burn out ou d'état dépressif, d'hyper-réactivité émotionnelle (énervement...)
Selon Aurélia Schneider, psychiatre, la femme serait prédisposée à la charge mentale par une composante physiologique, la chronobiologie. 
Il y a dans le cerveau des comptages subtils qui déclenchent le système d'ovulation et rythment l'organisation féminine de manière méthodique. Cela induit une manière d'être au monde qui amène la femme à tout compter, à prévoir en permanence.
Les hommes aussi
Beaucoup d'hommes sont anxieux face à l’avenir. Cela augmente ou se met en place avec l'arrivée d'un enfant.  Les premiers concernés sont les pères au foyer, les père célibataires ou les veufs. 
Ce qui change, c'est la manière de vivre la charge mentale :
· pas de plainte concernant le manque de temps par exemple, contrairement aux femmes

· moins de perfectionnisme domestique que les femmes : ils peuvent laisser une vaisselle traîner, un lit non fait... sans aucun problème
Tendance à être plus globaux, à développer un sens des priorité qui permet de gérer les choses jugées importantes, de s'occuper des enfants.
Cette manière de prendre les tâches du quotidien en compte est intéressante à modéliser pour beaucoup de femmes, car les hommes se prennent en général bien moins la tête finalement.
Néanmoins, la plupart du temps, la charge mentale du foyer pèse le plus souvent sur la femme même quand les deux travaillent à l'extérieur à temps plein…

On peut retrouver ce déséquilibre au sein des couples homosexuels où l'un supportera une charge mentale supérieure à la/le partenaire.
S'alléger pour avancer
Il est temps de se départir de vieux schémas de fonctionnement pour faire évoluer définitivement les comportements à la maison : la femme (et/ou la mère) responsable du foyer et l'homme (et/ou le père) qui assure la vie économique du couple et de la famille.

Dans ce schéma, l'homme est infantilisé au foyer puisque c'est sa femme qui lui explique les tâches à réaliser. Ou la femme demande de l'aide à son compagnon (qui lui-même attend d'elle une demande d'aide pour agir) et dépend du bon vouloir ou des capacités de celui-ci à réaliser la tâche en question.

Même si cela peut sembler novateur pour certains, l'idée est de se sentir responsable de la bonne marche de la maison et de sa famille à part égale avec sa/son partenaire de vie.
Quand dans certains cas les choses semblent bien fonctionner, il s'agit d'un ménage aisé qui confient les tâches du foyer souvent à des femmes immigrées et/ou précaires. Pas sûr que ce soit une bonne solution...
Pour s'en sortir :
Aider l'homme à apprendre à se sentir responsable de son foyer pour devenir « partenaire » de sa compagne et père de ses enfants à tous les niveaux d'implication.

Pour la femme, abandonner le rôle endossée de "chef de projet". Pour l'homme, cesser de croire que c'est à elle de penser à la logistique du foyer.

· Temps d'échange, réunion à deux (ou en famille avec les enfants) : identifier l'aspect logistique de la maison et répertorier les tâches correspondantes


Puis répartition des tâches équitablement en tenant compte des capacités de 
chacun, mais aussi du temps disponible, des absences  éventuelles...

Un cadre ferme : celui qui accepte de s'occuper d'une tâche en devient 
responsable. L'autre n'intervient plus même si ce n'est pas fait comme il le 
souhaite, voire pas fait du tout.  Par exemple: les poubelles. Il ne suffira pas 
de les descendre. Le responsable des poubelles anticipera également l'achat 
des sacs, pensera à la répartition pour le tri sélectif... 

· Pour que cela fonctionne, les femmes sont sensés lâcher prise sur leur « pouvoir » installé à la maison (là encore c'est souvent inconscient, mais réel!). Même si l'autre fait différemment ou moins bien qu'elle. Le niveau d'exigence est à abaisser dans un premier temps. Le faire est une expérience, plus l'expérience est répétée plus elle peut s'améliorer. 

Avoir conscience que la critique du travail accompli ouvre la porte au retour 
du schéma antérieur.
· Enfin, impliquer les autres pour la mise en place d'une répartition équitable et juste est une chose, être responsable de son propre bien-être en est une autre :


Prendre du temps pour soi, laisser une tâche de côté, sans culpabilité, 
s'autoriser parfois à une inversion des rôles (efficace de faire vivre à l'autre 
ce qu'il nous fait vivre sans s'en rendre compte)

C'est une vraie démarche personnelle que d'envisager de prendre soin de soi, de faire en sorte de sortir de l'idée du sacrifice : on peut reproduire et faire comme sa propre mère qu'on a vu pendant des années faire son maximum pour son mari et ses enfants, sans jamais se plaindre par exemple.

Il faudra parfois entamer un travail de thérapie pour évacuer ses propres schémas de répétition ou faire bouger ses convictions sur ce qu'est une bonne compagne, une bonne mère, etc.

Alléger son mental, apaiser le stress et le flux des pensées va changer beaucoup de choses. Ce qu'il y a à gagner : retrouver le bien-être dans son couple et sa famille, améliorer son intimité et sa vie sexuelle, être joyeux et léger en rentrant à la maison le soir.

Conclusion : Et après ?
Pensons à nos enfants.

Ce qu'ils voient à la maison, ils le rejetteront ou le reproduiront. Nous sommes leur exemple et ils auront tendance à nous modéliser.
Il est donc important que nous les élevions dans le souci de l'équilibre entre homme et femme, dans une prise en charge équitable et juste du travail collégial au service de la communauté, que ce soit dans le mode de pensée organisationnel que dans la mise en pratique concrète des tâches domestiques du quotidien.
Ainsi, ils grandiront avec en eux la conviction que femme et homme peuvent vivre sur un même territoire avec respect et responsabilité.
BIBLIOGRAPHIE


Delaporte C., Petit carnet à l'usage des hommes qui ont une toute petite charge mentale, Editions Contre-Dires, 2018

Emma, Un autre regard 2 (Fallait demander), Massot Editions, 2017

Schneider A., La charge mentale des femmes... et celle des hommes, Larousse, 2018


