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Avertissement

			Les exemples qui illustrent cet ouvrage sont tous inspirés d’histoires vraies, mais ils ont été librement remaniés pour pouvoir les partager avec les lecteurs aussi utilement qu’anonymement.

		

		
			




	

Dr  Aurélia Schneider 
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Ce livre est dédié à mes patients.

			Je remercie les femmes et les hommes qui me font chaque jour l’immense honneur de leur confiance. Ils sont la matière vivante de cet ouvrage.

		






		
			Avant-propos

			« Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait. »

			Mark Twain

			Fallait demander… Deux mots tout simples avec lesquels la bloggeuse Emma a créé un véritable tsunami social. Sa bande dessinée, qui a rencontré rapidement un très vif succès relayé massivement sur les réseaux sociaux, reprenait, avec pertinence et humour, un concept vieux de trente ans, celui de la « charge mentale », généralement utilisé en sociologie du travail. L’impact de cette bande dessinée sur la population féminine fut proche de l’épidémie, beaucoup d’entre nous reconnaissant leur vie quotidienne et ses nombreux avatars. N’ayant pour lorgnette que celle, restreinte, des cours de la faculté de médecine, j’ai moi aussi découvert cette notion et me suis interrogée sur sa place réelle dans notre vie de tous les jours. Je l’ai également envisagée comme un élément nouveau pouvant entrer dans mon enquête clinique auprès des patients. La question s’est naturellement posée de savoir s’il y aurait un lien entre une charge mentale excessive et les situations de détresse psychologique que j’observe depuis plus de vingt ans dans ma consultation de thérapies comportementales et cognitives. Les informations que j’ai alors recueillies m’ont interpellée. Il y avait presque une évidence à penser que la charge mentale était peut-être quelque chose que je traite depuis toujours sans le savoir, une réalité en « embuscade », qui ne surgit que lorsqu’elle se transforme en surmenage, anxiété, dépression, ou encore burn-out. Les questions se sont ensuite enchaînées, pour tenter de mieux cerner le problème : 

			•Dans quelles conditions cette transformation toxique s’opère-t-elle ? 

			•Qui est particulièrement vulnérable et pourquoi ? 

			•Quels sont les facteurs qui, à l’inverse, peuvent être protecteurs ?

			Il m’a donc paru nécessaire d’ouvrir une réflexion plus vaste sur le sujet, en recherchant des pistes dans l’origine et les facteurs de risque de survenue d’une surcharge en lien avec la charge mentale, dans l’identification des problèmes psychologiques qu’elle pourrait occasionner. Enfin, en tant que soignante, évaluer la possibilité de répondre à chaque besoin en choisissant dans l’éventail thérapeutique les méthodes et exercices les mieux adaptés.

			Cependant, je me dois d’être honnête. L’obstacle que représentait pour moi l’écriture d’un livre me semblait infranchissable. En effet, après la thèse et les divers articles inhérents à mon cursus universitaire, je m’étais promis de ne plus rien écrire car ce que j’avais rédigé n’était jamais assez bien à mes yeux. En raison d’un perfectionnisme excessif, d’une anxiété dite « de performance », qui se manifestait depuis bien longtemps, je naviguais constamment entre oppression, insatisfaction et frustration. Le tout alimentant des ruminations et un sentiment d’inefficacité. Les répercussions sur les autres secteurs de ma vie ainsi qu’un manque de temps pour tout bien faire me donnaient régulièrement envie d’envoyer promener le travail en cours. Bref, j’ignorais que j’étais, moi aussi, totalement concernée par la « charge mentale »… Alors que les choses auraient pu être tellement plus simples et légères. Ce qui m’a décidée à reprendre (enfin) la plume ? Tout simplement l’idée qu’il aurait été dommage que ces longues années d’expérience thérapeutique se limitent aux seuls murs des bureaux que j’occupe à l’hôpital et à mon cabinet. Si l’on peut aider efficacement et durablement, grâce à une boîte à outils sur mesure, des patients qui souffrent d’une réelle pathologie, pourquoi ne pourrait-on pas aider préventivement les femmes et les hommes qui risquent un jour de tomber au combat de la vie quotidienne ? Car oui, en effet, beaucoup d’entre nous sont mentalement surchargés, chaque jour étant une lutte, une course incessante contre la montre. Cette surcharge mentale peut devenir un jour globale et avoir de réelles conséquences sur la santé. Le sujet est en effet sérieux si l’on considère les situations de charge mentale comme « l’antichambre » de pathologies diverses, physiques ou psychiques. Comme dit l’adage, « mieux vaut prévenir que guérir ». Même si guérir est possible, pour les médecins que nous sommes, la prévention est une préoccupation constante.

			Voici le tour d’horizon que je vous propose sur le sujet : dans un premier temps, nous définirons ce qu’est la charge mentale pour les femmes et les hommes d’aujourd’hui. La charge mentale touchant davantage les femmes, nous mettrons en perspective son évolution au cours du temps et chercherons à en tracer une histoire. Ces points constitueront notre premier chapitre. Puis nous envisagerons les aspects sociologiques et biologiques pouvant contribuer à expliquer la féminisation préférentielle de la charge mentale. Ce sera notre deuxième chapitre. Le troisième chapitre concernera tous ceux et celles, qui par leur fonctionnement et leur personnalité, risquent de développer une mauvaise tolérance à la charge mentale. Les pathologies physiques ou psychiques qui peuvent survenir seront décrites. Vous trouverez au chapitre IV des solutions pour vous « décharger », de façon personnelle et selon vos besoins, de ce qui vous pèse. Enfin, le chapitre V explique comment partager et mettre en commun une charge mentale dangereuse pour la vie et la survie du couple.

			L’objet de ce livre est de mettre à la disposition de tous des techniques adaptées pour simplifier la vie quotidienne. Évidemment, les contraintes et les difficultés ne disparaîtront pas comme par magie, mais nous avons tous la possibilité d’agir sur nos comportements et notre attitude mentale. Ces changements auront un impact sur les émotions douloureuses ressenties lorsque l’excès de responsabilités nous fragilise. Ma motivation à proposer cette aide aux lecteurs n’a pas flanché, malgré les doutes qui m’avaient assaillie au début de l’élaboration de cet ouvrage. Heureusement, en bonne utilisatrice des outils que je propose à mes patients, j’ai dépassé ces moments pénibles. J’ai pu laisser derrière moi l’instant de panique accablant rencontré au beau milieu du gigantesque rayon « sciences humaines-psychologie » d’une grosse librairie, avec l’horrible pressentiment de ne « jamais pouvoir y arriver ». Au fur et à mesure de l’écriture, l’exercice s’est révélé passionnant, le plaisir gagnant de plus en plus de terrain sur l’angoisse. Je constate tous les jours à quel point on s’allège et on se libère en faisant le tri dans ce qui nous préoccupe, tout en laissant de côté volontairement certains fonctionnements et habitudes toxiques.

			Ma grande joie est de vous donner la possibilité de vous sentir plus léger. Quelle fierté d’être l’acteur d’un changement profond et durable de son propre bien-être. Quel bonheur de contribuer à l’équilibre de l’espace social dans lequel on vit. Enfin, même si l’on ne se sent pas particulièrement « malade », on peut s’interroger pour apporter un peu plus d’harmonie dans une vie déjà heureuse.

			Que vous soyez simplement curieux ou que vous ayez besoin de lire ce livre, identifiez votre mode de fonctionnement, débusquez vos facteurs de risques éventuels, puis choisissez les « trucs et astuces » qui vous conviendront le mieux.

			Docteur Aurélia Schneider

		






		
		
			Renforcer l’estime de soi

			Nous avons vu plus haut l’importance de se féliciter des tâches accomplies, ou au moins de se remercier par un petit mot lorsque l’on a identifié la masse des choses faites en une journée. Il faut « marquer le coup » de la réalisation de ces petits ou plus gros gestes invisibles ou ingrats. N’oubliez pas que si vous ne le faites pas, personne ne le fera pour vous. Dans le même ordre d’idée, l’estime de soi se nourrit de paroles bienveillantes. Or, et surtout si on est très perfectionniste, les paroles que l’on a à son propre égard sont généralement peu « tendres ». Admettons que, malgré tous les efforts entrepris, vous continuiez de vous parler mal : à défaut d’alléger votre charge mentale, comment ne pas l’aggraver ? 

			Voici deux étapes essentielles pour celles et ceux qui maintiennent un haut niveau d’exigence interne susceptible de les faire basculer dans une charge mentale à risque de décompensation.

			•Tout d’abord admettre – ENFIN – que l’on a fait ce qui était prévu. Au mieux, se déclarer satisfait d’être arrivé au bout de la tâche. Notez dans votre cahier l’aboutissement d’une tâche qui vous a demandé un investissement particulier. Comme toujours, la prise de conscience écrite est déjà une partie du chemin vers l’amélioration. Je conseille de penser progressivement à vous offrir une gratification, au moins sous forme verbale, un petit compliment. Cela peut tout simplement prendre la forme de : « Tiens, au moins j’ai atteint l’objectif que je m’étais fixé dans les temps. »

			•C’est aussi l’acceptation des messages positifs exprimés par les autres, l’entourage, à l’occasion de la tâche si bien effectuée. Et non pas le tristement classique « c’est normal, c’est mon travail… je n’ai aucun mérite »… ou pire encore « j’aurais dû le faire plus vite, et mieux »…

			Au début, pour celles ou ceux qui fonctionnent comme cela, il est souvent difficile de ne pas dire de choses négatives ou peu valorisantes sur soi. Puis, au fil du temps et des tests, il sera intéressant de constater le pouvoir d’un simple « merci ». Tout d’abord sur soi-même, car après une phase de gêne incontournable se mettra en place un certain bien-être à ne plus se dévaloriser publiquement. L’avancée sera considérable lorsque vous pourrez finir par dire des choses positives telles que : « Oui, c’est vrai, c’était beaucoup de travail et le résultat fait plaisir. » Quand on manque d’estime de soi, on est rarement dans l’instant présent lorsqu’il s’agit de recevoir des félicitations pour un travail accompli. Déserter mentalement ces situations, c’est penser déjà au prochain obstacle à franchir. Or, se plonger légitimement dans un instant présent positif pour soi, se rassurer grâce à ses propres compétences, constitue des armes contre la charge mentale. En encombrant son esprit par des anticipations anxieuses, par une insatisfaction sur les actions passées et en cours, on se sent submergé par l’idée que « cela ne s’arrêtera jamais ».

			N’oublions pas également que l’interlocuteur doit, lui aussi, être encouragé pour dire quelque chose de sincère et d’agréable. Comment peut-il le faire si pour toute réponse à un message positif il reçoit un message négatif ou indifférent ? Essayez de comprendre les choses de son point de vue à lui en imaginant qu’il puisse se sentir mal à l’aise. En effet, il fait un compliment, il prend en quelque sorte un risque de se faire « rembarrer ». À y réfléchir, c’est presque disqualifiant. Donc, s’il vous est difficile d’accuser simplement réception d’un compliment, faites au moins cet effort pour l’autre. Par exemple, si vous êtes remercié pour la qualité du repas que vous avez préparé, ne répondez pas « Oui mais je n’ai aucun mérite, ce n’est pas moi qui ai épluché les légumes, c’est le fabricant de surgelés… » Si on vous félicite pour la tenue de votre maison, c’est le moment de dire que vous êtes content d’avoir enfin trouvé les rideaux de vos rêves, et non pas « Je les ai trouvés par hasard dans un vide-grenier. » Et surtout, ne craignez pas de passer pour une personne prétentieuse, imbue d’elle-même. Il y a de la marge…

			S’affranchir du jugement des autres… et du sien !

			Un peu de théorie…

			Ce paragraphe est largement inspiré des thérapies comportementales et cognitives mises au point dans les années soixante par A. T. Beck à Philadelphie (États-Unis). Son travail a porté principalement sur les patients déprimés. Beck a constaté chez eux une tendance à la focalisation sur leurs pensées négatives. Il a qualifié ces pensées de « cognitions négatives » ou « pensées automatiques ».
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