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Ne rien prévoir sinon I'imprévisible,
Ne rien attendre sinon l'inattendu... !

Christian Bobin

Une invention francaise ?

La charge mentale, une invention bien francaise ? Peut-étre... | Ainsi, au fil de I'écriture de
cet ouvrage, lorsque nous avons eu I'occasion chacun d’échanger avec des interlocuteurs
Outre-atlantique, la plupart de ces derniers ont ouvert de grands yeux en tentant d'ima-
giner 'objet de nos travaux, choisissant sans conviction de traduire les termes de « charge
mentale » par mental workload ou encore mental burden. Des termes qui revétent finale-
ment un sens assez vague aux Etats-Unis...

Superposer les vies familiales et professionnelles

De fait, la grande majorité des chercheurs qui ont fait émerger la question de la « charge
mentale » sont francophones. Des chercheurs canadiens, francais et belges ont été les
premiers a identifier et a nommer cette pression psychologique due aux responsabilités
domestiques et familiales.

La thése en sociologie du travail de Monigue Haicault en 1984, intitulée « La gestion ordi-
naire de la vie en deux », pose clairement la problématique de la superposition des vies
professionnelles et familiales chez les ouvriéres.

D’autres études en psychologie cognitive puis en neurosciences ont complété ce tableau.
Puis la bande dessinée d’'Emma Fallait demander... !, publiée en 2017, a fait exploser le
concept sur les réseaux sociaux.

Parlons plutédt de la charge mentale a caractére professionnel...

Est-ce adire que seuls les francophones souffrent de charge mentale... ? Sirement pas !
Ce mal est vécu par une grande partie des professionnels aujourd’hui dans notre monde
VUCA, caractérisé par la Volatilité, I'Incertitude, la Complexité et ’Ambiguité.

Et au-dela de la question du possible déséquilibre et de la perméabilité entre vies profes-
sionnelle et personnelle, nous avons ici choisi de nous consacrer particulierement a la
charge mentale telle qu’elle se manifeste dans nos activités professionnelles.

Si cette derniére n’est certes pas sans incidence sur nos équilibres personnels, il nous a
semblé important d’envisager prioritairement les maniéres les plus concretes de réeguler




la charge mentale professionnelle. Peut-étre devrions-nous du reste plutdt envisager la
question en termes de « SURcharge mentale » ? C'est néanmoins le terme de « charge
mentale » qui a été conserveé tout au long de cet ouvrage.

Alléger la charge mentale

Pour contribuer a alléger la charge mentale, celle du quotidien, celle des mauvais
jours et celles des « coups de chauffe », nous vous proposons des outils éprouveés,
issus des recherches scientifiques en management, en neurosciences cognitives et
comportementales, en psychologie cognitive, en psychologie sociale, ou encore de la
méditation de pleine conscience (Mindfulness).

Nos clients et les participants aux événements que nous proposons sont les meilleurs
ambassadeurs de ces outils, et c’est pourquoi notre ouvrage valorise également leur
éclairage sous la forme de témoignages qui jalonnent les outils ci-apreés.

Retrouver son pouvoir d’agir... !

Lagrandeinjustice de la charge mentale provient de ce sentiment de double peine : d'une
part, on se sent débordé, sature, envahi par une charge trop importante qui nous fait
perdre notre clarté d’esprit. Et d’autre part, on ressent les conséquences physiques et
émotionnelles de cette saturation : insomnie, irritabilité, agacement, fatigue, oubli, perte
d'appétit...

Peut-on s’extraire de ce cercle vicieux ? Oui, bien slr ! Les outils que nous vous propo-
sons ici sont destinés a retrouver votre pouvoir d’'agir | En identifiant les racines de notre
charge mentale, en repérant comment elle se loge insidieusement dans notre quotidien,
en clarifiant nos marges de manceuvre pour retrouver une posture créative, plus libre,
plus ouverte et plus sereine... ! Un cheminement engageant, qui suppose d’aller regarder
en soi avec honnéteté et exigence.

Il n’existe certes pas de baguette magique ni d’antidote radical a la charge mentale, mais
la mise en place et la pratique réguliere de ces outils visent a reconqueérir du terrain pour
un mieux-étre global.

NOM D'UN NEURONE A
SYNAPSE ! UNE CHARGE
MENTALE RUPESTRE !
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COMPRENDRE
L’'ORIGINE DE
b o LA CHARGE
055" MENTALE

On ne peut pas se libérer d’'une charge mentale
qQu’oN Nne nomme pas.

Marie-Laure Monfort

QUEL EST
TON NOM ?




i vous avez une responsabilité, vous avez

une charge. La charge de vos enfants, de

vOs projets, de votre animal de compa-
gnie. La charge mentale n’est pas un soucis, c’est
la conséquence directe de vos engagements. Et
cette charge vous apporte slrement beaucoup de
satisfactions. Alors de quoi parlons-nous dans cet
ouvrage ? De SURcharge mentale ! En effet, par
abus de langage, on évoque la « charge mentale »
comme le fléau des temps modernes. En réalité,
pour étre plus précis, nous devrions nous plaindre
de la SURcharge mentale ; Ici, nous utiliserons les
deux formulations. Elles concernent bien cette
pression désagréable lorsque les activités se
cumulent, sont complexes, requiérent beaucoup
d’attention.

Coupable de démesure ?

Notre société connectée regorge d’opportunités
sans fin offertes par la technologie; Internet et
nos smartphones démultiplient les possibilités de
nous informer, d’apprendre, de développer nos
relations et nos activités. Nous avons créé l'illusion
d’'un humain augmenté au potentiel quasi infini !
Pourtant, ces technologies intrusives peuvent

tout autant nous submerger sous un flot continu
de sollicitations, suscitant frustration et incapacité
face auxinnombrables choix.

Le secret d'une bonne gestion de charge mentale ?
Ramener a « taille humaine » ces opportunités
virtuellement infinies, en accordant les sollicitations
du monde extérieur avec nos besoins profonds et
nos capacités limitées.

Agir face a la surcharge

Il devient indispensable d’identifier ce que
nous pouvons contrdler pour savoir ou agir.
L’environnement crée une part de la charge incon-
trélable. Mais nous pouvons gérer une grande
partie de notre charge, faire baisser notre stress et
retrouver la clarté indispensable a I'action. Prendre
conscience de nos pensées limitantes, de notre
besoin ou de notre crainte d’étre vu ou démasqué
est une premiére piste. Nos injonctions, nos
exigences sont-elles toujours pertinentes ou nous
piegent-elles dans des comportements inadaptés ?
Reprendre ce contrdle, c'est favoriser des émotions
saines et des changements de comportement,
pour encourager une bascule comportementale
salutaire.

1 Agir sur sa stressabilité 10
2 Faire le lien grace au triangle PEC 14
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Pour vous
débarrasser du stress,

il vous faut comprendre
qu’il est une perception de
la situation et non une
composante de celle-ci.

Richard Carlson

Agir sur
sa stressabilite

S quefques moty

Le stress est une réaction biologique naturelle de mobilisation des
ressources pour s’adapter a une situation. Il nous aide a survivre en
cas de danger en déclenchant une réaction rapide. Il se compose de
deux éléments: le stresseur ; c’est la composante extérieure objective
qui déclenche la réaction et sur laquelle nous avons souvent peu de
prise, et la stressabilité ; il s’agit de notre évaluation personnelle et
subjective de la situation. Cette derniére composante est notre marge
de manceuvre face au stress. Etre conscient de sa stressabilité permet
d’alléger sa charge mentale.

10



0 POURQUOI L'UTILISER ?

La charge mentale génere du stress. Or, le stress est
la combinaison d’un élément extérieur — le stresseur
— et d’'une composante personnelle — la stressabilité.

Stress = Stresseur x Stressabilité

La stressabilité est subjective et plus rapidement
transformable car elle nous appartient. Faire
baisser le niveau de stress procure deux effets posi-
tifs : d’'une part, la situation est plus supportable
émotionnellement, d’autre part, nous retrouvons
nos capacités cognitives de discernement et d'in-
telligence du contexte pour agir de fagcon adapteée.

Contexte

La stressabilité est la manifestation des rigidités
de notre mode mental automatique (cf. outil 17).
Notre cerveau anticipe une situation alors que la
réalité nous faire vivre une situation différente. Ce
décalage entre I'attendu, I'anticipé et le réel crée un
« bug cognitif » repéré par notre cortex préfrontal
(mode mental adaptatif). Le stress n’est finale-
ment qu’un signal envoyé par ce mode pour nous
informer du besoin d’adaptation a la situation. Le
stress persiste si nous n’arrivons pas a basculer
vers plus de curiosité, de souplesse, de recul. Les
moteurs de notre stressabilité sont nos convictions,
nos croyances, nos aversions, nos intolérances
inappropriées.

e COMMENT L'UTILISER ?

Etapes

1. Repérer une situation stressante et la décrire en
quelques mots.

2. Evaluer la situation sur I’échelle de la sérénité : 0
definissant une situation trés stressante, et 10 une
situation tres sereine.

3. Distinguer d’une part le déclencheur externe
(stresseur) et d’autre part tous les facteurs qui vous
agacent dans la situation (stressabilité).

4. Lister toutes les bonnes raisons de ne pas agir
différemment dans la situation. Ces « bonnes
raisons » sont vraisemblablement vos intolérances,
VOS aversions, vos rigidités (stressabilité).

5. Analyser si ces bonnes raisons sont vrai-
ment justifiées objectivement dans ce contexte
(cf. outil 32).

6. Sinon, trouver une autre croyance et une atti-
tude alternative plus appropriée.

7. Ré-évaluer son état émotionnel sur I'échelle de
la sérénité (point 2).

Méthodologie et conseils

Dans un méme embouteillage, deux conducteurs
cbte a cbte peuvent vivre la situation de facon
complétement opposée. L'un peut étre fou de
rage d'étre coincé et impuissant alors que I'autre
peut écouter tranquillement un podcast apres avoir
prévenu son rendez-vous. Dans ce cas, le stresseur
externe est le méme, mais la stressabilité est diffé-
rente. Dans certaines situations, nous avons une
action possible sur le stresseur (remplacer un ordi-
nateur trop lent, changer de lieu a cause du bruit,
huiler une porte qui grince...) mais souvent notre
action face au stresseur est limitée. D'ou I'impor-
tance d'identifier notre stressabilité. Dans certains
€as, NOUS PouvoNs Nous considérer comme victime
de la situation. Pourtant, identifier notre stressabi-
lité nous permet de retrouver du pouvoir d’agir pour
modifier notre vécu.

Suite outil 1 —>

FAvant de vous lancer...

v Dessinez votre échelle de la sérénité, elle
vous sera utile !

v Ne culpabilisez pas d’étre stressé, c’est
naturel !

v Apprendre a identifier son état émotionnel

est le point de départ pour agir.

v Identifier sa stressabilité permet de
retrouver du pouvoir d’agir.

Comprendre I'origine de la charge mentale

DOSSIER 1



Suite

outtl

9 COMMENT ETRE PLUS EFFICACE ?

Prise de décision et stress

12

Les recherches en neurosciences cognitives
et comportementales ont permis d’identifier
deux modes de fonctionnement du cerveau.
L'approche neurocognitive et comportementale
(ANC — Jacques Fradin) évoque le mode mental
automatique et le mode mental adaptatif. Le
prix Nobel d’économie, Daniel Kahneman parle
de System 1 (fast) et de System 2 (slow). Carol
Dweck, professeur en psychologie sociale
a Stanford, décrit un état d'esprit fixe (fixed
mindset) et un état d’esprit de croissance (growth
mindset).

Méme si les termes different, ils décrivent deux
modes de prise de décision. Ces deux états sont
complémentaires : le mode automatique s'appuie
Sur nos expériences et nos stratégies compor-
tementales acquises. Il est tres efficace face a
des situations connues et consomme tres peu
d’énergie. Le mode adaptatif est lent, gourmand
en énergie mais trés a l'aise face a des situations
nouvelles, incertaines ou complexes.

Dans une journée classique, on estime que 90 %
de nos 4000 a 5000 décisions sont prises en mode
automatique, alors que 10 % le sont en mode
adaptatif. Face a une situation, le mode auto-
matique va anticiper les réponses a donner, base
sur les expériences passées. Ce mode s'appuie
sur notre disque dur de connaissances, compé-
tences, croyances, certitudes, valeurs emmaga-
sinées tout au long de la vie.

Pourtant, si la situation est inconnue, notre atti-
tude peut ne pas étre appropriée. Le stress sera
alors le signal envoyé par le cerveau d’un besoin
d’adaptation, d’'une bascule vers le mode adap-
tatif plus pertinent.

Agir sur sa stressabilité

Charge mentale et modes mentaux

D’une part, le monde actuel nous soumet a des
torrents d’informations, notamment a cause
de nos smartphones, des réseaux sociaux et de
notre hyper-connexion continue. Notre environ-
nement qualifié de Volatile, Incertain, Complexe
et Ambigu (VICA) nous confronte a des sollicita-
tions continues et intrusives.

D'autre part, les réseaux sociaux valorisent
des images fantasmées de mondes parfaits et
inaccessibles.

Ces injonctions sont percues comme des para-
doxes par notre mental qui nous en informe avec
une alarme: le stress.

La société a évolué beaucoup plus vite que notre
pauvre cerveau d’homo-sapiens qui percoit cette
inadaptation : réchauffement climatique, crise
de I'énergie et des ressources, pollution et éco-
anxieté, recherche de sens...

Face a des enjeux d'envergure nouvelle, le mode
automatique ne sait que recycler des stratégies
inadaptées du passé. C'est bien le mode adap-
tatif qui va permettre de trouver de nouvelles
attitudes pour diminuer son stress et alléger sa
charge mentale.

HEU... AVEZ-VOUS UNE
BONNE RAISON DE NE PAS
FAIRE LA QUEUE COMME
TOUT LE MONDE ?




Q Exemple

Comment jouer sur sa stressabilité

DANS LA FILE D'ATTENTE AU CINEMA ...

« Vous étes au cinéma, dans la file d'attente, tran-
quillement, pour prendre votre billet. Quelques
personnes attendent également devant vous. Le
lieu est étriqué et la file compacte et un peu confuse.
Tout a coup, unindividu se faufile discretement dans

« Votre sang ne fait qu’un tour et vous étes prét

a sauter sur l'individu irrespectueux pour en
découdre et lui rappeler les regles élémentaires
de conduite en société. Voici comment agir serei-
nement face a une situation qui viendrait titiller

la file pour arriver plus rapidement au guichet.

1- Décrire la situation
2 - Evaluer le niveau de sérénité

3 — Distinguer le stresseur
et les éléments qui m’agacent

4 - Lister les bonnes raisons qui
justifient ma réaction

5 — Se demander si les bonnes raisons
sont objectives

6 — Trouver une croyance et une
attitude plus appropriée

7 — Réévaluer le niveau de sérénité

« Ce processus d’identification des composantes

votre stressabilité :

Une personne me passe devant avec mepris dans la file d'attente du
cinéma.

2 /10 — gam’énerve particulierement !

Stresseur : cet individu.

Ce quim’agace : il me manque de respect, il nous méprise, il nous
prend pour des idiots s'il pense qu’on ne I'a pas vu se faufiler, il est
égoiste ...

Je suis dans mon bon droit.

Il ne nous respecte pas.

Son attitude est inacceptable.

Je n’ai vu que son comportement mais je ne sais pas pourquoi il se
comporte ainsi.

Jlinterprete son attitude comme du mépris et une insulte a notre
égard mais je ne connais pas ses motivations.

Quoi gu'’il en soit, son attitude, sans aucune explication, n'est pas
acceptable pour le reste des personnes de la file d’attente comme moi.

Je peux aller lui demander calmement pourquoi il est passé

devant tout le monde. Il a peut-étre une raison valable (il aurait di
I'expliquer d’emblée d’ailleurs), sinon, il sera dans la file d’attente par
ordre d’arrivee, comme tout le monde.

5/10

« Agir sur la stressabilité redonne du pouvoir d’agir.
« Dans I'exemple choisi, I'objectif n’est pas de se

du stress permet de distinguer ce que nous
pouvons changer (notre stressabilité) de ce qui
n’est pas modifiable (le stresseur = le comporte-
ment de l'individu).

Le stress provient tres souvent du fait que nous
sommes en attente que les autres (les stres-
seurs) changent. Nous restons a la merci de leur
comportement ! Le stress réduit nos capacités
cognitives et nous fait réagir instinctivement de
fagon exagérée et inadéquate.

calmer pour accepter une situation inacceptable.
Le but est d’apprendre a ne pas REAGIR émotion-
nellement de facon inadaptée, mais plutot d’agir
plus froidement avec discernement pour prendre
en compte I'ensemble des paramétres de la situa-
tion de maniére juste et durable.

Comprendre I'origine de la charge mentale

DOSSIER 1
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Les emotions
dont nous perdons le
contréle peuvent rendre
stupides les gens les plus
intelligents.

Daniel Goleman

Faire le lien grace
au triangle PEC

En quefques moty

Pensées, émotions et comportements sont intrinséquement liés.
Les pensées générent les émotions et réciproquement. Les émotions
influencent le comportement et vice-versa. Le comportement va
colorer nos pensées et inversement. En agissant sur I'une des trois
composantes de ce systéme, on modifie les deux autres. Ainsi, lorsque
notre surcharge mentale se déclenche, faire évoluer ses pensées liées
a la situation, modifier ses émotions, ou agir difféeremment va rapi-
dement faire basculer notre état pour sortir du stress et retrouver
du calme.

COMPORTEMENT EMOTIONS

14



0 POURQUOI L'UTILISER ?

En situation de stress face a une trop grande
charge mentale, il est nécessaire de décomposer
les trois ingrédients clés pour pouvoir agir : iden-
tifier ses pensées-croyances, ses sentiments-
émotions, et son attitude dans la situation est une
premiere étape. En modifiant I'une de ces dimen-
sions, on entraine automatiquement une bascule
des deux autres. Vous évaluerez en fonction de la
situation sile point d’entrée approprié est la modi-
fication de ses croyances, de ses émotions ou de
son comportement.

Contexte

Utilisé a l'origine dans le cadre des thérapies cogni-
tives et comportementales, le triangle Pensées /
Emotions / Comportement a prouvé son univer-
salité d’applications. Dans le cas de la surcharge
mentale, nos pensées sont souvent automatiques,
conscientes ou préconscientes, etirrationnelles sur
la situation : « Je dois y arriver, je dois étre parfait,
je ne peux pas me plaindre, je dois faire cela tout de
suite... » Elles induisent des émotions désagreables.
Ces émotions ne font gqu’anticiper une situation
redoutée. Elles suscitent logiquement du stress
qui se manifestera par des stratégies de fuite, de
lutte ou d’inhibition. En agissant sur 'une des trois
composantes, nous pouvons faire basculer I'en-
semble pour diminuer notre stress et retrouver de
la clarté.

e COMMENT L'UTILISER ?

1.Dans une situation de surcharge mentale,
commencez par dessiner un triangle avec les
lettres P/E/C a chaque sommet.

2. Lister toutes les pensées associées a la situation
en face du sommet P.

3. Lister les émotions qui en découlent en face du
sommet E.

4, Lister les comportements induits par les
emotions en face du sommet C.

5. Dessiner un second triangle inversé en dessous
du premier. ldentifier quelle pourrait étre une
pensée alternative, sincére et plausible dans cette
méme situation, I'écrire en face du nouveau P.

6. Lister les émotions liées en face du second E.

7. Lister les attitudes qui en découlent, en face du
second C.

8. Choisir celui des deux triangles qui vous soutient
le mieux (voir ci-apres dans 'outil).

Méthodologie et conseils

Aaron T. Beck, I'un des grands psychiatres
modernes, a identifié le lien entre P/E/C. Une
découverte clé en psychologie cognitive fut que
NOUS POoUvVONS agir consciemment sur une grande
partie de nos pensées. Certes une partie reste
inconsciente. Mais en exercant notre vigilance,
nous pouvons apprendre progressivement a voir
« monter » nos pensées et a choisir de nous foca-
liser sur des croyances saines. Ces croyances
rationnelles font baisser I'intensité émotionnelle du
stress pour nous permettre de retrouver la sérénité
nécessaire afin d’agir pertinemment.

Suite outil 2 —>

FAvant de vous bancen...

v Vous souhaitez changer votre regard sur

une situation ? Commencez par identifier
vos pensées et émotions dans la situation.

v Pensées, émotions, comportement, les
trois sont intrinséquement liés.

Comprendre I'origine de la charge mentale

DOSSIER 1
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9 COMMENT ETRE PLUS EFFICACE ?

Agir sur les trois dimensions

L'approche par le triangle Pensées / Emotions /

Comportement consiste a agir sur notre surcharge

mentale a partir de I'une des trois dimensions

puisgu’intrinséquement liées. En fonction de ce qui
parait approprié ou possible, nous pouvons inter-
venir au bon endroit.

Ainsi, si je n‘arrive plus a gérer une situation de ma

surcharge mentale, je peux mobiliser I'une des trois

stratégies:

« Agir sur mes pensées : au lieu de me laisser
envahir par la croyance « je vais étre critiqué sije
n'arrive pas a tout faire », je peux me focaliser sur
une croyance alternative telle que « je vais faire ce
que je peux dans le temps qui m’est imparti » ou
« je ne suis pas un héeros, je vais faire au mieux ».

« Agir sur mes émotions : je mobilise mes motiva-
tions intrinséques, celles qui me ressourcent et
qui m’animent profondément pour chercher du
plaisir dans les actions a réaliser. Je peux égale-
ment m’accorder de courts moments agréables
(café, pause, repos) pour me reconnecter a des
émotions agréables. Je peux en outre visualiser
I'état émotionnel satisfaisant dans lequel je serai
lorsque j'aurai fini mes taches.

« Agir sur mon comportement : je délegue une
partie, je demande de l'aide, je redéfinis les prio-
rités, je développe une compétence de gestion ou
d’organisation.

La combinaison indissociable P/E/C

« La combinaison Pensées-croyances / Emotions
/ Comportement est indissociable. Si je pense
« je suis débordé, je n'y arriveraijamais », ily a de
grandes chances que je me sente abattu, déprime
(émotions). Mon comportement se concréti-
sera peut-étre par de la fuite, de I'évitement,
ou par du decouragement, voire de paralysie.

Faireleliengraceautriangle PEC

En revanche, si dans la méme situation, je me
dis « j'ai beaucoup de travail et je vais faire mon
maximum pour évacuer ce que je peux », je vais
sdrement gagner en énergie, pour avancer aussi
vite que possible. De ce fait, je serai concentré
sur I'action pour traiter autant de choses que
possible. La situation a I'extérieur n’a pas change,
seul mon regard sur cette situation varie. Dans
le premier cas, je subis la situation. Dans le
second cas, je I'accepte et je décide d’en prendre
mon parti pour faire mon maximum. Il est illu-
soire d'imaginer avoir une attitude adaptée et
apaisée alors gue nous nourrissons des penseées
malsaines (cf. outil 32). La combinaison P/E/C est
un cercle vicieux (premier exemple) ou une spirale
vertueuse (deuxiéme exemple).

La psychologie cognitive a découvert que dans
une certaine mesure, nous avions le choix de
notre perception des situations c’est-a-dire
de nos pensées. La conséquence est radicale
puisque mes émotions et mon comportement
seront directement induits par mes croyances.
Loin de tout jugement moral sur ce qui DOIT étre
fait dans chaque contexte, nous sommes respon-
sables de nos pensées et donc de nos émotions
et de notre attitude. La conscience de ces trois
dimensions permet d’ajuster notre posture en
fonction de ce qui est le plus pertinent, adapté
pour nous et notre environnement.



