


INTRODUCTION

Bonjour Bonjour,

Moi c'est Amandine, Mentor et spécialiste de la charge
mentale.

Bien souvent, j'ai constaté que les personnes les plus
surchargées sont celles qui ne déléguent pas.
Comme Picsou, elles sont sur leurs montague de taches a
faire, et de to do list aussi longue que la langue de the Mask
(si t'as pas la réf, vraiment ?!7 Va vite voir ce film ! et viens

me raconter s'il t'a plu).

fﬁ_ Lidée ici, c'est que tu comprennes que ta charge mentale ne

dépend pas des autres.

» Je m'explique, tu voudrais que les personnes qui t'entourent
w A voient que ga ne va pas, que tu es fatiguée, qu'a ['intérieur
¢a boue, que la meéche de [a dynamite est sur le point de

tout faire péter (ga va péter mon capitaine U!1) ....
Mais malheureusement, le/la sauveur(euse) ne va pas

arriver par miracle sur son cheval blanc !

Ca, on [e [aisse & [a belle au bois dormant ! Personne ne sait

et personne ne saura jamais ce qui se joue en toi tout au
long de ces journées. Répéte bien ca PERSONNE NE SATT CE

QUI SE PASSE EN TOT & part ...... TOT {!!

&4 4 Alors, et je suis désolée de te ['annoncer comme ¢a, mais ta
charge mentale tu te ['es créée tout(e) seul(e)






2-3 ANS — "JE COPIE, DONC JE FAIS™

Son cerveau ne planifie pas encore, | P

mais il imite comme un pro.

Conseil parent :
Montre le geste une fois, répete-le avec /

lui, et sa mémoire des gestes fera le reste.

[] Ranger les jouets dans les bacs.

Préparation repas: verser ingrédients dans un bol.
Trouver les paires de chaussettes qui vont ensemble.

Jeter les déchets & la poubelle.
Jeter sa couche a [a poubelle.

Apporter des plats non chauds a table.

Ranger les livres dans étagéres basses.

Se brosser les dents avec aide.

Ramasser un verre d'eau renversé.

Se laver les mains tout seul avec un marchepieds.

Ranger chaussures dans ['entrée ou meuble dédié.
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Accrocher manteau au porte manteau (si bas).



4-5 ANS — "JE ME PARLE, DONC JE ME
PILOTE"

Il commence a se dounner des instructions a
(ui-méwme dans sa téte
("d'abord ga, aprés ¢a").

Deux étapes maximum, pas plus.

Son cerveau construit encore e mode d'emploi.

Celles de 2-3 ans + les suivantes Jeter ses déchets dans (a poubelle. [ |
Aider & mettre [a table. S'habiller seul. []
Se servir de ['eau seul. Se laver seul. [_|
Arroser plantes avec aide d'un adulte. Nettoyer un petit dégat. [ |

Mettre ses couverts sales dans le lave-vaisselle.

Mettre linge sale dans le panier.

Plier des serviettes propres.

Nettoyer petites surfaces avec un chiffon, comme sa place aprés le repas.
Nourrir les animaux avec ['aide d'un adulte.

Ranger les courses. avec ['aide d'un adulte.

Ranger des vétements déja pliés dans un placard bas ou tiroirs.
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Autonome aux toilettes pour s'essuyer.
U]



6-7 ANS — "JE TIENS UNE PETITE LISTE
DANS MA TETE"

Il peut enfin enchainer plusieurs étapes

sans tout oublier en route (3-4 consignes
9 To Do:

mox).
C'est le bon dge pour les taches en ! il

plusieurs temps, tant qu'elles restent O
concrétes — pas d'abstraction, du "je fais a ~——

avec mes mains",

Celles précédentes + les suivantes Essuger (a table aprés un repas. [ |
Vider le lave-vaisselle avec ('aide d'un adulte. Préparer son goiiter. [ |
Retirer mauvaises herbes du jardin ou ramasser les feuilles. Faire son lit. ||
Mettre un sac poubelle propre. Passer le balais.
Vider sa boite & goiiter. Ranger son bureau.

Remplacer les rouleaux de papier toilette.
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Choisir ses vétements seul.

Plier le petit linge, calegons ,culottes et chaussettes.
Aide & [a préparation d'un repas.

Faire son cartable pour le lendemain,

Mettre de coté des affaires pour partir un week-end.

Trier e linge sale, couleur et blanc.
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Demander e pain & [a boulangerie et payer



ANS — "JE VOIS LE TEMPS PASSER,
JE M'ORGANISE™

Il commence & sentir combien de temps \

prend une tache et & s'y prendre en avance.

C'est ['dge parfait pour les enchainements

avec un vrai résultat au bout — une

recette, un rangement complet.
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Celles précédentes + les suivantes Aller chercher le courrier ||

Remplir le lave-vaisselle.

Cuisiner une recette simple.

Participer a faire sa valise.

Préparer son petit déjeuner.

Plier et ranger ses vétements propres.

Vider le [ave-vaisselle.

Régler un réveil pour se lever le matin et se réveiller seul.
Nettoyer son vélo.

Nettoyer sa chambre.

Retirer ses draps sales et les mettre dans le lave linge

Jeter [a poubelle.



10-11 ANS — "JE VOIS LES CONSEQUENCES
AVANT QU'ELLES ARRIVENT"

=

|

Il commence & anticiper : "si je ne fais pas
¢a maintenant, ce sera pire apres.”

Clest ['dge ou la tache devient vraiment [a
sienne — plus besoin de vérifier derriere, il
porte la responsabilité tout seul.
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Celles précédentes + les suivantes

Nettoyer la salle de bain.
Passer ['aspirateur.

Aider un adulte pour le bricolage.
Coudre.

Aider a nettoyer la cuisine.
Etendre le linge.

Promener le chien.

Savoir [ancer lave vaisselle et lave-linge.
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12 ANS ET + — "JE GERE, DU DEBUT ALA FIN"

CEe—

‘ Son cerveau est prét pour ['‘autonomie complete : il ‘
planifie, il exécute, il s'organise & sa fagon.

Un vrai petit adulte.

Ton réle w'est plus de superviser, mais de [ui faire
confiance sur [e résultat et d'accepter que les
erreurs, les échecs font partie intégrante de a

progression et de ['‘autonomie.

Celles précédentes + les suivantes

Tondre la pelouse.
Faire les courses avec une liste.

Repasser.

Préparer un repas simple.

Nettoyer les fenétres.

Superviser un enfant plus petit de la famille.

Changer ses draps.

Faire une lessive de linge.
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Faire seul un trajet quotidien.
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