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Avertissement

Ce guide est fourni a titre informatif et pédagogique.
Son utilisation reléve de ta responsabilité pleine et entiere.
C'est toi qui décides ce que tu en fais.




Introduction

Les 9 poids qui pésent sur ta journée de maman active et débordée.
Tu vas te reconnaitre — et ce n'est pas par hasard.

Si au bout de ce petit guide, tu te reconnais dans, ne serait-ce que trois de ces neuf
poids, tu coches assez de cases pour changer des choses dans ta vie.

Tu vas sirement retrouver des situations connues dans ce qui suit. Ce ne sont pas des
inventions, ni un portrait générique tiré d'une étude marketing : ce sont les neuf poids
que la plupart des jeunes mamans actives trainent au quotidien — sans toujours savoir
les nommer, encore moins les dire a voix haute.

Lis-Lles un par un. Coche mentalement ceux qui te ressemblent.



1. Le matin qui commence déja plein

Avant méme d'avoir bu ton café, ton cerveau tourne déja. Les lunchs a préparer. La
réunion de 9h. Le rendez-vous chez le pédiatre a rappeler.

Les chaussures de sport @ commander parce qu'elle a encore grandi. Le cadeau
d'anniversaire @ ne surtout pas oublier avant samedi. Il est 6h15, et ta journée n'a
méme pas officiellement commencé.

Tu vois de quoi je parle ? Ce n'est pas une mauvaise journée isolée. C'est le mode par
défaut. La vraie question, le matin, n'est méme plus « qu'est-ce que je dois faire », mais
« qu'est-ce que j'ai oublié ».




2. La pile qui ne descend JAMAIS

Ta journée ressemble a un Tetris dont les blocs continuent de tomber pendant que tu
empiles. Tu ranges, tu géres, tu anticipes — et la pile ne descend jamais vraiment.

Elle change de forme. Elle se déplace d'une piéce a lautre, d'un jour a lautre. Mais elle
ne dispardit pas.

Tu termines une tdche, et il y en a déja deux de plus qui sont apparues pendant que tu

la finissais. Ce n'est pas que tu es lente. C'est que le jeu n'a, par construction, aucune
ligne d'arrivée.




3. Le soir qui s'effondre en silence

Pas de fagon spectaculaire — juste un silence épuisé devant une série que tu ne regardes
pas vraiment. Le corps est sur le canapé. La téte, elle, est encore en train de vérifier que

tout est prét pour demain.

Et quelque part la-dedans, une voix murmure : « Demain ¢a ira mieux. » Depuis combien
de mois cette voix te dit exactement la méme chose, sans que rien ne change vraiment ?




4. La conviction que le probléme, c'est TOI

Tu as essayé le bullet journal — beau, coloré, organisé, tenu dix-sept jours avant qu'une
semaine de maladie ne lenvoie au fond d'un tiroir.

Tu as essayé lapplication de gestion de tdches — devenue, en quelques semaines, une
charge mentale de plus habillée en solution. Tu as essayé de te lever a 5h — tenu trois

jours, abandonné Le jeudi, épuisée parce que le bébé s'était réveillé deux fois dans la
nuit.

Et & chaque fois, la méme phrase, presque un réflexe : « C'est moi le probléme. Je suis
incapable de m'organiser. » Non. Le probléme n'est pas toi. C'est ce qu'on t'a laissé
porter, sans jamais te le dire clairement.




5. La charge que personne ne voit

Savoir que les chaussures sont en pointure 32 maintenant. Que le vaccin est a
renouveler en mars. Que la créme solaire est presque vide.

Que la maitresse préfére les golters sans gluten. Un travail constant, non rémunéré, non
reconnu — qui ne s'arréte jamais, méme quand tu dors @ moitié.

Personne ne te félicite pour ¢a, parce que personne ne le voit vraiment — jusqu'au jour
ou un détail t'échappe, et ou, soudain, tout le monde le remarque.




6. Le temps qui s'évapore en miettes

Cinq, dix, quinze minutes éparpillées entre deux tdches, entre deux enfants, entre deux
réunions.

Trop courtes pour faire quelque chose pour toi, trop longues pour servir vraiment @
quelque chose d'utile. Additionnées sur une semaine, ces miettes représentent souvent
trente @ soixante minutes par jour.

Du temps qui existe bel et bien — mais dilué a létat de confettis, impossible a
rassembler pour en faire quelque chose qui te ressemble.




7. Le rendez-vous oublié avec toi-méme

Le rendez-vous chez le pédiatre, tu le mets dans Lle calendrier. La réunion du jeudi, elle
est bloquée.

Lanniversaire de ta mére, noté depuis janvier. Ces créneaux-Lld, personne ne les déplace,
personne ne les grignote.

Et toi ? Quand as-tu, pour la derniére fois, mis un rendez-vous avec toi-méme dans ce
méme calendrier — et tenu, sans lannuler a la premiére contrariété de la semaine ?




8. Porter seule, méme a deux

IL fait la vaisselle quand tu lui demandes. Il sort les poubelles quand tu y penses pour
Lui. Sur Lle papier, ca ressemble a du partage.

Mais demander, c'est encore porter. La charge mentale, ce n'est pas de faire — c'est de
savoir quand demander, quoi demander, a qui.

Et ca, méme dans les couples qui « s'entraident » beaucoup, ¢a reste presque toujours
entierement de ton coté.
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9. La culpabilité qui s'installe aprés une semaine ratée

Une semaine ou lenfant a 39 de fiévre le lundi. Ou le dossier urgent tombe le mercredi.
Ou tout déraille malgré tous tes efforts, toute ton organisation, toute ta bonne volonté.

Et ce qui reste, une fois la semaine passée, ce n'est pas le chaos en lui-méme — c'est la
spirale de culpabilité qui suit, celle qui te fait tout remettre en question et repartir de
zéro, comme si rien n'avait jamais tenu.
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Conclusion

Si tu t'es reconnue dans plusieurs de ces neuf poids, il y a une raison précise @ ¢ca — et
elle n'a rien @ voir avec ta capacité a t'organiser. Ce que tu portes se divise en trois
couches, empilées les unes sur les autres, qu'on confond tout le temps parce qu'on ne les
nomme jamais séparément.

La couche logistique, c'est le visible : les courses, les rendez-vous, les repas, le linge.
Celle que tout le monde voit quand on dit « tu fais beaucoup ». La couche mentale, c'est
Linvisible : tout ce que tu es seule a savoir et a anticiper, sans que ¢a s'arréte jamais.

Et la couche émotionnelle, la plus lourde des trois, c'est la culpabilité, la peur de mal
faire, le sentiment que si tu t'arrétes une seconde, tout s'effondre.

Les méthodes d'organisation classiques — bullet journal, applications, réveils & 5h —
s'attaquent presque toujours a la premiére couche. Jamais aux deux autres. C'est pour ¢a
qu'elles ne tiennent jamais bien longtemps : elles réparent ce qui se voit, sans toucher a
ce qui épuise vraiment.

Tu t'es reconnue dans ces neuf poids ?

Maintenant que tu sais ce qui t'épuise, découvre comment alléger concrétement tes
journées.

Procure-toi le mini-guide pratique. Clique sur Lle visuel ci-dessous

Jeune
maman
active et

débordée

7 jours pour prendre
du temps pour soi,
sans culpabiliser

Jesse Norof - 2026
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https://mini-guides-pratiques.com/b/kLtS7

