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Que faire si...

En famille, on rencontre tous les jours une série de petits problémes E
pour lesquels on ne trouve pas toujours de solution.

TRAVAIL

Vous manquez
de motivation

FAMILLE

Votre
mere vous

Vous vous demandez . P
s'il est possible infantilise
de retrouver -
z 5
Lzm“mmede “g: Vous aimeriez qu'elle
professionnels. cesse d'intervenir
: autant dans votre vie.
ous n'avez pas envie de
vous lever le matin pour on attitude ne date sfire~
vousrendre autravail? La ment pas d’hier. Depuis
lassitude vous saisit desle votre enfance, vous 'avez
réveil ? Pas de doute, la démotiva- peut-étre connue auto-
tion professionnelle est la. Celle-ci ritaire, anxieuse, prompte a vou-
peut provenir de plusieurs facteurs, loir diriger son petit monde ou ex-

4 commencer par I'ennui. Si vous
gtes en poste depuis longtemps, il
est normal de trouver votre travail
troprépétitifet d'aspireradavantage
denouveauté. Peut-étre accumulez-
vous aussi les heures supplémentai-
resetsouffrez-vousenéchange d’un
manque de reconnaissance ? Il est
aussi trés décourageant de s'inves-
tir intensément et de se voir sans
cesserefuseruneaugmentation. Un
patron trop exigeant, voire toxique,
peut également mettre 2 mal votre
motivation. Enfin, parfois, ce sont
des éléments extérieurs, comme un
trop long trajet pour venir au travail
etlafatigue qu'iloccasionne, quiont
raison de notre implication.

Quelle que soit I'origine de cette
démotivation, celle-ci est a prendre
au sérieux. Elle peut en effet avoir

Notre conseil

desconséquencessurleplan profes-
sionnel (si votre supérieur s'en rend
compte, des sanctions peuvent étre
prisesa votre encontre), comme sur
le plan de la santé. Fatigue, troubles
du sommeil, maux de dos, insom-
nies, consommation excessive de

'taba,c,aloool crisesd'angoisse... ces

signaux d'alerte doivent vous inci-
ter & vous ménager, si Vous ne vou-
lez pas prendre le risque de tomber
dans la dépression.

Si vous avez la chance d’avoir un
supérieur ou un DRH 2 I'écoute,

B Ne gardez pas votre angoisse pour vous, sous peine
d'inquieter votre conjoint. Au contraire, celui-ci peut étre de
bon conseil en vous permettant de metire une strategie en

place: faire par exemple une formation pour vous reconvertir
pendant que lui assume entierementles depenses du foyer
sur un temps donné. Une solution a envisager si cela peut
vous permetire d'étre mieux dans votre peau aprés !

Tous droits réservés a I'éditeur

le mieux est d’en parler, pour voir
comment vous pourriez évoluer au
seindel'entreprise. Sanschanger de
poste, il est peut-&tre possible d’ef-
fectuerdesaménagements pourmo-
difier vos tiches quotidiennes ou de
faire une formation visant a élar-
gir vos responsabilités. Parfois, un
changementde fonction, voired’en-
treprise, reste le seul moyen d'en-
rayer la crise.

Si cela n’est absolument pas envi-
sageable, faites un travail sur vous-
méme pour essayer deconsidérerce
travail comme un job purement ali-
mentaire : limitez autant que pos-
sible les heures supplémentaires et
offrez-vous  I'extérieur une vie fa-
miliale, amicale ou sportive riche,
qui compensera le manque d'inté-
rét sur le plan professionnel.

Memml DrMam Cfnude Gavard,
aufeur
deﬁodéspuurrénsslrsoncouple
(éditions Odile Jacob).

cessivement « maman poule » En
cherchant & tout assurer elle-méme
«parce qu'ellefaitbien », votre mére
cherche en réalité 2 se rassurer et &
calmer son anxiété. Plus elle vous
abreuve de conseils en tout genre et
fait les choses pour vous, plus elle
est sire de conserver une place cen-
trale dansvotre vie. Devenue adulte,
il vous est évidemment difficile de
tolérerune telleintrusion. Peut-&tre
avez-vous déja essayé de lui en par-
ler 2 mots couverts ? Hélas, ce n'est
passuffisant: votre mére abesoinde
s’entendredire clairement quevotre
relation est menacée si elle persiste
ane pas vouloir vous laisser prendre
votre indépendance.
Prenezvotre courage adeuxmains
et commencez déja par poser des li-
mites dés que vous le pouvez. Elle
insiste comme toujours pour vous
amenerlerdtidudimanche, souspré-
texte que le sien est meilleur ? Veil-
lez 2 avoir le dernier mot : « Ton réti
est parfait, Maman, et je te remer-
cie du temps que tu me fais gagner.
Mais méme si mon réti est moins

" bonque le tien, je préfére continuer

a m'entrainer. Et quand je viendrai
chez toi, je me régalerai ! » Siellene
comprend pas le message que vous
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essayez de faire passer et continue,
par exemple, de vous appeler a8 h
le dimanche matin parce qu'elle est
stire de pouvoir vous joindre, met-
tez les pieds dans le plat avec fer-
meté. « Maman, je ne suis plus une
enfant : fu ne peux plus timmiscer
ainsi dans ma vie et décider de tout
ama place, je ne 'accepte plus. J'ai
toujours besoin de tes avis, ils me
sont utiles, mais uniquement quand
jeteles demande. »

Attendez-vous en retour a des
paroles culpabilisantes, soulignant
votre ingratitude (« avectout ce que
je fais pourtoi », «je mesuissaignée
aux quatre veines »). Mais campez
survospositions: « Tuessaies deme
culpabiliser mais ¢a ne fonctionne
pascarc'esttoiquin'admetspasque
jeprenne monenvol. Situnechanges
pas,C'estnotre relation quivaenpa-
tir.» Sivotre mére encaisseaussimal
cesreproches, c’estqu'elleapeurde
se sentir inutile. A vous de I'aider &
passer ce cap difficile en lui mon-
trant par ailleurs que vous avez tou-
jours besoin d'elle, d’'une maniére
ou d'une autre.

Notre conseil

B Votre pére peut vous aider
sivous n'osez pas parler
avotre mere [« explique
amaman que, sielle ne
cesse pas, je vais devoir

m'eloignerde vous, ce que
je ne souhaite pas»). Si
cela ne suffit pas, une prise
de distance (téléphonique
ou de présence} s'impose
pour luifaire prendre
conscience duprobléme.
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COUPLE a

Il vous reproc

Vous manquez

de temps pour lui

et il se sent délaissé :
comment rétablir
Féquilibre ?

omment beaucoup de
meéres, vous étes certai-
nement. trés fusionnelle

avec vos enfants et faites -

passer ce role avant celui d’épouse.
Cela peut étre parce que vous avez
vu votre mére agir ainsi ou, a I'in-
verse, parce que vous avez souffert
d'une carence affective dans l'en-
fanceetcherchezaujourd’huiacom-
bler ce manque. Quoi qu'il en soit,
lorsqu’une mére estsi proche de ses
enfants, ilestdifficile pourle pere de
parvenir a trouver sa place : ses ini-
tiatives ne sont pas toujours jugées
alahauteur («laisse, je vaism’en oc-
cuper,cen’estpascommegaquel'on
fait») etsesdésirsrarementconsidé-
Tés comme prioritaires.

Absorbée par votre routine quo-
tidienne, il est possible que vous
n'ayez pas percu son sentiment
d’abandonetque vouspreniezassez
mal son reproche, ayant I'impres-
sion de tout faire pour que chacun
se sente bien 4 la maison.

e de fair :
pagser yos enfaits gvant Lii ¥

Premiére choseafaire:enparler!
Ne vous fermez pas a la critique,
mais écoutez plutét ce qu’il a a vous
dire. Sa demande a valeur d’aver-
tissement : elle signifie qu’il souffre
et qu'il a besoin que vous preniez

safrustration en compte, sous peine’

de voir votre couple aller droit vers
la rupture. Cherchez a comprendre
ce qui lui manque le plus (discus-

‘sions entre vous, sexualité, vie so-

ciale, sorties, etc.) et, ensemble,
évaluez objectivement la situation.
Peut-étre a-t-il raison lorsqu'il vous
dit que vos enfants sont suffisam-
ment grands pour se débrouiller
davantage seuls ? Il est en effet peu
souhaitable, pourvotre propre équi-
libre, de penser que vous étes seule-
ment une mére. En tant que femme,
VOus avez aussi une carte a jouer !
Ce que votre conjoint vous réclame
n'est rien d'autre qu'un peu d’atten-
tion et d'intérét. Le simple fait de
lui demander comment sa journée
s'est passée, ou s'il a besoin d'aide
lorsqu'il parait soucieux, peut suf-
fire 4 luiredonner le sentiment qu'il
compte pour vous. 7
Remémorez-vous également les
moments passés ensemble avant la
naissance des enfants: pourquoine
pasconfier régulidrement vos petits
avos(ouses) parents, 2 desamis, des

Notre conseil

B Ne le repoussez pas avec
des phrases culpabilisantes
(«je suis fatiguée, tu ne
terends pas compte de
tout ce que je fais » ou

«situaimais tes enfants
autant gue moi, tu en ferais
davantage », etc.), vous lui
donneriez un sentiment
dlindignité etil se sentirait
encore plus incompris.

voisins, le temps d’une soirée et en
profiter pour vous retrouver ? Lors
de ces téte a téte, efforcez-vous
d’évoquer davantage vos projets de
couple que vos enfants, qui accapa-
rent déja la majorité de vos conver-
sations quotidiennes.

Gardez enfin en mémoire que
vous ne faites pas ces efforts seule-
ment pour vous et pour votre mari,
ilssont égalementessentielspourvos
enfants qui, pour bien grandir, ont
besoind’étre rassurésparlimage de
votre couple de parents unis.

Par Ariane Langlois
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