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L.a méthode

W/ﬁ

pour organiser

la semaine familiale
sans devoir penser a tout
chaque jour

UN SYSTEME SIMPLE ET CONCRET POUR RENDRE LES TACHES INVISIBLES
VISIBLES, REPARTIR DES RESPONSABILITES COMPLETES ET

@ RETROUVER DU TEMPS POUR VOUS.

15 MINUTES NOTRE ORGANISATION FAMILIALE
PAR SEMAINE

POUR TOUT
ORGANISER

REPARTIR 15 MINUTES MOINS DE RAPPELS, UN COUPLE
REELLEMENT PAR SEMAINE MOINS DE CHARGE QUI FONCTIONNE
Des responsabili Une ré i g

et ches. e. e
TABLEAU FAMILIAL + PROTOCOLE DE REUNION + TEST SUR 14 JOURS + OUTILS IMPRIMABLES

Voir Partager

Ce qui pése vraiment. Des domaines

complets.

[.a méthode
15 minutes

Pour organiser la semaine
familiale sans devoir
penser a tout chaque jour.

Une méthode claire pour rendre
visibles les taches invisibles, répartir
des responsabilités complétes et
réduire les rappels.

Tester Ajuster

Pendant 14 jours. Sans chercher la

perfection.

Le but n'est pas une maison parfaite.

Le but est que le fonctionnement du foyer ne repose plus sur la mémoire, les rappels et la

vigilance d'une seule personne.




INTRODUCTION 02

Vous ne manquez pas
d'organisation

Vous avez surtout trop de choses a garder en téte.

Ce qui se voit Ce qui ne se voit pas
- faire les courses e remarquer qu'il faut agir
* lancer une machine * prévoir ce qui manque
e accompagner un enfant - décider et organiser
* préparer le repas « vérifier et relancer

54 %

des femmes interrogées déclaraient assumer principalement les tdches ménageéres, contre 7 %
des hommes, dans un barométre mené en France métropolitaine en 2020 et 2022.

Cette donnée parle des taches déclarées. Elle ne mesure pas toute la charge invisible, mais elle montre que le

déséquilibre reste fréquent.

Le probléeme n'est pas seulement de faire beaucoup. C'est de devoir
penser a tout, tout le temps.

La méthode 15 minutes Introduction



COMPRENDRE LA DIFFERENCE 03

Alder n'est pas pareil que
prendre en charge

Aider Prendre en charge
Faire une action déja préparée par Gérer le sujet du début a la fin, sans
guelqu'un d'autre. attendre une consigne.
Aller aux courses avec une liste Prévoir les repas, vérifier les
déja préte. stocks, faire la liste, acheter et

gérer les oublis.

La bonne question

Qui doit penser a cette tache avant qu'elle devienne visible pour les

autres ?

Le CNRS décrit la charge mentale comme un travail d'anticipation, de planification et d'organisation. Le probleme ne se
résume donc pas au nombre de taches réalisées.

La méthode 15 minutes Introduction




CE QUE VOUS ALLEZ FAIRE 04

Une methode progressive, pas
une liste de plus

Commencez par un seul domaine. Rendez-le clair. Testez. Ajustez.

Voir Clarifier Attribuer Tester Ajuster
Qui remarque, Ce que la Qui garde le Pendant 14 Garder ce qui
décide, responsabilité sujet en téte. jours. aide.
organise, fait et comprend
vérifie. vraiment.
Les 15 minutes La mise en place
La réunion hebdomadaire vise environ 15 Le premier choix, la discussion et le
minutes une fois le systéme installé. lancement du test demandent un peu plus
de temps.

Le but n'est pas de tout régler en une soirée. Le but est de sortir
progressivement une responsabilité de votre téte.

La méthode 15 minutes Introduction



CHAPITRE 1 05

Une tache visible ne raconte pas
toute 1'histoire

Faire une tache est utile. Mais cela ne veut pas toujours dire que la
responsabilité a changé de mains.

Action visible Responsabilité compléte
Accompagner I'enfant au rendez-vous. * repérer le besoin

e trouver un professionnel

e prendre le rendez-vous

* préparer les documents

* gérer le traitement et la suite

A retenir

La personne qui garde l'avant et I'aprés dans sa téte reste souvent la personne responsable du
domaine.

A faire maintenant

Choisissez un domaine et notez ce qui se passe avant, pendant et apres l'action visible.

La méthode 15 minutes Chapitre 1



CHAPITRE 2 06

Repeérer qui porte la vision
d'ensemble

La vraie question n'est pas seulement : qui fait ? C'est aussi : vers qui se tourne-
t-on pour décider, prévoir ou vérifier ?

Remarquer

Qui voit qu'il faut agir ?

Décider

Qui choisit quoi faire ?

Organiser

Qui prépare les étapes et les informations ?

Faire

Qui réalise I'action visible ?

Vérifier et suivre

Qui contréle le résultat et pense a la suite ?

Si une seule personne fait presque toujours les cinq roles, elle garde la charge mentale du

domaine.

La méthode 15 minutes Chapitre 2




CHAPITRE 3

07

Construire I'inventaire du foyer

Pas une liste interminable. Une vue simple des grands domaines qui font
tourner la maison.

Repas Linge Santé

menus, courses, préparation, tri, machines, séchage, rendez-vous, papiers,
restes rangement traitements

Ecole Maison Administration
messages, fournitures, entretien, produits, factures, assurances,
activités réparations dossiers

Le bon niveau de détail

Trop vague : « gérer la maison ».
Trop détaillé : sortir les assiettes, poser les couverts, ranger chaque casserole.

Juste : « gérer le repas du soir ».

La méthode 15 minutes

Chapitre 3



CHAPITRE 4 08

Regrouper les petites actions en
responsabilitées completes

Une bonne responsabilité est assez large pour étre autonome, mais assez claire
pour étre comprise.

Exemple : les repas du soir

Avant Pendant Apres
voir les stocks, choisir les repas, acheter, cuisiner, adapter si besoin gérer les restes, ranger, prévoir la
faire la liste suite

L TN & N
Micro-délégation Transfert complet
« Achéte ces produits avec cette liste. » « Tu prends les repas du mardi et du jeudi,

du choix du menu jusqu'au rangement. »
L'action change de main, mais la préparation

reste chez la méme personne. Le domaine devient plus autonome.

La méthode 15 minutes Chapitre 4



CHAPITRE 5 09

Choisir le bon moment et le bon
objectif

La discussion a plus de chances d'aider quand elle part d'un probléme concret

et récent.
Bon moment Mauvais moment
* vous étes relativement calmes * pendant une dispute
° Vous avez un exemple précis * juste apres un oubli
* VOUS pouvez parler sans courir  quand l'un de vous est épuisé
* vous commencez par un seul domaine * avec une liste de reproches anciens

Objectif de la discussion

Comprendre ce qui reste dans la téte d'une seule personne et choisir un premier changement
testable.

La méthode 15 minutes Chapitre 5




CHAPITRE 6 10

Définir ce que signifie « prendre
en charge »

Une responsabilité doit étre claire sans devenir un mode d'emploi interminable.

Résultat attendu Liberté de méthode
Décrivez ce qui doit étre vrai quand le sujet Une fois le résultat défini, laissez la
est bien géré. personne s'organiser a sa facon tant que le

résultat est atteint.
Les vétements utiles sont

propres et rangés le dimanche

soir.
Décisions ordinaires Décisions importantes
Le responsable les prend seul. Elles restent communes : gros budget,

santé, choix éducatifs.

La méthode 15 minutes Chapitre 6



CHAPITRE 7

Construire une répartition juste
et réaliste

Juste ne veut pas dire exactement moitie-moitié dans chaque domaine.

Une répartition soutenable tient compte de :

* la disponibilité * les préférences

* la fatigue * les périodes de surcharge
* la santé * le temps total déja porté
* les compétences * la possibilité de souffler

La bonne question n'est pas : « Est-ce parfaitement égal ? » mais :
« Est-ce clair, compris et soutenable pour nous deux ? »

La méthode 15 minutes Chapitre 7




CHAPITRE 8 12

Définir un niveau minimum
acceptable

Le systéme tient mieux quand chacun sait ce qui compte vraiment et ce qui peut
rester imparfait.

Non négociable Flexible
* les vétements d'école sont préts * la fagon de plier le linge
¢ les rendez-vous sont notés « l'ordre exact des étapes
* les factures urgentes sont payées * le jour précis si le résultat est la

Plus le niveau attendu est réaliste, moins une personne a besoin de reprendre le contréle.

La méthode 15 minutes Chapitre 8




CHAPITRE 9 13

LLa réunion de 15 minutes

Un point court pour regarder la semaine, pas une réunion de gestion

interminable.
3 min 4 min 4 min 4 min
les contraintes et les domaines qui qui prend quoi en noter les échéances et
rendez-vous bougent charge décider du suivi
A faire A éviter
clarifier, décider, noter revenir sur tous les vieux conflits

La méthode 15 minutes Chapitre 9




CHAPITRE 10 14

Créer un tableau familial unique

Un seul endroit visible vaut mieux que cing outils oubliés.

Le tableau doit montrer seulement :
* le domaine
* le responsable principal
* le résultat attendu
* la prochaine échéance

¢ les informations utiles

Exemple

Rendez-vous des enfants

Responsable : lui - Résultat : rendez-vous pris, notés et suivis sans rappel - Prochaine
échéance : dentiste le 14 avril.

La méthode 15 minutes Chapitre 10




CHAPITRE 11 15

Réduire les rappels sans laisser
le foyer se désorganiser

Le rappel permanent entretient la dépendance. Le bon systeme rend
I'information visible.

Au lieu de Faites plutot
* rappeler chaque jour » mettre I'échéance dans I'outil commun
« surveiller chaque étape « fixer un seul moment de contréle
e corriger immédiatement - clarifier le résultat attendu
« reprendre la tache dés le premier oubli * ajuster apres le test

Le but n'est pas de ne plus jamais parler du sujet. Le but est que le
fonctionnement ne dépende plus de rappels quotidiens.

La méthode 15 minutes Chapitre 11



CHAPITRE 12 16

Gérer les impreévus et les
semaines difficiles

Un bon systeme ne supprime pas les imprevus. Il évite gu'ils remettent toute la
charge sur une seule personne.

Quand la semaine déraille Le minimum a préserver
* réduire le niveau attendu * les besoins de santé
* reporter ce qui peut attendre * les échéances urgentes
* désigner clairement qui reprend quoi * les repas simples
* préserver seulement I'essentiel ¢ les informations importantes

Cette semaine n'a pas besoin d'étre parfaite. Elle a besoin d'étre suffisamment claire.

La méthode 15 minutes Chapitre 12




CHAPITRE 13 17

Faire participer les enfants selon
leur age

Un enfant peut participer sans devenir responsable de |'organisation familiale.

Petits Ecole primaire Adolescents
ranger les jouets, mettre le préparer le cartable, ranger gérer une responsabilité
linge au panier, aider a ses affaires, participer a une simple avec un résultat clair
mettre la table routine

A garder en téte

La responsabilité finale reste adaptée a I'age. L'enfant apprend lI'autonomie, mais il ne porte pas
seul les décisions importantes ni le suivi global du foyer.

La méthode 15 minutes Chapitre 13




CHAPITRE 14 18

Le test sur 14 jours

Le test sert a voir ce qui tient dans la vraie vie, pas a prouver que quelqu'un a

tort.
Semaine 1 Semaine 2
Observez. Ne reprenez pas tout trop vite. Ajustez si besoin, sans changer toute la
Notez ce qui aide et ce qui coince. logique du systéme.

A la fin du test, posez-vous quatre questions
* Y a-t-il eu moins de rappels ?
* Le résultat attendu était-il clair ?
 Le domaine était-il trop large ?

« Les informations nécessaires étaient-elles accessibles ?

La méthode 15 minutes Chapitre 14




CHAPITRE 15

19

Faire le bilan sans chercher la

perfection

Le bilan sert a décider ce que vous gardez, ce que vous simplifiez et ce que

VOous arrétez.

Ce qui a aidé

Un seul outil, un résultat clair, moins de
rappels, une responsabilité mieux définie.

Ce que vous gardez

Les régles simples qui ont réellement
allégé le quotidien.

La méthode 15 minutes

Ce qui a bloqué

Domaine trop large, informations
manquantes, résultat flou, contréle trop
fréquent.

Ce que vous ajustez

Une seule chose a la fois, pour éviter de
tout compliquer.

Chapitre 15



EXEMPLES PRETS A ADAPTER 20

Trois exemples complets

Repas Linge Rendez-vous
Avant : menus, stocks, liste. Avant : tri, produits, priorités. Avant : besoin, réservation,
papiers.

Pendant : courses, cuisine. Pendant : machines,

séchage. Pendant : déplacement,
Apreés : restes, rangement, questions.
suite. Apreés : pliage, rangement,

vétements utiles préts. Apreés : ordonnance,

traitement, suivi.

Une responsabilité complete comprend toujours ce qu'il faut
penser avant, ce qu'il faut faire pendant et ce qu'il faut suivre
apres.

La méthode 15 minutes Exemples




PARLER SANS ACCUSER 21

Des phrases simples a utiliser

A éviter A dire plutét
* « Tu ne penses jamais a rien. » * « Je remarque que je pense encore aux

. . étapes avant et apres. »
» « Je dois tout faire ici. » P P

* « J'aimerais qu'un domaine sorte

* « Tu attends toujours mes consignes. » R R
completement de ma téte. »

* « Tu fais mal les choses. » . )
* « J'ai besoin que tu prennes les
décisions ordinaires sans attendre mes

consignes. »

» « Mettons-nous d'accord sur le résultat,
puis chacun s'organise. »

« Pendant deux semaines, je voudrais que tu prennes en charge ce domaine du début a la fin.

Le résultat attendu est clair. On fait le point ensuite. »

La méthode 15 minutes Communication




QUAND CA NE TIENT PAS 22

Regardez le systeme avant de
tout reprendre

L'échéance était-elle visible ?

Ajoutez-la dans I'outil commun.

Le résultat était-il clair ?

Remplacez les mots vagues par un résultat visible.

Le domaine était-il trop large ?

Coupez-le en deux responsabilités plus simples.

Manquait-il une information ?

Donnez accés au calendrier, aux contacts ou aux documents utiles.

Un seul contrdle était-il prévu ?

Fixez un moment de vérification au lieu de multiplier les rappels.

La méthode 15 minutes Ajustements




ET SI L'AUTRE REFUSE ? 23

Le guide ne peut pas créer seul
une volonte de cooperer

Commencez par une demande petite, claire et limitée dans le temps.

« Je ne te demande pas de tout changer. Je te demande de
prendre ce sujet en charge pendant deux semaines, sans que
j'aie a y penser. Ensuite, on fait le point. »

Ce que vous pouvez faire Ce qu'il vaut mieux éviter
* réduire le domaine « transformer le workbook en controle
« clarifier le résultat » multiplier les rappels
* protéger votre énergie - faire fonctionner le systeme a la place de

o s l'autre
* simplifier de votre coté

Si le conflit est important, s'il y a contrdle, peur ou violence, ce guide ne suffit pas. Cherchez une aide adaptée.

La méthode 15 minutes Limites de la méthode



PLAN DE DEMARRAGE

24

Une semaine pour commencer

Jour 1 - Choisir

Le domaine qui provoque le plus de
rappels.

Jour 3 - Définir

Ce que la responsabilité comprend avant,
pendant et aprés.

Jour 5 - Parler

Une demande précise, limitée et testable.

Jour 7 - Lancer

Jour 2 - Observer

Qui remarque, décide, organise, fait et
vérifie.

Jour 4 - Fixer le résultat

Ce qui doit étre vrai quand le sujet est bien
géré.

Jour 6 - Préparer

Donner accés aux informations utiles.

Commencez le test sur 14 jours et observez avant de tout corriger.

La méthode 15 minutes

Plan d'action



EXEMPLE COMPLET 1 25

Les repas de la semaine

Un bon exemple pour comprendre la différence entre participer et vraiment
prendre en charge.

Ce qui se voit Ce qui reste souvent invisible
- faire les courses « voir ce qu'il reste
* cuisiner e choisir les repas
* mettre la table * penser au budget
* ranger la cuisine - faire la liste

* prévoir les changements

* gérer les restes

Exemple de responsabilité compléte

« Tu prends en charge les repas du mardi et du jeudi : choix du menu, vérification des stocks,
achats si besoin, préparation et rangement. »

Le transfert est réel quand l'autre personne n'a plus besoin de
préparer la tache avant vous.

La méthode 15 minutes Exemple repas




EXEMPLE COMPLET 2 26

Le linge sans rappels quotidiens

« Faire une machine » ne suffit pas toujours a sortir le linge de votre téte.

Avant Pendant Apres

voir les paniers, trier, repérer lancer, étendre ou sécher, plier, ranger, remettre les
les vétements urgents, éviter les mélanges, relancer vétements au bon endroit,
vérifier les produits si nécessaire VOir ce qui manque

Résultat simple a définir

« Les paniers sont vidés le samedi. Les vétements utiles pour lundi sont propres et rangés. »

Phrase possible

« Je ne te demande pas de faire chaque machine comme moi. Je te demande que le linge utile
soit disponible au bon moment, sans rappel. »

La méthode 15 minutes Exemple linge




EXEMPLE COMPLET 3 27

LLes rendez-vous des enfants

Un domaine typigue ou la partie invisible peut étre plus lourde que le rendez-
vous lui-méme.

Avant Pendant Apres

repérer le besoin, chercher le accompagner l'enfant, poser récupérer le traitement,
professionnel, appeler, les questions, noter les suivre les recommandations,
choisir la date, préparer les consignes importantes prévoir la suite

papiers

Ce qui reste commun

Les décisions médicales importantes peuvent rester communes. L'organisation pratique, elle,
peut étre prise en charge par une seule personne du début a la fin.

Phrase possible

« Tu prends en charge ce rendez-vous, de la réservation au suivi. Tu me sollicites seulement si
une décision importante doit étre prise ensemble. »

La méthode 15 minutes Exemple rendez-vous




EXEMPLE COMPLET 4 28

Les papiers et 'administration

Les démarches paraissent ponctuelles, mais elles demandent souvent de
garder beaucoup de dates et de documents en téte.

Ce que le domaine peut Pour que ca tienne

contenir ,
* un seul endroit pour les documents

e ouvrir et trier les courriers . .
» des échéances visibles

reperer les echeances * les acces et mots de passe disponibles

rassembler les justificatifs - un responsable clair

Feilre 28 GlemRrEEs * un point de vérification prévu
e classer les réponses

« relancer si nécessaire

Résultat attendu

« Les courriers importants sont ouverts dans la semaine. Les échéances sont notées. Les
démarches sont suivies jusqu'a leur réponse. »

La méthode 15 minutes Exemple administration



DISCUSSION GUIDEE 29

Un exemple de conversation
simple

Vous n'avez pas besoin de tout dire parfaitement. Vous avez besoin d'étre
précise.

1. Partir d'un fait

« Pour les rendez-vous des enfants, je remarque que je vois quand il faut agir, je prends les
rendez-vous, je prépare les papiers et je pense a la suite. »

2. Dire ce que vous voulez changer

« J'aimerais que ce domaine sorte vraiment de ma téte, pas seulement que tu accompagnes
I'enfant. »

3. Proposer un test

« On essaie pendant 14 jours. Tu geres le sujet du début a la fin. Ensuite, on fait le point. »

4. Laisser de la liberté

« On se met d'accord sur le résultat. Tu n'as pas besoin de faire exactement comme moi. »

La méthode 15 minutes Discussion guidée



ERREURS FREQUENTES 30

Ce qui fait échouer le systeme

La plupart des blocages viennent d'un cadre trop flou ou trop lourd, pas d'un
manque de bonne volonté.

Responsabilité trop vague A la place
« Gere le linge. » Définissez un résultat visible, simple et
daté.

Personne ne sait vraiment quand c'est terminé.

Trop de rappels A la place

Vous devenez encore la personne qui suit Fixez un seul moment de controle.
tout.

Trop grand d'un coup A la place

La personne ne sait pas par ou Coupez le domaine en deux parties
commencer. autonomes.

La méthode 15 minutes Erreurs fréquentes




QUAND CA BLOQUE 31

Si l'autre oublie encore

Un oubli n‘annule pas tout. Il indique souvent ce qu'il faut clarifier.

Vérifiez la demande

Le domaine, le résultat et la date étaient-ils clairs ?

Vérifiez les informations

Calendrier, coordonnées, budget, documents et habitudes étaient-ils accessibles ?

Faites un seul rappel

Puis ajustez le systéme pour ne pas recommencer tous les jours.

Réduisez si besoin

Testez une partie plus petite du domaine pendant une semaine.

« Je vois que ca n'a pas tenu. Qu'est-ce qui t'a manqué pour geérer le
sujet sans que j'aie a relancer ? »

La méthode 15 minutes Quand ca bloque



EXEMPLE REMPLI DU WORKBOOK 33

A quoi ressemble une premiére
fiche remplie ?

Pas besoin d'écrire beaucoup. Il faut surtout rendre la situation actuelle visible et
décider ce qui va changer.

Domaine choisi

Les rendez-vous médicaux des enfants

Qui remarque qu'il faut agir ? Qui décide ?

Moi, presque toujours. Moi.

Qui organise ? Qui fait I'action visible ?
Moi. Parfois 'un, parfois l'autre.

Qui vérifie la suite ? Nouveau responsable
- principal

Mon partenaire, pendant 14 jours.

Résultat attendu

Le rendez-vous est pris, noté dans le calendrier, les documents sont préts et la suite est gérée
sans rappel de ma part.

Pourquoi cet exemple fonctionne : le domaine est précis, le responsable est identifié, le résultat est visible et
la durée du test est limitée.

La méthode 15 minutes Exemple rempli




PAGE A AFFICHER 33

Votre organisation en une page

Cette page doit rester trés simple. Elle sert a éviter de remettre toutes les
informations dans votre téte.

Domaine choisi

Responsable principal Prochaine échéance

Ce que cette personne gere du début a la fin

Résultat attendu

Moment prévu pour faire le point

La méthode 15 minutes Page a afficher



QUESTIONS FREQUENTES 34

Les questions qul reviennent
souvent

Faut-il partager chaque domaine a 50/50 ?

Non. La répartition doit surtout étre claire, comprise et soutenable pour les deux personnes.

Et si nous faisons les choses différemment ?

Ce n'est pas un probleme si le résultat attendu est atteint. Laisser une autre facon de faire aide le
transfert a devenir réel.

Faut-il tout mettre dans le tableau ?

Non. Gardez seulement ce qui aide : responsable, échéance, résultat et informations utiles.

Que faire si aucun dialogue n'est possible ?

Cette méthode ne peut pas créer seule une volonté de coopérer. En cas de conflit important, de
contréle ou de violence, cherchez une aide adaptée.

La méthode 15 minutes Questions fréquentes




CONCLUSION 35

Une eéquipe, pas une
gestionnaire et un assistant

Le changement le plus utile n'est pas de faire plus vite. C'est de ne plus avoir a
porter seule la vision d'ensemble.

Vous cherchez Vous ne cherchez pas
* moins de rappels ° une maison parfaite
e plus de clarté  un partage mathématique
* des responsabilités visibles - contréler chaque geste
* un fonctionnement soutenable * tout régler en une fois

Commencez petit

Choisissez un seul domaine, testez pendant 14 jours, puis gardez uniguement ce qui rend la vie
plus légere.

La méthode 15 minutes Conclusion




SOURCES ET REPERES

Pour aller plus loin

Sources citées

DREES - « Des stéréotypes de genre encore treés ancrés », 8 février 2024, a partir d'un
barometre mené en France métropolitaine en 2020 et 2022.

CNRS - « Trois choses a savoir sur la charge mentale ».

A propos de la méthode

Les grilles, durées et protocoles proposés sont des outils pratiques. lls ne constituent pas une
méthode médicale, psychologique ou thérapeutique validée.

Votre workbook

Utilisez le workbook compagnon pour choisir le domaine, noter les réles actuels, préparer la
discussion, tester pendant 14 jours et faire le bilan.

La méthode 15 minutes
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