
Reprendre son espace : Guide bienveillant pour un
intérieur apaisé

Introduction : La psychologie du désordre

• Comprendre que le désordre est souvent le reflet d'une surcharge mentale et non d'un manque
de volonté.

• Adopter la règle des '15 minutes' : l'objectif est de progresser, pas d'atteindre la perfection
immédiatement.

• Se pardonner : chaque petit geste compte pour améliorer votre bien-être quotidien.

Étape 1 : La méthode des micro-tâches (Le kit de survie)

• Choisir une seule zone restreinte (ex: un tiroir, une étagère, le plan de travail).

• Préparer trois contenants : 'À jeter', 'À donner', 'À ranger ailleurs'.

• Minuter 15 minutes : arrêtez-vous dès que le temps est écoulé pour éviter l'épuisement.

• Célébrer chaque petite victoire : le sentiment d'accomplissement est le moteur de la
motivation.

Checklist : Actions rapides pour un impact immédiat

• Vider la poubelle : éliminer les déchets visibles réduit instantanément la sensation de chaos.

• Regrouper les objets qui traînent sur les surfaces planes (tables, bureaux).

• Lancer une machine à laver : le mouvement du linge crée une dynamique positive.

• Aérer la pièce : renouveler l'air aide à clarifier l'esprit.

• Faire la vaisselle du moment : ne pas chercher à tout ranger, juste libérer l'évier.

Maintenir l'équilibre : Conseils pour la suite

• La règle du 'une chose à la fois' : ne pas essayer de tout faire en une journée.

• Créer une routine du soir : 5 minutes pour remettre les objets à leur place avant de dormir.

• Accepter l'imperfection : une maison est un lieu de vie, pas une vitrine de magazine.

• Si la charge mentale devient trop lourde, n'hésitez pas à solliciter de l'aide ou à consulter un
professionnel.


