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Etudier a temps plein et travailler 3 temps partiel est déja un vrai
casse-téte. Les choses ne peuvent que se compliquer quand on
ajoute a I’équation un enfant a charge, un parent malade, un nouvel
amoureux ou tout simplement des amis qu’on a un peu négligés.

Comment conjuguer les études, le travail et la vie personnelle
sans y laisser sa peau? Différents trucs peuvent alléger votre rou-
tine. Mais il faut d’abord y trouver un sens. «Questionnez-vous sur
les objectifs que vous vous fixez, les engagements que vous prenez,
le temps que cela requerra. Définissez vos roles. Etes-vous un étu-
diant, un fils, un amoureux, un pere, un colocataire? Enfin, faites
en sorte que vos choix concordent avec vos valeurs. On assume tou-
jours mieux les décisions prises en pleine connaissance de cause »,
conseille Sandrine Even, psychologue en aide a 'apprentissage au
Centre ¢tudiant de soutien a la réussite de ’'Université de Montreéal.

Vous adopterez ainsi une attitude beaucoup plus détendue a
I’égard de vos obligations et de votre emploi du temps serré. «Vous
ne subirez plus vos choix. Au contraire, vous serez en harmonie avec
vous-méme et, mine de rien, beaucoup plus efficace!» s’exclame-
t-elle.
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Cette réflexion vous aidera a établir vos priorités entre les diffe-
rentes spheres de votre quotidien: la vie personnelle (les loisirs, les
sports, la santé), les amis et la famille, les études, le travail rémunéré
et les taches domestiques. Elle facilitera la planification de votre
horaire hebdomadaire.

Par exemple, quelle place occupe réellement votre travail? De com-
bien d’argent avez-vous besoin pour vivre? Avez-vous dressé un bud-
get? Devez-vous vraiment vous procurer un ordinateur dernier cri?

A ce sujet, Sandrine Even précise quun étudiant 2 temps plein
peut difficilement travailler plus de 15 heures par semaine. «Au-dela
de ¢a, on court a la catastrophe », prévient-elle.

Elle conseille par ailleurs aux nouveaux étudiants de prendre
le temps d’apprivoiser le rythme universitaire avant de trouver
un emploi: «Ceux qui tentent de tout faire a la fois s’en mordent
les doigts quand arrive la mi-session et risquent fort de vivre une
grande détresse dans leur incapacité a tout maitriser.»

Le mot d’ordre: simplifiez! «Quand ’horaire est surchargé, on peut
parer au plus pressé. Allez a ’essentiel et surtout lachez prise»,
recommande M™ Even.

En effet, 'ennemi juré de la conciliation travail-famille-études est
le perfectionnisme, qui entraine culpabilité et stress. Ce dont tous se
passeraient volontiers! «Soyez pragmatique, efficace, mais sans plus,
dit la psychologue. Si vous désirez vraiment conserver un minimum
d’équilibre dans votre vie, vous devez vous faire a cette idée. Vous ne
pensez pas obtenir un A+ pour ce travail? Tant pis!»

Suivez la regle d’or des gens débordés: au lieu de ruminer, réglez
les choses une par une de maniere systématique. Vous ne reportez
pas, vous ne tergiversez pas. Vous agissez.
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Répartissez le poids de vos taches domestiques sur plusieurs épau-
les. «Vous faites participer les parents, les enfants, les colocs et les
amis, déclare M™ Even. Vous commencez par vous organiser avec
ceux avec qui vous vivez. Qui fait quoi a quel moment? Cela vous
libérera l'esprit. »

Joignez I'utile a 'agréable en organisant un dimanche de cuisine
collective. Composez le menu de la semaine. Gardez les restes pour
en faire des lunchs. Ces petits trucs «sauve-la-vie» vous éviteront
bien du stress et du mécontentement.

«Plier du linge en papotant avec une copine, ¢a peut étre tres
agréable», remarque Sandrine Even, un sourire en coin.
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