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PREFACE

Quelle image nous vient spontanément a I'esprit quand on
pense a la charge mentale? La femme de carriére, trentenaire,
meére de famille, en couple ou monoparentale? Méme si ce
n’est pas une mauvaise piste, il reste que le concept n’est pas
si restrictif et peut s’appliquer a beaucoup plus de situations
que 'on croit.

Pour ma part, j’ai traversé ces étapes de vie ou j’étais au
premier plan pour I'éducation de ma fille, alors que je menais
une carriére exigeante dans le domaine des communications.
A plusieurs reprises, et ce, jusqu’a sa majorité, j’étais seule pour
son éducation et responsable d’elle. Je répondais «présente»
plus souvent qu’a mon tour. Si ma fille était malade, ¢’était moi,
et non son pére, qui restait a la maison avec elle. Sinon, ¢’était
moi qui devais me débrouiller pour trouver une gardienne a
domicile.

La difficile période de I’adolescence n’a pas été de tout repos
non plus. J'étais responsable de ma fille a 100 %, méme si son
pére était présent aux réunions scolaires et pour les nombreux
déplacements de notre ado en faisant le taxi. Ce mode de vie
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est la réalité de la plupart des femmes. J’ai toujours été et je
demeure la premiére répondante pour ma fille, quel que soit
son age.

En poussant ma réflexion plus loin, j’'ai constaté que la
charge mentale était toujours présente dans notre vie, que
'on soit avec ou sans enfant, en couple ou célibataire, et peu
importe notre carriére. Si cette réalité a été attribuée unique-
ment aux meres, aujourd’hui il nous faut élargir nos horizons
pour définir le sens complet et réel de la charge mentale.

Chaque age comporte ses défis d’organisation, de prépara-
tion, et son lot de soucis. Nous négligeons le fait que nous
devons prendre soin davantage de notre santé en vieillissant,
ou de celle de notre conjoint ou de nos parents. La charge
mentale reste en nous, mais le centre de nos préoccupations
se déplace. Méme si les enfants ont quitté la maison, nous
restons parents et responsables d’eux, puis vient le tour de nos
petits-enfants.

Certaines grands-méres reportent des activités, des voyages
ou des vacances pour «dépanner» en allant chercher a I'école ou
a la garderie les petits chérubins. Il s’agit 1a d’une charge men-
tale acceptée consciemment... ou par obligation.

Durant la pandémie, nous avons constaté la détresse des
femmes en couple et monoparentales qui devaient porter
le chapeau d’enseignantes a la maison en plus de mener
leur carriére et d’assurer les tiches domestiques. Parmi elles,
plusieurs se sont retrouvées sans emploi en raison d'une mise
a pied temporaire ou permanente. D’autres ont vu leur horaire
de travail diminuer de moitié, ce qui a entrainé une perte de
revenus importante alors que le quotidien, lui, ne prenait pas
congeé.



Un autre aspect non négligeable concerne nos relations de
travail. Dans mes rencontres de coaching, j’ai constaté que le
nombre de femmes qui subissent du «bitchage» dans leur
milieu de travail est effarant. Cette charge mentale affecte
la santé émotionnelle, physique, psychologique et, souvent, la
santé financiére; tout cela s’ajoute a la gestion familiale. Le
fait d’étre victime de dénigrement par des collégues ou un
gestionnaire génére une source considérable de préoccupa-
tions. Mais nous ne parlons que trés peu de cette charge,
pour ne pas dire jamais.

Jai donc voulu rédiger un guide qui concerne toutes les
femmes, car c’est leur lot de penser a tout en tout temps et
d’anticiper, sur plusieurs semaines, mois et années, leur vie
et celle des autres. Est-il possible d’alléger notre charge men-
tale? Oui, en modifiant certains comportements et en revoyant
notre niveau d’implication au sein de notre entourage.

Je souhaite que cette lecture sensibilise les femmes sur
I'importance de s’occuper d’elles avant de penser aux autres,
ainsi que sur la nécessité réelle de prendre inlassablement les
choses en main en croyant que si elles ne le font pas, personne
ne le fera a leur place... ce qui est faux. Je nous invite a revoir
nos certitudes, a analyser nos obligations et a éliminer notre
sentiment de culpabilité.

MARTHE SAINT-LLAURENT






INTRODUCTION

Une conséquence directe du sentiment d'urgence du temps est de n’avoir
de temps pour rien d’autre que l'indispensable, et surtout pas pour soi.
— AURELIA SCHNEIDER

L'appellation charge mentale n’a pas toujours figuré dans le
vocabulaire francais. Est-ce parce que la plupart des femmes,
dans les années 1960, ne travaillaient pas a l'extérieur du
foyer? Peut-étre, mais pas seulement. La société patriarcale
avait décrété depuis des siecles que le role de la femme était
uniquement domestique, si bien que personne ne s'interro-
geait sur le poids invisible des soucis de nature économique,
sanitaire, sociale, familiale qui pesaient sur les épaules de la
femme. L'étiquette «femme au foyer» et «ménageére» faisait
foi de l'obligation d’accomplir les tiches domestiques sans
rémuneération.

Ce n’est qu’en 1984 que la sociologue francaise Monique
Haicault a défini le travail domestique invisible et non rému-
néré qui concerne le travail global d’organisation et de ges-
tion comme étant de la charge mentale. Dans son article
«La gestion ordinaire de la vie en deux», la sociologue parle
de la charge cognitive qui constitue la «double journée» de la
femme. Evidemment, I’expression «double journée» peut avoir
de multiples significations, parmi lesquelles le travail au bureau
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et a la maison, le travail consacré aux enfants, et celui effectué
dans la maisonnée et/ou la ferme ou le commerce, etc.

LES TRAVAUX DOMESTIQUES

Si plusieurs croient savoir ce qu’est la charge mentale, d’autres
n’en ont qu'une vague idée. La plupart du temps, ce terme
est associé aux travaux domestiques qui, eux, demeurent trés
souvent — malgré les avancées de I'implication des hommes au
sein de la famille — une responsabilité féminine. Avant d’aller
plus loin, voici deux définitions de la charge mentale qui ont
été proposées:

«La charge mentale est un terme qui s’est récemment popularisé pour
désigner la charge cognitive, invisible, que représente ['organisation
de tout ce qui se situe dans la sphére domestique : tiaches ménagéres,
rendez-vous, achats, soins aux enfants, etc. La charge mentale incombe,
le plus souvent, en trés large partie, aux femmes.»

— PsyCHOMEDIA

«Travail de gestion, d’organisation et de planification qui est a la
fois intangible, incontournable et constant, et qui a pour objectif
la satisfaction des besoins de chacun et le bon déroulement du
quotidien», selon la chercheuse Nicole Brais, de 'Université Laval.
— ’EXPRESS

TOUT CE QUI OCCUPE NOTRE ESPRIT

Au fond, la charge mentale n’est pas liée seulement aux tiches
diverses et variées consacrées a la maison, mais également a
tout ce qui occupe notre esprit. Les problémes au bureau, les
ennuis de santé, nos enfants qui ont quitté la maison, notre
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conjoint vieillissant, nos parents malades... tout ce qui nous
préoccupe est source de charge. Tous ces soucis retardent le
début de notre sommeil et meublent nos nuits d’insomnie.
Bref, la charge mentale est tout ce que...

nous ne devons pas ious avons nous croyons avoir
e oublié oublié
U’ on nous dit de ne il reste a faire, a dire,
pas oublier a écrire, a confirmer, a
organiser

Si, jusqu’a tout récemment, la charge mentale était essen-
tiellement associée au cadre domestique, nous constatons
aujourd’hui qu’elle appartient a un plus vaste domaine rempli
de responsabilités qui occupent notre esprit dans le moment
présent, mais dont I'exécution appartient parfois au passé et
trés souvent au futur. Dans la mesure ot nous reconnaissons
que cette charge incombe majoritairement a la femme, il est
indispensable de considérer les raisons d’un tel héritage. Cette
propension pour ’organisation, la supervision, la gestion et le
talent de tout prévoir pour le bien de tous est-elle vraiment
innée?

A TOUT AGE

Sommes-nous étonnées d’apprendre que la charge mentale
nous assaille & tout 4ge? Elle ne touche pas uniquement la

17
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femme professionnelle dont la vie familiale déborde, qu’elle
soit en couple ou non. Cela serait réducteur de considérer la
situation sous un angle restreint car, que nous soyons vingte-
naires ou septuagénaires, célibataires ou en couple, avec ou
sans enfant, la charge mentale demeure une réalité touchant
toutes les étapes de la vie.

A la question «Est-ce possible de vivre sans charge men-
tale?», on doit reconnaitre que, malgré le désir de répondre
par I'affirmative, la réalité s’impose. Il est impossible d’anéan-
tir complétement ou de déléguer en totalité — au conjoint, a
un frére, a un collégue, par exemple — 'organisation, la ges-
tion, la planification et la coordination d’obligations person-
nelles, familiales, professionnelles ou sociales. Fortes de cette
précision, nous pouvons alors parler d’alléger, de partager (ou
diviser) la charge mentale, plutdt que de penser a I’éliminer
complétement.

Afin de désamorcer 1’élan qui nous pousse a prendre sous
notre responsabilité le bien-étre de notre entourage, il est
bon de remettre en question les raisons qui nous poussent a
répondre trop souvent «présentes» de maniére spontanée en
nous croyant investies, nous les femmes, de toutes ces missions.
Mettre en lumiére notre processus d'implication fidéle permet
de désamorcer sa répétition pour enfin parvenir a3 modifier
notre facon de considérer certaines tiches, a savoir que plu-
sieurs ne sont pas forcément urgentes, essentielles ou de notre
ressort.

Pour modifier un comportement, il faut d’abord en com-
prendre le sens, la nécessité réelle ainsi que les méfaits que
ce dernier peut avoir sur nous et notre entourage. Les effets
a court, 3 moyen et a long terme d’'une surcharge mentale
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engendrent des problémes de santé physique, émotionnelle et
psychologique qui, eux, diminuent la notion de plaisir, ce qui
affecte notre qualité de vie...

amoureuse = .
personnelle familiale professionnelle

financiere sociale de loisirs

La bonne nouvelle est que nous parlons davantage de la
nécessité de repenser autrement toutes ces fonctions invi-
sibles et non rémunérées — attribuables dans un large spectre
a la femme - pour changer les choses. L'appellation «charge
mentale» peut laisser indifférents plusieurs hommes et cer-
taines femmes qui nient cette réalité, mais le fait d’appuyer
sur les termes «invisibles» et «non rémunérées» en révéle le
sens juste et illustre I'ampleur de la situation. Les mots «non
rémunéré et invisible » signifient souvent «peu valorisé » — pre-
mierement par nous-mémes et notre entourage ou, inverse-
ment, par notre entourage et nous-mémes.

DES CHANGEMENTS S'IMPOSENT

La table se dresse lentement pour cerner les tenants et les
aboutissants d'une réalité qu'’il faut analyser sérieusement afin
d’arriver, un jour, a parler d’équité entre hommes et femmes.
Pour accéder a la qualité de vie a laquelle nous aspirons, il est
indispensable que chacune calcule et reconnaisse le nombre

19



«LA, CA DEBORDE!»

d’heures consacrées aux taches de planification, de gestion,
d’anticipation et de coordination, aussi minimes soient-elles.

Cet ouvrage regorge de réflexions, de témoignages et de
conseils menant vers des pistes de solution qui engendreront
un changement sain et durable. Nous sommes appelées a:

réfléchir sur s
repenser‘ s‘ao‘tre‘ Ny revisiter notre
responsabilité réelle la culpabilité propre jugement

tapie en nou N
quant au bonheur pie e s Sur nouS-mémes
des autres
réévaluer notre
certitude d’etre établir de nouvelles
indispensables regles pour favoriser
notre bien-etre, puis celui
des autres

La charge mentale nous habite de maniére insidieuse et lan-
cinante. La reconnaitre, I'accepter, la modifier, en parler et Iallé-
ger nous permet de voir la vie autrement en nous donnant le
droit au plaisir de vivre sans culpabiliser et de dire: «Non!»

En envisageant nos vraies responsabilités de maniere diffé-
rente, nous pouvons choisir de ne pas étre impliquées partout,
en tout temps et en tout lieu. Il faut en arriver a accepter que
les choses ne soient pas faites a notre maniére ni au moment
ou on le souhaiterait. Mais tout cela ne sera plus un enjeu
puisque nous profiterons de nos temps libres pour prendre
soin de nous. Tout le monde y gagnera, nous en premier!
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