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Contexte de la recherche 

1. Problématique 

Notre monde vit deux crises majeures, celles du climat et de la COVID-19, qui avivent les 

inégalités sociales, de sexe et de genre auxquelles viennent se greffer d’autres défis liés au 

vieillissement de la population dans les pays occidentaux (Institut de la statistique du 

Québec, 2012; Ministère de la famille, 2018). Ce triptyque exerce une pression importante 

sur les milieux de travail et la société en général. Sur le plan humain, cette pression se 

manifeste notamment par l’augmentation de la charge mentale des femmes1.  

La charge mentale réfère à un mode de gestion quotidienne du travail (salarié, 

communautaire et domestique) caractérisé par une prise en charge simultanée de multiples 

tâches et responsabilités. Qu’elles se réalisent en emploi ou dans la vie personnelle, ces 

tâches se révèlent complexes, voire parfois impossibles à articuler entre elles (Haicault, 1984, 

2000, 2020). Cette charge affecte plus fortement les femmes en raison des attentes sociales 

genrées et des rôles sociaux qui en découlent. La charge mentale se présente sous 

différentes facettes avec comme constante un travail de gestion « où se perd le corps, où se 

tue la tête, à calculer l’incalculable, à rattraper sur du temps et avec du temps, le temps 

perdu, à faire, à gérer » (Haicault, 1984, p. 275). Par ailleurs, les mécanismes par lesquels la 

charge mentale influence la santé sont moins connus. 

Dans les ménages où les deux conjoints sont en emploi à temps plein, les femmes 

réalisent 62 % des tâches domestiques (Observatoire de la pauvreté et des inégalités du 

Québec, 2015). Les femmes représentent 64 % des personnes ayant donné 20 heures ou 

plus de soins par semaine à au moins une personne de leur entourage (Conseil du statut de 

la femme, 2018; Statistique Canada, 2018; 2020; 2021). C’est également plus de la moitié 

des travailleuses (56 %) qui œuvrent dans une profession liée aux soins et à l’aide à la vie 

domestique (santé, restauration, alimentation, services de nettoyage, services 

communautaires, etc.) (Statistiques Canada, 2017). Le travail de care est « une activité 

 
1 Nous reconnaissons le caractère non binaire et fluide du genre et comprenons dans la catégorie « femmes » 
les femmes cisgenres (femmes dont le sexe assigné à la naissance correspond au genre), les femmes trans et 
les personnes non binaires ou intersexuées qui peuvent s’identifier ou se présenter comme femmes. 
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générique qui comprend tout ce que nous faisons pour maintenir, perpétuer et réparer notre 

“monde” de sorte que nous puissions y vivre aussi bien que possible » (Tronto, 2009, p. 13). 

Il recoupe diverses activités, allant du soin thérapeutique au soutien émotif, en passant par 

la militance, l’engagement citoyen et la préservation de l’environnement. Il est « invisible, 

sans frontière et sans fin » (Benelli et Modak, 2010; Damamme et Paperman, 2009). Il peut 

être rémunéré dans le secteur formel comme activité de l’économie marchande ou réalisée 

comme « travail gratuit » au sein de la famille et des communautés (Delphy, 2013). Dans les 

deux cas, il est surtout le fait des femmes et s’accompagne d’une charge mentale 

importante, particulièrement pour les mères et les proches-aidantes. 

L’urgence de la question environnementale engendre des réflexions sur 

l’organisation contemporaine des activités humaines et l’empreinte de nos modes de vie sur 

la planète dans son ensemble. La crise écologique génère de nouvelles tâches domestiques 

(ex. récupérer, réutiliser, se mobiliser pour l’environnement). Les femmes sont d’ailleurs 

souvent représentées comme « naturellement » plus sensibles aux questions 

environnementales (Brough, 2016; Arora-Jonson, 2011; Lalanne et Lapeyre, 2009; Saint-

Charles et al., 2022) et « à l’avant-scène de l’action climatique » (Champagne St-Arnaud et 

al., 2021, p. 31). L’histoire de l’écoféminisme et des luttes citoyennes menées par des 

femmes nous rappelle qu’elles effectuaient déjà ce travail de care, notamment pour la santé 

de leurs familles (Merchant, 1981). Des groupes œuvrant auprès des femmes ont intégré 

cette notion à leurs pratiques, citons, parmi d’autres, une journée consacrée à cette 

thématique par L’R des centres de femmes du Québec et le plaidoyer de la Fédération des 

enseignantes et enseignants du Québec. 

Par ailleurs, la plupart des recherches sur la charge mentale ont surtout été menées 

auprès de mères de jeunes enfants, négligeant ainsi d’autres engagements comme la 

proche-aidance ou l’engagement citoyen et leurs aspects émotionnels spécifiques. D’autres 

contextes sont aussi peu explorés tels que les conditions de travail précaires (Lefrançois et 

al., 2017) l’expérience de la charge mentale « verte » pouvant générer de l’écoanxiété (Baker 

et al., 2021; Clayton et Karazsia, 2020; Panu, 2020; Pihkala, 2020) ou de la solastalgia2 

 
2 La soltagia réfère au sentiment de peine lié à la perte perçue d’éléments de l’environnement.  

https://rcentres.qc.ca/2019/10/01/le-travail-invisible-et-la-charge-mentale-ca-nous-colle-a-la-peau-liberons-nous/
https://fec.lacsq.org/2020/02/06/pratiques-ecoresponsables-une-nouvelle-charge-mentale-pour-les-femmes/
https://fec.lacsq.org/2020/02/06/pratiques-ecoresponsables-une-nouvelle-charge-mentale-pour-les-femmes/
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(Albrecht, 2016; Galway et al. 2019). De plus, les contextes de vie diffèrent entre les femmes 

elles-mêmes et les attentes écologiques ne sont pas vécues de la même façon dans tous les 

milieux. Par exemple, on sait que les femmes racisées sont touchées de manière accrue par 

la répartition du travail de care et d’autres formes d’inégalités sociales, dont le racisme 

environnemental (Hanrahan et Mercer, 2019; Phan et al. 2015; Quintal-Marineau, 2017).  

2. Objectifs 

En collaboration avec des représentantes de groupes communautaires et de la société civile 

concernés par l’équité de genre et la justice environnementale, cette synthèse des 

connaissances porte sur la charge mentale et ses effets sur la santé des femmes. Elle vise à 

inventorier les informations disponibles, à les analyser et à proposer des recommandations 

afin d’orienter l’action et la prise de décision. 

3. Questions de recherche 

Deux principales questions guident notre démarche de recherche :  

1. Quelles sont les composantes (facteurs constitutifs) de la charge mentale ? 

2. Quels sont les effets de la charge mentale sur la santé des femmes ? 

4. Approche féministe intersectorielle de l’écosanté 

Cette synthèse des connaissances repose sur la complémentarité d’une approche 

écosystémique de la santé - l’écosanté (Charron, 2012) et de l’approche féministe 

intersectionnelle (Cooper, 1988; Crenshaw, 1989; Hill Collins, 2019; Hill Collins et Bilge, 

2020). Les approches écosystémiques de la santé ont émergé afin de répondre à différentes 

problématiques à l’intersection de la santé, de la société et de l’environnement. Reconnue 

en 2010 comme l’un des apports marquants à la santé publique au Canada (Webb et al., 

2010), l’écosanté est utilisée dans de nombreux pays (Saint-Charles et al., 2014). L’approche 

invite à adopter des manières de penser (théories des systèmes et pensée critique), d’être 

en relation (participation communautaire, transdisciplinarité, réseaux de relations) et d’agir 

(recherche-action) pour répondre aux problèmes pernicieux (wicked) (Saint-Charles et al., 

2020). Cette mise en évidence de la mobilisation des connaissances comme aspect central 
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fait en sorte qu’une diversité d’approche et d’outils est disponible pour mieux arrimer et 

valoriser la participation des milieux communautaires, sociaux et politiques (Crosse et al., 

2021; Duboz et al., 2018). Il a parfois été reproché à l’écosanté un certain aveuglement, voire 

une naïveté, au regard des rapports sociaux de sexe et de genre, de classe, de race, 

capacitistes et à leur imbrication (Brisbois et al., 2017; Dakubo, 2013). L’approche féministe 

intersectionnelle, ancrée dans une perspective des rapports sociaux, permet de pallier cette 

limite de l’écosanté.  

Le féminisme intersectionnel s’est développé grâce aux féministes noires qui ont 

dénoncé le manque de considération des « inégalités au sein des inégalités » dans les 

discours féministes dominants. Cette approche vise à développer une perception fine et 

située du caractère relationnel des oppressions » (Bilge et Hill Collins, 2022). La 

problématique de la charge mentale permet de reconnaitre la transversalité des rapports 

sociaux de sexe et de genre et leur enchevêtrement avec d’autres situations sociales ou 

environnementales (Cousins, 2021; Dengler et Lang, 2022; Camilo et al. 2021). Elle est un 

rempart contre l’imposition d’un regard homogénéisant des femmes (cis et trans) et de leurs 

expériences en tenant compte des différences entre elles, notamment en termes d’accès 

aux ressources et au marché de l’emploi.  

Plus concrètement, sa mise en application requiert d’interroger les sources 

identifiées par la démarche proposée dans ce qui suit en s’appuyant sur des questions telles 

que : Quels rapports sociohistoriques et quelles échelles de mesure sont pris en compte ? 

Quels savoirs sont considérés, valorisés ou invisibilisés ? Quelles pistes de solutions 

(individuelles, sociales et politiques) sont proposées ? Quels effets sont anticipés sur la santé 

et pour quelles femmes ? Quels sont les groupes laissés pour compte ? 
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Méthodologie 

La stratégie méthodologique est une revue de portée appuyée sur un processus d’application 

de connaissances intégrées (ACi). Les revues de portée sont appropriées pour cartographier 

un territoire et faire émerger des éléments peu connus (Pham et al., 2014). Les quatre étapes 

de la revue de portée proposées par Arksey et O’Malley (2005) ont été suivies. Notre 

démarche d’ACi s’est actualisée par le biais d’un processus participatif avec des 

représentantes des groupes partenaires de différents milieux de pratique dans les domaines 

de la santé des femmes et de la santé environnementale. Ces dernières ont été conviées à 

chacune des étapes du projet (voir Annexe 1 et Annexe 2). Un atelier méthodologique sur 

les revues systématiques de portée a été organisé avec la Professeure Quan Nha Hong 

(Université de Montréal). 

1. Recherche 

Le corpus de littérature « grise »3 a été constitué à partir des suggestions des représentantes 

des groupes partenaires et des différents réseaux de recherche et de pratique des 

chercheuses. Une page web a été créée à cette fin (lien) En parallèle, nous avons suivi les 

étapes présentées par Peters et al. (2015) afin d’identifier les mots-clés pertinents pour 

interroger les bases de données. Un atelier de cartes-réponses (Laure, 2018) a été réalisé 

avec les représentantes des groupes partenaires afin de coconstruire une compréhension 

commune du concept de charge mentale et d’en dégager les mots-clés pertinents (voir 

Annexe 3). Par la suite, ces mots-clés ont été combinés dans une stratégie de recherche afin 

d’identifier les références publiées dans des revues examinées par les pairs (anglais ou 

français) (voir Annexe 4). Dix bases de données indexant des publications scientifiques ont 

fait l’objet de requête sur les dix dernières années. Un nombre important d’articles publiés 

a été obtenu (plus de 10 000 références), indiquant un accroissement des publications sur 

ce thème au fil des années. Cette augmentation est particulièrement marquée depuis 2020 

(voir Annexe 5). Ce constat aurait justifié de réduire notre corpus aux cinq dernières années. 

Toutefois, voulant assurer une couverture pré-covid et post-covid, nous avons opté pour une 

 
3 Nous utiliserons le terme « littérature grise » pour désigner les documents qui n’ont pas été publiés dans une 
revue savante ou scientifique avec évaluation par les pairs (simple ou double aveugle). 

https://iss.uqam.ca/babillard/synthese-des-connaissances-sur-la-notion-renouvelee-de-charge-mentale-evidences-et-invisibilites-sur-la-sante-et-le-bien-etre-des-femmes/
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période de sept ans (01/01/2015/ à 13/01/2023). Les résultats ont été intégrés dans l’outil 

de gestion des références COVIDENCE. Des diagrammes de flux de type PRISMA (Tricco et 

al., 2018) sont utilisés pour présenter les récapitulatifs chiffrés des résultats de nos requêtes. 

En éliminant les doublons, nous avions 3479 références scientifiques à filtrer. 

2. Filtrage 

Les représentantes des groupes partenaires ont été invitées à revoir les critères d’inclusion 

et d’exclusion. Leurs commentaires nous ont permis de bonifier collectivement cette 

première grille. Le filtrage des articles a d’abord été réalisé à partir de la lecture des titres et 

résumés. Un accord inter-juge entre deux personnes de l’équipe de recherche était requis 

pour le verdict de sélection ou d’exclusion. En cas de désaccord, une troisième personne 

tranchait. Nous avons exclu 3017 références. Les critères d’exclusion ont été identifiés de 

manière itérative, alimentés par nos lectures et des activités réalisées avec les 

représentantes des groupes partenaires (voir Annexe 6). 

3. Extraction 

En dyade avec une chercheuse, chaque représentante des groupes partenaires a eu le 

mandat d’extraire l’information pertinente d’une dizaine de documents du corpus de la 

littérature grise et de déterminer si ces sources devaient être conservées. Sur les 54 

documents proposés, nous en avons retenu 39 (voir Annexe 7). Les extractions dans la 

littérature scientifique ont été faites de manière indépendante par deux membres de 

l’équipe de recherche puis révisées par une chercheuse. Nous avons retenu 223 articles (voir 

Annexe 8). Le corpus final se composent de 262 sources (voir Annexe 9). 

4. Synthèse 

Les informations extraites ont été compilées puis analysées de manière itérative. L’équipe 

de recherche se réunissait plusieurs fois par mois pour discuter de l’avancement du 

processus, de l’interprétation de certains résultats et des cas litigieux. Une fois l’ensemble 

des informations extraites, compilées et synthétisées, nous avons rédigé la synthèse des 

connaissances. Il s’agit d’une description comparative des principaux thèmes et résultats qui 

ressortent des deux corpus à l’étude.    
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Résultats 

1. Principaux résultats 

1.1 Les composantes (facteurs constitutifs) de la charge mentale 

L’imbrication des sphères de l’emploi et de la famille demeure une conceptualisation 

pertinente pour mieux comprendre le phénomène de la charge mentale. Les études 

confirment une répartition inégale des tâches au sein du couple. Les femmes demeurant les 

principales responsables du soin des enfants et des proches (1–9), parfois en contexte 

transnational (10–12). La charge mentale se compose d’anticipation, de planification, de 

basculement (jongler) d’un espace (ou d’une tâche) à l’autre (13–20) et s’accompagne d’un 

travail de gestion des frontières, parfois pour les réaffirmer (ex. espaces en emploi pour 

allaiter) (21–23), parfois pour les amenuiser, mais toujours dans l’objectif de « concilier » 

(22,24–26). La charge mentale repose sur la flexibilité des mères, leur disponibilité (15,27–

31) et leur mobilité dans l’espace (32). Ces dernières développent des stratégies 

d’adaptation, comme faire plusieurs tâches à la fois (multitasking) (33–35), déléguer - le plus 

souvent à d’autres femmes4(16,36–40), réduire le temps pour soi ou les loisirs (34,41), 

diminuer ses heures ou quitter l’emploi (41–44), compenser par l’amplification de certains 

comportements parentaux5 (41), inciter (voir négocier avec) le conjoint et les enfants pour 

qu’iels en fassent plus (45–48). À plus long terme, ces stratégies peuvent s’avérer coûteuses 

sur le plan de la carrière (49) et de la santé (section 1.1.3). 

Les dimensions cognitives, mentales et émotionnelles du travail constituent d’autres 

composantes de la charge mentale des femmes. Ces dimensions, souvent entrelacées et 

concomitantes (15,20,48,50–53), sont ancrées dans un travail envers autrui et n’a jamais 

vraiment de fin (51,54,55). Dans le contexte de la filiation, il est souvent naturalisé (50,56,57) 

et intriqué à d’autres normes culturelles spécifiques; les mères devant transmettre et 

préserver les valeurs de la famille ou du groupe (2,44,58–63). Étant donné sa nature, il 

devient difficile de rendre visible la charge mentale, de la reconnaître et de la faire 

 
4 Craig et Baster (2016) constatent que l’utilisation de services domestiques payants dégage le plus souvent le 
conjoint et non la conjointe (40). 
5 Par exemple, en faisant la lecture plus longtemps aux enfants au moment du coucher. 
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reconnaître (64) pour plaider en faveur de sa répartition plus équitable (15,29,45). Des 

études soulèvent des conflits dans le couple (47,65,66). Plusieurs rapportent les sentiments 

de culpabilité, de frustration et d’injustice ressentis par bon nombre de mères partout dans 

le monde (13,28,41,50,55,64,67–77).  

En ce qui a trait à la dimension émotionnelle6,7 les recherches confirment la 

prégnance de modèles de genre binaires faisant en sorte que l’on s’attend généralement des 

femmes qu’elles soient accessibles, empathiques et attentionnées dans la famille comme en 

emploi (79), qu’ils s’agissent de professions axées sur les services ou le soin à la personne 

(54,80,81) ou d’autres qui n’en relèvent pas à première vue comme celles liées à la gestion 

(82), à la recherche ou à l’enseignement universitaire (79,83–87). Les femmes réalisent ainsi 

un travail émotionnel qui, bien qu’attendu d’elles, ne fait pas l’objet de leur description de 

tâche (56,79,88–90), comme les directrices d’écoles de l’étude de Zikhail et Perumal (2016) 

qui rapportent « faire les poubelles » et se battre pour trouver de la nourriture pour les 

élèves (90). Dans la sphère domestique, les tâches du travail émotionnel (daily emotion work) 

mesurées ou rapportées par les femmes sont diverses : faire plaisir à l’autre, les petites 

attentions, du soutien dans la résolution de problème (91), la gestion de la contraception 

(92), feindre l’orgasme (93), éviter ou gérer les conflits avec les ex-partenaires (18). Même 

lorsqu’elles sont malades ou présentent un problème de santé, la plupart d’entre elles 

continuent à faire du travail émotionnel auprès du conjoint, l’inverse n’étant pas 

nécessairement retrouvé (94). 

Les recherches soulèvent également la prégnance des normes de la « bonne 

maternité »8 (13,24,28,55,64,69,74,95–102) et de la figure du « bon » travailleur (masculin) 

dégagé de toute responsabilité familiale lorsqu’il est en emploi (86,103,104). Cette 

 
6 Un travail émotionnel est réalisé lorsqu’une personne façonne l’expression d’une émotion, en choisissant 
l’intensité appropriée et le moment adéquat où l’exprimer à la lumière des normes sociales qu’elle a intériorisé 
(Hochschild, 1979). Les normes sociales influencent également la manière dont l’expression d’une émotion sera 
reçue, si elle est jugée acceptable en fonction du contexte et de l’individu qui l’exprime. 
7 Dans un essai théorique fort intéressant, Shiloh Whitney (2018) (78) propose une théorisation de l’économie 
politique des affects et de leurs effets sur les subjectivités à l’aulne des hiérarchies de genre, de race, de classe 
et du statut contemporain de personne migrante. 
8 Le concept de maternité intensive est proposé par Sharon Hays (1996) pour décrire les normes 
contemporaines de maternité et de maternage.  
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dichotomie doit également être prise en compte pour éclairer des tensions rapportées par 

certaines : celles qui désirent s’investir davantage auprès de leur enfant, mais ressentent une 

pression à retourner rapidement en emploi (69,105) et d’autres qui rapportent une forte 

dissonance à ne plus être en mesure de réaliser le travail émotionnel nécessaire en raison de 

réformes ou d’une nouvelle organisation du travail (56,106). Une des rares études recensées 

menées auprès de couples lesbiens soulève que les mères, dès la naissance de l’enfant, sont 

confrontées à des présupposés normatifs de la part de leur entourage qui identifie la mère 

en fonction de celle qui a accouché (107). 

L’expérience de la charge mentale s’imbrique à d’autres inégalités sociales et 

situations. Plusieurs recherches pointent les conditions de vie et de travail précaires de bon 

nombre de femmes dans le monde (26,47,108–116), l’accès inégal aux ressources et à la 

technologie (36,95,110,117) ainsi que la gestion (pour soi et autrui) des violences 

(cis)sexistes (118–120), conjugales (121,122), sexuelles (93) et racistes (101,123–125). Les 

réseaux de soutien informels peuvent contribuer à réduire la charge mentale (44,126), ce 

qui est particulièrement critique pour les mères seules, séparées, migrantes ou travailleuses 

autonomes (10,12,18,24,96,100,112,127–135). 

Dans notre échantillon, les articles informant sur les composantes de charge mentale 

et la pandémie de COVID-19 sont nombreux et montrent sans conteste que la pandémie a 

été un puissant vecteur d’inégalités. Malgré une augmentation du temps consacré aux 

tâches familiales pour les hommes et les femmes (136), ces dernières en ont assumé la plus 

grande part (14,137–141). Au Canada, les femmes interrogées par Haney et Barber (2022) 

auraient rapporté dix fois plus souvent que les hommes avoir été contraintes à s’occuper des 

tâches parentales (142). La combinaison de plusieurs facteurs peut expliquer cette charge 

mentale accrue : la fermeture des services de garde, la perte du soutien offert par les réseaux 

informels comme les grands-parents et la scolarisation à domicile (63,70,137,143–145); les 

nouvelles tâches de planification et d’anticipation (ex. désinfection, lavage, recherche 

d’information, évaluation et gestion des risques) (63,79,137,146,147); le soin des proches 

malades (137); le télétravail favorisant la porosité des sphères de l’emploi et de la famille 
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(63,70,85,97,139,145,148–154) et pouvant s’accompagner d’un technostress 

(139,145,155,156). 

Le contexte d’incertitude a également généré un surtravail pour les femmes sur le 

plan émotionnel dans l’espace familial (ex. rassurer les enfants, gérer ses propres 

inquiétudes par rapport au bien-être de proches âgés) et en emploi (ex. soutenir les 

personnes étudiantes ou les collègues) (85,150,157). La pandémie a également joué un rôle 

dans l’insécurité d’emploi (63,158), engendrant des inquiétudes financières importantes. Les 

femmes ont été plus nombreuses à perdre leur emploi que les hommes, un phénomène qui 

a d’ailleurs fortement touché les femmes les plus pauvres (159). D’autres ont quitté ou réduit 

leurs heures en emploi pour pouvoir s’occuper de leurs proches et se sont appauvries 

(70,97,139–141,147,149,160–162). Celles qui se sont maintenues en emploi rapportent 

souvent une baisse de productivité (149,160,163–165) et des impacts négatifs en termes de 

promotion (139,160,163,166). 

Un autre facteur ayant contribué à la charge mentale des femmes est la négociation 

de l’espace consacré au télétravail de chacun des membres du couple. Il est remarqué que 

les pères ont le plus souvent occupé un espace fermé et ont bénéficié de temps réservé pour 

le travail alors que les mères se sont le plus souvent retrouvées à travailler dans le salon ou 

la salle à manger avec les enfants (143,161,167,168). Cet arrangement suggère que l’emploi 

du père est le plus souvent priorisé et celui de la mère considérée comme un travail qui peut 

être interrompu à tout moment (150,167). Plusieurs ont choisi de travailler le soir quand les 

enfants dorment (149). En somme, le contexte de la pandémie a renforcé ou favorisé un 

retour vers une division sexuelle marquée (17,97,142,145,148,150,160,163,169–172). Les 

femmes qui avaient fait des gains quant à la répartition des tâches au sein de leur couple ont 

vu ces arrangements disparaître avec la pandémie (167). 

La charge mentale a également été amplifiée pour celles présentant ou cumulant les 

situations suivantes : monoparentalité (97,149,173), parentalité lesbienne (174), enfants 

ayant des besoins particuliers ou présentant une problématique de santé (149), situation de 

handicap (173,174), un emploi à fort risque de contagion (les femmes de couleur étant sur-

représentées dans les emplois de première ligne) (159,173), l’appartenance à des 
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communautés qui ont été touchées de manière disproportionnée par le coronavirus (ex. 

femmes noires, Latinx, Premières Nation) (173). Dans ce contexte, bon nombre de mères ont 

rapporté des sentiments de culpabilité à ne pas se sentir comme les mieux placées pour aider 

leur(s) enfant(s) (64,97,150) ou parce qu’elles affichent une baisse de rendement dans leur 

productivité (139,165). Des mères ont d’ailleurs rapporté se faire réprimander en emploi 

parce qu’elles ne « suivent pas » alors que leurs collègues masculins ont été applaudis 

« parce qu’ils s’occupent de leurs enfants » (173). 

1.2 Les effets de la charge mentale sur la santé des femmes 

Les difficultés à articuler les responsabilités familiales et professionnelles, le plus souvent 

opérationnalisées en termes de « conflits », de « surcharge », « d’interférence », de 

« débordement » ou de « déséquilibre » représentent un facteur de stress chronique 

(33,71,98,175–179). Il en découle un sentiment de pression (rushing) ou de tension (strain) 

(1,5,35,103,156,171,176,180–183). En faisant face à davantage de difficultés « famille- 

travail » 9 (indicateur de charge mentale), les femmes, et particulièrement celles dont les 

tâches familiales et de soin sont accrues, sont plus à risque d’en subir les conséquences sur 

leur santé (19,180,184,185).  

Outre les mesures de perception, les effets de ce stress chronique sont mesurés à 

travers le taux de cortisol (181). Le modèle de la charge allostatique a été élaboré pour 

évaluer « l’usure » corporelle due au stress chronique [McEwen, 1998 dans Birze et al., 2002] 

(186) 10. Des corrélations connues sont à nouveau confirmées, notamment avec l’anxiété 

 
9 Lorsqu’un rôle dans la familial rend difficile l’accomplissement des exigences d’u rôle professionnel, générant 

une pression mentale [Greenhaus et Beutell, 1985]. 
10 « [E]lle peut être comprise comme un moyen de cartographier - à travers des changements explicites dans 

les voies neurohormonales liées aux processus de stress et d’émotion (Freund, 2006) – l’impact physiologique 
et les effets sur la santé associés à l’incarnation matérielle de la vie sociale, et donc le gradient social de santé 
[…]. De manière générale, les systèmes cardiovasculaire, métabolique, immunitaire et nerveux central ont tous 
de larges gammes d’activités qui sont impliquées dans une adaptation saine, ou ce que l’on appelle l’allostase 
(McEwen, 1998). C’est lorsque l’activation de ces systèmes est récurrente ou non interrompue que la santé est 
minée par des réponses mal gérées ou hyperactives aux facteurs de stress chroniques. Ces changements sont 
évalués et un score de charge allostatique est calculé à l’aide d’indicateurs physiologiques comprenant des 
facteurs neuroendocriniens, métaboliques, inflammatoires, neurophysiologiques, cardiovasculaires et 
anthropométriques (Juster et al., 2010 ; McEwen, 2015). À long terme, la dérégulation systémique peut se 
manifester par des conditions cliniques telles que l’hypertension, les maladies cardiovasculaires, le diabète ou 
l’obésité » (notre traduction, Birze, 2022, p. 6-7) (186). 



   
 

RAPPORT DE RECHERCHE — PROGRAMME ACTIONS CONCERTÉES  12 

(14,187), la détresse (23,26,34,115,129,140), la dépression (6,178,180,187), l’épuisement 

émotionnel (1,44,64) et professionnel (19), l’occurrence de migraines (177,181), de 

problèmes musculosquelettiques, de mal de dos et de perturbations du sommeil 

(4,188,189). La perception de surcharge quant au travail domestique est associée au 

sentiment de détresse (6,7,44). D’autres recherches indiquent des liens entre le sentiment 

de culpabilité, l’anxiété, la perception d’iniquité quant au travail domestique dans le couple 

et la présence de symptômes dépressifs (7,190,191) ou d’idéation suicidaire (192) chez les 

mères. La répartition inégale du partage des tâches apparaît aussi comme un prédicteur de 

la diminution du désir sexuel (193) et d’insatisfaction dans le couple (33).  

La charge mentale intrinsèque à la gestion individuelle d’attentes contradictoires et 

de responsabilités souvent incompatibles favorise l’adoption de stratégies et d’habitudes de 

vie qui, bien qu’inégalement vécues, ont pour conséquence une usure physique et mentale 

considérable (16,37,194). Il est notamment question de la réduction (voir de la suppression) 

du temps de loisirs ou du temps pour soi (3), du manque d’exercice, de la malbouffe et de la 

conduite automobile dangereuse (112,189,195) qui ont des effets délétères sur la santé 

mentale et physique. Des recherches tissent des liens entre l’adoption de ces stratégies et 

un accès plus limité aux services et soins de santé (112,196), parfois un arrêt des suivis 

médicaux par manque de temps (197). La charge mentale et sa répartition inégale au sein du 

couple peuvent également être un sujet de conflit (15,91) et affectent l’ensemble des 

dimensions du bien-être et de la qualité de vie de la personne (ex. physique, émotionnel, 

économique, relationnel, sexuel) (17,76,179,181,193). 

Dean et ses collègues (2021) (54) avancent que le travail émotionnel est ce qui rend 

la charge mentale si préjudiciable pour la santé des femmes et les individus en ménage avec 

un homme (198). Dans le cadre de l’emploi, le travail émotionnel prédispose au stress et à 

l’épuisement professionnel (199). Puisque les femmes sont nombreuses dans les métiers du 

care et qu’elles apparaissent, peu importe la profession, plus enclines à recevoir des attentes 

en ce sens, elles en subiraient les effets pervers dans une plus large mesure que les hommes 

(82,90). Comme le montre une étude canadienne (186), le travail émotionnel laisse des 

traces genrées « dans la chaire » via une charge allostatique accrue. 
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Les effets néfastes de la charge mentale sur la santé des femmes ont été accrus 

pendant cette période pour bon nombre d’entre elles comme l’indique l’augmentation de 

leurs niveaux d’anxiété (151,152,160,161,200), de détresse psychologique (140,141,160), de 

dépression (151,161), de sentiment de solitude ou d’isolement (63,149,151), d’épuisement 

(152,201), d’épuisement émotionnel (63,149,151) et épuisement professionnel (138,202). 

Le peu de temps de repos (144,149,171,172,195) et de loisirs (63,144) est également 

rapporté. D’autres recherches suggèrent que le manque d’espace individuel pour travailler 

pourrait aussi avoir eu des effets sur leur santé en générant des niveaux de stress prononcés 

liés à l’effacement des frontières (par exemple lorsque l’enfant fait irruption dans une 

rencontre en téléconférence avec les collègues) (149,172). 

Dans l’ensemble, les effets mesurés sont plus négatifs pour les femmes, et le sont 

particulièrement pour les mères de jeunes enfants (161,200,201). Zamarro et Prados (2021) 

(141) constatent à partir d’un échantillon représentatif (États-Unis) que les symptômes de 

détresse psychologique ont atteint un sommet en avril 2020 : près de la moitié (49 %) des 

mères présentaient de légers. Cinq mois plus tard, tous les groupes à l’étude, à l’exception 

des femmes ayant des enfants d’âge scolaire, semblaient s’être remis du choc d’avril. 

Thorsteinsen et al. (2022) (17) constatent des effets persistants et délétères de la pandémie 

sur le bien-être de mères norvégiennes (n = 180). En somme, les études recensées indiquent 

un accroissement de la charge mentale des femmes durant la pandémie, et particulièrement 

pour celles qui ont de jeunes enfants. 

1.3 Charge verte et charge environne-mentale 

Dans l’ensemble, peu d’articles recensés portent sur la charge verte. Il est notamment 

question de la responsabilité des femmes en ce qui a trait à la gestion de l’électricité (203–

205), au recyclage et à la réutilisation de biens (39,206), à l’alimentation (73) et dans 

différentes mesures d’urbanisme (207). D’autres recherches abordent le travail et la charge 

mentale associée aux changements de comportement nécessaires pour s’adapter aux 

perturbations environnementales, notamment la gestion domestique de l’eau (208,209), de 

l’exposition des membres de la famille aux substances toxiques (196), de la relocalisation de 

population (109,210) et des effets de l’extraction pétrolière sur la santé (211). Les 
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perturbations environnementales, comme la crise climatique et le déboisement, ajoutent à 

la charge des femmes et touchent de plein fouet celles des Suds (209). La baisse générale 

des produits forestiers complexifie le travail de femmes en Éthiopie pour qui le bois de 

chauffage est le principal combustible de cuisson (109). Les participantes de l’étude de Hajjar 

et al. (2020) (109) ont estimé faire de 5 à 10 km supplémentaires pour trouver du bois. La 

déforestation a également un impact sur ces femmes en tant que principales collectrices de 

médicaments traditionnels et d’autres produits forestiers non ligneux, diminuant à nouveau 

leurs opportunités de revenus et leur travail de soin dans leur famille. De plus, en cas de 

crises ou de catastrophes naturelles, les attentes envers les femmes en termes de travail 

émotionnel sont accentuées, comme l’ont remarqué Shtob et Petrucci (2021) (212) dans leur 

étude auprès d’enseignantes après l’ouragan Irma (Floride). Cette contribution au 

rétablissement collectif demeure peu documentée. Un seul article recensé porte sur la 

charge mentale de l’activisme environnemental (58) et décrit le « travail de care 

environnemental » (notre traduction) de 25 femmes militantes pour la gestion et la 

protection de l’eau dans les Appalaches étatsuniennes.  

1.4 Du côté de la littérature grise : penser des solutions collectives 

D’importantes similitudes sont relevées entre les discours présentés dans la littérature 

scientifique et ceux de la littérature grise. La charge mentale est le plus souvent comprise à 

partir des travaux de Monique Haicault. Comme dans la littérature scientifique, la parentalité 

(213), la proche-aidance (214), les inégalités homme-femme et leur croisement avec d’autres 

situations sont analysés (ex. aides familiales immigrantes, femmes autochtones et racisées, 

étudiantes stagiaires, travailleuses du sexe, etc.) (215–218). Plusieurs sources rappellent les 

liens entre la charge mentale et la précarité d’emploi, la discrimination sur le marché du 

travail et le manque de reconnaissance (plafond de verre) (219,220). L’intensification et sa 

complexification durant et à la suite de la pandémie sont également relevées, de même que 

les reculs en matière d’égalité (216,221,222).  

Des distinctions entre les deux corpus à l’étude nous permettant de mieux 

comprendre les contextes dans lesquels la charge mentale et la charge verte sont présentées 

et mobilisées. Un premier élément est la visée dans laquelle sont produites ces sources. Il 
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s’agit principalement d’ouvrages de vulgarisation destinés au grand public dans une intention 

de sensibilisation (223) ciblant principalement les mères (224–230). Différents moyens sont 

utilisés : présentation de résultats de recherche, entrevues avec des personnes expertes, 

partage de témoignages et d’astuces ou de conseils pour réduire la charge mentale11 

(229,232). D’autres sources sont produites dans des milieux militants et de pratique (233).  

Un deuxième élément de distinction touche les contenus sur la charge verte : des 42 

publications retenues, la moitié porte sur les liens entre le genre, l’environnement et la 

charge mentale. On y aborde la charge mentale en lien avec le confinement des femmes à la 

sphère privée, leur faible représentation dans les instances publiques et décisionnelles (234–

236) et des lacunes dans la réglementation (237). Le peu de reconnaissance sociale du travail 

des femmes au sein des mouvements environnementaux est dénoncé (238), d’autant plus 

qu’elles ont moins de temps libre et d’énergie pour militer en facteur d’actions politiques 

structurantes. La charge morale de faire les « bons choix » en matière d’écoresponsabilité et 

l’écoanxiété ajoutent un poids supplémentaire aux femmes puisqu’elles demeurent les 

principales responsables du travail domestique, dont le travail de santé au sein de la famille 

(225,239–247). Des solutions sociétales à la réduction des GES sont proposées pour réduire 

le fardeau sur les femmes (248–250). En somme, l’individualisation des solutions, qu’il 

s’agisse de la charge verte ou de la charge mentale, est déplorée pour ces effets paradoxaux 

produisant une sur-responsabilisation des femmes et donnant peu d’emprise pour 

transformer les structures qui génèrent des inégalités et de la charge mentale. Des solutions 

collectives sont demandées. Le manque de mesure pour quantifier la charge mentale est 

également relevé (251).   

 
11 Par exemple, on suggère aux femmes de lâcher prise et d’être plus tolérantes à la manière de faire les choses 

du conjoint ou de le féliciter lorsqu’il a fait une tâche de sa propre initiative (231) et de prendre des moyens 
pour reconnaître ses propres symptômes dépressifs (224). Ces « trucs et astuces » sont fortement critiqués par 
d’autres pour leur contribution à la sur-responsabilisation individuelle des femmes. 
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2. Retombées immédiates ou prévues 

Ce rapport de recherche est en lui-même une première retombée. Nous espérons que les 

nouvelles connaissances synthétisées nourrissent les réflexions et stimulent le 

développement des pratiques des organismes partenaires. Des conférences en collaboration 

avec d’autres chercheuses travaillant sur la charge mentale sont déjà prévues pour 2024. 

Afin de rejoindre le grand public, nous développerons en collaboration avec les organismes 

partenaires un balado reprenant de manière vulgarisée les messages clés du rapport. Ce 

balado sera accessible et diffusé largement. Afin de rejoindre les milieux professionnels 

particulièrement concernés par le travail de care, des présentations seront offertes aux 

équipes soignantes et aux équipes des services psychosociaux de premières lignes du Réseau 

de la santé et des services sociaux intéressés. Outre des présentations dans des colloques et 

des articles scientifiques, l’Institut santé et société proposera une journée de réflexion sur le 

thème de la charge mentale regroupant des personnes de divers milieux de pratique et de 

recherche.  

Des retombées au niveau de l’enseignement sont également à prévoir. Un webinaire 

sera développé sur la base des connaissances générées dans le cursus de cours de CoPEH-

Canada et les nouvelles connaissances seront intégrées à nos programmes de cours 

respectifs (sociologie; méthodologie de la recherche; gestion des ressources humaines en 

santé sécurité du travail; santé globale, environnement et sociétés). Une liste 

bibliographique des références les plus pertinentes sera également mise en ligne dans la 

nouvelle ressource Biblio-Femmes (Institut de recherches et d’études féministes, UQAM). 

Sur le plan politique, les recommandations formulées pourront être reprises par les 

différentes instances représentées au sein du comité de partenaires de l’action concertée. À 

plus long terme, on peut envisager que la mobilisation des principaux constats découlant de 

la synthèse contribuera à une plus grande reconnaissance du travail invisible duquel 

découlent la charge mentale et ses effets néfastes sur la santé des femmes.  
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3. Contributions à l’avancement des connaissances 

La démarche entreprise dans cette synthèse des connaissances nous a permis de produire 

une compréhension approfondie, à partir de la littérature récente et de savoirs militants, des 

composantes de la charge mentale et des mécanismes par lesquels elle « entre dans le 

corps » et affecte la santé via les chemins du cortisol et de la charge allostatique. Elle 

confirme également le rôle des inégalités sociales sur la santé des femmes et soulève les 

écarts entre les femmes entre elles.  

Par son ancrage dans un collectif composé de partenaires des milieux de pratique, 

cette démarche a mobilisé le savoir situé des membres des communautés visées afin de nous 

assurer de la pertinence sociale des contenus analysés. Notre approche, combinant 

l’approche féministe intersectionnelle à celle de l’écosanté, permet également de tenir 

compte d’une plus grande complexité dans l’imbrication des inégalités sociales (et de santé) 

afin que les pistes d’actions proposées soient sensibles à ses potentiels impacts différenciés. 

Les résultats synthétisés manquent encore de refléter l’expérience de la charge mentale 

auprès de groupes marginalisés. Des publications des Suds permettent de faire voir les 

contraintes intriquées de la domesticité et d’un approvisionnement affecté par la 

dégradation environnementale. Or, tout un champ d’études s’ouvre à explorer les charges 

mentales des femmes racisées ou en situation de handicap.  

Enfin, les analyses différenciées selon le sexe et le genre demeurent marginales dans 

les productions scientifiques des groupes environnementaux au Québec. La réflexion sur les 

effets de l’écoresponsabilité sur la charge mentale des femmes enrichit les recherches sur 

deux plans : nos résultats permettent de mieux documenter le phénomène et de poursuivre 

notre réflexion sur un modèle d’écoresponsabilité qui ne désavantage pas les femmes. 
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Pistes de solution ou d’actions 

1. Messages-clés et recommandations 

Quatre messages-clés autour des effets, de la complexité, de l’invisibilité et du caractère 

intersectionnel de la charge mentale sont à retenir. 

1) Les effets de la charge mentale sur la santé des femmes sont nombreux et documentés 

dans la littérature recensée. Plusieurs situations en amont des problèmes de santé 

mentale relèvent de dynamiques genrées, incluant notamment l’expérience d’attentes 

conflictuelles dans le rapport travail-famille, d’un sentiment de culpabilité dans le 

contexte normé de la maternité et l’énergie requise pour assumer une part plus 

importante de travail émotionnel. 

2) Il importe de comprendre la charge mentale des femmes comme un construit complexe 

et multifacettes afin de développer des interventions durables et équitables. La charge 

mentale des femmes découle de l’imbrication des sphères professionnelles et de la 

famille, et particulièrement du travail invisible (cognitif, mental et émotif) qu’elles 

doivent réaliser au quotidien pour « tout faire tenir ensemble » (Haicault, 1984). 

L’expérience récente de la pandémie de COVID-19 a constitué un puissant révélateur 

d’inégalités entre les hommes et les femmes en matière de charge mentale. Quant à la 

notion de charge verte, il s’agit d’une composante émergente de la charge mentale pour 

laquelle l’intérêt s’intensifie soulignant le rôle clé, mais invisibilisé, des femmes dans la 

lutte contre la crise environnementale au même titre que le poids additionnel que cela 

leur fait porter. 

3) Le travail associé à la charge mentale est dit « invisible » en raison de la gestion 

émotionnelle et morale ainsi que du travail cognitif qu’il comporte et qui sont abstraits, 

intangibles, et non visibles à l’œil nu (15). Ce travail est également dit invisible parce qu’il 

est non reconnu « à sa juste valeur » (64) ou non comptabilisé dans l’économie de 

marché néolibérale. 

4) Les manifestations de la charge mentale prennent des formes différentes qu’il importe 

d’analyser avec une approche féministe intersectionnelle pour comprendre comment 

l’influence des normes sociales et les inégalités qui en découlent sont vécues au regard 
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des rapports sociaux de sexe et de genre, mais aussi d’autres rapports sociaux (racisation, 

âgisme, hétérosexisme, capacitisme) et situations (statut migratoire, précarité 

économique, monoparentalité, etc.). 

Recommandations et de solutions en 5 axes 

Appuyés par les résultats de la recension et inspirés du modèle de Strid et al. (2022) (252), 

différentes recommandations et de solutions sont proposés aux parties prenantes des 

appareils gouvernementaux et législatifs, des groupes communautaires, des services à la 

population, incluant la santé, l’éducation et les milieux de travail. Certains des moyens 

proposés sont connus, voire existants au Québec. Toutefois, il importe de les voir non pas 

comme des interventions ponctuelles, mais comme des interventions s’alimentant 

mutuellement afin de générer des changements systémiques et durables. 

Axe 1) Reconnaître la nature complexe de la charge mentale et ses stéréotypes associés 

Pistes de solution : La charge mentale se décline de diverses manières selon les contextes de 

vie des femmes. La reconnaissance de cette complexité est une condition sine qua non pour 

le développement d’actions et de solution. Cette reconnaissance doit conduire à rendre 

visible la charge mentale. La mesure de la charge mentale est l’un des moyens proposés. Il 

importe de poursuivre les efforts afin de bonifier les outils de mesure (54,88,144,251). Il 

serait également pertinent d’en développer d’autres à la lumière des indicateurs issus des 

articles retenus, particulièrement en regard des iniquités entre les femmes elles-mêmes 

pour que les solutions ne conduisent pas à ce que les solutions pour les femmes mieux 

nanties soient un fardeau pour les autres (78,124). Par conséquent, un deuxième moyen est 

l’adoption d’une approche féministe intersectionnelle dans l’analyse des politiques et des 

mesures. 

La sensibilisation constitue un troisième moyen incontournable. Celle-ci doit porter 

sur les iniquités (2,45,54,163,164,174,212), l’intersectionnalité (124) et la dénonciation des 

stéréotypes (13) dans les médias et les campagnes publicitaires. Une meilleure sensibilisation 

à la charge mentale est également à être intégrée à divers milieux de vie comme les écoles, 

les milieux de l’emploi et dans le réseau de santé et des services sociaux (92,144,172). Par 
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exemple, il faut s’interroger sur les effets, en termes de charge mentale, de se tourner vers 

les parents dans les écoles en contexte de pénurie de main-d’œuvre (56). Il faut également 

poursuivre les efforts entamés dans les cursus scolaires sur la notion de consentement (93). 

Au travail, il pourrait s’agir de formations offertes par l’employeur sur les biais/stéréotypes 

liés au care ou sur les attentes de flexibilité qui pénalisent les personnes exerçant des 

responsabilités familiales de care (2,54,253). Les employeurs gagneront également à être 

sensibilisés sur les conséquences négatives, en termes de charge mentale et d’effets sur la 

santé, de leurs politiques ou mesures organisationnelles (56,106,254). Enfin, la 

sensibilisation doit aussi mentionner la contribution considérable du travail du care à 

l’économie (158). 

Axe 2) Soutenir le travail de care dans les milieux de travail 

Pistes de solutions : Les milieux de travail sont des lieux privilégiés d’intervention pour 

prévenir la charge mentale des femmes. La mise en place de structures et de ressources 

facilitantes sont des moyens pouvant être mis en œuvre (49,54,97,187). Par exemple, les 

employeurs auraient avantage à inciter les pères pour qu’ils s’impliquent dans les tâches 

parentales (252,255) et à offrir aux parents les technologies, la formation pour leur usage et 

la flexibilité nécessaire au travail à la maison (19,70,144,156). Les services de ressources 

humaines (19,80,155) et les syndicats (137,254) sont des acteurs-clés pour la mise en place 

de ces initiatives. 

Des appuis à la garde des enfants et à la proche-aidance pourraient prendre la forme 

de soutien financier direct (54,108,174), d’établissement de partenariats avec des services 

externes (252) ou de services de garde sur le lieu de travail (163,164,174). De plus amples 

appuis pour l’allaitement sont également suggérés (21–23,46). Les études menées ailleurs 

qu’au Québec soulignent la pertinence de congé de parentalité (164,252,254). Ces droits, 

existants au Québec, sont à protéger. La littérature souligne aussi la pertinence de congés 

« maladie » qui soient utilisables pour le soin des proches (144,254). Enfin, le soutien aux 

initiatives communautaires et citoyens visant l’établissement de réseau d’entraide et de 

solidarité est central (44,126). 
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Un travail de transformation des cultures organisationnelles dominantes doit être 

soutenu en respectant les besoins de flexibilité (25,54,112,138,143,174,252), de contrôle sur 

son horaire (254) et de réduction du temps de travail (108,174) pour les personnes 

employées. La transformation de la culture organisationnelle passe aussi par une 

transformation des systèmes symboliques et de reconnaissance. Par exemple, en assurant la 

présence dans des postes de directions de modèles qui contribuent à la transformation des 

représentations du « travailleur » [sic] idéal (86,103,254). Dans le milieu académique, une 

révision des exigences et des délais de promotion (139,165,174) afin que soient pris en 

compte la contribution des femmes au soutien affectif et à l’organisation de la vie, tant à la 

maison qu’au travail (163,174) contribuerait à reconnaitre cet apport des femmes et à rendre 

ces tâches plus attrayantes pour toutes et tous. 

Enfin, il importe de favoriser un climat accueillant au travail qui contribue à la qualité 

des relations sociales qui peuvent s’y développer. Cela passe par l’appui des collègues 

(155,156,256), le développement de relation de confiance et de mentorat entre employeur 

et personnes employées (19,164,254) ainsi que le développement d’un sentiment de 

sécurité (155,174,252). Concrètement, cela peut se traduire par la transparence des 

décisions de promotion et de récompenses, la création d’espaces qui favorisent les échanges 

informels, le mentorat des jeunes collègues, etc. Les gestionnaires doivent être sensibilisées 

à l’enjeu d’iniquité entre les hommes et les femmes et faire en sorte que l’établissement et 

le maintien de ce climat de travail harmonieux reposent sur une responsabilité (et un travail) 

partagée entre les hommes et les femmes (86). 

Axe 3) Améliorer les services de soins et de soutien à la famille offerts à la population et offrir 
un accès équitable à ces ressources  

Il est amplement documenté que les écoles et les services de garde jouent un rôle pivot pour 

les parents à l’interface des sphères du travail et de la famille. 

(17,27,44,54,69,137,142,144,171,180,196,252,254,256,257). Il faut toutefois que ces 

services soient adéquats et suffisants (180,252,257), tiennent compte de situation telle que 

l’autisme ou de besoins particuliers chez l’enfant (20,50,258,259) et de la situation des 

personnes migrantes (10,131), tout en considérant l’équilibre à trouver entre les 

améliorations pour les parents et la qualité des conditions de travail du personnel essentiel 
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de ces services qui sont majoritairement des femmes (114). L’atteinte d’un tel équilibre est 

étroitement liée à la transformation de la culture des milieux de travail et à la reconnaissance 

de l’essentielle contribution du travail du care.  

Axe 4) Prendre en compte la charge mentale dans les politiques publiques et créer les 
instances pour activer des actions de prévention en temps de crise 

Il importe de travailler à une reconnaissance mondiale de la contribution genrée du travail 

payé et non payé des femmes (159,260) en soutenant, par exemple, le développement d’un 

agenda économique féministe comme le suggèrent Herten-Crabb et Davies (2020). Des 

écrits internationaux soulevant l’importance de créer un Bureau sur le statut des femmes ou 

sur les familles (142,144) permettent de réitérer la pertinence d’instances comme le conseil 

du statut de la femme au Québec pour jouer un rôle de vigie quant à la protection de la santé 

des femmes, en particulier en temps de crise. 

La promotion du bien-être personnel et de la santé mentale (142,161,180) de toutes 

les personnes doit être intégrée dans le développement et la mise en œuvre des politiques 

publiques. Au niveau fédéral, il existe déjà une obligation d’appliquer l’approche ADS+ pour 

tout projet ou nouvelle politique. Il est essentiel de renforcer cette obligation et de la faire 

endosser au niveau provincial, notamment en ce qui concerne la situation de crise ainsi que 

dans tous les scénarios de préparation de crise et en matière environnementale afin de tenir 

compte de la « charge verte » (203–205,209,211). Il ressort de la documentation consultée 

que les mesures mises en place pendant la crise de la Covid-19 n’ont pas tenu compte des 

inégalités existantes et du poids de certaines décisions sur les femmes (17). 

Des politiques plus universelles, analysées et implantées dans une perspective 

intersectionnelle, telle que l’augmentation du salaire minimum, la diminution de la semaine 

de travail, la protection du droit à la syndicalisation, les politiques d’équité de revenu 

(44,69,142,144,172,178,254,261), sont des mesures capables de contribuer de manière 

significative au mieux-être des femmes en situation de pauvreté et aux femmes racisées, en 

situation de handicap et migrantes qui subissent des iniquités quotidiennes aux frais de leur 

santé. Au niveau organisationnel, il faut s’assurer que les mesures de gestion s’arriment (et 

ne contreviennent pas) aux politiques d’équité (262).  
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Axe 5) Inciter et normaliser le travail de care assumé par les hommes 

Le Québec est déjà bien engagé dans cette voie avec ses politiques en matière de congé de 

paternité et cela répond en partie aux recommandations de la documentation scientifique à 

cet égard (3,17,105,172,252). Les politiques doivent cibler les changements de 

comportement des hommes (69). Le développement de modèles d’équité de genre pour les 

hommes (252), la lutte contre l’essentialisme de sexe et de genre (17) et les incitatifs à une 

plus grande implication des pères (20,143,255) sont d’autres moyens suggérés. Des 

incitations à une plus grande utilisation des congés parentaux chez les hommes sont à 

considérer (46,69,252). 

 Les solutions présentées ont un potentiel de transformations systémiques et d’action 

sur les inégalités sociales et de genre. Elles se distancent des nombreuses solutions 

recensées qui reportent sur les femmes le fardeau de transformer leurs 

comportements et leurs habitudes sans réduire leur charge mentale ou encore de la 

déléguer vers d’autres femmes dans des positions vulnérabilisées. 

2. Limites de la présente étude 

Cette étude comporte certaines limites. D’abord, le concept de « charge mentale » a un 

périmètre mouvant, avec des racines francophones qui ne trouvent pas un écho parfait dans 

la littérature anglophone. Les défis posés pour la construction de la syntaxe ont été résolus 

par le travail de conceptualisation réalisé avec les expertes des milieux partenaires et en 

prenant la stratégie de chercher plus large pour restreindre ensuite afin de ne pas 

« échapper » de textes pertinents. Par ailleurs, le biais de sélection des articles a été minimisé 

par une approche d’accord interjuges pour l’ensemble des étapes de la recension. Ce mode 

de fonctionnement a assuré que les sources incluses abordaient suffisamment le concept de 

charge mentale même si certaines n’en faisaient pas l’objet central d’étude. En dernier lieu, 

la littérature grise n’est pas indexée comme la littérature scientifique, ce qui limite une 

recherche exhaustive et la composition de ce corpus est orienté (principale en français et 

produit au Québec). Cela dit, l’implication des partenaires, très au fait des écrits circulant 

dans leurs réseaux de collaboration respectifs, nous conforte sur la qualité et l’originalité des 

nombreuses sources recensées et analysées.   
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Nouvelles pistes ou questions de recherche  

Cette recension ouvre de nombreuses pistes de recherche futures dont certaines 

apparaissent porteuses au regard de leur potentiel pour soutenir les recommandations 

avancées plus haut ou pour creuser des pistes identifiées comme insuffisamment étudiées. 

D’abord, il est impératif de faire avancer les études qui permettront d’arriver à des outils de 

mesure de la charge mentale, basée sur des indicateurs qui permettent de capter les 

inégalités de genre et liées à d’autres rapports sociaux. Ces mesures doivent également 

prendre en considération les contextes (ex. de care, parcours de migration) et les 

environnements (ex. urbain, rural; Nord, Sud) dans lesquels les personnes expérimentent la 

charge mentale. En ce sens, la charge verte (ou la charge environne-mentale) devrait faire 

partie de cette conceptualisation, ce qui demande des études spécifiques sur cette nouvelle 

composante de la charge mentale des femmes.  

Une revue systématique recensée (Vitória et al, 2022) a souligné le besoin de mieux 

comprendre le point de vue des employeurs et des superviseurs lors de collectes de données 

sur les mesures favorables à la famille, notamment pour le travail à distance. De plus, 

l’expérience des couples LGBTQ+ demeure à ce jour peu exploré dans la littérature recensée 

sur la charge mentale. Dans le champ des politiques publiques, il serait nécessaire de faire 

une évaluation rétrospective du déploiement des mesures liées à la crise de la COVID-19 à 

l’aide du cadre ADS+ afin de pouvoir dégager des données probantes pour outiller le 

gouvernement dans la gestion de futures crises. Sur la base des apprentissages faits et 

documentés, il importe maintenant de prévenir les inégalités que pourraient subir à nouveau 

les femmes ainsi que différents groupes vulnérabilisés au niveau de l’accroissement de leur 

charge mentale et des conséquences à long terme de cette intensification du travail care qui 

accompagne avec constante les situations de crise. Enfin, puisque les femmes apparaissent 

au cœur des processus de rétablissement collectifs, il importe de documenter le travail 

qu’elles ont effectué en ce sens dans les dernières années au Québec. 
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Annexe 1. Les étapes du travail collaboratif 

 

1 Septembre 2022 - Réunion de planification 
 - Rencontre de présentation du projet 

- Discussion sur les attentes respectives et le fonctionnement 
- Choix des personnes représentante sur le comité 

2 Septembre 2022 – Participation à la construction de la banque de documents 

 - Les représentantes acheminent l’appel de contribution à la banque  
- L’équipe de recherche contribue à la banque 

3 Octobre 2022 – Le concept de charge mentale et ses frontières 
 - Activité avec tableaux interactifs 

- Répondre à des questions en y apposant des mots-clés 
- Coconstruire une vision commune 
Qu’est-ce qui est de la charge mentale et qu’est-ce qui ne l’est pas ? 

4 Novembre 2022 – Explorer le corpus des documents non révisés par les pairs 
 - Par des activités en petits groupes (en présence), explorer le contenu  

- Discussion sur la charge mentale et sa traduction dans la grille d’extraction 

5 Janvier 2023 – L’information à extraire 

 - Identifier les catégories d’information à extraire dans la grille d’extraction 
- Aide à la sélection des mots clés pour la recherche dans les bases de données 

6 Février 2023 – Validation et mise à l’épreuve de grille d’extraction 

 - Raffinement de la grille d’extraction pour la littérature scientifique 
- Discussion sur l’utilisation de la grille pour la littérature grise 
Quels aspects sont à prendre en compte pour l’analyse ? 

7 Mars 2023 – Extraction de la littérature grise 
 - Activité d’extraction en binôme à partir de la littérature grise 

La grille est-elle adéquate ? Quels documents sont retenus / exclus ? 

8 Avril 2023 – Grilles d’extraction 

 - Retour en plénière sur l’activité en binôme à partir de la littérature grise 
- Raffinement des grilles d’extraction 
Quels aspects sont à prendre en compte pour l’analyse ? 

9 Mai 2023 – Bilan de mi-parcours 

 - Retour sur les apprentissages et la participation dans le projet 
- Des résultats surprenants (peu de mentions de la charge verte) et d’autres moins 
(inégalités hommes-femmes persistantes) 
- Partage sur l’appréciation et les apports de la démarche participative 
Votre participation dans ce projet a-t-elle été utile ? Des apprentissages ? 

10 Juin 2023 – Envoi du rapport préliminaire aux partenaires 
- Réception et intégration des commentaires au courant de l’été 2023 

11 Novembre 2023 – Conception et réalisation du balado 
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Annexe 2. Résumé commenté de mi-parcours 

 
Les rencontres de partage ont favorisé des échanges entre les chercheuses, les 
collaboratrices et les groupes partenaires. D’entrée de jeu, nous nous sommes butées au fait 
que la charge mentale est difficile à voir. Le collectif de recherche a permis de regrouper « un 
spectre très large pour aller plus loin, pour mieux cerner ce qu’est (ou n’est pas) la charge 
mentale » (France, Réseau des femmes en environnement). « C’est une occasion pour jouer 
avec ce concept polysémantique. Et je constate que dans la littérature grise, le terme est un 
peu utilisé à toutes les sauces, ce qui contribue à la confusion » (Julie, Relais-Femmes). Le 
travail invisible est un concept central qui relie toutes les autres thématiques et mobilise les 
groupes. Il doit être compris comme le produit des rapports sociaux où se mêlent 
reconnaissance (économique, sociale), rôles de genre, inégalités en emploi et aux 
ressources. Plusieurs ont mis de l’avant le fait que la charge verte leur paraisse peu présente 
dans les connaissances sur la charge mentale. 
 
Le processus d’apprentissage et de partage a bonifié la démarche de recherche et profité 
aux partenaires qui ont pu apprendre à mieux se connaître : « C’était intéressant de voir tout 
le monde intervenir à partir de ses expertises et de ses sensibilités » (Mila, Réseau québécois 
d’action pour la santé des femmes). L’ensemble d’entre elles ont dit avoir apprécié être 
« plongées », dans le travail de recherche (Julie). Les exercices de préparation à compléter à 
la maison, en préparation des réunions qui leur ont permis de « contribuer à leur rythme » 
(Mila), ont nourri les discussions en groupe et « ont réussi à nous mobiliser à petite dose, et 
de manière efficiente [malgré] nos agendas chargés et un échéancier de travail quasi 
intenable » (Julie). La formule des rencontres, en ligne et hors-ligne, courtes et avec orientée 
vers une participation ciblée des partenaires, a été apprécié. Le dédommagement de leur 
temps est une reconnaissance appréciée.  
 
Cheminer ensemble, malgré un jargon méthodologique pas « toujours évident » (Julie et 
France) a été salué par les partenaires. Rivelie (membre étudiante, Institut des sciences de 
l’environnement) a partagé avoir beaucoup appris de la diversité des opinions échangées et 
compte mobiliser ces nouveaux acquis dans son travail doctoral.  
 
Soulignons en terminant que cette démarche collaborative est originale. En effet, il est plus 
rare que les partenaires participent à l’étape de la recension des écrits dans les recherches 
partenariales. Nous avons réalisé, comme l’illustre bien l’expression de Johanne 
(cochercheuse) « un savant dosage de tâtonnement et d’innovation en recherche ».  
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Annexe 3. Tableaux interactifs  
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Annexe 4. Récapitulatif des requêtes 

 

Scopus (n = 1092) 

( ( TITLE ( ( ( 
cognitive  OR  mental*  OR  emotion*  OR  famil*  OR  invisib*  OR  household  OR  domestic  OR  u
npaid )  W/1  ( 
*load  OR  labor*  OR  work  OR  spillover  OR  strain  OR  burden  OR  responsib*  OR  manage* ) 
)  OR  ( "second shift"  OR  "*charge mentale" ) )  AND  TITLE-ABS-KEY ( gender* ) ) )  OR  ( ( KEY ( ( ( 
cognitive  OR  mental*  OR  emotion*  OR  famil*  OR  invisib*  OR  household  OR  domestic  OR  u
npaid )  W/1  ( 
*load  OR  labor*  OR  work  OR  spillover  OR  strain  OR  burden  OR  responsib*  OR  manage* ) 
)  OR  ( "second shift"  OR  "*charge mentale" ) )  AND  TITLE-ABS-KEY ( gender* ) ) 
)  AND  PUBYEAR  >  2014  AND  DOCTYPE ( ar )  AND  ( LIMIT-TO ( LANGUAGE ,  "English" 
)  OR  LIMIT-TO ( LANGUAGE ,  "French" ) )  

EBSCO– GreenFile, MEDLINE, SocINDEX (n = 1096) 

((TI (gender*)) OR (SU (gender*)) OR (AB (gender*))) AND ((TI ((cognitive OR mental* OR emotion* 
OR famil* OR invisib* OR household OR domestic OR unpaid) N1 (load OR overload OR workload 
OR labor* OR work OR spillover OR strain OR burden OR responsib* OR manage*)) OR ("second 
shift" OR "charge mentale" OR "surcharge mentale") OR ("second shift" OR "charge mentale" OR 
"surcharge mentale")) OR (SU ((cognitive OR mental* OR emotion* OR famil* OR invisib* OR 
household OR domestic OR unpaid) N1 (load OR overload OR workload OR labor* OR work OR 
spillover OR strain OR burden OR responsib* OR manage*)) OR ("second shift" OR "charge 
mentale" OR "surcharge mentale") OR ("second shift" OR "charge mentale" OR "surcharge 
mentale")))  
-->Limité à Revues académiques (relues par un comité de lecture)  

ProQuest GenderWatch, ABI-Inform Collection, ERIC, Sociological Abstracts  (n = 1675) 

(su,ti(((cognitive OR mental* OR emotion* OR famil* OR invisib* OR household OR domestic OR 
unpaid) NEAR/1 (load OR overload OR workload OR labor* OR work OR spillover OR strain OR 
burden OR responsib* OR manage*)) OR ("second shift" OR "charge mentale" OR "surcharge 
mentale")) AND su,ab,ti(gender*))  
-->Limité à 2015/01/01 et après 

APA PsycNet – PsycInfo, PsycArticles (n = 1127) 

(((title: (gender*)) OR (Keywords: (gender*)) OR (abstract: (gender*))) AND ((Year: [2015 TO 
2023]))) AND (((title: (cognitive) OR title: (mental*) OR title: (emotion*) OR title: (famil*) OR title: 
(invisib*) OR title: (household) OR title: (domestic) OR title: (unpaid)) NEAR/1 (title: (load) OR title: 
(overload) OR title: (workload) OR title: (labor*) OR title: (work) OR title: (spillover) OR title: (strain) 
OR title: (burden) OR title: (responsib*) OR title: (manage*)) OR (Keywords: (cognitive) OR 
Keywords: (mental*) OR Keywords: (emotion*) OR Keywords: (famil*) OR Keywords: (invisib*) OR 
Keywords: (household) OR Keywords: (domestic) OR Keywords: (unpaid)) NEAR/1 (Keywords: 
(load) OR Keywords: (overload) OR Keywords: (workload) OR Keywords: (labor*) OR Keywords: 
(work) OR Keywords: (spillover) OR Keywords: (strain) OR Keywords: (burden) OR Keywords: 
(responsib*) OR Keywords: (manage*))) AND ((Year: [2015 TO 2023]))) AND Publication Type: Peer 
Reviewed Journal  

 
  



   
 

RAPPORT DE RECHERCHE — PROGRAMME ACTIONS CONCERTÉES  34 

Annexe 5. Nombre de publications selon les années 
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Annexe 6. Diagramme de flux et liste des critères d’exclusion 

 

 
 
 

Critère 1 : ARTICLE RÉVISÉ PAR LES PAIRS – EN ANGLAIS OU FRANÇAIS 

 
Exclusion des documents : 

1. N’est pas un article révisé par les pairs (par ex. book review, conference paper, livre) 
2. Publié dans une langue autre que l’anglais ou le français 

 

Critère 2 : APPROCHE DE GENRE / FÉMINISTE 

 
Exclusion des articles qui présentent : 

1. Une absence de considération de genre. Le genre et le sexe sont plus que des 
variables de contrôle – il y a une réflexion sur la construction de ces catégories de 
différenciation sociale (ex. rôles sociaux, rôles de genre, de sexe) 

2. Un échantillon d’hommes cisgenres uniquement 
 
Note : 
La catégorie « femme » 

- Peut inclure les femmes transgenres 
- Pas nécessairement le sexe assigné à la naissance  

 

Critère 3 : ANALYSE DE RÉPARTITION (TEMPS, ESPACES, TÂCHES) 

 
Exclusion des articles qui : 

1. Ne mesurent que les temps impartis aux loisirs, aux responsabilités familiales ou 
professionnelles sans aborder la charge mentale ou l’une de ses composantes (ex. 
travail cognitif, émotionnel, moral, invisible) 

2. Ne présentent que la répartition des différentes tâches entre les conjoints (le travail 
salarié et travail non salarié) sans considération pour la charge mentale ou l’une de 
ses composantes (ex. travail cognitif, émotionnel, moral, invisible) 
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Critère 4 : ANALYSE D’INDICATEURS DÉMOGRAPHIQUES 

 
Exclusion des articles qui ne parlent QUE de :  

- Fertilité  
- Mariage  
- Intention de retourner au travail  
- Écarts de revenus dans le couple  
- « Plafond de verre », impacts sur la carrière 
- Taux d’immigration 
- Indicateurs de fairness (équité / iniquité, justice) 
- Produit international brut 
- Attitudes/préférences en matière de travail (formel et informel) ou de tâches 

domestiques 
- Utilisation des congés parentaux ou de maladies 

 
Note : 
Conserver les articles qui contiennent des conséquences sociales liées à la santé. Ex : 

- Conflits conjugaux  
- Violence  
- Consommation et comportement 
- Sommeil 
- Santé reproductive et sexuelle 
- Gestion de la santé et de la maladie (ex. divulgation d’un diagnostic) 

 

Critère 4a : CONCILIATION TRAVAIL-FAMILLE 

 
La conciliation travail-famille réfère à tous ces concepts : conflict, balance, interference, 
spillover, satisfaction, border theory, boundary management, segmentation/integration, role 
overload. Le cadre conceptuel de l’enrichissement individuel à l’interface famille-travail 
(enrichment) ne fait pas parti des cadres que nous considérons comme ceux de la 
« conciliation travail-famille ». 
 
Exclusion des articles présentant des études quantitatives (transversales) dont : 

- La conciliation travail-famille est mesurée comme variable prédictive d’un autre 
phénomène organisationnel (ex. taux de roulement, absence prolongé/congé 
maladie) ou comme variable modératrice/médiatrice entre deux variables 
organisationnelles (ex. effet du comportement citoyen sur l’engagement). 

- La conciliation travail-famille est mesurée uniquement à partir d’attitudes / 
préférences (ex. egalitarian attitude, préférences en matière de travail (formel et 
informel) ou de tâches domestiques) 

- La conciliation travail-famille est en lien avec la satisfaction maritale sans 
considération pour la charge mentale ou l’une de ses composante (ex. travail cognitif, 
émotionnel, moral, invisible) 
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- La conciliation travail-famille est analysée au niveau des politiques sociales et 
mesures organisationnelle sans considération pour la réception, l’expérience et les 
impacts perçus et que vécus de ces politiques ou mesures organisationnelle (ex. par 
la mesure du sentiment d’équité /iniquité ou de justice) 

 
Critère 4b : TRAVAIL DOMESTIQUE 

 
Le travail domestique comprend le soin des enfants, le travail de santé effectué dans la 
sphère familiale, la proche-aidance ainsi que le travail des travailleuses domestiques et des 
travailleuses du care (ex. infirmière) qui sont rémunérées. Il peut également comprendre 
tout le travail invisible assigné aux femmes sur la base de leur genre (que ce soit en emploi 
ou dans la sphère familiale). 
 
Exclusion des articles qui abordent le travail de care réénuméré mais sans considération pour 
la conciliation travail-famille de ces travailleuses 

 
Notes 
Conserver les articles qui abordent : 

- le travail émotionnel (ou une forme de gestion émotionnelle) et le sentiment 
d’équité/iniquité (fairness) 

- le travail invisible 
- la mesure et méthodes d’analyse du travail invisible 

 
Critère 4c : TRAVAIL ÉMOTIONNEL 

 
Exclusion des articles portant sur le « deep / surface acting » sans considération pour ses 
effets sur la santé mentale ou pour le travail de care ou l’une des composantes de la charge 
mentale (ex. travail cognitif, émotionnel, moral, invisible) 
 
Notes 
Conserver les articles qui abordent : 

- le travail émotionnel (ou une forme de gestion émotionnelle) et le sentiment 
d’équité/iniquité (fairness) 

- les normes sociales genrées qui créent des attentes spécifiques de travail émotionnel 
(travail de care) envers les femmes en emploi 
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Annexe 7. PRISMA – Littérature grise 
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Annexe 8. PRISMA – Littérature scientifique 
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