
L’ÉQUILIBRE AU FÉMININ

QU’EST-CE QUE LA CHARGE MENTALE ? (1–3) 

Le travail cognitif et émotionnel invisible : anticiper, planifier, coordonner  
et superviser les responsabilités familiales — sans véritable point d’arrêt.  
La charge mentale n’est PAS le volume de tâches : c’est la responsabilité  
cognitive du système entier, présente même durant les périodes de repos  
ou de travail rémunéré.

PARADOXE QUÉBÉCOIS (4,8–10)

•	 Le Québec dispose de l’un des cadres familiaux  
les plus avancés en Amérique du Nord : CPE,  
RQAP, loi sur l’équité salariale, congés  
parentaux généreux.

•	 L’arrivée du premier enfant demeure un point  
de rupture : la moitié des mères quittent 
temporairement le marché du travail.

•	 Le salaire moyen des femmes reste inférieur  
de 9 % à celui des hommes en 2024.

•	 Dans 63 % des ménages, l’ensemble des  
prestations RQAP est versé à la mère.
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LEVIERS & 
RECOMMANDATIONS (17–22)

MILIEUX DE TRAVAIL

•	 Instaurer des horaires flexibles et des 
mesures de récupération des heures 

•	 Évaluer la performance par les résultats,  
non par les heures

•	 Former les équipes sur la charge mentale

•	 Accompagner le retour progressif après  
un congé parental

ORGANISMES COMMUNAUTAIRES 
FAMILLE OU PÉRINATALITÉ 

•	 Intégrer la coparentalité et le partage des 
responsabilités dans les cours prénataux et  
de parentalité

•	 Recruter des intervenants masculins et 
adapter les horaires (soir et fin de semaine) 
pour mieux rejoindre les pères

•	 Développer des outils pour rendre visible 
la charge cognitive au sein du couple

POLITIQUES PUBLIQUES

•	 Maintenir et renforcer l’accessibilité 
universelle des services de garde (CPE)

•	 Bonifier les semaines de RQAP transférables 
aux pères (cf. modèle nordique)

•	 Financer des campagnes de sensibilisation 
ciblant la charge mentale au sein du couple

CONSÉQUENCES  
DOCUMENTÉES (14–16)

•	 Santé mentale : prévalence plus  
élevée de burn-out parental, de dépression et de troubles 
anxieux chez les mères assumant une part disproportionnée 
des responsabilités – amplifiés par la charge cognitive  
(tâches invisibles).

•	 Santé physique : stress chronique, troubles du sommeil, douleurs 
musculo-squelettiques, problèmes cardiovasculaires et immunité 
affaiblie.

•	 Pas de répit : même durant les loisirs, les femmes continuent de penser  
aux obligations familiales.

•	 Trajectoires professionnelles : plafond de verre, refus de promotions,  
réduction volontaire des heures et retrait du marché de l’emploi.

PARTAGE DES TÂCHES (11–13)

•	 Les femmes assument la majorité des tâches  
intérieures et relationnelles.

•	 Les hommes se chargent davantage des travaux 
extérieurs et de l’entretien.

•	 Les soins parentaux directs sont plus équitablement 
partagés que la gestion et la planification (charge 
cognitive).

La charge mentale est un phénomène 
structurel, et non une responsabilité 
individuelle. Les politiques progressistes 
du Québec ne suffisent pas à transformer la 
culture domestique. Les impacts sur la santé, 
les trajectoires professionnelles et la société 
sont significatifs, mais encore sous-documentés. 
Une action concertée des gouvernements, des 
employeurs, des organismes communautaires et 
des individus est nécessaire. La visibilisation  
de la charge mentale est la première condition  
de son allègement.
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