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FOCUS SUR: la charge mentale

Comment definir la charge mentale ?

l. Genese du projet

En septembre 2024, Epicentre recoit la demande de plusieurs usager.es d'installer une boite
a aiguilles a destination des personnes effectuant des injections hormonales. Cette boite
permet aux utilisateur.trices de jeter leurs aiguilles usagées dans une boite sécurisée qui
sera ensuite évacuée par Epicentre. Généralement, les personnes peuvent se debarrasser
de leurs aiguiles dans des pharmacies. Cependant, beaucoup de pharmacies refusent ce
dépot et, en outre, celles qui lacceptent ne sont pas toujours formées et/ou safe a I'egard
des personnes concernées . L’'objectif de cette boite est de rendre le depot d'aiguille plus
accessible, en fournissant un espace safe et anonyme, mais aussi de visibiliser ce besoin et
d’encourager la mise en place de ces boites dans d’ autres lieux de soins.

Se débarrasser de ses aiguiles, est une tache ordinaire dans la vie des personnes
effectuant des injections hormonales, et demande, pourtant, une organisation qui
peut-étre particulierement complexe (en vue, notamment, des raisons exposées ci-

dessus).
Plusieurs etapes composent cette tache, comme celle de mettre les aiguilles de cote dans

un espace seécurise, choisir le moment pour s’en débarrasser, trouver/identifier un lieu sr
d’évacuation (par exemple : une pharmacie), anticiper les violences qui peuvent avoir lieu a la
pharmacie, preparer son trajet pour s’y rendre, et recommencer les fois suivantes.

Linstallation de la boite en nos locaux s’'inscrit dans une optique d’allegement de la charge
mentale liée a cette tache. En proposant au public frequentant notre espace de sante, une
boite accessible anonymement au méme endroit que leur rendez-vous. Supprimant ainsi la
recherche de lieux accessibles, 'anticipation des violences, et 'organisation necessaire pour
le trajet.

La mise en place de cette initiative nous a rappelé, une nouvelle fois, 'ampleur de la charge
mentale spécifique aux personnes minorisees et la fagon dont celle-ci n’est bien souvent
pas prise en compte par les institutions de soins ou services de santé. Ce constat nous a
amene a investiguer davantage les mécanismes de la charge mentale et ses articulations
spécifiques chez les personnes minorisées.

Minorités : Dans ce Focus sur, le terme de minorité fait référence aux minorités sociales. Elles sont définies
comme étant créées par certaines relations de pouvoir qui s’exercent dans une société et qui les placent en
position inférieure, de vulnérabilité, compareé au groupe social dominant dans ces mémes relations de pouvoir
(Epicentre, 2024).
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Il. Etat de la littérature

Contexte

En France, le concept de la charge mentale est né dans les années 1970, lorsque les
femmes commencent a travailler de plus en plus en continuant leur travail domestique. Les
activistes féministes parlent d'une « double journée de travail ». La sociologue Monique
Haicault (1984) se demande alors comment les femmes gerent simultanement le travail de
Fusine et de la maison. Dans son article, La gestion ordinaire de la vie en deux, Haicault définit
la charge mentale comme concernant « l'organisation gestionnaire de l'ensemble des
activités quotidiennes essentielles a la vie domestique d’'une famille ». Elle utilise le terme
charge pour souligner le poids, la complexite croissante et la pluralite des compétences
cognitives que les femmes mobilisent (Haicault, 1984 ; Haicault, 2020, p.2). Depuis
2017/2018, la notion de charge mentale est passee dans le langage courant, notamment
grace a la BD de Emma (Emma, 2017 ; Haicault, 2020) et ce, méme en dehors de la France
(Daminger, 2019 ; Reich Stiebert et al, 2023 ; Wayne et al, 2023), ou le terme est
communément traduit par mental load.

La charge mentale correspond, par exemple, a devoir organiser et se souvenir de lagenda
de son enfant, prévoir les sorties de la famille, rappeler a son mari d’aller faire les courses,
penser a prendre rdv chez le médecin, tout en continuant a aller travailler.

Ce concept fait alors réeféerence a la gestion du travail domestique (maintenance du foyer
et de la famille) dans les couples hétero-cisgenres (Haicault, 2020).

Cela pose plusieurs questions, qu’en est-il des personnes qui ne s’inscrivent pas dans un
cadre normatif (couple hérosexuelles, cisgenres, monogames, valides etc..) ? Mais aussi, est-
il possible d’eprouver une telle charge di a la gestion d’autres activités que celles liees au
foyer ? Quels sont les facteurs qui influencent cette charge mentale ? Et quels sont les
publics les plus a risque ?

Obstacles a la recherche

A ce jour, nous faisons état de deux difficultés pour répondre a ces questions : le manque
d’étude et le caractere invisible de la charge mentale.

1) Le manque d’étude

Tout d’abord, il y a un manque d’etude concernant la charge mentale en general. Malgre la
popularisation du terme depuis les années 2017, il existe tres peu d’études qui se
concentrent sur les mécanismes et les impacts de la charge mentale. Et celles qui existent
letudie uniqguement dans le context du foyer hetero-cisgenre-valide. Les études
confondent parfois charge mentale avec les taches meénageres (Daminger, 2019), et les
terminologies sont imprecises (Robertson et al.,, 2019). Cela rend la comparaison entre les
auteur.trices et la création d’'une définition difficile (Robertson et al., 2019).
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l. Etat de la littérature (suite)

Obstacles a la recherche

2) Invisibilite

La charge mentale est un travail invisible, puisqu’il se déroule presque entierement
mentalement. Autrement dit, le travail realisé n'est pas visible contrairement a d’autres
taches, comme les taches ménageres, c’est un travail qui est difficilement perceptible et
donc difficilement quantifiable. Cela amene plusieurs conséquences pour la recherche sur
cette thématique.

Premierement, di a cette invisibilite, son impact n’est jamais pris en compte dans la
recherche (Daminger, 2019). Les chercheur.ses ne pensent simplement pas la a la
considérer.

Ensuite, cela rend difficile P'obtention de données fiables. Dans la recherche existante, qui
se concentre sur la charge mental dans les foyers hétero-cisgenre - et selon un prisme
binaire inhérent a la binarité dans laquelle les mécanismes de charges mentales viennent
s’inscrire - les femmes peuvent éprouver une difficulté a évaluer et a exprimer létendue du
travail qu'elles fournissent, puisque cela apparait comme “naturel”’, “normal” ou “évident”
(Daminger, 2019 ; Dean et al., 2021). Les hommes, quant a eux, ont tendance surévaluer leur
participation et sous-estimer celle de leur partenaire (dans le cas de relation
hétéroromantique ou hétérosexuelle) en raison, généralement, de leur incompréhension de
Fampleur du travail effectif nécessaire a la gestion des taches qui composent la charge
mentale (Daminger, 2019 ; Harrington & Reese-Melancon, 2022).

La nécessité d’'une recherche plus étendue

Dans les faits, ce terme est utiliseé par de nombreuses communautes pour parler des
difficultés d’organisation liees a leur marginalisation. Mais la définition actuellement
utilisée dans la littérature n’englobe pas ces vécus, puisqu’elle présente la charge mentale
comme un concept exclusif au foyer hetero-cisgenres-valide.

Autrement dit, pour que Pon puisse comprendre limpact des caractéristiques
minoritaires sur la charge mentale, nous avons besoin de re-conceptualiser la charge
mentale pour qu’elle incluse d’avantage les situations qui s’écartent du prisme hétero-
cisgenre-valide.
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lll. Tentative de définition
La littérature existante

Dans la littérature existante, la charge mentale est definie de la sorte :

« Penser au travail a accomplir tout en gérant simultanément les émotions passees,
présentes, et futures de chaque membre de la famille individuellement ainsi que dans
son ensemble. » (Dean et al.,, 2021).

Autrement dit, la charge mentale représente les activitées cognitives performees pour le
bien-étre de la famille (Robertson et al., 2019).

Dans les couples hétero-cisgenres, la charge mentale est portee presque exclusivement
par les femmes. Elles gerent seules Fensemble des besoins de la famille (situation etudiee
sous un prisme normatif). Daminger (2019) parle d’un certain pouvoir qu'ont les hommes de
ne pas avoir a penser, ils participent aux choix sans avoir a fournir le travail nécessaire pour
les identifier. L'une des études réalisées sur le sujet établit que le domaine le plus
inéquitable en termes de répartition de la charge mentale au sein dun schéma
heteroparental est celui de la santé des enfants. Ces résultats enoncent que ce sont, en
effet, en majorité les femmes qui pensent a la santé de leurs enfants et qui agencent les
éléments pour leur bien-étre. Cela représente une responsabilité lourde et conséquente a
porter seule (Dean et al,, 2021). Cette premiere conceptualisation decrit déja une situation
ou les caractéristiques minoritaires ont un effet sur la charge mentale.

C’est, en effet, la socialisation de genre qui pousse les personnes socialisees comme
femmes a prendre soin du foyer, par défaut, et sans méme en avoir conscience (Damaske,
2021 ; Dean et al.,, 2021). Elles ont alors tendance a prioriser le bien-étre du foyer sur le
leur, méme lorsque cela concerne leur sante physique, alors que cela n'est pas le cas chez
les personnes socialiseées comme hommes (Damaske, 2021 ; Mackenzie, 2014). A titre
d’exemple, la pression de la « bonne mere » encourage les meres a faire le moins d’erreurs
dans I'education de leurs enfants et les pousse a prendre en charge davantage de taches
familiales. Les peres, au contraire, ne sont pas socialisés dans ce sens et ne se chargent
pas, ni ne se retrouvent chargeés, de ces taches (Meeussen & Van Laar, 2018).

En bref :

Socialisation de genre femme => prise en charge inégale des taches lies aux foyers =>
augmentation de la charge mentale

Et ainsi, nous pouvons trouver un moyen de parler de Fimpact des caracteristiques
minoritaires sur la charge mentale.

Activités cognitives : Processus mentaux
Socialisation de genre : Ensemble des processus par lesquels les individus apprennent a se comporter, se
sentir, se penser selon les normes associées a leur genre assigné a la naissance.
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lll. Tentative de définition (suite)

Notre proposition

Dans le sens de ces développements, voici une proposition de définition :

Charge mentale : accumulation du travail mental nécessaire pour
accomplir des taches futures tout en géerant simultanément les
émotions passees, présentes, et futures que provoquent les
taches.

Voici quelques exemples de situations que 'on pourrait qualifier de charge mentale :

Si on s’attarde sur le contexte du foyer hetéro-cisgenre, cela consiste par exemple en les
taches suivantes : gerer les courses, les trajets a I'école, les activites parascolaires, les soins
de sante, etc. tout en refoulant sa frustration avec son partenaire et ses inquietudes
concernant ses enfants.

Si 'on considere, a present, d’autres situations que le foyer hetéro-cisgenre, comme celle
d’'une personne vivant avec une maladie chronique célibataire qui travaille. Il s’agirait, par
exemple, des taches suivantes : gérer les rendez-vous chez lea meédecin ou autre
professionnelle de santé, les médicaments et le travail tout en gérant son inquiétude
concernant sa santé physique.

Dans la méme dynamique, si 'on considere la situation d'un homme trans qui suit un
traitement hormonal de transition et qui est étudiant, il s’agirait, par exemple des taches
suivantes : gérer la prise de testosterone (rendez-vous, traitement, etc.) et les etudes, avec
les emotions liees a la réussite de ses examens, 'anxiété lie a la transphobie potentielles
dans son institution académique, les éventuels éléments administratifs, etc.

Cette definition nous permet de poser des bases pour mieux comprendre Pimpact de la
marginalisation sur les mécanismes de la charge mentale.
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Dans cette partie, nous allons essayer de comprendre comment la marginalisation alourdit
la charge mentale des personnes minorisées.

La charge mentale se forme par la combinaison de deux processus : le travail cognitif
nécessaire a la gestion de la tache et la charge emotionnelle qui émane de cette tache.
(Dean et al, 2021). Il s’agit alors de geérer plusieurs taches tout en regulant les
nombreuses émotions qu’elles peuvent provoquer.

Nous pouvons décomposer le travail cognitif en 4 dimensions qui peuvent arriver
simultanéement et étre indépendantes ou dépendantes les unes des autres:

L’anticipation consiste a se souvenir d'une tache ou d’'une activité. C’est, par exemple, le
fait de savoir qu'un diner entre ami.es s’organise et qu’il N’y a plus de fromage dans le frigo.
Il faut donc aller en acheter lors des prochaines courses. Daminger (2019) considere que
c’est, avec la surveillance, la partie la plus intrusive et paradoxalement invisible de la
charge mentale. La personne va étre dans le bus pour aller au travail et va soudainement et
involontairement se souvenir qu’il faut acheter du fromage lors des prochaines courses.

Lidentification des besoins correspond au travail mental realisé pour identifier les
parametres d’une tache dans le but de prendre une décision. Par exemple, pour choisir le
fromage de la soirée, il faut connaitre son budget, le nombre de personnes présentes, les
potentielles restrictions alimentaires, le fait de vouloir faire plaisir avec un fromage spécial.
Cela nécessite de connaitre et de se souvenir de nombreux eléments comme ce quil y a
dans le frigo, quels sont les magasins sur le chemin, quels sont les horaires d’ouverture etc...
L'identification est 'une des parties qui demande le plus de travail en termes de temps.

La decision consiste a choisir une option qui correspond le mieux aux besoins
precedemment identifiés. C’est généralement la seule partie visible de la charge mentale,
lorsque la personne partage la décision, ou confronte les options avec son entourage.

J
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IV. Les mécanismes de la charge mentale (suite)

La surveillance correspond a la vérification que l'action est effectuée et que les besoins
sont bien adressés. Cela va correspondre, par exemple, a veérifier que les personnes
appréecient le fromage choisi et qu’il y en avait assez. La surveilance peut aussi avoir lieu
lorsqu’une tache est deleguee. Par exemple, on demande a notre partenaire de ramener le
fromage, la surveillance correspond a verifier qu’iel n’a pas oubliée.

Tandis que la peut étre définie comme étant la régulation de ses
émotions pour mener a bien une tache (Dean et al., 2021). Dans la littérature scientifique, il
semble difficile de la déefinir tant qu’elle semble se confondre avec le travail cognitif. Par
exemple, on pourrait attribuer le fait d’étre inquiet.e a I'anticipation, mais I'anticipation n’est
pas forcement liee a une emotion. Linquietude, par contre, fait partie de la charge
émotionnelle. On peut également anticiper une tache sans étre, pour autant, inquiet.e
(Daminger, 2019). Inversement, on pourrait attribuer le fait de vouloir prendre en compte les
sentiments de son enfant a la charge émotionnelle alors que cela correspond plutot a
lidentification des besoins. Pour bien réaliser la tache, on veut prendre en compte les
besoins de son enfant. Par contre, le fait d’étre, par exemple, stressé.e a l'idée de ne pas
prendre en compte les besoins de son enfant, correspond a de la charge émotionnelle. Ainsi,
le fait de vouloir prendre en compte les besoins de son enfant n'est pas forcement lie au
stress.

En bref:

Travail cognitif : Anticipation - Identification des
besoins - Decision - Surveillance des resultats
(Daminger, 2019)

: La
régulation de ses emotions pour
mener a bien une tache (Dean et
al.,, 2021).

Exemple : C’est l'anniversaire de I'enfant de Cat dans deux semaines, iel a organisé une
journee avec les proches pour celebrer et souhaite Iui offrir un cadeau. Parmi toutes les
taches gu’iel doit gerer, nous allons nous concentrer sur 'achat du cadeau.

Anticipation : Lanniversaire de son enfant se rapproche.

l[dentification des besoins : Cat veut faire plaisir a son enfant (ce qui implique de connaitre
sa personnalité, ses golts, ses envies, ce que I'enfant a déja..), iel doit aussi respecter son
budget, trouver un moment dans sa semaine pour se rendre au magasin, connaitre les

magasins et leurs horaires d’ouverture.

Decision : Détermine quel cadeau correspond le mieux aux besoins identifies.
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IV. Les mécanismes de la charge mentale (suite)

Surveilance des resultats : Vérifier que la cadeau a bien plG a 'enfant.

: Stress a l'idée de ne pas faire plaisir, a lidée de passer pour un.e
mauvais.e parent.e devant sa famille, honte liee au budget, frustration due a la présentation
sexiste et binaire des jouets pour enfant, anxiete liee au manque de temps..

C’est la combinaison de tous ces élements qui va augmenter la charge mentale de Cat.

Il est important de noter que la pese simultanément sur I'ensemble
des dimensions du travail cognitif. C’est la combinaison de cette et ce
travall cognitif qui complexifie le travail réalisé et qui peut mener a une surcharge mentale.

La combinaison du travail cognitit et de la demande un large effort
mental. Ordinairement, ce n’est pas un probleme, c’est méme nécessaire pour vivre car cela
permet d’organiser et de planifier des activités tout en prenant en compte ses émotions et
celles des autres, cela peut cependant poser des difficultes lorsque la charge mentale
devient trop intrusive. Dans ces cas-la, la personne peut avoir des difficultés de sommeil,
limpression de ne pas avoir le temps, étre submergée, avoir des difficultés a rester dans le
present, etc.. Wayne et al., 2023).

A present, apres avoir detaillé le fonctionnement des mecanismes de la charge mentale,
nous pouvons questionner la facon dont la marginalisation peut impacter chacun de ces
processus.

1) Nombres de taches

Pour rappel, lanticipation et la surveillance des resultats sont les deux dimensions de la
charge mentale les plus invisibles et intrusives, puisquil s’agit de deux dimensions
involontaires qui se déroulent entierement dans les pensées de la personne (Daminger,
2019). Ces meécanismes correspondent a la surveilance constante nécessaire pour
anticiper les besoins. Par exemple, connaitre le contenu du frigo, se rappeler des prochaines
dates de reunion, ou se souvenir de reprendre rdv avec sa medecin. Plus il y a de taches a
gerer, plus il y a un besoin d’anticipation et de surveilance.

Exemple de speécificités pour les personnes minorises :

Les personnes précaires doivent gérer plus de demarches administratives que la
moyenne, ce qui signifie que, en plus de passer plus de temps a fournir du travail
administratif, il est nécessaire de penser a anticiper les deadlines/écheances et les
demandes des institutions (Giurge et al., 2020).
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IV. Les mécanismes de la charge mentale (suite)

Les personnes vivant avec une maladie chronique ont de nombreux rendez-vous medicaux
qui neécessitent un arrangement d’agenda et une organisation consequente. lels doivent
aussi se rappeler et rester attentifs a la gestion de leurs medicaments (Tran et al.,, 2019).

Dans les couples hétéro-cisgenres, la charge mentale liée au foyer tombe toujours
exclusivement chez les femmes. Ce qui signifie que les femmes gerent leurs activites mais
aussi celles de leurs compagnons et du reste de la famille (Petts & Carlson, 2023). (1)

2) Complexité des taches

Lidentification des besoins et la prise de decision sont les deux dimensions qui prennent le
plus de temps (Daminger, 2019). Les institutions ne sont pas organisées pour répondre aux
besoins des personnes en marge, ce qui fait qu’elles doivent identifier et chercher elles-
meémes leurs options (si elles existent).

Exemple de speécificités pour les personnes minoriseés :

Les personnes précaires ont généralement plus de temps de trajet a réaliser pour se
rendre quelque part, ce quelles doivent prendre en compte a chaque deplacement (Giurge
et al.,, 2020).

A Bruxelles, les transports sont majoritairement inaccessibles pour les personnes a
mobilités réduites (Dobruszkes et al., 2024).

Les personnes grosses doivent penser a laccessibilite de lamenagement et du mobilier a
chaque deplacement dans un nouveau lieu (Fat friendly, 2022).

'y a un manque de medecins informé.es pour accuelllir les personnes LGBTQIA+ et/ou
racisées. Les personnes doivent passer du temps a chercher un.e meédecin qui pourrait
réepondre a leurs besoins spécifiques (Epicentre, 2024 ; Chapman et al., 2013 ; Medina-
Martinez et al., 2021).

(1) Méme s' il semblerait que la charge mentale du foyer soit équitablement distribuée dans les couples f/f et
m/m (McLean et al., 2023), il n’existe pas assez de littérature pour connaitre la maniere dont se distribue la
charge mentale dans les foyers ne correspondant pas aux normes des familles traditionnelles. Il faut alors
rester prudent.e car un ressenti d’inégalité de distribution de la charge mentale peut avoir un fort impact
négatif sur les relations ainsi que sur la santé de la personne en charge (Ciciolla & Luthar, 2019).
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IV. Les mécanismes de la charge mentale (suite)

3) Une importante
La se réfere a la régulation émotionnelle faite pour gérer une tache.
Par exemple le refoulement de la colere pour ne pas énerver l'autre, linquiétude pour le
futur, etc.. Le nécessaire pour planifier une activité (anticipation,

management, se souvenir, etc) combinée avec cette regulation emotionnelle equivaut a
effort mental particulierement taxant (Dean et al., 2021). Dans certaines études, c’est cette
en particulier qui est liee aux taux de detresse (Wayne et al., 2023).

Exemple de spécificités pour les personnes minorisés :

La charge raciale, theorisee en France par la chercheuse Maboula Soumahoro, fait
référence a la planification constante de solutions pour faire face aux préjuges et a la
discrimination raciale (Diallo & Ly, 2024; Soumahoro, 2020). Le stress minoritaire est un etat
de stress chronique que I'on retrouve chez les personnes LGBTQIA+ qui sont en proies a
des interactions sociales stigmatisantes vecues de maniere continue et repetee (Epicentre,
2024 ; Frost et al.,, 2023). La charge raciale et le stress minoritaire poussent les personnes
concernées a reprimer leurs identites pour correspondre, se proteger et plaire a la norme
blanche cis-héteéro binaire.

La socialisation de genre pousse les personnes socialisees comme femmes a prioriser le
bien-&tre des autres avant le leur. Cela peut passer par une répression de ses propres
sentiments pour ne pas inquieter les autres. Cela peut egalement consister a prendre des
decisions qui compromettent leur bien-étre pour ne pas perturber les activites du groupe
(Damaske, 2021).

Les personnes vivant avec une maladie chronique sont constamment rappelées de leur
niveau de sante lorsqu’iels gerent des taches. Ce qui alourdit la tache, en particulier lorsque
cela est associe a des émotions negatives, et des pensees morbides (Tran et al., 2019).

Conclusion

Les personnes appartenant a des groupes minorises doivent gerer de nombreuses taches,
avec beaucoup de parametres difficiles a identifier tout en faisant face a des charges
émotionnelles conséquentes et complexes. A partir de ce constat, nous pouvons conclure
que les groupes minorises semblent particulierement vulnérables a un haut taux de
charge mentale, en particulier les personnes appartenant a plusieurs groupes marginalises.
Il semble alors important de prendre cela en compte lors de la prise en charge d’un
public minoritaire.

Il est important de noter que la charge mentale peut avoir des conseéquences sur les
élements suivants : la detresse psychologique, la depression, lanxiete, la qualite du sommeil
(Aviv et al., 2024; Wayne et al., 2023), la degradation des relations (Ciciolla & Luthar, 2019),
linsatisfaction au travail (Meeussen & Van Laar, 2018), 'abandon du systeme de santé
(Chapman et al, 2013 ; Medina-Martinez et al, 2021), l'abandon des systemes daides

sociales, et 'abandon des systemes déducation (Giurge et al., 2020).
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FOCUS SUR: la charge mentale

A qui profite la charge mentale ?

En réalisant ces recherches, une autre question nous semble importante a poser. A qui
profite la charge mentale ?

Dans sa recherche sur la charge mentale dans le couple hetero-cisgenre, Daminger (2019)
identifie que les dimensions d’identification des besoins et de prise de decision sont les
deux dimensions les plus équitablement partagees entre les genres malgrée le fait que les
femmes s’occupent presque entierement des dimensions d’anticipation et de
surveillance. L’autrice précise : “La prise de décision est la dimension la plus associée avec le
pouvoir et l'influence : la décision ou la participation a la décision et le meilleur moyen de
pouvoir choisir son option préféree” (Daminger, 2019, p 622) elle ajoute plus loin en parlant
d’'un couple : “Les deux parents se souciaient sans aucun doute de la santé de leurs enfants,
mais c'était Kendra qui était la plus susceptible de remarquer une maladie et dentamer une
discussion avec Troy pour decider sil fallait emmener lenfant chez le meédecin. [...] En
adoptant une posture en retrait sur ces questions, Troy semblait exercer une forme subtile
de pouvoir : le pouvoir de ne pas anticiper ni surveiler, sachant que quelgu'un dautre veillait
aux intéréts de sa famille et lalerterait en cas de probleme imminent.” (Daminger, 2019, p
622).

D’ailleurs, c’est aussi le cas pour les personnes vivant avec une maladie chronique. Ces
personnes sont generalement expertes sur leur maladie et pourtant ce sont les médecins
qui vont faire des choix a leur place. Les personnes anticipent leurs besoins mais n’ont pas
toujours d’emprise sur la déecision du.de la médecin.

Un autre exemple, les personnes precaires ont tendance a abandonner leurs droits aux
aides sociales lorsque le parcours pour les obtenir est particulierement long et
émotionnellement drainant (Herd et al., 2023).

Une recente etude sur les couples hetéro-cisgenre a aussi montre que la charge mentale
était liée au désinvestissement politique des femmes aux Etats-Unis (Weeks, 2024).

Conclusion

L’'organisation de la sociéte est pensée par les personnes du centre pour les personnes du
centre d’apres la théorie des marges et du centre de Bell Hooks (1984) et comme nous
Favons vu, cela impacte directement la charge mentale des personnes se trouvant aux
marges. Dans ce systeme, la charge mentale semble étre un énieme outil de pouvoir qui
permet d’épuiser les personnes aux marges et ainsi maintenir le statu quo.
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FOCUS SUR: la charge mentale

Quelqgues pistes d’actions

Pour terminer ce travail, nous vous proposons des pistes d’action pour alleger sa charge
mentale lorsqu’elle devient trop envahissante.

Actions individuelles

a) Prendre conscience de sa charge mentale et de ses limites

DU a la nature invisible de la charge mentale, la premiere étape pour lalleger consiste a
prendre conscience du poids qu’elle peut avoir sur notre santé physique et mentale. Il peut
étre difficile de conscientiser le réel travail qu’elle représente comme elle semble presque
naturelle.

Ensuite, on peut identifier les facteurs qui I'alourdissent particulierement.

Est-ce qu’il y a trop de taches a gerer ? Est-ce que les emotions liees a une tache
spécifigue sont trop pesantes ? Est-ce que le taux d'informations a disposition est suffisant
pour prendre une décision concernant une tache ? ...

Identifier ces facteurs va permettre de directement agir sur eux.

Exemple : Jo est épuisé.e et debordeé.e, iel s’est proposé.e pour gérer le voyage de son
groupe damies. Apres avoir identifier les différents facteurs alourdissant sa charge
mentale, iel se rend compte qu’iel ne s’accorde pas assez de temps pour la prise de
décision, ce qui 'empéche d’étre confiant.e dans ses choix, ce qui le.a stress car iel veut
preparer un voyage qui plaira a tout le monde. A partir de ce constat, iel se reserve un
temps de pause dans sa semaine consacrée a l'organisation.

Exercice pour visibiliser (et alléger) la charge mentale : Ecrivez toutes les préoccupations
auxquelles vous pensez (méme celles qui semblent toutes petites), puis écrivez toutes les
informations a savoir, toutes les décisions a prendre et les émotions qui leur sont liées.
Dessinez ensuite la place que prend cette préoccupation dans votre espace mental. (2)

Cet exercice permet egalement dalleger la charge mentale en minimisant les efforts
mentaux fournis pour tout garder en téte et en concrétisant et clarifiant ce qui n’était,
jusque-la, que mental. Cet exercice peut aussi étre utilisé comme un outil pour discuter de la
charge mentale avec son entourage.

(2) Retrouvez un exemple de cet exercice en annexe ou dans la salle d’attente d’Epicentre
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P) Releguer l'anticipation et la surveillance

Une des propositions de Daminger (2019), est de demander de l'aide pour 'anticipation et la
surveillance. En effet, les personnes ont tendance a demander de l'aide pour identifier les
besoins et prendre des décisions mais pas pour I'anticipation et la surveillance, alors que ce
sont les deux processus les plus lourds (Daminger, 2019). Cela consiste alors a déeléguer ces
parties a quelqu’un d’autre. Comme, par exemple, choisir dans sa colocation qui pense et
fait attention aux poubelles ou compter sur sa.on ami.e pour prévenir de I'ouverture des
inscriptions pour un événement.

c) Autres pistes

Voici quelques autres pistes pour alléger sa charge mentale : se permettre de dire non
pour eviter le surplus de taches, parler du poids de la charge mentale autour de soi, ecrire
et prioriser les taches, ne pas faire de la multi-taches cognitive (ne pas faire differentes
activités mentales en méme temps) (Dean et al., 2021), pratiquer des exercices de relaxation
et de pleine conscience pour manager [lanticipation, la surveilance et la charge
emotionnelle, trouver sa méthode d’organisation.

Paradoxes

Parmi les solutions proposées, nombre d’entre elles ajoutent de la charge mentale. Les
personnes avec une lourde charge mentale ont 'impression de ne pas avoir le temps, d’étre
submergees. Prendre du temps pour pratiquer des exercices de respiration, ou faire une
liste répertoriant toutes les taches a gerer peuvent alors, paradoxalement, representer de
nouvelles taches qui vont étre difficiles a mettre en place et alourdir la charge mentale.
Alors méme que ce sont des solutions efficaces. La confiance que I'on accorde aux autres,
le lacher prise, se permettre de prendre du temps pour soi, tout cela peut étre travaillé afin
de pouvoir mettre en place des solutions pour alléger la charge mentale. Mais encore une
fois, ce travail sur soi demande une organisation qui alourdit elle-méme la charge mentale.

Cela pose un paradoxe, comment alleger sa charge mentale sans alourdir sa charge
mentale ?
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Actions collectives

Les professionnelles peuvent participer a alléger la charge mentale des personnes
minoriseées en augmentant le nombres d'espaces dediés a leur besoins spécifiques, en
minimisant le nombre de taches demandées, en visibilisant les informations concernant
laccessibilité du lieu, et en formant les professionnelles aux thématiques spécifiques des
personnes minorisees dans 'optique de partager leur charge emotionnelle.

Exemple de propositions concretes : Rappeler les rendez-vous et les deadlines, mettre en
avant toutes les informations que la personne a besoin de savoir, proposer des services qui
sont genéralement peu accessibles, adapter ses services et ses demandes en fonction du
niveau de charge mentale de la personne.
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