
On te comprend
on est présent !

QUEL POIDS PÈSE SUR VOS ÉPAULES?
Concrètement, c’est quoi? C’est une personne qui est envahie constamment par ses pensées et par tout ce 
qu’elle a à faire: l’épicerie, la planification des repas, les rendez-vous, l’éducation, le travail, la garderie, l’école, 
les devoirs, les activités artistiques, sportives et familiales, la pression sociale, les contraintes de la Covid, la 
gestion du budget, etc.  C’est l’addition de tout ça qui pèse lourd dans l’équation! La charge mentale est 
comme le vent, invisible, mais bien réelle. 

Bien sûr, les pères aussi s’impliquent dans les tâches du quotidien. La charge mentale revient souvent à la 
personne qui sert de « chef d’orchestre » dans la maisonnée. Mais si la solution se trouvait dans l’idée d’être 
plus d’un chef pour diriger la partition… pour partager ce fameux poids...

Voici quelques pistes de solutions simples pour réduire et PARTAGER CETTE CHARGE 

Discutez avec votre entourage des problèmes liés à la charge mentale; 

 Établissez en famille ce que vous considérez comme essentiel Fixez vos priorités, faites des choix 
 d’équipe. Par exemple, déterminez des temps à passer en famille et d’autres, en couple, discutez 
 ensemble des choix alimentaires, etc.;

 Partagez les tâches entre les membres de la famille en considérant les forces et capacités de chacun;

 Entendez-vous sur vos standards, vos normes familiales C’est-à-dire ce que chacun est prêt à tolérer. Par 
exemple, si la bonne alimentation est prioritaire, réfléchissez ensemble sur les choix à faire : sommes-nous

 capables d’accepter 2 repas moins santé dans la semaine? Parfois il est nécessaire de diminuer nos 
 attentes… afin d’être plus réalistes;

 Acceptez ou permettez-vous que « tout ne soit pas fait selon votre méthode ! » Quelle place laissez-vous 
 aux membres de la famille dans l’accomplissement des tâches?  Acceptez-vous que ce soit fait plus tard 
 ou d’une autre manière que la vôtre?

 Faites des listes ou utilisez la technologie Pour se libérer la tête, des applications existent. Partagez votre 
 agenda hebdomadaire avec les membres de la famille;

 Choisissez vos combats ! Ne réagissez pas à tout, c’est épuisant;

 Déléguez ! Apprenez à demander de l’aide;

 Faites participer les enfants aux tâches quotidiennes
 Ils sont capables d’en faire bien plus que ce que l’on croit et 
 du même coup, ils développeront leur autonomie;

 Respirez pour vous libérer du stress Les techniques de 
 respiration sont un moyen simple pour se détendre et 
 faire diminuer le niveau de tension;

 Réservez-vous du temps pour prendre soin de vous.
 Accordez-vous des pauses.
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LA
CHARGE

MENTALE
Permettez-vous de la flexibilité 
          et du répit sans culpabilité!
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