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Fai tutto tu anche quando deleghi? Cos’e il
carico mentale e come alleggerirlo davvero
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Puoi dividere la spesa, le pulizie e gli impegni dei figli con il partner e continuare ad avere la
sensazione di dover pensare a tutto tu. Succede quando la parte visibile delle attivita domestiche
viene condivisa, ma resta sulle spalle di una sola persona il compito di ricordare cosa manca,
anticipare un problema, organizzare gli appuntamenti e controllare che ogni cosa sia stata fatta.

E il cosiddetto carico mentale, una forma di lavoro domestico cognitivo che non coincide con il
tempo trascorso a cucinare, pulire o accompagnare i figli. Comprende il lavoro necessario per far
funzionare la vita familiare prima, durante e dopo I'esecuzione di un compito.

La ricerca mostra che questo lavoro invisibile tende a essere distribuito in modo diseguale tra
uomini e donne. Uno studio su 322 madri di bambini piccoli ha rilevato che le partecipanti riferivano
di occuparsi mediamente del 72,57% del lavoro cognitivo domestico, contro il 27,43% attribuito
ai partner. Per il lavoro domestico materiale, la quota riferita dalle madri scendeva al 63,64%. Una
maggiore responsabilita cognitiva risultava inoltre associata a piu stress, sintomi depressivi e
burnout personale, oltre che a una peggiore qualita della relazione.

Il carico mentale comincia prima della faccenda domestica

Pensiamo alla spesa. Entrare al supermercato e riempire il carrello & soltanto I'azione visibile.
Prima qualcuno deve accorgersi che il latte sta finendo, controllare cosa c’e in dispensa, pensare
ai pasti dei giorni successivi e preparare una lista.



Lo stesso meccanismo riguarda molti altri aspetti della quotidianita: ricordare una visita pediatrica,
sapere quando acquistare il materiale scolastico, controllare una scadenza, organizzare gli
spostamenti familiari o accorgersi che bisogna prenotare qualcosa prima che diventi urgente.

La sociologa Allison Daminger ha descritto il lavoro cognitivo domestico attraverso diverse fasi:
anticipare i bisogni, individuare possibili soluzioni, decidere e controllare che il risultato venga
raggiunto. Nelle 70 interviste condotte con 35 coppie, le donne risultavano maggiormente coinvolte
soprattutto nell’anticipazione e nel monitoraggio.

Ed e proprio la sua invisibilita a rendere difficile misurarlo. Si pud pensare alla lista della spesa
mentre si lavora, ricordare una scadenza mentre si guida o organizzare mentalmente il giorno
successivo mentre si prepara la cena.

Perché “dimmi cosa devo fare” non divide davvero il lavoro

C’e una differenza tra eseguire un compito e averne la responsabilita.

Se una persona deve individuare cio che serve, decidere quando farlo, spiegare al parther come
intervenire e infine verificare che sia stato fatto, ha delegato I'esecuzione, ma continua a gestire il
processo.

La frase “dimmi cosa devo fare”, per quanto possa nascere dalla disponibilita ad aiutare, lascia
infatti all'altra persona il compito di osservare, programmare e assegnare le attivita.

Una condivisione piu completa richiede invece che la responsabilita passi insieme all'azione. Chi
prende in carico una determinata area dovrebbe poter seguire anche le fasi che vengono prima e
dopo.

La distinzione trova riscontro anche nella ricerca italiana. Uno studio pubblicato nel 2026, basato
sui dati di 2.309 madri italiane con un figlio, ha analizzato il lavoro mentale nelle sue componenti
cognitive, organizzative ed emotive. | risultati mostrano un carico consistente tra le madri, con la
componente cognitiva particolarmente pronunciata. Gli autori precisano che lo studio descrive i
modelli osservati nel campione e non fornisce stime riferibili automaticamente all’'intera
popolazione italiana.

Come capire chi sta davvero gestendo la casa

Per osservare la distribuzione del carico mentale puo essere utile partire da una domanda diversa
da “chi fa cosa?”.

Meglio chiedersi: chi si accorge che quella cosa deve essere fatta?

Se una persona porta il figlio dal pediatra, per esempio, I'attivita sembra condivisa. Ma chi si &
ricordato del controllo? Chi ha prenotato? Chi ha verificato gli orari? Chi ha organizzato gli altri
impegni della giornata?

Lo stesso vale per bollette, spesa, scuola, animali domestici, manutenzione della casa e
appuntamenti familiari.

Un modo pratico per rendere visibile questo lavoro consiste nel prendere alcune aree della vita
quotidiana e distinguere quattro passaggi:



Fase Cosa comporta
Anticipare  Accorgersi che nascera un bisogno
Organizzare Stabilire cosa serve e quando
Eseguire  Svolgere materialmente I'attivita
Verificare  Controllare che sia stata completata

La domanda diventa cosi meno generica: le quattro fasi sono condivise oppure una persona
continua a gestirne quasi tutte?

Calendari condivisi e responsabilita complete

Un calendario familiare condiviso puo alleggerire la necessita di ricordare personalmente ogni
appuntamento, ma funziona soltanto se tutti lo consultano e lo aggiornano autonomamente.

Se una persona inserisce tutte le scadenze e deve comunque ricordare agli altri di controllarle, lo
strumento digitale cambia il supporto, non la distribuzione del lavoro.

Un’altra possibilita € assegnare aree di responsabilita complete, anziché singoli compiti. Una
persona puo occuparsi, per esempio, di una determinata categoria di impegni dall’inizio alla fine:
controllare le scadenze, prendere decisioni, organizzare e verificare.

Questo evita che il partner diventi semplicemente I'esecutore di istruzioni preparate da qualcun
altro.

Anche un breve confronto periodico puo servire a mettere sul tavolo impegni e scadenze della
settimana. Non dovrebbe pero trasformarsi nell’ennesimo appuntamento che una sola persona
deve ricordare, preparare e dirigere.

Perché sentirsi stanche anche quando “non si e fatto niente”

Il lavoro cognitivo domestico ha una particolarita: pud continuare mentre si sta facendo altro.

Uno studio sul rapporto tra divisione del lavoro cognitivo ed esperienza lavorativa ha trovato che le
donne riportavano una quota maggiore di questo tipo di attivita domestica e che tale squilibrio era
collegato a una maggiore stanchezza emotiva.

Questo aiuta a spiegare perché il carico mentale non possa essere valutato soltanto contando
guante faccende svolge ciascun componente della coppia.

Due persone possono dedicare un tempo simile all’esecuzione materiale e avere comunque
responsabilita mentali molto diverse.

La ricerca sulle madri ha trovato associazioni tra una quota maggiore di lavoro cognitivo e stress,
burnout e peggiori indicatori di benessere psicologico. Si tratta di associazioni osservate negli
studi, non della prova che il carico mentale provochi da solo questi problemi.

Rendere visibile cid che normalmente avviene nella testa &€ quindi il primo passaggio. Il secondo
consiste nel distribuire la responsabilita, non soltanto la lista delle cose da fare.
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