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Un anno dopo…



Store sul carico mentale3

Una definizione:

Quel continuo sforzo della mente in cui pianifichiamo, 

organizziamo e prevediamo tutti quei compiti quotidiani, sia 

nostri che altrui (quelli che dobbiamo delegare) e che 

dobbiamo portare a termine in un tempo limitato.

Implica la necessità di elaborare informazioni e prendere 

decisioni sia sul luogo di lavoro che in quello familiare.



Store sul carico mentale4

Oppure…

Il carico mentale è quel processo in cui si chiede alle donne 

di complicarsi la vita per semplificare quella degli altri.

(M.Murgia dall’introduzione di Bastava chiedere! 10 storie di femminismo 

quotidiano, Emma, trad. di G.nna Laterza, © 2020, Gius. Laterza & Figli)
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La percezione del proprio carico mentale risulta, meno 

positiva per le donne.

63%

Eccellente + 

Buono

50%

Eccellente + 

Buono

UominiDonne

Q4. Come  valuteresti il tuo carico mentale? Seleziona una risposta: Eccellente, Buono, Discreto, Scarso, Preferisco non rispondere 

% NET Top2

YouGov Surveys Italia Agosto 2025 | donne (1.038); uomini (970)

Significant difference (95%) VS Nat Rep Significant difference (95%) VS Global Data



6

% ACCORDO (completamente + abbastanza)

Lo spazio mentale delle donne è perennemente occupato 

da sensazioni sgradevoli: senso di sopraffazione, bassa 

autostima e paura delle aspettative esterne. 
Alcuni aspetti peggioro rispetto all’anno passato .

Q2: Quanto sei d’accordo e in disaccordo con le seguenti affemazioni

YouGov Surveys Italia Agosto 2025 | donne (1.038); uomini (970)

27%

39%

23%

34%34%

59%

30%

43%

Faccio fatica a godermi gli hobby o le
attività ricreative perché sono

preoccupato dalle responsabilità
personali

Alla fine della giornata, la mia mente
continua a correre, pensando a tutto

quello che devo fare domani.

Durante la giornata metto
costantemente in discussione le mie

decisioni.

Lo sforzo di dover mantenere un
atteggiamento positivo e di sostegno

ha un impatto negativo sul mio
benessere emotivo.

Uomini

Donne

Significant difference (95%) VS Nat Rep            VS Wave 1 - (90%)



7

% ACCORDO (completamente + abbastanza)

Il senso di colpa è parte integrante dell’affaticamento 

mentale 

Q2: Quanto sei d’accordo e in disaccordo con le seguenti affemazioni

YouGov Surveys Italia Agosto 2025 | donne (1.038); uomini (970)

30%
33%

48% 47%

Ho sempre la sensazione di non fare abbastanza, anche dopo aver
completato una lunga lista di cose da fare.

Rifiutare una richiesta mi risulta incredibilmente difficile, anche quando
mi sento sopraffatta.

Uomini

Donne

Significant difference (95%) VS Nat Rep            VS Wave 1 - (90%)



Su cosa lavorano o possono 

lavorare Media e Comunicazione?
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Photo by Julian Hochgesang on Unsplash

https://unsplash.com/@julianhochgesang?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/red-and-white-love-neon-light-signage-pgTUIohxAs8?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Il carico Mentale ha un impatto anche sulla salute fisica 

delle persone
Q5. Hai notato problemi di salute fisica correlati al carico mentale (ad esempio, mal di testa, affaticamento)? Seleziona una risposta. Mai, 

Raramente, Qualche volta, Spesso, Sempre  

% Sempre

43%

Spesso + 

Sempre

UominiDonne

YouGov Surveys Italia Agosto 2025 | donne che dicono di soffrire di carico mentale (461); uomini (329)

Significant difference (95%) VS Nat Rep Significant difference (95%) VS Global Data

2%

10%

43%

33%

10%

Mai Raramente Qualche Volta Spesso Sempre

8%

22%

48%

16%
3%

Mai Raramente Qualche Volta Spesso Sempre

Spesso + 

Sempre

19%
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Anche se la richiesta d’aiuto non “viene naturale” è 

maggiormente praticata dalle donne

51%

58%

45%

15%
18%

11%

Tot Pop Donne Uomini

Probabile ricerca di aiuto professionale

Effettiva richiesta di supporto professionale

Closing the Mental Load Gap Across Europe Empowering Minds

Q6. Quanto sei propenso a cercare un aiuto professionale se il carico mentale diventa eccessivo? 

Q7. Hai richiesto i servizi di uno psicologo o di un terapeuta negli ultimi 12 mesi?

YouGov Surveys Italia Agosto 2025 | donne (1.038); uomini (970)

Significant difference (95%) VS Nat RepSignificant difference (95%) VS Nat Rep Significant difference (95%) VS Global Data
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In generale per quanto riguarda la propria salute 

mentale, gli uomini si rivolgono al partner, le donne 

sfruttano maggiormente il supporto professionale

%
Se avessi problemi di salute mentale, con chi parleresti?

57%

38%

26%
22% 22%

10%

19%

43%
40% 40%

22%
17%

10%

17%

Il/la Partner Medico di base Terapeuta Amici vicini Genitori Amici Fratelli/Sorelle

Uomini Donne

YouGov Profiles Italia | donne (1.038); uomini (970); conviventi (1.185); non conviventi  (790)

Significant difference (95%) VS Nat Rep



Store sul carico mentale12

Il carico mentale sembra avere una 

connotazione prettamente femminile

Se gli uomini nella vita vengono sospinti verso un  

perché, alle donne si insegna ancora ad agire motivate da 

un per chi, senza il quale viene loro detto che le loro vite

saranno incomplete, che i loro cuori si inaridiranno, che

vivranno egoiste e moriranno sole senza mai sperimentare

la pienezza della femminilità

(M.Murgia dall’introduzione di Bastava chiedere! 10 storie di femminismo

quotidiano, Emma, trad. di G.nna Laterza, © 2020, Gius. Laterza & Figli)



Oltre alla cesura di genere esistono 

altre differenziazioni sociali che 

impattano il carico mentale
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Photo by Pea on Unsplash

https://unsplash.com/@sweetpeatribe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/a-couple-of-people-standing-next-to-each-other-moZykaEADqs?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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La familiarità con il tema cresce al crescere del livello di 

istruzione mentre l’autopercezione del proprio carico

mentale risulterebbe inversamente proporzionale

67% Eccellente 

Buono

Livello d’istruzione basso

Q4. Come valuteresti il tuo carico mentale? Seleziona una risposta: Eccellente, Buono, Discreto, Scarso, Preferisco non rispondere - % Top2

Eccellente 

Buono

Livello d’istruzione medio

Eccellente 

Buono

Livello d’istruzione alto

57% 54%

Significant difference (95%) VS Nat Rep

68% Molto, 

Abbastanza

Livello d’istruzione basso

Molto, 

Abbastanza

Livello d’istruzione medio

Molto, 

Abbastanza

Livello d’istruzione alto

76% 82%

Q3. Quanto ti senti familiare con il concetto di Carico Mentale? Seleziona una sola rispsta- % Top2

YouGov Surveys Italia Agosto 2026 | Livello istruzione basso (Q3=209; Q4=204), Livello istruzione medio (Q3=1068; Q4=1043), Livello

istruzione Alto (Q3=659; Q4=643) – il livello è il frutto di una ricodifica di una variabile che chiede il titolo di studio maggiore conseguito



La fascia maggiormente afflitta dal 

carico mentale

15

Photo by Georg Arthur Pflueger on Unsplash

https://unsplash.com/@knurpselknie?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/woman-in-brown-button-up-shirt-holding-white-smartphone-TeWwYARfcM4?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


16

La quota di persone che valutano il proprio carico mentale 

come «scarso» è significativamente maggiore per chi si 

occupa di Figli Disabili o dei propri Genitori 
In linea con Donne e Giovani 18-24

11% Scarso

Care Giver Figli Disabili

Q4. Come  valuteresti il tuo carico mentale? Seleziona una risposta: Eccellente, Buono, Discreto, Scarso, Preferisco non rispondere 

% Scarso

YouGov Surveys Italia Gennaio 2026 | care Giver di Figli disabili (69), Care giver di partner over 65 (269), Care Giver di Genitori (228)

Significant difference (95%) VS Nat Rep

5% Scarso

Care Giver Partner

Scarso

Care Giver Genitore

11%

Donne 9%

18-24 11%
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Lo stesso vale quando si valuta la propria salute mentale e 

l’impatto che il carico mentale può avere sulla propria 

salute fisica

11% Scarso

Care Giver Figli Disabili

Scarso

Care Giver Partner

Scarso

Care Giver Genitore

Donne 5%

18-24 8%

MH_Evaluation. Come valuteresti il tuo stato di salute mentale complessivo? Seleziona una risposta: Eccellente, Buono, Discreto, Scarso, Preferisco non rispondere

% Scarso

3% 7%

16% Sempre

Care Giver Figli Disabili

Sempre

Care Giver Partner

Sempre

Care Giver Genitore

Donne 7%

18-24 10%

1% 7%

Q5. Hai notato problemi di salute fisica correlati al carico mentale (ad esempio, mal di testa, affaticamento)? Seleziona una risposta. Mai, Raramente, Qualche volta, Spesso, Sempre  

% Sempre

YouGov Surveys Italia Gennaio 2026 | Care Giver di Figli disabili (71), Care giver di partner over 65 (274), Care Giver di Genitori (234); in Q5 fra coloro che ammettono di soffrire di carico mentale: care Giver di Figli disabili 

(24), Care giver di partner over 65 (101), Care Giver di Genitori (94) ! Basi basse
Significant difference (95%) VS Nat Rep



Faccio fatica a godermi gli hobby /attività per responsabilità personali.

Faccio fatica a godermi gli hobby o le attività per responsabilità lavorative.

Alla fine della giornata, la mia mente continua a correre

Spesso mi capita di dimenticare le cose perché ho troppi pensieri per la testa.

Spesso mi ritrovo a correre per completare i compiti all'ultimo minuto

Riuscire a stare al passo con le e-mail, i messaggi … mi sembra opprimente

Mi è difficile staccare la spina e rilassarmi dopo una giornata intensa.

Trovo difficile conciliare le responsabilità domestiche e lavorative.

Mi scuso spesso per gli inconvenienti che si verificano intorno a me

Durante la giornata metto costantemente in discussione le mie decisioni.

Ho costantemente la sensazione di non fare abbastanza

Svolgo le mie faccende domestiche con un ritmo metodico e costante.

Prendo decisioni con prontezza e pianifico la mia settimana con mente lucida

Faccio fatica a delegare i compiti in modo efficace
Lo sforzo di dover mantenere un atteggiamento positivo e di sostegno ha un 
impatto negativo sul mio benessere emotivo.

Dire “no” alle richieste mi risulta incredibilmente difficile

18

Tra i caregiver di figli disabili emergono difficoltà più

marcate in diversi ambiti legati all’autopercezione

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Care giver figli disabili

Care giver genitore

Totale popolazioneYouGov Surveys Italia Gennaio 2026 | care Giver di Figli disabili (69), Care giver di partner over 65 (269), Care Giver di Genitori (228)

Significant difference (95%) VS Nat Rep

SENSO DI 

SOPRAFFAZIONE

AUTOSTIMA

MICROMANAGING

ASPETTATIVE

Q2. Indica in che misura le seguenti affermazioni descrivono al meglio la tua persona.  Seleziona le opzioni sulla scala in base a 

quanto si adattano alla tua persona, da “assolutamente in disaccordo” a “assolutamente d'accordo”. % Top2
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