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Les interviews ont été réalisées par 

questionnaire auto-administré en ligne 

du 19 au 30 septembre 2024.

M É T H O D O L O G I E

L’enquête a été menée auprès d’un échantillon 

de 1 000 femmes salariées du secteur privé et 

du secteur public en France, échantillon 

représentatif de la population féminine salariée 

française. 

La représentativité de l’échantillon a été 

assurée par la méthode des quotas sur les 

critères d’âge, de catégorie socio-

professionnelle d’appartenance, de nature de 

l’employeur (public, privé), de secteur d’activité 

et de taille d’entreprise, après stratification par 

région.

Etude réalisée par l'Ifop pour News RSE
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D e  p r i m e  a b o r d ,  u n e  s a t i s f a c t i o n  é l e v é e  v i s - à - v i s  d e  s a  s i t u a t i o n  
p r o f e s s i o n n e l l e  a c t u e l l e

QUESTION : Globalement, diriez-vous que vous êtes satisfaite ou pas satisfaite de votre situation professionnelle actuelle ?

14%

63%

19%

4%

Très satisfaite

Plutôt satisfaite

Plutôt pas satisfaite

Pas du tout satisfaite

Sont satisfaites de leur situation 

professionnelle actuelle

Des femmes n’en sont pas 

satisfaites

77%

23%
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É g a l e m e n t ,  u n e s a t i s f a c t i o n  é l e v é e  v i s - à - v i s  d e  s a  s i t u a t i o n  
p e r s o n n e l l e  a c t u e l l e

QUESTION : Globalement, diriez-vous que vous êtes satisfaite ou pas satisfaite de votre situation personnelle actuelle ?

FOCUS

Célibataires avec enfants à charge : 34%

Catégories modestes (900€ à 1 300€ par mois) : 27%

15%

66%

15%

4%

Très satisfaite

Plutôt satisfaite

Plutôt pas satisfaite

Pas du tout satisfaite

Sont satisfaites de leur situation 

personnelle actuelle

Des femmes n’en sont pas 

satisfaites

81%

19%
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23%

22%

20%

17%

14%

14%

15%

14%

13%

13%

10%

9%

59%

60%

58%

58%

60%

58%

53%

50%

49%

40%

41%

32%

Oui, tout à fait Oui, plutôt

Vous avez le sentiment d’être bien entourée 

Vous prenez du plaisir dans votre quotidien en dehors du travail 

Vous vous sentez soutenue et comprise par vos proches quand vous en 

ressentez le besoin 

Vous vous sentez en phase avec vos choix de vie 

Vous prenez du plaisir dans votre quotidien au travail 

Vous avez une alimentation de qualité, équilibrée 

Vous arrivez à vous accorder du temps pour vous, pour prendre soin de vous 

(bien-être, loisirs, activités sportives) 

Vous avez confiance en vous 

Vous avez le sentiment de passer suffisamment de temps avec vos proches 

(famille, amis, partenaire, enfants…) 

Vous êtes stressée ou angoissée au quotidien 

Vous avez un sommeil de qualité 

Vous avez l’impression d’être dépassée au quotidien 

82%

82%

78%

75%

74%

72%

68%

64%

62%

53%

51%

41%

Total « Oui »

P o u r  a u t a n t  u n  q u o t i d i e n  q u i  n ’e s t  p a s  e x e m p t  d e  t e n s i o n s

QUESTION : Et sur les différents aspects suivants de votre vie personnelle, diriez-vous que… ?
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U n e  m a j o r i t é  d e  f e m m e s  s a l a r i é e s  s ’a c c o r d e  s u r  l a  d é f i n i t i o n  d e  l a  
c h a r g e  m e n t a l e  :  p e n s e r  à  t o u t ,  t o u t  l e  t e m p s  e t  p o u r  t o u t  l e  m o n d e

QUESTION : D’après ce que vous en savez ou l’idée que vous vous en faites, comment définiriez-vous principalement la « charge mentale » ?

52%

14%

7%

7%

7%

6%

4%

3%

Le fait de devoir constamment penser à tout, tout le temps et pour tout le monde 

Le fait de se sentir dépassée, avoir l’impression de ne pas s’en sortir au quotidien 

Le fait de se sentir très stressée au quotidien 

Le fait de ne pouvoir compter que sur soi 

Une contrainte, des obligations qui nous incombent 

Le fait de ne penser qu’à l’organisation des journées 

La peur d’oublier quelque chose 

Aucune de ces définitions 

FOCUS

Cadres et prof. Int. sup : 62%
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21%

19%

50%

52%

25%

26%

4%

3%

Très élevée Plutôt élevée

Plutôt basse Très basse

7 f e m m e s s a l a r i é e s s u r 1 0 r e s s e n t e n t u n e c h a r g e  m e n t a l e  é l e v é e  
d a n s  l e u r  v i e  p e r s o n n e l l e  c o m m e p r o f e s s i o n n e l l e

La charge mentale se réfère au poids cognitif et émotionnel lié à la gestion et à l'organisation des tâches domestiques, familiales, ou professionnelles, souvent de manière
invisible et omniprésente. Celle-ci peut notamment influencer la performance au travail, la santé de l’individu et affecter les relations sociales et le bien-être général.

Votre vie professionnelle

Votre vie personnelle
déclarent ressentir une charge mentale 

personnelle élevée

71%

déclarent ressentir une charge mentale 

professionnelle élevée

71%

FOCUS

35-49 ans : 77%

En couple : 76%

En couple avec enfants à charge : 84%

Aidantes : 83%

FOCUS

Cadres et prof. Int. sup : 79%

Catégories aisées (>2 500€ par mois) : 79%

Fonction d’encadrement : 84%

QUESTION : Vous personnellement, en général, avez-vous le sentiment d’avoir une charge mentale très élevée, plutôt élevée, plutôt basse,

très basse dans chacun des domaines suivants ?
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65%

4%

31%

Essentiellement sur
vous

Essentiellement sur
votre partenaire

Elle est équitablement
répartie

P o u r  2  f e m m e s  s a l a r i é e s  s u r  3 ,  l a  c h a r g e  m e n t a l e  d u  q u o t i d i e n  
r e p o s e  e s s e n t i e l l e m e n t  s u r  e l l e s

QUESTION : Diriez-vous que la charge familiale du quotidien (tâches ménagères, gestion des enfants, de parents en perte d’autonomie, gestion du

budget etc.) repose... ? Base : Question posée uniquement aux femmes en couple, soit 66% de l’échantillon

FOCUS

Professions intermédiaires : 73%

Femmes travaillant dans l'administration: 71%

FOCUS

Catégories aisées (>2 500€ par mois) : 42%

Encadrant plus de 5 personnes au travail : 47%

Île-de-France : 40%
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53%

48%

43%

35%

44%

48%

53%

58%

3%

4%

4%

7%

Majoritairement prises en charge par des femmes

Prises en charge autant par des hommes que par des femmes

Majoritairement prises en charge par des hommes

Le soin apporté au bien-être émotionnel collectif 

(organisation des cagnottes de pots de départs, 

intégration des nouveaux arrivants…) 

L’organisation de moments collectifs informels 

(pots de départs…) 

La conformité aux procédures de l’entreprise 

(remplissage des feuilles d’heures, réalisation 

des tâches administratives…) 

L’organisation des moments collectifs directement 

liés au travail (réunions…) 

A u  t r a v a i l  é g a l e m e n t ,  l e s  f e m m e s  s ’ i n v e s t i s s e n t  b i e n  d a v a n t a g e  
d a n s  l a  p r i s e  e n  c h a r g e  i n f o r m e l l e  d u  c o l l e c t i f

QUESTION : Et concernant votre vie professionnelle, diriez-vous que les tâches suivantes sont … ?

+50

+44

+39

+28

Ecart 
Femmes - Hommes



10© GROUPE IFOP 2024 10

S u r  l e  p l a n  p r o f e s s i o n n e l ,  d e s  c o n s é q u e n c e s  l o u r d e s  s u r  l a  s a n t é  
d e s  f e m m e s  e t  s u r  l e u r  t r a v a i l

QUESTION : Plus précisément, comment se manifeste votre charge mentale dans votre travail ? En premier ? Et ensuite ?

73%

38%

33%

23%

19%

16%

52%

21%

17%

16%

14%

5%

22%

8%

7%

6%

5%

1%

11%

Dégradation de la santé physique ou mentale au travail 

Une augmentation de la fatigue chronique, un sentiment d’épuisement

Une augmentation du stress et/ou de l’anxiété au travail 

L’impression que vous n’allez pas vous en sortir 

Une dégradation de votre santé physique (perte ou prise de poids, maux de tête, troubles du sommeil, problèmes cardio-vasculaires…) 

Une dégradation de votre santé mentale (burn-out, dépression, troubles anxieux…) 

Dégradation de la capacité à bien faire son travail 

Une diminution de votre concentration au travail 

Une diminution de votre productivité au travail 

Des difficultés à gérer correctement votre temps, à organiser vos journées de travail 

Une dégradation de vos relations professionnelles (irritabilité ou impatience accrues, moins de disponibilités pour participer à la vie collective de 
l’entreprise, dégradation des relations avec vos collègues…) 

Une augmentation de vos absences au travail (par exemple, vous absenter plus fréquemment en raison des urgences familiales ou à cause de la 
fatigue et du stress) 

Renonciation à des perspectives professionnelles 

Une renonciation à une évolution professionnelle qui aurait entraîné davantage de responsabilités 

Une limitation de vos opportunités de carrière en raison de votre moindre disponibilité pour accepter des responsabilités supplémentaires 

Une réduction de votre temps de travail 

Une moindre augmentation de votre niveau de rémunération en raison de la perception de votre disponibilité 

Une autre manifestation 

Aucune de ces manifestations / Aucune autre manifestation 

Total supérieur à 100, les interviewées ayant pu donner plusieurs réponses. 
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87%

30%

27%

24%

24%

23%

20%

14%

14%

11%

49%

18%

14%

11%

10%

9%

6%

5%

8%

D e  l a  m ê m e  m a n i è r e  u n  i m p a c t  é l e v é  d a n s  l a  v i e  p e r s o n n e l l e  

Total supérieur à 100, les interviewées ayant pu donner plusieurs réponses. 

Dégradation de la santé physique ou mentale et problèmes de déconnexion 

Une augmentation de la fatigue chronique, un sentiment d’épuisement

Une dégradation de votre énergie et de votre humeur à la maison (irritabilité ou impatience accrues…) 

Une difficulté à vous détendre, à vous déconnecter une fois rentrée du travail 

Des troubles du sommeil, des cauchemars 

Une augmentation du stress et/ou de l’anxiété à la maison 

Le fait de penser à votre travail en dehors de votre temps de travail 

Une dégradation de votre santé physique (perte ou prise de poids, maux de tête, troubles du sommeil, problèmes cardio-vasculaires…) 

Une dégradation de votre santé mentale (burn-out, dépression, troubles anxieux…) 

Un sentiment de déséquilibre entre votre vie personnelle et votre vie professionnelle 

Dégradation des relations personnelles ou familiales et renonciation à des projets personnels 

Des tensions avec votre partenaire ou vos proches, une dégradation de votre relation de couple, des moments d’intimité… 

Une moindre disponibilité pour passer du temps qualitatif avec vos enfants, votre partenaire, vos proches 

Un sentiment d’isolement (moins de temps consacré à voir vos amis, réduction de vos interactions sociales…) 

Une moindre disponibilité émotionnelle pour vos enfants, votre partenaire ou vos proches 

Une moindre disponibilité pour vos proches (par exemple, pour participer aux activités familiales et sociales…) 

Des dépenses supplémentaires pour pallier le manque de temps et à la charge familiale importante 
(par exemple, recourir à des services de garde d’enfants ou à des repas préparés) 

Le renoncement ou le décalage d’un projet d’enfants 

Aucune de ces manifestations / Aucune autre manifestation 

FOCUS

25-34 ans : 9%

Femmes avec enfant(s) de moins de 3 ans : 11%

Célibataire sans enfants à charge : 57%

Catégories pauvres (moins de 900€ par mois) : 17%

QUESTION : Plus précisément, comment se manifeste votre charge mentale dans votre travail ? En premier ? Et ensuite ?
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26%

26%

13%

9%

14%

13%

10%

12%

9%

55%

47%

59%

57%

45%

44%

47%

44%

40%

Tout à fait d'accord Plutôt d'accord

L’employeur devrait davantage prendre en considération la situation 

personnelle de ses collaborateurs, et développer des solutions concrètes

J’aimerais souvent avoir plus d’aide de mon ou ma partenaire

Je suis satisfaite de la manière dont je gère ma charge mentale 

professionnelle 

Je suis satisfaite de la manière dont je gère ma charge mentale personnelle 

Il est difficile pour moi de déléguer certaines tâches professionnelles 

à mes collègues 

Il est difficile pour moi de déléguer certaines tâches domestiques 

à mon ou ma partenaire 

Je ne suis pas sûre qu’on puisse réellement changer les choses sur le sujet de 

la charge mentale personnelle 

Je ne suis pas sûre qu’on puisse réellement changer les choses sur le sujet de 

la charge mentale professionnelle 

J’aimerais souvent avoir plus d’aide de mes collègues 

81%

73%

72%

66%

59%

57%

57%

56%

49%

Total
« D’accord »

U n e  a m b i v a l e n c e  d a n s  l e  r e g a r d  p o r t é  s u r  l a  c h a r g e  m e n t a l e  :  e n t r e  
f i e r t é ,  f a t a l i s m e  e t  a t t e n t e  d e  c h a n g e m e n t

QUESTION : Et concernant votre charge mentale personnelle et professionnelle, êtes-vous d’accord ou pas d’accord avec les affirmations suivantes ?
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54%

44%

40%

41%

39%

33%

34%

32%

37%

29%

24%

30%

15%

27%

26%

29%

26%

25%

29%

27%

29%

21%

25%

29%

21%

24%

Vous y avez déjà eu recours Vous n’y avez pas eu recours mais vous l’envisagez

Prévoir des moments rien que pour vous, destinés à vous relaxer, à vous détendre

Réduire votre niveau d’exigences sur les tâches domestiques à réaliser 

Travailler en amont à une meilleure planification et priorisation des tâches au sein de votre foyer 

Définir des limites claires entre le travail et votre vie personnelle

Travailler en amont à une meilleure planification et priorisation des tâches dans le cadre de votre travail 

Répartir plus équitablement les tâches domestiques au sein de votre foyer

Communiquer plus fréquemment au sein du foyer sur l’organisation de la charge 

Prendre des vacances ou des jours de congés plus régulièrement pour éviter la fatigue mentale 

Collaborer avec l’équipe pour mieux répartir la charge de travail 

Déléguer des tâches aux collègues ou subordonnés lorsque cela est possible pour éviter la surcharge 

Avoir recours à des méthodes alternatives de réduction du stress et de l’anxiété

Consulter un médecin généraliste ou un spécialiste (psychologue, psychiatre…) 

Externaliser certaines tâches domestiques (ménage, la garde d’enfants…) 

81%

70%

69%

67%

64%

62%

61%

61%

58%

54%

53%

51%

39%

A l l é g e r  l ’ i m p a c t  d e  l a  c h a r g e  m e n t a l e  :  d e s  p o t e n t i e l l e s  s o l u t i o n s  
e n c o r e  p e u  m i s e s  e n  p l a c e

QUESTION : Voici une série de mesures qui peuvent être mises en place pour contribuer à alléger la charge mentale personnelle ou professionnelle,

ou du moins son impact au quotidien. Avez-vous déjà eu recours aux mesures suivantes ?

Total « A recours ou l’envisage »SELF-CARE RECOURS ORGANISATIONNELS
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