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Conciliation 
vie personnelle –
vie professionnelle

TRAJECTOIRES
PARCOURS ET INEGALITES

Un enjeu pour réduire les inégalités 

femmes-hommes et encourager 

l’évolution professionnelle de tous 

les cadres

1. Les femmes cadres font état de plus de difficultés à concilier leur vie personnelle et leur 
vie professionnelle que les hommes cadres, avec des conséquences sur leur santé 
psychologique

2. Les temps de vie sont plus en concurrence chez les femmes cadres, entraînant des 
concessions sur le plan personnel mais aussi professionnel

3. Le télétravail apporte de la souplesse mais d’autres avancées sont attendues
4. Améliorer la conciliation des temps de vie contribuerait à réduire les inégalités et serait 

bénéfique en matière d’évolution professionnelle pour tous les cadres



2

Enquête en ligne 

auprès d’un échantillon de 2000 cadres

Echantillon représentatif des cadres du secteur privé en et hors 

emploi par la méthode des quotas, en matière de sexe, d’âge, 

de secteur d’activité, de taille d’entreprise, de région et de 

responsabilités hiérarchiques

Enquête réalisée en décembre 2022

Méthodologie
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4 principaux enseignements 

1. Les femmes cadres font état de plus de difficultés à concilier leur vie personnelle et leur vie 
professionnelle que les hommes cadres, avec des conséquences sur leur santé psychologique

▪ 52 % des femmes cadres disent rencontrer de telles difficultés (11 points de plus que leurs 
homologues masculins). 

▪ Celles-ci sont plus nombreuses que les hommes à indiquer que ces difficultés affectent leur 
santé psychologique (82 %, 9 points de plus que chez les hommes).

2. Les temps de vie sont plus en concurrence chez les femmes cadres, entraînant des 
concessions sur le plan personnel mais aussi professionnel

▪ 64 % des femmes cadres ont souvent ou occasionnellement le sentiment de faire passer leur 
vie professionnelle avant leur vie personnelle (10 points de plus que les hommes.)

▪ 6 femmes cadres sur 10 déclarent qu’en raison de leur vie professionnelle, elles ne 
consacrent pas toujours autant de temps qu’elles le voudraient à leurs proches, aux tâches 
domestiques, à leurs loisirs ou même à leur hygiène de vie et leur santé.

▪ 35 % des femmes cadres estiment parfois manquer de temps pour faire aboutir un dossier du 
fait de contraintes personnelles (5 points de plus que les hommes). 
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3. Le télétravail apporte de la souplesse, mais les cadres expriment également d’autres attentes 

• 75 % des cadres concernés indiquent que le télétravail facilite la conciliation entre leur vie 
personnelle et leur vie professionnelle.

• Les femmes cadres en sont encore davantage convaincues (79 %, dont 47 % beaucoup) et 
elles sont plus susceptibles que les hommes de profiter de tous les jours de télétravail 
auxquels elles ont droit (73 % versus 59 %).

• Au-delà du télétravail, les hommes comme les femmes cadres estiment que pour améliorer 
la conciliation vie personnelle - vie professionnelle, il faudrait davantage de flexibilité sur 
l’organisation et le temps de travail. 

4. Améliorer la conciliation des temps de vie contribuerait à réduire les inégalités et serait
bénéfique en matière d’évolution professionnelle pour tous les cadres

• La grande majorité des cadres (80 %), et en particulier les femmes (85 %), estiment qu’agir 
sur la conciliation vie personnelle - vie professionnelle contribue à réduire les inégalités de 
carrière femmes- hommes.

• Cela bénéficierait même aux carrières des femmes comme des hommes cadres, qui sont 
aussi nombreux à avoir déjà refusé une évolution professionnelle (3 sur 10) pour préserver leur 
équilibre vie personnelle - vie professionnelle.



01. Les femmes cadres font état de plus 
de difficultés à concilier leur vie 
personnelle et leur vie professionnelle 
que les hommes cadres, avec des 
conséquences sur leur santé 
psychologique
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Ensemble 

des cadres
44%

40%

47%

11%

8%

12%

33%

37%

31%

12%

15%

10%

Non, 

plutôt pas

Non, 

pas du tout 

Oui,

plutôt

Oui,

tout à fait 

45%

52%

41%

Les femmes cadres sont plus nombreuses que les hommes à faire 
état de difficultés à concilier leur vie personnelle et leur vie 
professionnelle 

> Vous arrive-t-il de rencontrer des difficultés pour concilier votre vie personnelle et votre vie professionnelle ?

Oui

(tout à fait

+plutôt)

Base : cadres en poste

Source : Apec, décembre 2022



12%
15%

10%

20%

7%

18%

14%

Les difficultés sont accentuées par le fait d’avoir des enfants en bas 
âge ou d’occuper des fonctions managériales
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Base : cadres en poste 

Source : Apec, décembre 2022

Ensemble

des cadres
Avec enfant(s) de 

moins de 3 ans
Managers

> Vous arrive-t-il de rencontrer des difficultés pour concilier votre vie personnelle et votre vie professionnelle ?

Oui,

tout à fait 

52%

64%
62%

49%

54%

41%

45%
Oui

(tout à fait

+plutôt)



29%

26%

25%

24%

19%

21%

8%

11%

Base : cadres en poste rencontrant des difficultés de conciliation

Source : Apec, décembre 2022 8

Ces difficultés semblent avoir plus d’impact sur la santé 
psychologique des femmes que sur celle des hommes

> Les difficultés de conciliation vie personnelle - vie professionnelle que vous pouvez rencontrer impactent-elles 

négativement … ? 

Votre santé 

psychologique

Votre santé

physique 

Vos relations personnelles 

(avec conjoint, enfant(s), 

proches et amis, etc.)

Vos relations professionnelles 

(avec manager, 

collègues, etc.)

82%

73%

79%

75%

73%

70%

44%

47%

Tout à fait

Cadres indiquant rencontrer des difficultés de conciliation

Oui

(tout à fait

+plutôt)



02. Les temps de vie sont plus en 
concurrence chez les femmes cadres, 
entraînant des concessions sur le plan 
personnel mais aussi professionnel
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Cadres en couple

La charge domestique est nettement plus élevée 
chez les femmes cadres que les hommes cadres

La gestion des
tâches domestiques

La gestion 
des enfants 

et de leurs activités

> Parmi les activités suivantes, la charge repose-t-elle principalement sur vous ou sur votre conjoint.e ?

Base : cadres en couple

Source : Apec, décembre 2022

56%

17%

54%

12%

39%

58%

42%

57%

5%

25%

4%

31%

Principalement 

vous

De façon 

égale

Principalement 

votre conjoint.e 
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31%

26%

34%

11%

10%

12%

40%

42%

39%

18%

22%

15%

RarementJamais Occasionnellement Souvent

58%

64%

54%

Deux tiers des femmes cadres ont au moins occasionnellement le 
sentiment de faire passer leur vie professionnelle avant leur vie 
personnelle, dénotant une concurrence des temps de vie plus forte 
que chez les hommes 

> Vous arrive-t-il de faire passer votre vie professionnelle avant votre vie personnelle ?

Base : cadres en poste

Source : Apec, décembre 2022

Au moins 

occasionnellement

Ensemble 

des cadres
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La conciliation des temps de vie entraîne davantage de concessions 
sur la sphère personnelle pour les femmes cadres

> Vous arrive-t-il, en raison de votre vie professionnelle de…  ? 

Base : cadres en poste 

Source : Apec, décembre 2022

28%

19%

27%

15%

28%

16%

27%

18%

18%

13%

Ne pas passer autant de 
temps que vous souhaiteriez 

avec vos proches

Renoncer à des activités 
personnelles (sport, loisirs, 

sorties, etc.)

Avoir une moins bonne 
hygiène de vie (moins bien 

vous alimenter, ne pas dormir 
suffisamment)

Au moins 

occasionnellement

61%

51%

60%

50%

62%

48%

60%

47%

Souvent

Ne pas consacrer autant de 
temps que vous souhaiteriez 

aux tâches domestiques

Renoncer ou repousser des 
rendez-vous médicaux

52%

38%



30%

18%

34%
25%

31%
26%

31%
25%

Les concessions sur la vie personnelle sont plus fortes encore chez les 
femmes managers 
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Base : femmes cadres en poste 

Source : Apec, décembre 2022

> Vous arrive-t-il de faire passer votre 

vie professionnelle avant votre vie 

personnelle ?

> Vous arrive-t-il, en raison de votre vie professionnelle de…  ? 

Non
managers

Managers Non
managers

Managers Non
managers

Managers

68% 68%
66%

57% 59%
57%

Ne pas passer 
autant de 
temps que 

souhaité avec 
vos proches

Renoncer à des 
activités 

personnelles

Avoir une moins 
bonne hygiène 

de vie

Femmes cadres

Des écarts que l’on retrouve chez les hommes cadres

Managers
76%

Non 
Managers

56%

Femmes cadres

Au moins 

occasion-

nellement

Souvent



Base : cadres en poste

Source : Apec, décembre 2022 14

La vie personnelle a aussi des répercussions sur la sphère 
professionnelle

8%

6%

5%

4%

3%

4%

3%

4%

Ne pas avoir assez de temps pour venir à 

bout d’un dossier 

Devoir vous absenter de manière 

impromptue

Devoir décliner des projets ou missions 

qui vous auraient intéressés 

Au moins 

occasionnellement

35%

30%

26%

24%

23%

24%

22%

22%

> Vous arrive-t-il, en raison de votre vie personnelle de… ?

Souvent

Avoir le sentiment de mal faire, de 

« bâcler » votre travail



03. Le télétravail apporte de la souplesse 
mais d’autres avancées sont attendues
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19%

15%

21%

6%

6%

7%

35%

32%

37%

40%

47%

35%

N’a rien 

changé
L’a

complexifié

Base : cadres faisant du télétravail

Source : Apec, décembre 2022

L’a un 

peu facilité

L’a beaucoup 

facilité

75%

79%

72%

Les cadres télétravailleurs, en particulier les femmes, estiment que 
le télétravail a nettement facilité leur conciliation vie personnelle - vie 
professionnelle

> La mise en place du télétravail a-t-elle modifié votre conciliation vie personnelle - vie professionnelle ? 

Cadres faisant du télétravail

L’a facilité

(un peu + 

beaucoup)

Ensemble 

des cadres



64%

16%

10%

5%

5%

Les femmes cadres sont d’ailleurs plus enclines que les hommes à 
utiliser la totalité de leurs jours de télétravail
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> La plupart du temps, utilisez-vous tous les jours de télétravail auxquels vous avez droit ?

Vous en utilisez 
moins de la moitié

Vous en utilisez plus de 

la moitié, mais pas tous

Vous utilisez tous vos jours 

de télétravail ou presque

Vous en utilisez
la moitié environ

Vous n’en utilisez 
aucun ou presque

Cadres faisant du télétravail

73%

59%

Femmes Hommes

63%

78%

48%

67%

Femmes

managers

Femmes non

managers

Hommes

managers

Hommes non

managers

Base : cadres faisant du télétravail

Source : Apec, septembre 2022

Vous utilisez tous vos jours 

de télétravail ou presque



Une plus grande souplesse dans 
l’organisation du travail 

Une réduction des horaires 
de travail

Un encadrement des horaires 
de réunion 

Des dispositifs de récupération 
en cas de surcharge trop fréquente

Un droit effectif à 
la déconnexion 

Des aménagements pour des situations 
personnelles spécifiques (parents, 

aidants, etc.)

Des services sur votre lieu de travail 
pour vous faciliter la vie (conciergerie) 

Une formation des managers pour les 
sensibiliser sur le sujet de l’équilibre de vie 
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Base : cadres en poste

Source : Apec, décembre 2022

Pour aller plus loin, les hommes et les femmes cadres attendent une 
plus grande souplesse dans l’organisation et les horaires de travail

> Parmi ces différentes mesures que pourrait prendre une entreprise, quelles sont les 3 qui vous aideraient 

personnellement le plus à concilier votre vie professionnelle et votre vie personnelle ? (3 réponses maximum) 

47%

44%

33%

31%

29%

23%

22%

19%

Ensemble des cadres

44%

42%

34%

30%

31%

22%

22%

20%

52%

48%

33%

32%

26%

25%

22%

17%



04. Améliorer la conciliation des temps 
de vie contribuerait à réduire les 
inégalités et serait bénéfique en matière 
d’évolution professionnelle pour tous les 
cadres
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Base : ensemble des cadres

Source : Apec, décembre 2022

Selon la grande majorité des cadres, et en particulier les femmes, 
agir sur la conciliation vie personnelle - vie professionnelle 
contribuerait à réduire les inégalités entre les femmes et les hommes

15%

11%

17%

5%

4%

5%

48%

45%

51%

32%

40%

27%

Plutôt pas 

efficace

Pas du tout 

efficace

Plutôt 

efficace

Très 

efficace

80%

85%

78%

Efficace

(très + plutôt)

> Pensez-vous qu’agir en faveur d’une meilleure conciliation vie personnelle et vie professionnelle est efficace 

pour réduire les inégalités de carrière entre les femmes et les hommes cadres ? 

Ensemble 

des cadres



La conciliation des temps de vie est même jugée prioritaire pour 
l’égalité femmes-hommes, juste après les rémunérations et les 
mentalités des décisionnaires 
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Base : ensemble des cadres 

Source : Apec, décembre 2022

> Pour favoriser l’égalité femmes - hommes au travail, sur quels axes prioritaires faut-il agir selon vous ? 

(3 réponses maximum)

52%

34%

27%

24%

21%

20%

20%

19%

13%

12%

8%

Les niveaux de rémunération

Les mentalités des managers / 
dirigeant.e.s

La conciliation entre vie personnelle et 
vie professionnelle

Les conditions de travail et d’emploi

La lutte contre les stéréotypes de genre

La mixité des emplois

La protection contre le harcèlement 
moral/sexuel

La parité dans les organes de direction

Les critères de recrutement / 
d’embauche

Les mécanismes de promotion

Aucune action n’est nécessaire pour 
favoriser l’égalité femmes - hommes

Ensemble des cadres

62%

40%

30%

28%

22%

15%

16%

22%

11%

15%

3%

46%

31%

25%

22%

21%

23%

22%

17%

14%

10%

11%



HOMMES CADRES

Pour maintenir leur équilibre vie personnelle - vie 

professionnelle …

21% ont déjà renoncé à changer d’entreprise

12% ont déjà refusé une promotion interne

11% ont déjà renoncé à une reconversion

11% ont déjà renoncé à se mettre à leur compte

Une meilleure conciliation vie personnelle – vie professionnelle serait 
bénéfique en matière d’évolution professionnelle pour tous les cadres
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Base : ensemble des cadres

Source : Apec, décembre 2022

> Vous est-il déjà arrivé, pour maintenir votre équilibre vie personnelle - vie professionnelle de refuser une 

évolution professionnelle ? 

Pour maintenir leur équilibre vie personnelle / vie 

professionnelle …

18% ont déjà renoncé à changer d’entreprise

10% ont déjà refusé une promotion interne

13% ont déjà renoncé à une reconversion

13% ont déjà renoncé à se mettre à leur compte
30%

Ensemble 

des cadres

29%

31%
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