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Le burn-out féminin : un enjeu de société

Le burn-out, ce syndrome d’épuisement professionnel, touche de P[us en P[us de

personnes, et [es femmes en sont Particu[iérement victimes. Ce Pkénoméne

s'exp[ique par une combinaison de fczcteurs socio-culturels et professionne[s qui

exercent une Pressz'on disproportionnée sur el[es.

Les causes du burn-out féminin

La double c/oarge : Les femmes sont souvent confrontées a une double cbarge mentale et
Pk_ysique, conciliant vie Professionnel[e et vie Personne[le. Elles assument une part

importante des taches ménagéres, de ['éducation des enfants et du soin des prockes, en p[us
de leurs responsabi[ités Professionnel[es.

Les ste’réot)pes de genre : Les stére’ot)pes de genre traditionnels assignent aux femmes des

r3[es spéci ]riques et des attentes socidles c]ui Peu'vent étre sources de stress et de culpdbi[ité.

La pression a ['excellence : La société actuelle valorise la Performance et ['excellence,

PO%SSd?Zt IBS fBWZWZCS d\ se SM?‘P&ISSBI" constamwment, tant dans [8247' vie professionne[[e (]ue
Per sonnel[e.



La sous—représenmtion doms [es postes a responsabi[ité : Les femmes sont moins nombreuses
a occuper des postes a responsabi[ité, ce c]ui peut limiter leurs Possz’bilite’s d évolution

[)rofessionnel[e et augmenter leur sentiment d'injustice.

La discrimination et le barcelement : Les femmes sont p[us susceptibles de faz’re [objet de
discrimination et de barcélement sexuel au tm'vai[, ce qui peut avoir des conséquences

importantes sur leur santé mentale et Pb)sic]ue

Les conséquences du burn-out féminin

Le burn—out a CZBS conse’quences mu[ti[)[es etgrwves sur [d Sd?ltel C[BS femmes, tant sur [6 P[dn

pb)sic]ue que pycbologiz]ue. 1/ peut se manifester par:

o Un épuz‘sement intense : Fatigue ckronique, difﬁcu[té a se concentrer, troubles du
sommeil.

o Des troubles de ' humeunr Anxie'té, dépression, irritabilz’te’, perte d intérét.

e Des Prob[émes de santé pk)si(]ue : Maux de téte, troubles digestifs, Problémes
cardiovasculaires.

o Une dégmdation des relations sociales : Isolement, difﬁ'cultés a communiquer, conf[its
fami[iaux.

o Une diminution de la Productivité au travail : Absences répétées, baisse de

motivation, erreurs.

Prévenir et combattre le burn-out féminin




Pour [utter contre le burn—out féminin, il est essentiel de mettre en Place des mesures a

différents niveaux :
Au nivean individuel :

o Apprena’re a dire non : 1l est important de fixer des limites et de ne pas se
surcbarger de travail.

o Prendre du temps pour soi : Pmti(]uer des activités re[axantes, faire du sport,
passer du temps avec ses prockes.

o Demander de [aide : N'bésite{ pas a par[er de vos difficu[tés d votre entourage, a
un professionne[ de santé ou a un coach (l@ia.serenigyé S@gnmi[ .com.)

Au niveau professionne[ :

° Amélz‘orer [es conditions de tmfuai[ : Mettre en Place a[es Po[itiques de ressources
bumaines fa’uorisant l'équi[ibre vie Professionnel[e vie Personne[[e.
o Lutter contre [es a’iscrz’minations : Sensibilz’ser [es col[abomteurs aunx c]uestions de genre

et wmettre en Place des mesures pour pré'venir le barcelement.
Au niveau sociétal :

° C/mnger les menmlz’tés : Déconstruire les stéréogzpes a’e genre et Promouvoz’r une
répartition P[us équimb[e des tﬁc/oes domestiques.
o Soutenir [es femmes dams [eur parcours professionne[ : Favoriser [’accés c[es femmes anx

postes a responsabilite’ et ala formcztion continue.

Le burn-out féminin est un enjeu de société comp[exe qui nécessite une action collective. En
agissant a tous les niveaux, il est possib[e de pré'venir et de combattre ce Pke’noméne et de

Permettre aux femmes de vivre une vie p[us épanouie.
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Les spécificités du burn-out parental féminin

Si [e burn—out pczrenm[ toucke aussi les péres, [es femmes en sont particu[ie\rement

vu[némbles pour Plusieurs raisons :

o La double cbarge : Comme nous [ avons é'voc]ué, les femmes assument souvent une
double cbarge, Professionnel[e et domestique. Cette conciliation permanente est source
de stress et d’épuisement.

o Les attentes sociétales : Les femmes sont confrontées a des attentes sociales élevées en
matiere de maternité. Elles doivent étre a la fois des meres présentes, aimantes et des
Professionne[les performantes.

o La culpabilz‘te’ : Les meres qui ressentent le besoin de dé[e:guer ou de [)rendre du temps
pour elles sont souvent en proie a4 un sentiment de cu[lbabi[ité.

o e manque de reconnaissance : Le role de meére est sowvent minimisé et non valorisé a sa

fuste 'ucz[eur, ce (]ui Peut renforcer [e sentiment d’épuisement.

Les conséquences du burn-out parental féminin

Les conséc]uences du burn-out Parenm[ féminin sont mu[tip[es et pem)ent avoir un impact

sur tous [85 dSPGCZ’S 616 ld vie d’une femme .

o Sur la santé pb_ysic]ue - Troubles du sommei[, fatigue c/vronique, douleurs cbronic]ues,
[Jrob[émes immunitaires.

o Sur la santé mentale : Anxiété, dépression, irrimbilité, perte d estime de soi.



o Sur les relations fami[ia[es : Difficu[tés a communiquer avec son conjoint et ses
enfomts, conf[its fami[iaux.
o Surla vie Professz‘onne[le : Baisse de Producti’uité, difficu[te’s a se concentrer,
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Prévenir et combattre le burn-out parental féminin

/.
absentezsme.

Pour Prévenir et combattre le burn-out parenm[ féminin, il est essentiel de mettre en p[ace

des actions a différents niveaux :

o Au niveau individuel :
o Accepter de [aide : N ']Je/site{ pas a demander de [ aide 4 votre entourage, d un
Professionnel de santé ou a un coach. (l@m.serem’tyé 8@gmdil .com)

o Prendre du temps pour soi : Meme c]ue[ques minutes par jour peuvent faire une

gmnde dz’fférence.

o Pmti(]uer des activités relaxantes : Me’ditation, yoga, lecture...

o Au nivean familial :

o Communiquer avec son conjoint : Parler de ses di fficu[tés et trowver des solutions

ensemble.
o Répartir les taches : Imp[iquer le conjoint et les enﬂmts dans les taches ménagéres et

les soins des enfants.
o Au niveau sociétal :

o Favoriser [’eiga[ité bommes—femmes : Encourager une re’[mrtition p[us éc]uimb[e des

tﬁcbes domesti(]ues et professionne[les.

o Mieux reconnaitre le role des parents : Valoriser le role de parent et of frir un soutien

anx famil[es.



Le burn-out [)arenm[ féminin est un prob[éme complexe qui nécessite des solutions g[obales.
En agissant a tous les niveaux, il est possib[e d améliorer la c]ualz’te’ de vie des meéres et de

renforcer le bien-étre famz’[ial .

votre coach : laya.serenity68@gmail .com



