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Avant-
propos
La maison est silencieuse, Bébé dort enﬁn. Ton 
sac de travail est posé près de la porte. Tu l’as 
préparé avec le même soin que tu as pris pour 
préparer le sac à langer de Bébé. Demain, c’est 
la  reprise.  Elle  te  semblait  tellement  lointaine, 
presque improbable…
Les émotions se bousculent. Tu te réjouis de re-
voir tes collègues, de retrouver un peu de temps 
pour toi en dehors de ton rôle de maman. Mais 
comment cela va-t-il se passer pour Bébé de-
main  matin
  ?  Seras-tu  capable  de  te  séparer 
de  lui  et  de  le  laisser  aux  mains  d’un·e  quasi- 
inconnu·e  ?  Sauras-tu  apprivoiser  la  fatigue, 
reprendre  le  rythme  et  être  aussi  performante 
qu’avant au bureau
 ?
Tout est paré, et  pourtant, tu  as l’impression  de 
ne pas être prête. Demain marque le début de ta 
reprise, ton cinquième trimestre. Une rentrée pas 
comme les autres, où on attend de toi un retour 
à la normale. Mais qu’est-ce que cela veut dire, 
au juste ?
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Ces questionnements, nous les avons entendus 
de  la  part  d’amies,  de  collègues,  de  membres 
de nos familles.  Ce qui  nous frappait,  c’est que 
même des femmes dont les enfants étaient au-
jourd’hui  adultes  évoquaient  cette  reprise  avec 
une émotion intacte. Dix ou vingt ans après cette 
période,  elles  décrivaient  leur  retour  au  travail 
avec  précision,  comme  si  cela  s’était  passé  la 
veille.
Comme  l’accouchement,  le  moment  de  la  re-
prise du  travail  après  le  congé  mat’  est  boule-
versant  et  demeure  gravé  dans  la  mémoire. 
Mais, à la différence de l’accouchement –
 
qu’on 
prépare, 
qu’on anticipe  et dont on  parle  abon-
damment avant et après
 –, la reprise profession-
nelle (comme d’autres étapes  de la maternité) 
reste dans l’ombre. Cette invisibilité a une consé-
quence  évidente
  :  un  manque  cruel  de  soutien 
et de solutions adaptées pour les femmes qui la 
vivent.
Tout cela a résonné en nous comme un appel à 
agir. À l’époque, en 2019, rien ou presque n’existait 
en France sur le sujet
 
: 
ni livres, ni études, ni cam-
pagnes de sensibilisation ou dispositifs d’accom-
pagnement spéciﬁques. Nous avons donc décidé 
de 
combler ce vide, et c’est ainsi que nous avons 
créé notre agence, Issence, dont le but est d’ac-
compagner les femmes à la reprise.
Nous avons souhaité intervenir là où cette transi-
tion se vit
 
: 
dans les entreprises. Notre objectif était 
double 
: 
sensibiliser et former les entreprises, tout 
en offrant aux femmes un soutien intégré dans 
leur cadre  professionnel.  Pour  cela,  nous  avons 
développé nos outils et mené en 2021 la première 
enquête à grande échelle sur le retour de congé 
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maternité, avec plus de 700 femmes interrogées.
Depuis, nous avons écouté et accompagné des 
centaines  de  femmes,  qui  ont  partagé  avec 
nous leur expérience du cinquième trimestre. Si 
chaque  récit  est  unique,  un  sentiment  revient 
sans cesse au ﬁl des témoignages, presque uni-
versel
 : celui d’un « tsunami intérieur ».
Le cinquième trimestre est le moment de bascule 
lors duquel la maternité rencontre le monde ex-
térieur
 ; une période charnière où chaque mère 
tente, tant bien que mal, de jongler entre des at-
tentes  contradictoires  :  reprendre  sa  place  au 
travail tout en restant pleinement présente pour 
son enfant, affronter la fatigue tout en montrant 
un visage conﬁant, réinventer son quotidien sans 
toujours  se  sentir  comprise  ou  soutenue.  L’im-
pression d’improviser, sans avoir le temps de se 
demander
 : « Comment ça va ? » parce qu’il faut 
avancer, comme on peut.
Dans nos  ateliers dédiés à  la reprise  du  travail, 
des femmes prennent le temps de se poser cette 
question, quelques jours ou quelques semaines 
après leur retour en entreprise. On rit beaucoup. 
Le rire vient du soulagement de ne pas se sen-
tir seule. On pleure aussi, on partage nos doutes 
et on trouve du réconfort. Surtout, on s’autorise à 
dire ce qu’il est souvent interdit de verbaliser ail-
leurs
 : la culpabilité, le ras-le-bol, la solitude, les 
cicatrices, la peur, les changements corporels, la 
fatigue, le bazar à l’extérieur et à l’intérieur.
Toutes  deux,  nous  avons  été  frappées  par  l’in-
tensité de ces récits. Ils décrivent une rentrée pas 
comme  les  autres,  un  véritable  plongeon  dans 
l’inconnu. Ils parlent de tâtonnements, d’improvi-
sations, mais aussi d’une remarquable résilience 
et d’une extraordinaire capacité d’adaptation.
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Ce  qui  nous  a  frappées  également,  c’est  de 
constater que ces déﬁs, pourtant universels par-
mi  les  jeunes  mères,  sont  encore  couramment 
perçus comme des épreuves individuelles, liées 
à  des  circonstances  personnelles,  comme  si 
c’était la jeune mère qui «
 ne s’en sortait pas ». 
Pourtant,  ces  déﬁs  s’inscrivent  dans  une  réalité 
bien plus vaste
 : un  phénomène de  société qui 
dépasse chacune.
Notre intention est précisément de rendre visible 
ce  vécu  si  souvent  silencieux.  Ces  bouleverse-
ments  intenses  que  tu  traverses  méritent  d’être 
reconnus, 
compris et accueillis pleinement. Nous 
espérons que ce livre pourra être cet espace et ce 
moment pour toi.
Nous  souhaitons  t’aider  à  comprendre  que  ce 
que tu vis est
 :
 z un  parcours  normal  et  parfaitement  com-
préhensible ;
 z une  expérience  largement  partagée  par 
d’autres mères
 ;
 z une  étape  naturelle  dans  ce  cheminement 
unique qu’est la maternité.
Ce livre est là pour toi, pour te dire que non, tu 
n’es pas seule, et que cette période, bien qu’in-
tense et souvent déroutante, peut être traversée 
avec douceur et courage. Nous souhaitons afﬁr-
mer haut et fort que ce qui se passe pendant ton 
cinquième  trimestre,  c’est  le  vécu  de  toutes  et 
l’affaire de tous·tes.
Au-delà de ce constat, notre ambition est de te 
fournir des ressources concrètes et des actions 
faciles à mettre en place, pensées pour te per-
mettre d’avancer à ton échelle. Ce sont des outils 
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femmes au cours des cinq dernières années.
Nous espérons que ce livre pourra t’aider au mo-
ment de ta reprise à te sentir
 :
 z soulagée,  en  t’autorisant  à  voir  ton  vécu 
comme  le  résultat  de  (dys)fonctionnements 
systémiques  et  d’une  culture  globale,  et  non 
plus  en  te  sentant  «
  personnellement  défail-
lante
 
», 
avec toute la culpabilité et la solitude 
que cela génère
 ;
 z rassurée,  en  comprenant  que  tes  poten-
tielles  difﬁcultés  sont  normales  et  transitoires 
car cette étape de la maternité exige, comme 
les étapes précédentes, du temps et de l’aide
 
;
 z conﬁante,  avec  un  état  d’esprit  plus  serein, 
mais  surtout  avec  des  pistes  concrètes  pour 
améliorer  ton  quotidien,  prendre  soin  de  ta 
santé physique et mentale, défendre tes inté-
rêts et faire valoir tes droits
 ;
 z sereine, en accueillant en conscience la di-
mension transformatrice de cette période pour 
toi.
Explorons ensemble ton cinquième trimestre
 !
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Intro-
duction
Q
u’est-ce que le cinquième trimestre ? 
Après  trois  trimestres  de  grossesse,  suivis  d’un 
quatrième  trimestre  correspondant  au  post- 
partum  immédiat,  le  cinquième  trimestre  dé-
signe la naissance de la mère active, ce moment 
charnière  où  la  femme  reprend  le  chemin  du 
travail. Le quatrième trimestre, c’est l’expérience 
de  la  maternité  vécue  dans  l’intimité  du  foyer, 
pendant ton congé maternité. Le cinquième tri-
mestre, c’est celui où ta maternité rencontre les 
contraintes et les attentes de la vie sociale et pro-
fessionnelle. Les horaires, le regard des autres, la 
séparation avec  Bébé la  journée… tout  cela fait 
de cette période un grand déﬁ.
Pourtant,  cette  étape  cruciale  reste  un  angle 
mort dans notre société, comme si la maternité 
s’arrêtait aux portes du bureau.
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Adopter la notion de cinquième trimestre
1
, c’est reconnaître:
1.
  la continuité avec les trimestres précédents : la reprise 
professionnelle à la ﬁn du congé maternité ne vient pas 
clore le  chapitre  de  la  maternité,  elle  en  est  une  étape 
supplémentaire;
2.  une expérience multidimensionnelle : le cinquième tri-
mestre englobe bien plus que les aspects professionnels. Il 
s’agit de repenser ta parentalité (te préparer à conﬁer Bébé, 
apprendre à nourrir le lien avec Bébé quand tu n’es plus 
avec lui en permanence), repenser ton rapport au temps, 
naviguer dans un entre-deux pro-perso souvent déroutant;
3.
  l’importance de la notion de « temps de transition ». Une 
grossesse dure 9mois et chaque trimestre amène ses trans-
formations physiques, ses cheminements émotionnels, ses 
questions et ses « rituels » qui te préparent à devenir mère ; 
comme les précédents trimestres, cette reprise va s’étendre 
sur quelques mois et mérite d’être vécue avec le temps, la 
patience et le soutien nécessaires.
Ces dernières années,  le  post-partum,  ce « quatrième  tri-
mestre», longtemps resté dans l’ombre, a gagné en visibilité 
grâce aux témoignages sincères et courageux de femmes, no-
tamment sur les réseaux sociaux ou dans des documentaires. 
La parole s’est libérée sur les douleurs, les transformations 
physiques et  les  émotions  vécues après l’accouchement. 
Cela a ouvert la voie à une meilleure reconnaissance des 
droits des mères et à l’émergence de réponses concrètes 
pour les soutenir physiquement, psychologiquement et lé-
galement lors de cette période.
Nous souhaitons qu’il en soit de même avec le cinquième 
trimestre.
1  Ce terme a été développé et popularisé par la journaliste, auteure et entrepre-
neure LaurenSmithBrody dans son livre The Fifth Trimester – The Working Mom’s 
Guide to Style, Sanity and Success After Baby, New
 York, Knopf Doubleday, 2017 
(non publié en français).
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Moi et mon travail
Un tsunami intérieur  
composé de vagues puissantes
Le cinquième trimestre est une période de transformations 
profondes, intenses et souvent concomitantes. Ces boulever-
sements peuvent sembler insurmontables parce qu’ils se su-
perposent, mais les identiﬁer permet de mieux les traverser.
Tu vas trouver ici des conseils très pratiques qui t’aideront 
à naviguer à travers ces différents déﬁs. Mais avant de plon-
ger dans chacun de ces enjeux, il est important d’en faire 
un bref tour d’horizon.
Un sentiment de décalage
Le  retour  au  travail  peut  être  vécu  comme  un  choc.  Tu 
passes de l’intimité d’un cocon familial à un environnement 
social où on attend de toi une performance immédiate. Le 
fossé entre ton ressenti et les attentes professionnelles est 
déroutant.
Tu te sens parfois hors tempo: là où ton entreprise voit une 
parenthèse maternité qui se referme, toi, tu démarres une 
nouvelle étape pleine d’incertitudes. Ce sentiment de déca-
lage est renforcé par un cadre professionnel peu adapté à 
accueillir les émotions de jeune maman que tu peux traver-
ser. Le «poker face» imposé par le travail entre souvent en 
conﬂit avec ton ressenti intérieur. Cette pression à cacher 
ce que tu ressens pour être une «bonne professionnelle» 
peut être particulièrement pesante.
Ce contraste peut te donner l’impression que tu n’es plus à 
ta place, un sentiment renforcé si ton retour n’est pas très 
chaleureux: un·e manager absent·e, un bureau supprimé, 
personne qui semble attendre ton retour, des tâches peu 
claires… Et même dans les cas où l’accueil se passe bien, le 
décalage est tout de même perceptible, comme si tu étais 
la seule à arriver déguisée à une soirée (tu sais, l’effet Brid-
getJones!).
Bien qu’individuelle, cette expérience reﬂète aussi un pro-
blème plus large: le manque d’adaptation du monde pro-
fessionnel aux réalités des jeunes mères.






 [image: ]16
La course contre la montre
La  gestion  du  temps  est  le  déﬁ  numéro  un  dont  nous 
parlent les jeunes mères qui reprennent le travail. Le cin-
quième trimestre révèle un paradoxe: devoir jongler avec 
des responsabilités croissantes et un temps limité. Chaque 
journée ressemble à une course contre la montre, du ma-
tin au soir. Le temps est une ressource rare, et la tension 
pour l’optimiser devient omniprésente. Combien de temps 
en plus dois-tu compter pour te préparer le matin quand 
il faut lever, changer et habiller Bébé? À quelle heure par-
tir du bureau pour aller chercher ton enfant à l’heure sans 
passer pour une employée désinvestie? Comment peux-tu 
reprendre le rythme professionnel et arriver au bout de ta 
to-do list en moins de temps?
Ce déﬁ est ampliﬁé par la charge mentale, cette tâche in-
visible mais constante de penser, planiﬁer et répondre aux 
besoins de la famille. Cette pression à tout faire –et à tout 
bien faire– peut te donner l’impression que tu manques 
toujours de temps.
Ce fait n’est pas seulement une question d’organisation. Il 
vient d’un déséquilibre structurel: la société n’a pas encore 
intégré pleinement les  réalités des responsabilités fami-
liales dans son fonctionnement, et le monde du travail est 
le reﬂet de cette omission.
La reconﬁguration professionnelle
 :  
entre déﬁs, renoncements et opportunités
Le  cinquième  trimestre  marque  aussi  un  tournant  dans 
ta carrière. Cette période peut faire émerger chez toi des 
doutes profonds sur ta légitimité ou ta capacité à redevenir 
performante. Tu te demandes peut-être: «Comment être 
à la hauteur après une si longue absence?» ou «Com-
ment concilier vie personnelle et vie professionnelle sans 
m’épuiser?». Tu as passé les dernières années à construire 
une carrière sans anticiper ce que la maternité (de ton pre-
mier, ton deuxième enfant...) ferait à tes plans.
Mais  cette  transition  est  aussi  une  opportunité :  l’expé-
rience de la maternité t’a permis de développer des com-
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Introduction
pétences  précieuses  comme  la  priorisation,  la  résilience  ou 
l’afﬁrmation de tes besoins. Ces nouvelles aptitudes peuvent en-
richir ta carrière. Cette période soulève également des question-
nements essentiels sur tes priorités professionnelles. Certains 
choix –comme réduire ton temps de travail ou envisager une 
réorientation– peuvent te sembler nécessaires pour préserver 
ton équilibre. Mais ils peuvent s’accompagner d’un sentiment de 
perte ou de contrainte, reﬂétant la réalité de la pénalité mater-
nelle et des stéréotypes qui pèsent encore sur les mères.
La reconﬁguration familiale
 :  
construire de nouveaux repères
Avec la reprise du travail, ta cellule familiale entre dans une nou-
velle dynamique. C’est la ﬁn de la période «hors du temps» qu’a 
constituée ton congé maternité et le début d’une nouvelle rou-
tine. Chaque membre de la famille doit prendre rapidement ses 
marques. Ces ajustements, bien que nécessaires, sont exigeants: 
ils impliquent des séparations complexes –pour toi, ton·ta par-
tenaire, ton bébé et éventuellement tes aîné·es–, mais aussi une 
coordination nouvelle.
Passer de couple amoureux au couple parental, puis au couple 
parental  actif,  est  une  transformation  complexe.  Il  en  va  de 
même pour Bébé, qui passe du cocon familial à un quotidien iné-
dit dans son mode de garde. Or chaque membre du foyer évolue 
à son rythme. C’est ce qui rend la période si intense.
Depuis  la  naissance  de  votre  enfant,  ton·ta  conjoint·e  et  toi 
n’avez cessé de réinventer un rythme au gré de ton congé mater-
nité, du congé de ton·ta conjoint·e, des besoins de Bébé qui évo-
luent extrêmement vite, du début de la garde... Tout ce parcours 
a effectivement exigé une ﬂexibilité permanente. Si on écoute 
les croyances collectives, on pourrait penser que ton retour au 
travail marque la ﬁn de ce parcours: «Bravo à vous, maintenant 
retour à la stabilité!» La reprise peut donner l’impression –l’il-
lusion– que, du jour au lendemain, un nouveau rythme arrive 
pour toute ta famille et que celui-là sera pérenne.
Comprendre et accepter que  ton organisation  familiale ne  se 
construit pas en un jour peut te faire gagner du temps, et t’épar-
gner de la déception, de la frustration ou de la culpabilité. Ce 
livre est là pour te rappeler qu’il est tout à fait normal que cela 
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prenne des semaines et des mois pour trouver un nouvel équi-
libre. La clé réside dans le temps et la patience.
Un changement identitaire : la matrescence
Le cinquième trimestre est aussi une étape de transformation 
intérieure. Devenir  mère,  c’est  découvrir  une  nouvelle  facette 
de toi-même dans ta vie personnelle et professionnelle. Cette 
phase, appelée «matrescence» –contraction des mots «ma-
ternité» et «adolescence»–, décrit ce processus profond et 
complexe. Le terme a été créé par l’anthropologue américaine 
DanaRaphaël et popularisé en France par le podcast du même 
nom de la journaliste ClémentineSarlat.
Cette transformation, bien qu’invisible aux yeux des autres, est 
omniprésente en toi. Elle te pousse à redéﬁnir tes valeurs, tes 
priorités et ton rapport à toi-même. À cela s’ajoutent les boule-
versements physiques et émotionnels du post-partum, qui per-
durent souvent bien au-delà du congé maternité. La matrescence, 
c’est la naissance d’une nouvelle partie de ton identité. Elle se 
déroule paradoxalement à une période de ta vie où l’abnégation 
et l’oubli de soi semblent omniprésents. DonaldWinnicott, cé-
lèbre pédopsychiatre britannique, a théorisé la préoccupation 
maternelle primaire, ce moment où  une mère expérimente la 
responsabilité totale d’un autre être humain, en l’occurrence son 
bébé. Il y a un avant et un après la naissance, et cette responsa-
bilité peut être vertigineuse.
Dans cet état de vigilance constante, où tu es constamment en 
action pour répondre aux besoins de Bébé et aux obligations 
quotidiennes d’adulte qui travaille, il te reste peu de temps pour 
te poser, réﬂéchir et prendre conscience de ta métamorphose. 
Notre société, portée davantage sur le «faire» que sur l’«être», 
ne valorise pas toujours ces lentes révolutions intérieures, or 
elles sont au cœur de ton parcours de mère
1
.
La reprise du travail marque une étape clé de cette transition 
identitaire. C’est souvent le premier moment où une séparation 
physique  avec  Bébé  te  permet  de  retrouver un  peu  d’espace 
mental pour exister en tant que personne, au-delà de ton rôle 
de mère. Le cinquième trimestre devient alors une opportunité 
1  CélineChadelat en parle très bien dans son livre Les incroyables pouvoirs de la parentali-
té (voir p.
 226 « Le guide des ressources par thème »).
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Introduction
pour te poser des questions essentielles: «Comment est-ce que 
je vais?», «De quoi ai-je envie ou besoin?», «Qui suis-je au-
jourd’hui?».
Trois atouts qui changent la donne
Ces différents bouleversements n’ont  évidemment  pas  de  fron-
tières claires. La difﬁculté vient justement de la concomitance et 
de l’intrication  de  toutes ces  transformations. Nous  avons écrit 
ce livre pour t’aider à démêler les choses et à trouver des solu-
tions très concrètes pour répondre à ce qui te challenge le plus. 
Nous avons tout de même observé au ﬁl des années trois élé-
ments qui changent drastiquement la donne aﬁn de te rendre 
cette période plus douce.
La présence de ton·ta conjoint·e
Si ton·ta partenaire peut ajuster son rythme de travail et être 
réellement présent·e durant les premiers mois de la reprise, cela 
facilite grandement la transition. Une meilleure répartition des 
responsabilités au sein du couple, ou la participation de per-
sonnes ressources (famille, ami·es, soutien professionnel), peut 
diminuer la pression qui pèse sur tes épaules. Une coconstruc-
tion des rôles et des tâches permet d’aborder ces semaines in-
tenses de manière plus équilibrée.
Un·e employeur·euse à l’écoute  
et/ou un métier ﬂexible
La ﬂexibilité professionnelle durant les premières semaines ou 
les premiers mois (horaires aménagés, charge de travail ajustée, 
reprise progressive ou congés supplémentaires) fait une diffé-
rence signiﬁcative. Ces adaptations permettent de mieux gérer 
la transition, sans que cela présage des choix que tu feras en-
suite pour ta carrière. Que tu souhaites te réinvestir pleinement 
ou ajuster ton rythme professionnel sur le long terme, ce temps 
d’aménagement initial offre l’espace nécessaire pour construire 
progressivement ton équilibre.
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Accepter la transition
Réussir à  relativiser et  à  percevoir cette  période  comme  une 
transition est une clé essentielle pour l’aborder avec sérénité. 
Baisser tes exigences, accepter l’imperfection et te rappeler que 
cette phase est transitoire te permettront de mieux gérer les dé-
ﬁs quotidiens. Plutôt que chercher à tout faire parfaitement, en-
visage cette période comme un temps d’ajustement, d’essais et 
d’erreurs. Autorise-toi à te montrer indulgente envers toi-même.
Tu n’es pas le problème !  
Faire face aux injonctions sociales impossibles
Dans ce livre, tu trouveras des conseils pour mobiliser des res-
sources intérieures et extérieures dans ton quotidien. Mais il est 
important de noter que tout ne dépend pas de toi. Depuis des 
années, nous nous battons pour faire comprendre aux femmes 
que nous accompagnons qu’elles sont prises dans un contexte 
culturel et sociétal qui les dépassent. Les déﬁs du cinquième tri-
mestre reﬂètent une culture de travail et des attentes sociales 
inadaptées aux réalités des jeunes mères. Comprendre cette di-
mension systémique est essentiel pour te déculpabiliser et envi-
sager des changements collectifs.
En tant que femme du 
e
siècle, tu es l’héritière d’une culture 
qui a construit le mythe de la «wonder woman» et t’enferme 
dans une double injonction contradictoire:
  z d’un côté, on te demande d’embrasser le rôle de mère à corps 
perdu, d’être «naturellement bonne» à cette fonction, de tout sa-
voir faire «d’instinct», d’être dans le dévouement, le soin et l’at-
tention à l’enfant (sous peine d’être qualiﬁée de « mauvaise mère », 
la condamnation ultime);
  z de l’autre, on te demande d’être performante, de poursuivre 
une carrière ambitieuse, de contribuer au développement éco-
nomique, d’exister dans une société qui gloriﬁe l’indépendance 
et  la  self-made-woman  (où  la  femme  au  foyer  est  présentée 
comme un échec, voire un modèle repoussoir).
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Satisfaire cette double injonction est impossible. Personne ne 
peut réussir à répondre à ces attentes opposées sans en payer le 
prix. Et il est élevé à tous niveaux:
  z sur le plan physique et mental : te sentir coincée entre des 
attentes irréalistes et ton propre désir de bien faire alimente un 
stress chronique. L’anxiété peut s’inviter, nourrie par la peur de 
ne pas être à la hauteur ou par une culpabilité omniprésente. 
À suivre ces injonctions, tu t’emprisonnes dans des questions 
délétères: «Est-ce que j’en fais assez pour mon bébé, pour mon 
travail, pour moi-même?»;
  z sur le plan économique : tu peux te retrouver à devoir faire 
des arbitrages, qui se traduisent le plus souvent par la réduction 
du temps de travail, le refus de nouvelles responsabilités ou de 
fonctions trop exigeantes pour parvenir à gérer les obligations 
familiales sans te perdre. Ces choix ont des conséquences du-
rables sur ton avenir professionnel. C’est ce qu’on appelle la pé-
nalité maternelle (voir encadré «La pénalité maternelle, qu’est-
ce que c’est?», p. 22);
  z sur le plan familial : l’organisation quotidienne se complexiﬁe 
dans un temps si court que des déséquilibres s’installent au sein 
du couple. La charge mentale, domestique et parentale repose 
souvent sur tes épaules et te laisse peu de temps pour te reposer 
et envisager sereinement des changements, pourtant nécessaires.
Tout cela crée un cercle vicieux: chaque effort pour répondre 
aux attentes extérieures te coûte de l’énergie, sans pour autant 
combler les attentes que tu as pour toi-même. Ce sentiment de 
devoir toujours «tenir bon» ﬁnit par peser lourd. Cela varie 
évidemment d’une femme à l’autre, mais l’épuisement et l’iso-
lement sont des risques tangibles pour toutes les jeunes mères 
durant ces mois cruciaux. Les causes sont systémiques, mais les 
conséquences sont bel et bien intimes et individuelles.
Nous le savons, avoir conscience de cette réalité n’empêche pas 
pour autant les tiraillements. Être une bonne professionnelle te 
donne parfois l’impression de sacriﬁer ton rôle de mère, et inver-
sement. Ces dilemmes t’amènent peut-être à envisager des choix 
professionnels pour préserver ton équilibre: partir plus tôt, de-
mander un congé parental ou revoir tes ambitions à court terme.
Le cinquième trimestre est une étape complexe, parfois teintée 
Introduction
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La pénalité maternelle, La pénalité maternelle, 
qu' est-ce que c' est ?qu' est-ce que c' est ?
L’expression « pénalité maternelle » désigne l’ensemble des dif-
ﬁcultés professionnelles et économiques subies par les femmes 
après la naissance de leur enfant. Cette notion reﬂète un phéno-
mène systémique, lié aux stéréotypes de genre et à des attentes 
sociétales déséquilibrées.
Un plafond de mère
Le cinquième trimestre marque un moment où les inégalités profession-
nelles se cristallisent. Le fameux plafond de verre s’épaissit pour les mères, 
qui font face à:
z un ralentissement de carrière: moins de promotions, des opportunités 
professionnelles réduites ou des responsabilités limitées;
z une perte salariale durable: les mères gagnent moins que leurs homo-
logues masculins ou féminins sans enfant à poste équivalent, et cet écart 
s’aggrave avec le nombre d’enfants. En France, en 2021, l’écart de salaire 
entre les femmes et les hommes était de 6,1% sans enfant, de 12,4% avec 
1enfant, de 20,5% avec 2enfants, de 29,5% pour 3enfants et plus
1
;
z un impact sur les retraites: ces inégalités s’accumulent tout au long de 
la carrière, réduisant les droits à la retraite
2
.
Les mécanismes de la pénalité maternelle
z Les stéréotypes de genre: les mères sont souvent perçues comme 
moins engagées ou moins disponibles professionnellement, ce qui peut 
freiner leur progression.
z La culture du présentéisme: dans de nombreuses entreprises, 
l’engagement est encore associé à la présence visible au bureau, un 
critère difﬁcile à remplir pour une jeune mère.
z La double journée: l’arrivée massive des femmes sur le marché du 
travail dans les années 1960-1970 n’a pas été accompagnée d’un trans-
fert des responsabilités domestiques et familiales vers les hommes. Les 
femmes doivent donc accomplir deux journées en une: la journée de 
travail et la journée domestique.
1  FannyGodet, Insee, «Écart de salaire entre femmes et hommes en 2022», 5mars2024: 
https://www.insee.fr/fr/statistiques/7766515#titre-bloc-18
2
  Insee, «Femmes et hommes, l’égalité en question», 3mars2022: https://www.insee.fr/fr/
statistiques/6047805
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z Les discriminations invisibles: bien que la loi protège contre les 
discriminations liées à la maternité, des pratiques telles que des éva-
luations biaisées, des projets retirés ou des promotions différées sont 
encore courantes.
Les chiffres parlent d’eux-mêmes
Les mères perdent en moyenne 30% de leurs revenus tout au long de 
leur carrière en raison d’interruptions de travail ou de réduction de 
temps de travail après la naissance de leurs enfants
1
. Cinq ans après la 
naissance de leur premier enfant, les mères en France gagnent environ 
20% de moins que ce qu’elles auraient gagné si elles n’avaient pas eu 
d’enfant
2
.
À l’inverse, il semble que les hommes des catégories sociales aisées 
bénéﬁcient du «bonus paternel»: après la naissance de leur premier 
enfant, ils sont perçus comme plus stables ou investis, et connaissent 
une progression de carrière.
L’arbitrage entre travail et coût ou contraintes du mode de garde dans 
les foyers modestes se fait souvent à la défaveur du plus petit salaire, 
souvent celui de la femme.
Un problème systémique où tout le monde est perdant
La pénalité maternelle n’est pas un simple accident de parcours, mais 
le reﬂet d’une organisation sociale et économique très genrée entre 
hommes et femmes.
Si les femmes font face au stéréotype selon lequel «la mère passe 
avant la professionnelle», les hommes sont confrontés au stéréotype 
inverse: la société attend encore qu’un père ne laisse rien transpa-
raître de sa parentalité dans sa carrière. Tandis que la maternité en 
entreprise reste une source fréquente de discrimination, la paternité, 
quant à elle, demeure largement invisible, reléguée dans l’angle mort 
des préoccupations.
Cette réalité n’affecte pas que les mères: elle touche également les 
pères qui aspirent à s’investir pleinement dans leur rôle parental. Ces 
deux enjeux sont les facettes indissociables d’un même problème 
sociétal.
1  PwC, «Women in Work Index 2022 –Les progrès réalisés en faveur de l’égalité profes-
sionnelle retardés de deux ans»,https://www.pwc.fr/fr/publications/ressources-hu-
maines/women-in-work-index-2022.html
2  ClémentDherbécourt et JeanFlamand, France Stratégie, «Inégalité des chances, ce qui 
compte le plus», La note d’analyse, avril2023: https://www.strategie.gouv.fr/sites/strate-
gie.gouv.fr/ﬁles/atoms/ﬁles/fs-2023-na-120-inegalite-chances.pdf
Introduction
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de frustration. La réalité nous oblige à sortir du mythe de «Je 
peux tout avoir: une carrière épanouie, du temps avec mes en-
fants, un·e conjoint·e parfait·e, à la seule condition que je me 
débrouille bien».
Reconnaître les mécanismes à l’œuvre dans  notre société est 
donc une première étape essentielle. Cela te permet de te dé-
culpabiliser, de ne pas te sentir «défaillante» et d’éviter de 
creuser encore plus les déséquilibres en cherchant – unique-
ment– des solutions individuelles à un problème systémique.
Si nous avons voulu, à travers ce livre, te proposer des outils 
concrets pour avancer, nous savons aussi que certaines réponses 
ne  pourront  émerger  qu’en  remettant  en  cause  les  attentes  
irréalistes imposées aux mères dans leur ensemble.
Un changement systémique  
grâce à un engagement collectif
C’est en œuvrant collectivement que, tous·tes ensemble, nous 
pourrons réduire la pénalité maternelle et faire évoluer notre 
société.
Ce que chacun·e peut faire à son échelle, au niveau individuel:
  z briser les tabous : parler ouvertement des enjeux du cinquième 
trimestre dans les cercles privés et publics, partager son vécu 
pour sensibiliser et normaliser ces réalités;
  z encourager les pères : valoriser leur rôle, promouvoir la répar-
tition des tâches parentales et soutenir une vision de coparen-
talité équilibrée;
  z soutenir d’autres mères : créer des espaces d’échange et de so-
lidarité pour partager conseils, expériences et encouragements.
Ce que nous devons porter ensemble, au niveau collectif:
  z faire évoluer les entreprises : instaurer des cultures de tra-
vail inclusives et ﬂexibles, sensibiliser les managers et valoriser 
l’équilibre travail-vie personnelle;
  z renforcer les protections légales : protéger les mères et les 
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