
Grande démission en France : 
pourquoi quitter son emploi, 
pour aller où ?

Sonia avait enfin trouvé un emploi en CDI dans 

un cabinet de conseil à Paris. Mais après six 

mois insoutenables dans l'entreprise, elle 

franchit le cap de la démission comme tant 

d'autres Français.es et décide de donner la 
parole, sur son compte Instagram I quit, 
thanks, à ces nouveaux démissionné.e.s. 

Pourquoi quittent-ils leur emploi ? Que 

cherchent-ils ? Sont-ils forcément plus épanouis 

dans leur nouveau travail ? Réponses avec 

Sonia. (...)
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Sonia avait en�n trouvé un emploi en CDI dans un cabinet de conseil à Paris. Mais après six
mois insoutenables dans l'entreprise, elle franchit le cap de la démission comme tant d'autres
Français.es et décide de donner la parole, sur son compte Instagram, à ces nouveaux
démissionné.e.s. Pourquoi quittent-ils leur emploi ? Que cherchent-ils ? Sont-ils forcément plus
épanouis dans leur nouveau travail ? Réponses avec Sonia.

upday - Vous avez démissionné de votre emploi en CDI et avez lancé votre
compte Instagram "i.quit.thanks" en 2020. Pourriez-vous nous expliquer
cette prise de décision ?
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Sonia - J’ai �ni mes études en septembre 2019 et après quelques mois de pause, j’ai cherché un
premier CDI au printemps 2020. Il n’y avait pas beaucoup d’offres, je n’essuyais que des refus
donc j’ai accepté à contre-coeur la première offre dans un cabinet de conseil à Paris. Mes
missions consistaient à supprimer des emplois sur des motifs plus ou moins troubles. J’ai vécu
six mois de descente aux enfers. L’atmosphère était terrible, le management direct ou indirect
était toxique, la charge de travail était délirante pour un salaire qui n’était pas à la hauteur. De
plus, les dossiers pour justi�er les suppressions de poste n’étaient pas complètement honnêtes
pour pouvoir noircir le tableau. Je savais que j’allais partir, mais je ne pensais pas que j’allais
m’en aller si vite et dans les conditions dans lesquelles je suis partie. Les dernières semaines
avant ma démission, je n’avais plus d’appétit et je n’arrivais plus à dormir tellement je n’en
pouvais plus. Mais j’avais besoin d’un peu de motivation pour vraiment me lancer et poser ma
démission. C’est dans ce contexte là que j’ai eu l’idée de créer un compte Instagram pour
interviewer des personnes qui avaient démissionné et qui s’étaient repris en main. Au début,
j’interviewais des personnes de mon réseau, puis j’ai eu rapidement des demandes de personnes
inconnues souhaitant raconter leur parcours. Je viens d’une famille avec des standards
académiques et professionnels assez élevés et je ne me sentais pas du tout à l’aide à l’idée de
quitter mon premier CDI après quelques mois seulement. Mais d’entendre le récit d’autres
personnes qui avaient osé franchir le pas pour aller mieux m’a aidée à surmonter cette peur. J’ai
démissionné et je ne le regrette pas du tout.

Quand est-ce que les personnes se rendent compte qu’elles ont envie de
quitter leur emploi ?

De prime abord, j’avais l’impression que la plupart des personnes que j’avais interviewées
m’avaient parlé d’un déclic brutal avant leur démission. Finalement, je me suis rendu compte qu’il
y avait autant de gens qui avaient quitté de manière brutale leur emploi, suite à un événement
heureux ou malheureux, que de personnes qui ont eu une prise de conscience plus progressive,
au �l des semaines, mois, voire années. Il faut en tout cas dédramatiser l’acte de démission, il ne
se fait pas forcément du jour au lendemain et peut se faire par étapes.
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Quelles sont les raisons évoquées justifiant les démissions ?

La surcharge de travail est une des principales raisons. Viennent ensuite l’absence de sens, les
valeurs de l’entreprise qui ne collent pas avec les aspirations personnelles, l’engagement éthique
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et l’ennui avec des tâches redondantes ou sans intérêt. Je pense à cette hôtesse de l’air qui m’a
dit : "Servir des plateaux dans l’avion me barbait". Les personnes que j’ai interviewées m’ont
également noti�é l’absence de liberté, l’enlisement dans la routine métro-boulot-dodo, le stress,
les comportements toxiques des collègues et/ou du management et les dérives que cela peut
engendrer, tels que le harcèlement moral ou sexuel. Une femme qui travaillait dans le luxe et qui
est devenue coach m’a dit cette phrase : "Je m’éclate plus quand j’ai moins de millions à gérer". Il
y a également le facteur de l’absence de reconnaissance, à la fois humaine mais aussi �nancière,
la sédentarité, l’absence de créativité et la sensation de passer sa vie devant des écrans.

Est-ce que la crise sanitaire et les multiples confinements ont été des
éléments déclencheurs en faveur de la démission ?

Pas pour tant de gens que ça au �nal. Sur mes 100 interviewés, 5 personnes ont indiqué que le
con�nement a décuplé beaucoup d’interrogations. Les autres sondés ont démissionné avant ou
après les con�nements, même si cette période a probablement pu accentuer l’acte de démission.
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Vers quelles branches d’activité les nouveaux démissionnés se tournent-ils
?

Il y a de tout ! Aussi bien des personnes qui prennent du temps pour découvrir leurs envies
professionnelles à la suite d’une rupture conventionnelle, que d’autres qui décident de partir en

i.quit.thanks
4 447 followers

47 mentions Jʼaime

i.quit.thanks

EXTRAIT •💡 Vinh a quit son job dans un Big Four après 2 ans pour... rejoindre une

Voir plus sur Instagram

https://www.instagram.com/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/p/CifiyjBLU-L/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/p/CifiyjBLU-L/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/p/CifiyjBLU-L/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/p/CifiyjBLU-L/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/stories/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f
https://www.instagram.com/i.quit.thanks/?utm_source=ig_embed&ig_rid=4bbc3343-aab1-405b-bb66-5c990f365a0f


21/12/2023 15:03 Grande démission en France : pourquoi quitter son emploi, pour quelles raisons, pour aller où ? - upday News

https://www.upday.com/fr/grande-demission-en-france-pourquoi-quitter-son-emploi-pour-quelles-raisons?utm_source=upday&utm_medium=referral 6/8

voyage introspectif ou en retraite méditative à Bali. Certains enchaînent directement ou se
reconvertissent pour faire un emploi passion qu’ils ont découvert à l’âge adulte dans les
domaines du sport, de la gastronomie, de l’hypnose, du dessin, de l’artisanat, de la photographie
et de l’impact environnemental. Il y a aussi une autre catégorie de personnes qui ont eu un déclic
du jour au lendemain après avoir vécu une expérience personnelle. Je pense par exemple à un
homme qui a monté sa marque de puzzle esthétique fabriquée en France après s’être rendu
compte que les puzzles sont bien souvent moches. Un autre �xait son pot de con�ture au petit-
déjeuner et a décidé de monter son entreprise de con�tures bio au miel 100% françaises.

"Il faut cas dédramatiser l’acte de démission, il ne se fait
pas forcément du jour au lendemain et peut se faire par
étapes"

Sont-ils forcément plus épanouis dans leur nouvel emploi ?

Je reste en lien avec les personnes que j’ai interviewées, soit directement, soit indirectement en
étant abonnée par exemple à leur compte Instagram, et toutes se sentent beaucoup mieux
depuis leur démission. Elles m’évoquent rapidement les aspects négatifs comme la peur
�nancière, l’incertitude, le stress, le poids des responsabilités, la fatigue physique ou la solitude,
mais passent globalement plus de temps à parler des points positifs. Elle apprécient la liberté, la
�exibilité horaire, l’absence de hiérarchie, la �n de la routine, la variété des tâches, l’impact positif,
les rencontres, l’apprentissage, la �erté, la reconnaissance, la créativité, et l’équilibre vie
pro/perso.

Une vague de démission a vu le jour aux États-Unis avant d’envahir la
France. Est-ce que ce mouvement de "grande démission" va se tarir ou
assiste-t-on aux prémisses d’un véritable basculement du monde du travail ?

Je ne sais pas si on peut parler de basculement, même si je l'espère. Mais en tout cas, il est
certain que quelque chose est en train de se passer, et que ce mouvement a été accéléré par les
con�nements, qui ont constitué un déclic pour beaucoup de monde. La quête de sens au travail
est désormais au coeur des préoccupations de la jeune génération, même si plusieurs études
prouvent que cette quête est transgénérationnelle et non pas réservée aux millenials. Quoiqu'il en
soit aujourd'hui, il n'est plus tabou de démissionner d'une entreprise qui entre en dissonance
avec nos valeurs, qui nous exhorte à nous fondre dans un moule, au sein de laquelle le lien social
est dégradé, qui ne nous permet pas d'exploiter toutes nos compétences, et ce quel que soit le
niveau de salaire ou de prestige. Par ailleurs, pour beaucoup, cette quête de sens se nourrit en
rejoignant un job à impact positif. J'aime beaucoup cette citation extraite du Manifeste de Ticket
for Change : "Si on a le privilège de pouvoir choisir ce que nous voulons faire, nous avons la
responsabilité d'utiliser les heures que nous passons à travailler pour construite un monde
souhaitable".
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Quel est le témoignage qui vous a le plus marqué de tous vos interviewé.e.s
?

Je me souviens de Julien qui a eu une carrière à succès en tant que senior manager. Il a ensuite
été débauché par un client pour devenir le président innovation monde d’une banque, mais il a
fait un burnout. Il a tout quitté, pris son sac à dos et est parti faire un tour du monde. Une fois
arrivé en Argentine, il a repris des études et a monté deux startups. Il gagnait 20.000 dollars par
mois et maintenant il élève des champignons et des larves. Ce Julien m’a marqué car il a bien
mor�é mais a su rebondir. Il gagne moins et est nettement plus heureux.
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