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    Préface


    

      Si vous avez ce livre en main, c’est probablement que vous avez déjà savouré le podcast de Sandra ou ses contributions sur Welcome to the Jungle. Elle s’y exprime avec virtuosité sur la qualité de vie au travail, la flexibilité, l’équilibre… Fan de ses contenus moi aussi, je suis très honorée d’écrire cette préface.


      Comme Sandra, je vois le monde du travail en pleine mutation. Aujourd’hui on peut rêver de créer sa boîte et de se jeter à l’eau, de façon transitoire ou pour plusieurs années, et un jour peut-être retourner en entreprise. On peut avoir un job salarié et en parallèle développer une activité à son compte. Travailler ne se réduit plus à un seul emploi, à une seule entreprise, à un seul statut.


      Peut-être parce que quand tout est chaos et incertitude à l’extérieur, nous sommes aussi traversés de contradictions à l’intérieur. Nous voulons être libres, mais aussi protégés ; nous avons envie de faire partie d’une aventure plus grande que nous, appartenir à un collectif qui ancre, protège, forme, et en même temps être maître de notre travail, récolter le fruit de nos actions.


      Nous avons autant besoin de sécurité que nous rêvons de plus d’autonomie, de sens et d’équilibre.


      Je suis loin d’être une experte de l’équilibre ! Comme vous, au fil des ans, j’ai creusé mon sillon : créé des entreprises, investi dans des start-up, monté des événements pour promouvoir la diversité, lancé Envi, l’école des indépendants…


      Tout ce que j’ai accompli, je l’ai fait avec détermination, endurance, chance aussi – la réussite professionnelle c’est du pif et du pot. Et je crois que mon plus bel accomplissement est d’avoir réussi jusqu’ici à faire tenir ensemble mon couple et ma trajectoire professionnelle. Non sans heurts – on en a épuisé des thérapeutes de couples en 20 ans ! – mais ça tient, et c’est pour moi une vraie source de joie.


      J’aime bien imaginer le socle de mon existence sous la forme d’un petit tabouret de quatre pieds. L’un est mon travail, qui prend une grande place. Je me réalise en faisant, en apprenant, en créant des entreprises et de la valeur, au service des autres. Un autre est ma famille, mon mari, ma fille, mes amis, mes associées qui m’envoient des brassées d’amour. Ils sont mon rempart, mes racines, mes boussoles. Il y a le « give back », ce que je donne aux autres, et enfin ma vie intérieure. Ma foi occupe une grande place dans ma vie. Une Présence aimante m’accompagne partout, sa force est plus grande que ma faiblesse. On n’a pas à gagner l’amour, à le mériter. Il est donné.


      Je suis une équilibriste ! Chaque jour j’essaie de faire tenir ensemble harmonieusement ces quatre pieds. Quand je parviens à accorder à chacun sa juste place, je me sens solide, ancrée, je me pose moins de questions. J’ai confiance et je fonce !


      C’est tout ce que je vous souhaite, et la lecture de ce livre précieux va, j’en suis certaine, vous y aider.


      Merci Sandra pour l’enthousiasme, l’élan donné. À bientôt amis équilibristes, et bonne lecture à tous !


    


    Catherine Barba


  









  


    Introduction


    

      Novembre 2014


      Debout dans l’open space, je suis la dernière encore présente au bureau. Il est 18 h 05 – pas si tard, pas non plus très tôt. Je viens de finir ma dernière réunion de la journée, des centaines de mails non lus m’attendent. Deux présentations PowerPoint inachevées, des appels en absence attendront mes réponses demain. À moins que je n’aie l’énergie de retravailler ce soir ? On verra, je ramènerai mon PC à la maison au cas où. Dans quelques secondes, je vais le fermer précipitamment, laisser mon bureau en désordre, attraper mon manteau et filer vers ma voiture. Je suis directrice marketing, je pars en déplacement à l’étranger dans deux jours, j’ai des recrutements urgents à faire et des lancements de produits à orchestrer. Mais là, j’ai une autre priorité : quitter le bureau pour retrouver mon bébé, mon fils de cinq mois qui m’attend chez sa nounou.


      En ce bref instant, je suis sur le seuil de l’espace où mon équipe a ses bureaux, et je regarde l’open space d’en face. Plus particulièrement le bureau vide de ma collègue.


      Elle aussi a de jeunes enfants. Elle aussi a plein de mails non lus et des journées remplies de réunions. Elle aussi vit du stress et de la pression.


      Mais elle a l’air d’y arriver.


      Chez elle, les courses sont faites, et elle sait d’avance ce que ses enfants vont manger le soir (je le sais, elle me raconte ses menus). Son pas, quand elle quitte le bureau, n’a rien de mon sprint désordonné (et un peu ninja, tentant d’échapper au regard de mon boss qui trouvera immanquablement le moment bien choisi pour aborder un sujet de fond très chronophage).


      Et, surtout, elle ne travaille pas le mercredi, elle s’occupe de ses enfants. J’en rêve.


      Des mois plus tard, en échangeant avec elle, je m’apercevrai qu’elle projetait sur moi, en miroir, exactement ce que je me dis à son propos à cet instant : « Elle y arrive, elle, alors que moi non. »


      Des années après, je vois le fantasme de l’équilibre, projeté sur elle, tout autant que mes désirs d’équilibre, bien réels, bien valables.


       


      Novembre 2022


       


      « J’en ai marre d’entendre que c’est possible » me dit une cliente, sans préambule, au démarrage de notre session de coaching. Elle continue : « J’en ai marre de voir les autres y arriver, tout jongler sans difficulté. J’en ai envie moi aussi, j’essaie, je fais tout pour, mais je suis fatiguée. »


      Huit années se sont écoulées, et ma vie professionnelle a pris un tournant.


      Le soir où j’ai regardé le bureau vide de ma collègue, en y projetant tous mes rêves – et mes fantasmes – de super-directrice marketing/maman/amie/épouse/sœur/fille/danseuse, j’ai appelé ma sœur. « Mes amies sont admirables : elles ont des postes hyper prenants, des enfants, et elles mènent tout ça avec tellement de grâce et d’humour. Et le pire, c’est qu’elles n’ont pas conscience d’être formidables », lui ai-je confié. La graine de ce qui allait devenir mon podcast, Les Équilibristes, était plantée.


      Ma fille est née en 2018, le podcast à la fin de la même année. Après avoir mûri quelque temps, le projet des Équilibristes est né d’une urgence : celle de découvrir les coulisses de la vie de celles, puis de ceux, qui « choisissent tout », qui jonglent avec des responsabilités au travail et en dehors du travail. Les coulisses, c’est-à-dire les choix, les renoncements, les déceptions, les sentiments de culpabilité, mais aussi les fiertés, les efforts récompensés, les élans, les soutiens.


      Mon obsession du « et » était née, celle de remplacer tous les « ou » que je pouvais rencontrer sur mon chemin par des « et ».


      Travailler et m’occuper de mes enfants.


      Être engagée dans mon travail et dans ma vie personnelle.


      Être une mère et une professionnelle et une femme et une amie présente.


      Facile à dire comme ça. Beaucoup moins facile de rajouter « et ne pas m’épuiser ».


      Entre 2014 et fin 2024, où j’écris ces lignes, beaucoup de choses ont changé.


      L’histoire que je viens de vous raconter, vous en avez certainement une version personnelle, que vous soyez femme, homme, parent ou non. Ces dernières années, d’intime, personnel, le sujet est devenu public (bien que pas encore assez sociétal, nous y reviendrons). Il est en tête des attentes des collaborateurs et collaboratrices, très souvent abordé dans les médias, et au cœur des préoccupations de beaucoup d’êtres humains. On en parle ouvertement, donc, ce qui n’était pas le cas en 2014.
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        « Y arriver. »


        « C’est possible. »


        Mais de quoi donc parle-t-on ? De conciliation, d’articulation. De contorsion souvent aussi. Du fameux « équilibre vie pro-vie perso ».


        Je n’aime pas ce terme – un comble pour quelqu’un qui a appelé son podcast Les Équilibristes – et pour que vous compreniez pourquoi, je vais vous poser une question. À quoi pensez-vous quand vous entendez le mot « équilibre » ? Prenez un instant. Quelle image vous vient en tête ?


        Je parierais que c’est celle d’une balance, et pas n’importe quelle balance. Une balance bien posée, bien stable, avec des poids équivalents de part et d’autre. Ce serait logique, c’est la définition même du mot : du latin aequus, égal, et libra, balance. Une balance avec des poids égaux.


        Maintenant, dites-moi, à quoi correspondent ces poids ? Un côté « pro », un côté « perso » ? Qu’est-ce que vous mettez dans le « pro », qu’est-ce que vous mettez dans le « perso » ? Et de quoi est constitué leur poids ? Du temps consacré à chaque côté ? De leur importance pour vous ? N’y a-t-il pas des éléments de votre vie dont vous ne savez pas trop de quel côté de la balance les poser ?


        Comment vous sentez-vous à la vue de cette balance ? Pleine ou plein d’élan, au clair sur vos priorités, en position d’agir ? Ou contraint, en train de vous demander comment vous allez faire, et déjà en train de vous dire que ça ne marchera pas, que ça ne rentrera pas, que ça ne sera pas « équilibré » ?


        C’est bien là un des problèmes. La manière dont on définit le sujet nous met d’emblée, si ce n’est en échec, du moins en difficulté. Si l’on décide que les poids de part et d’autre représentent la part qu’occupent les domaines « pro » et « perso » de nos vies au sein de celle-ci, alors on a déjà réduit le sujet à une équation de gestion de temps. Cette vision appauvrie du sujet de l’équilibre lui enlève toute sa puissance, et invite alors des réponses essentiellement organisationnelles, de gestion du temps, d’optimisation de ses journées, semaines, mois, de manière à faire « tout » rentrer dans le temps dont nous disposons. Ces réponses ne font qu’effleurer la surface de la question de l’équilibre.


        La question « Comment améliorer mon équilibre de vie ? » mérite de meilleures réponses, plus aidantes, plus réalistes aussi. Et pour trouver ces réponses – que vous cherchez si vous lisez ce livre – il faut accepter toute la complexité du sujet de l’équilibre. Complexité au sens de richesse, pas nécessairement au sens de casse-tête.


        Le sujet de l’équilibre de vie est un sujet que je qualifie souvent de « mille-feuilles », tant il se joue à de nombreux niveaux :


        

          	

            Au niveau individuel, bien sûr. Qui d’autre que vous peut définir ce que l’équilibre veut dire pour vous à un moment donné ? Ce qui constitue vos priorités, vos besoins, vos ressources aussi ?


          


          	

            Au niveau de la cellule familiale ou de couple, le cas échéant. La question de la répartition des tâches, de la charge domestique, du soutien dont on peut bénéficier ou non ont des impacts évidents sur l’équilibre que l’on peut vivre.


          


          	

            Au niveau organisationnel. Lorsque l’on est en activité professionnelle, la question de l’équilibre des temps de vie a évidemment une interface avec les politiques et la culture de l’organisation dans laquelle on travaille, que celle-ci soit privée, publique, ou que l’on soit travailleur indépendant.


          


          	

            Et enfin, au niveau sociétal. La législation (durée des congés parentaux, le type d’aides disponibles pour les proches aidants, droit du travail…) mais aussi, plus simplement, la place de la question de l’équilibre dans le débat public, influencent largement l’équilibre que l’on vit ensuite à un niveau individuel.


          


        


        Le sujet de l’équilibre ne peut se traiter qu’en prenant en compte tous les étages du mille-feuille, sous peine de proposer des solutions simplistes, partielles, ou ne faisant porter la responsabilité de l’équilibre que sur les épaules individuelles ou familiales. Le type de solutions qui conduisent ma cliente à me dire, lasse, qu’elle en a marre d’entendre que « c’est possible ».
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        Cette cliente en a marre, et je la comprends.


        Alors qu’elle était au départ une invitation à investir tous les domaines de sa vie, la question de l’équilibre entre la vie personnelle et professionnelle est devenue une injonction de plus, quelque chose de plus à réussir, une case de plus à cocher dans la longue liste des tâches à accomplir chaque jour, chaque semaine, chaque mois. Une question qui met la pression, plutôt qu’elle n’en enlève.


        L’invitation de ce livre est toute autre. En six ans d’explorations du sujet, j’ai échangé avec des milliers de personnes : auditeurs et auditrices, lecteurs et lectrices de mes lettres et articles, clients et clientes en coaching, dirigeants et dirigeantes et managers qui me font confiance pour les guider et les conseiller, ainsi que leurs équipes. Ces personnes m’ont confié leurs difficultés, mais aussi leurs désirs.


        En les écoutant, en continuant mes recherches sur le sujet, plusieurs convictions se sont forgées et servent de fil rouge à ce livre.


        La première, c’est que l’aspiration à l’équilibre est fondamentale, légitime et beaucoup plus universelle qu’on ne le croit (j’y reviendrai dans la première partie). Le sujet n’a rien d’un effet de mode, ou d’une lubie de la jeune génération, c’est un sujet profond, qui mérite que l’on s’y intéresse avec beaucoup de sérieux. Or c’est aussi un sujet sur lequel la plupart des personnes avec qui j’échange ont le sentiment d’échouer, de ne pas y arriver. Ma conviction est la suivante : si autant de personnes se sentent en échec, ce n’est pas qu’elles le sont, mais qu’il y a un problème avec la définition de ce après quoi l’on court. Baisser la barre des exigences est essentiel (pour reprendre la formule si juste d’Agnès Labbé1), en commençant par affiner ce que l’on entend réellement par le mot équilibre. Tant que nous le présenterons comme le Saint Graal, personne n’y arrivera. Pour trouver des solutions, il faut arrêter de se focaliser sur le terme et s’intéresser aux besoins derrière le mot. Ce sera tout l’objet du livre.


        La deuxième conviction, c’est que le sujet doit inviter à des allers-retours permanents entre l’individuel et le collectif. Entre la définition de vos priorités, l’évaluation de vos ressources (pas uniquement le temps !), la prise en compte de vos valeurs… et celles des autres. Nous faisons tous et toutes partie de collectifs, de systèmes, et nous devons en tenir compte. L’autre image souvent utilisée pour représenter l’équilibre, c’est celle du funambule, seul sur son fil. Ici, vous l’avez vu en couverture, il a des camarades pour avancer.


        Pour ce qui est de la troisième conviction, plutôt que de vous en parler, je vais vous la faire expérimenter, en vous demandant de vous mettre debout. (Allez-y, jouez le jeu !)


        Levez une jambe, pour vous retrouver sur un pied. En équilibre. Qu’est-ce qui se passe ? Ça tangue, vous êtes déstabilisé, peut-être vous rattrapez-vous à un meuble, peut-être reposez-vous votre pied pour retrouver de la stabilité. Tous vos muscles, tendons et ligaments de la jambe sont sollicités pour compenser. Vous êtes ici en équilibre au sens physiologique du terme, et c’est avec cette signification-là que le mot « équilibre » prend tout son sens. Pas une image figée, inatteignable, mais quelque chose de dynamique, de mouvant, en perpétuel réajustement. C’est à cette définition-là que le mot équilibre renverra dans ce livre.
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        Maintenant que nous avons posé les bases, quelques précisions pour vous permettre de naviguer avec fluidité dans votre lecture.


        Cet ouvrage est construit en cinq grands chapitres :


        

          	

            Dans le premier, je vous propose de comprendre ce qui fait la spécificité, aujourd’hui, au milieu des années 2020, du sujet de l’équilibre. S’il se pose depuis plusieurs décennies, en particulier aux femmes, il a énormément muté ces dernières années. Je vous proposerai de comprendre ici ce qui explique notre obsession contemporaine du sujet, ce qui fait que nous en parlons tellement plus en 2025 qu’en 2014. Cette partie est une sorte d’introduction détaillée à ce que je vous présenterai ensuite, elle vous permettra de mieux comprendre que ce qui se joue pour vous, quelles que soient vos circonstances de vie, se joue aussi pour les autres.


          


          	

            Dans les quatre chapitres qui suivent, je vous embarque dans une exploration des quatre grands besoins que j’ai identifiés derrière le souhait de mieux équilibrer vie pro et vie perso. Certains vous paraîtront évidents (par exemple, la volonté de pouvoir choisir la place qu’occupe le travail au sein de la vie), d’autres un peu moins peut-être (le besoin d’alignement, la capacité à mieux vivre les moments de déséquilibre ou encore le besoin de mieux se relier aux autres).


          


        


        J’ai écrit avec la volonté que ce livre vous soit utile. En le construisant, en l’étoffant, je pensais à mes clients, à mes invités du podcast… et aussi à la directrice marketing et jeune mère que j’étais et que vous avez rencontrée au début.


        Mon ambition est :


        

          	

            qu’il vous aide à prendre du recul sur le sujet et à réfléchir de manière approfondie à ce que tout cela signifie pour vous – vous y trouverez donc quelques chiffres, des études scientifiques, tout comme des exercices aussi ludiques que puissants ;


          


          	

            qu’il soit votre guide pour une introspection et une mise en action – j’aime vous faire cogiter, mais le but est qu’il vous serve, concrètement, à avancer vers l’équilibre qui vous convient, en prenant des décisions, en mettant en place de nouvelles choses, à votre service ;


          


          	

            qu’il soit le support de meilleures conversations avec vous-même et avec les autres – je le répéterai tout au long de l’ouvrage, l’équilibre est autant un sujet individuel que collectif.


          


        


        Avant de vous laisser y plonger, un dernier mot sur la manière dont vous pouvez le lire :


        

          	

            Seul, bien sûr, mais pourquoi pas en couple, avec un ou une amie, ou en abordant certaines des questions avec votre équipe au travail ?


          


          	

            Dans l’ordre, dans son intégralité ou en allant directement à la partie qui vous semble la plus en lien avec votre besoin du moment. Dans tous les cas, je vous conseille de passer par la première partie pour vous rendre compte d’une chose très importante : vous n’êtes pas seul dans vos questionnements.


          


          	

            En faisant les exercices et en répondant aux questions directement dans le livre (vous y trouverez de nombreux emplacements pour les notes) ou en y consacrant un beau carnet, que vous aurez plaisir à utiliser pour recueillir le fruit de vos réflexions, vos prises de décisions et mises en action.


          


        


        C’est un livre à lire avec un crayon à la main.


        Et si vous en terminez la lecture en gardant ne serait-ce qu’une idée, qui vous accompagne au quotidien et rende les choses plus claires ou légères pour vous, alors le pari sera gagné.


        À vous de jouer maintenant.


        Bonne lecture, chères et chers équilibristes,


      


      



    Sandra


  









  


  Chapitre 1


  L’équilibre pro-perso, une obsession contemporaine


  

    À chaque fois que je rencontre quelqu’un, que j’explique que je travaille sur le sujet de l’équilibre vie pro-vie perso, j’entends immanquablement la même réaction : « Ah oui, c’est un sujet d’actualité, vraiment important, qui nous concerne tous. » C’est vrai, c’est un sujet dont on parle beaucoup aujourd’hui. C’est vrai, il concerne tout le monde. Et c’est vrai aussi que son sens a beaucoup évolué ces dernières années.


    D’où vient cette obsession contemporaine de l’équilibre ? De quoi est-elle l’expression ? Et surtout, comment expliquer qu’un sujet, qui peut avoir autant de sens différents, anime autant de personnes dès qu’on le lance ?


    Dans ce chapitre, nous allons poser le sujet de l’équilibre vie pro-vie perso, pour pouvoir ensuite proposer des pistes qui vous aideront.


    On y va ?


    

      
[image: ] Un concept récent dans l’histoire de l’humanité


      « Ce n’est vraiment pas un sujet nouveau. Je me souviens de ma mère qui me parlait déjà d’équilibre quand j’étais petite. Elle avait un poste prenant d’enseignante à la fac, et gérait la maison bien plus que mon père. Elle tenait à garder des temps pour elle, avec ses amies, et me répétait souvent que cet équilibre était la clé pour elle. » me confiait récemment une amie, née à la fin des années 1970.


      De quoi parlait sa mère dans les années 1980 ? Et que vit cette amie aujourd’hui ?


      C’est ici que commence notre plongée dans le sujet de l’équilibre vie pro-vie perso. Pour comprendre ce dont nous parlons aujourd’hui, pour saisir tout l’enjeu du sujet, nous devons démarrer par un saut dans l’Histoire, et nous rendre compte à quel point le sujet est récent à l’échelle de l’histoire de l’humanité. Parler de « pro » et de « perso », distinguer ces deux sphères, tout cela n’a de sens que depuis relativement peu de temps dans l’histoire de l’Homme.


      

        De la préhistoire à la révolution industrielle


        Remontons le temps…


        Tout autour du globe, les chasseurs-cueilleurs-pêcheurs, les populations nomades, se sont déplacés au gré de leurs trouvailles de nourriture, avant de commencer à se sédentariser progressivement autour de l’an 10 000 avant J.-C. La sédentarisation et la transition vers une économie de production de ressources ont été marquées par la domestication d’espèces végétales et animales, faisant alors coïncider lieu de vie et lieu de labeur.


        C’est la révolution industrielle, dès la fin du XVIIIe siècle, qui a acté la séparation du lieu de travail du lieu de vie domestique. La dimension du temps de travail entre alors en question. C’est au cours du XVIIIe siècle que l’on commence à s’intéresser à la mesure du temps de travail, et à prendre des dispositions pour protéger les enfants, puis les femmes, avec des lois censées limiter leur durée quotidienne de travail à 12 heures2.


        C’est au Royaume-Uni, en 1817, que le producteur et activiste pour les droits du travail gallois Robert Owen a introduit l’idée : « 8 heures de labeur, 8 heures de loisirs, 8 heures de repos. » Mais l’idée n’a pas pris tout de suite en Europe : le travail fatiguait, le travail usait les corps et les esprits, et dans les années 1880 le mot « surmenage » est apparu dans les pays d’Europe du Nord-Ouest.


      


      


        L’entrée massive des femmes dans le monde du travail


        Voilà déjà des éléments sur la dimension temporelle du travail et de sa place dans la vie – dimension importante, évidemment, nous y reviendrons tout au long de ce livre. Mais ce ne doit pas être la seule pour aborder le sujet. La dimension du genre est, elle aussi, primordiale.


        Preuve en est l’origine de l’expression « équilibre vie pro-vie perso », qui n’a fait son apparition qu’à la fin des années 1970 au Royaume-Uni et dans les années 1980 aux États-Unis, dans le contexte des luttes pour les droits des femmes. Car si les femmes ont toujours travaillé, que ce soit aux champs, dans les fermes ou dans les usines, la révolution industrielle avait aussi eu pour effet de répartir les tâches entre les sexes. Les épouses avaient le rôle, en plus de leur travail (ni rémunéré ni reconnu dans bien des cas), de veiller à l’éducation et au soin des enfants, de leur mari et à la tenue de leur foyer. Ce n’est qu’en 1907 que les femmes mariées ont pu librement disposer de leur salaire, et en 1909 que le congé maternité – non rémunéré – a garanti aux femmes le fait de retrouver leur emploi après leur accouchement. Pendant la Première Guerre mondiale, les femmes ont massivement pris le chemin des usines, pour compenser le départ des hommes mobilisés sur le front. Même mouvement pendant la Seconde Guerre mondiale, pendant laquelle les femmes constituaient une force vive de la résistance : elles sont estimées à 12 à 25 % des personnes dans les mouvements de la résistance française3, chiffre difficile à affiner puisque les femmes avaient moins tendance à revendiquer leurs actions, et n’ont été considérées comme des citoyennes à part entière qu’à partir du 21 avril 1944 lorsqu’elles ont obtenu le droit de vote.


        

          INFO EN +


          

            Cette séparation genrée des rôles a été la norme jusque dans les années 1970, où les femmes ont massivement pris leur place dans le travail tertiaire4. Elles étaient 40 % à travailler dans les années 1940, 50 % dans les années 19705, et 84 % en 20226.


          


        


        La question de la « conciliation7 », autre mot pour évoquer la notion d’équilibre, s’est alors posée sérieusement, et ouvertement. Car si les femmes ont quitté le foyer pour aller travailler, personne ne les a remplacées pour reprendre les tâches qu’elles assumaient jusque-là à temps plein.


        C’est cet héritage qui reste encore présent aujourd’hui, puisque les normes du monde du travail ont été pensées pour un monde impliquant une séparation genrée des tâches : couples hétérosexuels mariés, avec l’homme au travail, et la femme à l’intendance.


        Cet extrait de Family Doctor Magazine, magazine édité dans les années 1950 et 1960 par la British Medical Association, résume très bien ce paradigme8 : « Les maris qui réussissent le mieux sont ceux qui atteignent un équilibre qui les satisfait personnellement entre la maison et le travail. Les épouses jouent un rôle de premier plan dans l’atteinte de cet équilibre. » (Family Doctor, Housewife Special Issue, 1961).


        Ces normes dans le monde du travail ont été pensées pour ce que l’enseignante-chercheuse Joan Williams a appelé le « travailleur idéal » : un homme, travaillant sans interruption toute sa carrière, sans être impacté par la moindre responsabilité extraprofessionnelle. Ce travailleur est estimé toujours disponible pour son employeur, prêt à voyager, à déménager, à répondre aux demandes qui lui sont faites à tout moment. Ce sont ces normes – bien souvent implicites, mais parfois plus clairement exprimées – qui conduisent au présentéisme, à l’idée qu’il faut prouver son engagement par une disponibilité permanente pour son employeur.


        On comprend donc le contexte dans lequel est née l’expression « équilibre vie professionnelle vie personnelle ». Les femmes, dont l’on attendait qu’elles travaillent comme si elles n’avaient pas d’enfants, et qu’elles élèvent leurs enfants comme si elles n’avaient pas de travail, ont fait les premières les frais de ce modèle inadapté aux évolutions de la société. Double charge mentale, double journée, les femmes ont commencé à dénoncer les injonctions et attentes contradictoires pesant sur elles en réclamant des solutions sociétales, au-delà de leurs « bricolages » individuels : garde de jeunes enfants, meilleur congé maternité, congé paternité, etc.


      


      

        Une période de transition historique


        Cette idée que l’on peut « tout avoir » (have it all) – une vie familiale, une vie professionnelle, une vie d’engagements associatifs, etc. – a été remise en question dès les années 1980. Et cette remise en question est, elle aussi, largement genrée, encore aujourd’hui : d’après le Haut Conseil à l’Égalité, en 2024, 34 % des femmes (+7 % vs 2023) et 42 % des hommes considèrent qu’il est normal que les femmes s’arrêtent de travailler pour s’occuper de leurs enfants9…


        Les représentations genrées des rôles et places des femmes et des hommes ont la vie dure, et les avancées sont lentes. Lentes, mais bien réelles, comme nous le rappelle Jerry Hyde10, un de mes invités dans Les Équilibristes.


        Jerry anime des groupes de parole pour hommes depuis près de 30 ans, et est le co-réalisateur, avec Mai Hua, du magnifique documentaire Make me a man. Une de ses analyses sur les transformations des structures familiales est particulièrement intéressante pour intégrer l’expression « équilibre vie pro-vie perso » dans une perspective historique (et normaliser, aussi, la complexité du sujet) :


        

          

            « Il y a des changements qui prennent du temps. Et je pense que les changements du siècle dernier, sur le plan social, ont permis aux gens de s’émanciper de toutes sortes de façons, en leur donnant une plus grande liberté de choix, signifiant que nous pouvons aujourd’hui faire carrière. Alors que je ne sais pas si ma mère aurait pu, aurait voulu faire carrière. Elle est restée à la maison, et je ne sais pas si elle aurait vraiment eu l’opportunité que mes filles, je l’espère, auront. Je ne dis absolument pas qu’il faut revenir en arrière. Mais je pense que nous devons reconnaître que, dans ces grands changements, il faut un certain temps pour rattraper les évolutions.


            Aujourd’hui, en règle générale, on n’a pas le choix. Les deux parents sont économiquement obligés d’aller travailler. […] Je ne parle même pas du genre dans cette situation. Je parle simplement de la situation dans laquelle les deux parents sont obligés de travailler, ce qui signifie qu’ils doivent travailler encore plus dur pour payer et confier les enfants à des services de garde dès la fin de leur congé de maternité, quel qu’il soit. Je pense donc que nous vivons une période très intéressante en termes de familles, de parentalité et de relations. Je ne pense pas que ce soit une coïncidence si les taux de divorce sont si élevés. Je pense que la pression qui pèse sur la cellule familiale d’origine est presque insoutenable. Et je ne pense pas que nous nous soyons encore adaptés pour créer une nouvelle forme de famille et de répartition des tâches, si tant est que cela puisse exister. […]


            L’ancien modèle de la famille nucléaire est maintenant dépassé. Et nous sommes dans une phase intermédiaire où nous essayons de comprendre : comment faire ? Comment fournir toutes ces choses qui sont maintenant attendues de nous ? […] Je pense qu’il faudra encore 100 ou 200 ans avant que nous nous installions, avant que la poussière ne retombe de ce cataclysme. J’hésite à le dire parce que je ne veux pas passer pour un type rétro qui dit qu’il faut que les femmes reviennent à la cuisine. Ce n’est pas du tout ce dont je parle. Mais nous ne nous sommes pas encore installés dans une nouvelle voie qui fonctionne pour les gens. Les gens pensent qu’ils échouent. Je ne pense pas qu’il s’agisse d’un échec personnel. Je pense que nous sommes en transition et que les transitions sont très difficiles. »


          


        


        

          Quel soulagement de poser les choses ainsi !


          L’analyse de Jerry est passionnante, et son interview complète est à écouter ici (en anglais) :


        


        

          [image: QR code]


          http://lienmini.fr/628425-01


        


      


    


    

    

      
[image: ] Un sens nouveau


      Si la question de l’équilibre vie pro-vie perso est née des questionnements autour du temps de travail et de l’intégration des femmes dans le marché du travail, le réduire à ces dimensions serait passer à côté du sujet qui a tant évolué ces dernières années.


      Si l’on repense à cette amie dont je vous parlais au tout début de ce chapitre, le vécu de sa mère s’inscrivait bien dans ces luttes pour les droits des femmes, pour la reconnaissance des responsabilités extraprofessionnelles pesant plus fortement sur les femmes et impactant donc leur vécu, au travail et en dehors. Mais le vécu de mon amie, et le sens qu’elle donne à la question de l’équilibre, va bien au-delà de celui évoqué par sa mère. C’est certainement vrai pour vous qui lisez aussi.


      La question de l’équilibre vie pro-vie perso des collaborateurs et collaboratrices a pris beaucoup d’ampleur ces dernières années, et c’est peu de le dire. Je me souviens du début de mon podcast, Les Équilibristes, et de mes premiers « pitchs » du projet à des dirigeants. Leur réaction : des yeux écarquillés, et une question « Pourquoi donc devrions-nous nous intéresser à ce que veulent les collaborateurs ? C’est à eux de s’adapter ! » Nous étions fin 2018. Un peu plus d’un an avant la pandémie de la Covid-19 qui a sorti le sujet de l’équilibre de la sphère intime pour le mettre sur le devant de la scène et au cœur des réflexions individuelles et organisationnelles.


      Aujourd’hui, il est bien mieux admis qu’un collaborateur épanoui, pris en compte par son employeur, est aussi plus performant11. Nous aurons largement l’occasion d’y revenir au chapitre 3 de cet ouvrage.


      Pour l’heure, je voudrais insister sur ceci : le sujet de l’équilibre vie pro-vie perso est un sujet mille-feuilles, avec des composantes individuelles, intimes, familiales, organisationnelles, politiques, sociétales. Ces quinze dernières années ont renforcé cette réalité.


      Il n’y a pas de consensus sur la définition de l’équilibre vie pro-vie perso, mais sur la base de la littérature et des attentes des collaborateurs et collaboratrices (que nous explorerons tout au long de cet ouvrage), nous pouvons en déterminer les fondements suivants :


      

        	

          le fait de pouvoir accorder les ressources (énergie, temps, disponibilité mentale et financière) que l’on souhaite aux différents domaines de vie qui comptent pour soi ;


        


        	

          la minimisation des frictions entre les différents domaines de vie ;


        


        	

          le fait de pouvoir naviguer d’un domaine à l’autre sans stress excessif, avec le plus de sérénité possible.


        


      


      Il y a des facteurs impactants évidents – comme le développement massif du télétravail depuis la Covid – et d’autres qui le sont un peu moins. Regardons-les de plus près ensemble pour comprendre de quoi nous parlons exactement, où sont les attentes, et donc les leviers que nous avons à notre disposition, individuellement et collectivement.


      

        Des avancées technologiques à l’impact fort sur la sensation d’équilibre


        Est-ce que vous savez dater le lancement du premier smartphone ?


        Si l’on exclut l’IBM Simon, commercialisé en 1994 (allez jeter un œil à la photo, elle vous fera sourire !), c’est l’iPhone, lancé en 2007, qui a fait entrer l’humanité dans l’ère de l’accès sans limite à Internet et toutes ses possibilités de connexion. C’est très récent ! Cette ère a beau être synonyme de progrès – c’est sans conteste – elle signe aussi l’apparition de sujets bien nouveaux pour les humains. Je me souviens de mon premier smartphone, acheté en 2012, et de la sensation d’exaltation qui a accompagné cette acquisition : je pouvais alors consulter les horaires de cinéma depuis mon téléphone, sans avoir à être devant mon ordinateur de la maison ! Quelle liberté ! Pour vous, ce n’étaient peut-être pas les horaires de cinéma, mais vous rappelez-vous ces sensations au début de l’ère des smartphones ? Quelques années après, le sentiment d’exaltation a laissé la place à un sentiment d’enchaînement.


        

          INFO EN +


          

            En 2022, 87 % des Français avaient un smartphone12, et passaient 32 heures par semaine devant un écran. 31 % des Français ressentaient une sensation de manque d’Internet dès le réveil (le fameux réflexe de « dégainer » son téléphone aussitôt les yeux ouverts), et ce chiffre montait à 80 % au bout de trois jours sans accès à Internet.


            Sur le site gouvernemental de la MILDECA (Mission Interministérielle de Lutte contre les Drogues et les Conduites Addictives), on peut lire les chiffres suivants13 concernant nos usages numériques :


            

              	

                24 % des Français consomment plus de confiseries, sodas et snacks pendant leurs activités numériques ;


              


              	

                78 % des cadres consultent leurs communications professionnelles pendant les vacances et les week-ends.


              


            


          


        


        Que l’on parle d’addiction ou non, la réalité vécue est bel et bien problématique : nous avons aujourd’hui à faire à des outils numériques aux propriétés addictives, conçus pour attirer notre attention et la garder, contre lesquels la lutte demande une vigilance de tous les instants.


        Ce que je constate, en travaillant avec mes clients et clientes et en échangeant avec mes auditeurs et auditrices, c’est l’impact concret de cette réalité numérique.


        Nos outils nous confrontent à nos capacités limitées d’êtres humains, en les dépassant largement. Il est tout à fait possible de programmer 20 réunions dans une journée, grâce aux outils de planification tels que Outlook, Google Agenda, etc. Il est techniquement possible d’envoyer des centaines d’e-mails par jour. Il est possible d’être connecté à des milliers de personnes via les réseaux sociaux. Il n’est en revanche pas possible de traiter tout cela, avec un cerveau et un corps humain. Essayez d’enchaîner 20 réunions dans une journée, et voyez comment vous vous sentez. Essayez de répondre à 200 e-mails, en délivrant aussi votre travail de fond. Essayez de maintenir un lien de qualité avec 5 000 personnes. Nous ne le pouvons tout simplement pas. Ce décalage entre ce que les outils semblent rendre possible et la réalité de notre condition humaine, empreinte de limites physiologiques et cognitives, est la cause de beaucoup de frustration et nourrit ce sentiment de « ne pas y arriver ».


        Dans le même temps, ces outils amplifient nos désirs, nous donnant accès à des options infinies (et ils sont bien conçus pour connaître nos goûts et nous cibler de propositions qui ont toutes les chances de nous plaire). The sky is the limit, ou plutôt there are no limits14. Nous reviendrons à cette question des limites dans les chapitres 3 et 4.


        En lien avec ceci, nos outils numériques créent un sentiment d’accélération du temps et activent notre impatience. Puisque je peux recevoir une commande à mon domicile en moins d’une heure, il est devenu inacceptable d’attendre pour des choses qui pourtant prennent du temps. Le phénomène d’adaptation hédonique15 nous fait tenir pour acquis des situations ou choses qui semblaient inaccessibles ou extraordinaires il y a encore peu de temps. Nous nous habituons vite aux améliorations (qui peuvent ne pas en être d’ailleurs, nous pourrions débattre longuement de ce qui constitue « le progrès »). J’ai ri en écoutant un comique américain qui parlait, en 200816, d’un voyage en avion où il avait pu bénéficier des premières connexions Internet à haute altitude. Lui et son voisin de siège s’extasiaient de cette prouesse, surfaient sur Internet avec délice, avant que la connexion ne soit interrompue et que son voisin jette les bras en l’air en s’exclamant, très agacé, This is bullshit! Alors que deux minutes avant, il n’en revenait pas d’avoir cette possibilité technologique, elle était aussitôt devenue un attendu. Une situation qui peut sembler bien familière…


        Dernier impact des outils numériques, bien plus évident celui-ci, c’est le brouillage des frontières naturelles d’espace et de temps entre les différentes sphères de nos vies, rendant la coupure beaucoup plus difficile. Je rentrerai dans le détail au chapitre 2.


      


      

        L’impact des réseaux sociaux


        Le deuxième facteur qui influe sur la sensation d’équilibre peut paraître anecdotique, mais, d’après ce que je vois en travaillant avec mes clientes et clients, il est en réalité très fort : l’impact des réseaux sociaux sur notre idée de ce qui est « normal ».


        

          INFO EN +


          

            60 % de la population française utilise les réseaux sociaux au moins une fois par jour17. Le temps passé à surfer sur les réseaux sociaux chaque jour varie grandement selon les âges : 1 h 42 pour les 11 à 14 ans (!!), 2 h 19 pour les 15 à 24 ans, 1 h 03 pour les 25 à 49 ans, 33 minutes pour les 50 à 64 ans et 17 minutes pour les 65 ans et plus18.


            Nous y passons donc beaucoup de temps...


          


        


        Si la comparaison sociale est un instinct humain (nous sommes des êtres fondamentalement grégaires, dont l’acceptation par le groupe conditionne la survie), les réseaux sociaux jouent un rôle d’amplification de cet instinct, et de fragilisation de l’image de soi par « comparaisonite ». Bombardés d’images soigneusement sélectionnées par nos contacts pour illustrer leur réussite, leur bonheur, leurs compétences, nous sommes en permanence renvoyés au sentiment de faire moins bien, ou pire encore, d’être moins bien. Sur les sujets d’équilibre, c’est particulièrement fort : puisque tout le monde (en tout cas, tous ceux que je vois) cuisine maison, a des promotions au travail, fait du sport et sort dîner en couple chaque semaine, le fait que je n’y arrive pas est vécu comme un échec personnel. « Nous comparons nos coulisses à leurs scènes de théâtre » est une phrase que j’ai entendue il y a quelques années, et qui aide bien, je trouve, à remettre les choses à leur place.


        La puissance des injonctions, contradictoires, s’en trouve renforcée : la « parentalité positive », aux nombreux adeptes et experts auto-proclamés sur les réseaux sociaux, a notamment contribué à véhiculer des idéaux de parentalité présentée comme plus vertueuse, mais très difficiles à tenir19, en particulier pour les parents qui travaillent par ailleurs20. Un des retours que j’entends le plus dans mes accompagnements en groupe est : « Ça fait du bien de se sentir moins seul. » Ce sentiment de solitude traduit l’impression que « tout le monde » a compris comment « atteindre l’équilibre ». Tout le monde sauf soi. Cette question, « Mais comment font les autres ?21 », est une question non avouée (et souvent vécue comme honteuse) mais au cœur de beaucoup des demandes d’accompagnement que je reçois.


        

          Nous comparons nos coulisses à leurs scènes de théâtre.


        


        Tout ceci nourrit ce que l’on appelle « l’erreur d’arrivée22 », ce biais de jugement qui nous fait croire que lorsque nous aurons atteint tel ou tel objectif (lorsque nous aurons fini ce gros dossier qui prend toutes nos soirées, lorsque nos enfants auront un peu grandi, lorsque nous aurons changé de travail…) alors nous pourrons « atteindre l’équilibre ».


        Cet effet, couplé à la tendance des quick wins (« Comment atteindre l’équilibre en 5 étapes/en 3 semaines ? ») a un puissant effet décourageant.


        

          À VOUS !


          L’équilibre, pour moi, c’est...


          

            Si vous lisez ce livre, c’est que la question de l’équilibre vie pro-vie perso vous taraude… Au fond, qu’est-ce que vous vous racontez au sujet de votre équilibre ?


            Amusez-vous à compléter cette phrase : « J’aurai atteint l’équilibre quand… »


             


            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


             


            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


             


            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


             


            Gardez votre réponse précieusement, nous aurons l’occasion d’y revenir dans les chapitres qui suivent.


          


        


      


      

        La Covid comme révélateur


        La Covid a accéléré de manière fulgurante l’adoption du télétravail, essentiellement pour les métiers d’encadrement. En janvier 2021, 27 % des salariés le pratiquaient, contre 4 % en 201923, et ce chiffre a augmenté à 33 % en 202424. L’impact du télétravail sur l’équilibre vie pro-vie perso est difficile à trancher. Les études documentent autant d’effets bénéfiques (gains en temps de trajet, meilleur sentiment de conciliation) que de risques (isolement, journées de travail à rallonge, sédentarité accrue). Nous proposerons dans ce livre des solutions à certains des risques évoqués.


        La Covid a aussi eu cet effet bénéfique important de mettre sur la table des sujets de discussion jusque-là réservés à l’intimité. Les Français sont particulièrement pudiques sur leurs circonstances personnelles par rapport à d’autres cultures, et des sujets, comme la prise en compte de la parentalité et de l’aidance, ont littéralement décollé depuis que les réunions visio ont donné à voir aux organisations les coulisses de la vie de leurs collaborateurs. Impossible de cacher les enfants et difficile de ne pas évoquer les heures passées à s’occuper d’un proche malade lorsque les réunions professionnelles se tiennent depuis le domicile. Un pas de plus dans la réalisation que le « travailleur idéal » n’existe plus, que les responsabilités sont nombreuses en dehors de la sphère professionnelle, et que celles-ci peuvent impacter la disponibilité et le travail des collaborateurs et collaboratrices25. La porosité des sphères de vie est devenue une évidence, et c’est une excellente nouvelle pour les 11 millions d’aidants en France, dont la moitié serait en activité professionnelle26, et pour les 90 % de salariés qui sont également parents27.


        La période des confinements a aussi eu un fort impact sur le rapport au travail des Françaises et Français (et dans le monde entier en réalité). À la sortie de la Covid, de nombreux mots ont fait le buzz pour décrire ces changements.


        

          	

            On a parlé de quiet quitting, pour décrire les collaborateurs et collaboratrices qui avaient fait le choix de s’en tenir à leur fiche de poste et d’arrêter de faire les efforts en plus, souvent sans contrepartie, qu’attendaient leurs employeurs.


          


          	

            On a parlé de Great Resignation, cette vague de démissions post-confinement (2,7 % des travailleurs du secteur privé en 2022, le taux le plus élevé depuis 200828).


          


          	

            On a aussi affirmé – à tort – que les jeunes « ne voulaient plus travailler29 ». Les études confirment que le rapport au travail a changé, mais pas uniquement chez les jeunes : alors qu’en 1990, 92 % des Français considéraient le travail comme « important » dans leur vie, et 60 % comme « très important », en 2022, ils n’étaient plus que 82 % à le trouver important, et 24 % à l’estimer « très important30 ».


          


        


        Le rapport au travail des Français a bien des particularités, que résume Alain d’Iribarne, sociologue du travail, économiste, directeur de recherche au CNRS et président du conseil scientifique d’Actineo (Observatoire de la qualité de vie au bureau) qui publie tous les deux ans depuis 2011 un « Baromètre sur les modes de vie des Français au travail » :


        

          

            « Pour les Français, ce qui compte, c’est le travail bien fait selon les règles de l’art. Encore mieux, ils demandent de pouvoir s’épanouir dans leur travail en travaillant en confiance avec leurs collègues mais aussi avec leurs chefs. Et il leur reste une dernière exigence ; celle que leur travail ait du sens. Cependant, il y a un problème dans la mesure où le sens de son travail dépend beaucoup du sens que chacun est capable de lui donner. Il en résulte qu’il peut exister pour chacun un cercle vicieux : moins il trouve que son travail a de sens et plus il se sent mal dans sa peau suivant une spirale dépressionnaire.


             


            De façon plus classique, un travail de qualité est aussi un travail où celui qui travaille n’a pas tout le temps la pression d’un chef ou d’une cadence, sans aucun moment de répit dans toute la journée. Et c’est également un travail sans horaires décalés qui viennent perturber la vie de famille. Et peut-être, surtout, un travail dont ils peuvent être fiers car, d’une certaine façon, c’est la fierté qui les soutient et qui les motive31. »


          


        


        La dernière étude Gallup sur l’expérience des collaborateurs dans le monde (« State of the Global Workplace: 2024 Report32 »), place la France en dernière position en Europe en termes d’engagement : seuls 7 % des collaborateurs et collaboratrices se déclarent engagés. S’il y a bien un bouleversement de l’engagement, il ne concerne visiblement pas que les « jeunes ».


        Enfin, la Covid a eu un impact dont on parle moins, mais dont l’évocation fera sûrement écho à des situations que vous vivez : l’affaiblissement de nos muscles sociaux et l’augmentation du sentiment de solitude33. En 2023, le ministre de la Santé américain, Dr Vivek Murthy, introduisait le terme « épidémie de solitude34 » pour parler de l’impact sur la santé de l’isolement vécu par ses concitoyens, accentué par la pandémie et les confinements. Une étude de l’institut Gallup, menée en 2023 dans 142 pays à travers le monde auprès de personnes âgées de 15 ans et plus, a mis en évidence le chiffre suivant35 : 24 % des personnes disaient se sentir plutôt ou très seules, les taux les plus élevés se situant dans la population âgée de 15 à 29 ans. L’impact sur la santé, en particulier mentale, est non négligeable, et fréquemment comparé au fait de fumer 15 cigarettes par jour : +50 % de risque de démence, +30 % de risque de maladies cardiovasculaires. Mais aussi risque plus élevé de quitter le système scolaire, de se sentir en échec au travail, de se désinsérer socialement. Les liens humains de qualité sont une composante essentielle de la santé humaine. Fin 2023, l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) a lancé une nouvelle commission pour s’emparer du problème de l’isolement et de la solitude, considéré comme une menace majeure sur la santé36.


        Tous ces phénomènes sont importants à avoir à l’esprit car ils ont un impact sur la sensation d’équilibre qui nous intéresse dans cet ouvrage. Le sentiment de « ne pas y arriver », d’être en déséquilibre permanent, alors que l’on s’imagine que tous les autres s’en sortent très bien, est nourri par tous ces phénomènes que je viens de détailler.


        Pendant la Covid, et à sa sortie immédiate, beaucoup rêvaient d’un nouveau modèle, d’une prise de conscience durable autour de nouvelles pratiques de travail, plus respectueuses de l’humain.


        Or la réalité de la vie professionnelle n’est, pour beaucoup, pas (encore ?) à la hauteur de ces espoirs.


      


      


        L’explosion de la souffrance au travail


        Difficile d’écrire un livre sur l’équilibre vie pro-vie perso sans l’ancrer dans le contexte de la souffrance au travail. Et même si les chapitres suivants s’intéresseront à des pistes individuelles et collectives pour nourrir l’équilibre, et la sensation d’équilibre, ces pistes doivent être proposées dans le contexte du vécu professionnel au moment de la parution de ce livre. Ni baguette magique, ni incantations, ni renoncement face à ce constat.


        

          INFO EN +


          

            Les chiffres sur la santé mentale au travail sont inquiétants. D’après le 12e baromètre OpinionWay en partenariat avec Empreinte Humaine37, paru fin décembre 2023 :


            

              	

                48 % des salariés sont en détresse psychologique (en hausse de 4 points par rapport à février 2023) ;


              


              	

                17 % de manière très élevée ;


              


              	

                et 7 personnes sur 10 attribuent leur mal-être au travail.


              


            


            La santé mentale des Français ne cesse de se dégrader depuis la pandémie : 27 % des salariés ont eu recours à l’arrêt maladie en 2023, dont 20 % pour « récupérer psychologiquement d’un travail trop intense » et 17 % pour « démotivation ».


          


        


        Comme dans les enquêtes sur la solitude, ce sont les jeunes de moins de 29 ans et les plus de 60 ans qui sont en plus grande souffrance. Christophe Nguyen, fondateur d’Empreinte Humaine, et expert du Lab de Welcome to the Jungle38 commente : « La question de l’intensité de la charge de travail et de la qualité de vie et santé au travail est au cœur des raisons de l’absentéisme39. » Le télétravail accentue la détresse psychologique, présente à 47 % chez les télétravailleurs à 100 %, contre 30 % pour les personnes qui se rendent au bureau.


        Osons employer le mot : burn-out. L’OMS, sans le reconnaître comme maladie professionnelle, le définit comme suit : « L’épuisement professionnel est un syndrome conceptualisé comme résultant d’un stress chronique en milieu de travail qui n’a pas été géré avec succès. » Il est le résultat d’un déséquilibre chronique entre les exigences d’un travail (charge de travail, pression, environnement de travail, etc.) et les ressources pour y répondre (autonomie, relations soutenantes, etc.), et se caractérise par une fatigue extrême, une capacité réduite à la régulation cognitive et émotionnelle, et une distanciation mentale. N’étant pas reconnu comme maladie professionnelle, il n’y a pas de mesure de prévalence qui fasse consensus : les personnes atteintes de burn-out en France sont estimées entre 300 000 et 2,5 millions40.


        Marie Pezé, psychanalyste, docteure en psychologie et fondatrice du réseau Souffrance et travail41, dresse deux constats importants pour notre sujet dans un article paru dans Le Monde 42. Le premier, c’est que le burn-out a changé de visage :


        

          

            « Le burn-out, en 2024, ne se présente pas comme celui décrit par le psychiatre américain Freudenberger dans les années 1970, avec un épuisement moral et physique, un cynisme et un détachement par rapport au travail qu’on adorait. On sait désormais, grâce aux travaux de la Dares [Direction de l’Animation de la Recherche, des Études et des Statistiques] de 2019, que 47 % des salariés sont en souffrance au travail, à cause de “conflits éthiques”. Le terreau du burn-out aujourd’hui n’est pas seulement l’intensification du travail, c’est aussi l’idée de faire du “sale boulot”. Les conditions – manque de temps, de moyens et d’effectifs – ne permettent pas de “bien travailler”. »


          


        


        Le deuxième, c’est que les femmes sont plus touchées que les hommes par le burn-out : « Dans notre pays, les femmes doivent s’adapter à des horaires excessifs, dans une organisation du travail pensée pour les hommes », avec des risques spécifiques pour leur santé cardio-vasculaire, hormonale et gynécologique. Le bulletin épidémiologique de Santé Publique France du 5 mars 202443 pose même un chiffre sur cet écart : la souffrance psychique liée au travail est deux fois plus élevée chez les femmes. Marie Pezé explique :


        

          

            « Dans une organisation du travail mise en place historiquement par des hommes pour le corps des hommes, les femmes doivent tenter de trouver leur place “en contre“. En France, où l’on doit prouver à l’entreprise son engagement par un présentéisme, les femmes sont pénalisées par la double journée, la charge mentale liée à la vie familiale et domestique, toujours invisibilisées. »


          


        


        Parler d’équilibre dans ce contexte, c’est avant tout poser la question de la limite : quand parle-t-on d’équilibre, pour tendre vers le mieux-être ? Et quand parle-t-on, derrière le terme d’équilibre, de santé mentale et de souffrance nécessitant une prise en charge médicale ? C’est une question fondamentale, à laquelle je vous invite à réfléchir pour vous.


        

          Pour vous y aider, le site de Souffrance & Travail, et le « Test du burnout : questionnaire d’auto-évaluation de l’épuisement professionnel » sont des ressources précieuses. Voici le lien pour y accéder simplement.


        


        

          [image: QR code]


          http://lienmini.fr/628425-02


        


        Je souligne à ce propos le travail remarquable fait par l’association L’Burn pour accompagner les femmes victimes de burn-out46.


        Si vous vous reconnaissez dans les descriptions du burn-out, si vous avez un doute, sollicitez l’avis d’un professionnel de santé. La suite de cet ouvrage et les pistes de solutions proposées seront un complément utile à une prise en charge médicale, à laquelle elles ne sauraient néanmoins se substituer.


      


      

        Le contexte écologique et géopolitique


        Je disais plus haut que le sujet était mille-feuilles. Le dernier élément pour expliquer en quoi le sujet de l’équilibre est différent pour nous, en 2025, de ce qu’il était pour nos aînés, et pourquoi il est vécu comme si important, c’est le contexte géopolitique et écologique de ces dernières années. L’actualité de guerres, d’épidémies, est cause d’inquiétude pour 82 % des femmes et 71 % des hommes. Quant aux sujets liés à l’environnement, ils inquiètent 80 % des femmes et 69 % des hommes51.


        La question de l’équilibre est liée à des sujets sociétaux fondamentaux qui ont occupé beaucoup d’espace médiatique et social, et donc cognitif et émotionnel, ces dernières années : la question de l’âge de la retraite (donc de la durée et la place du travail dans la vie), la question de la nécessaire transition écologique, celle de l’inflation subie ces dernières années et celles des fins de mois pour beaucoup de Françaises et Français posent des questions existentielles :


        

          	

            À quoi ai-je envie d’occuper mon temps, si l’avenir est si incertain52 ?


          


          	

            Quelle place dans ma vie pour le travail, aujourd’hui, si je dois travailler jusqu’à 64 ans et au-delà ? Dans quelles conditions ? Comment vais-je « tenir » et sur quoi je peux agir aujourd’hui pour que mon travail soit soutenable dans la durée ?


          


          	

            Comment conjuguer mon besoin de nourrir d’autres dimensions de ma vie, de profiter de mes proches, si je crains pour mes finances ?


          


        


        L’équilibre apparaît alors comme un paradis inaccessible, ou comme un luxe que l’on ne peut pas s’offrir.


        Si ce contexte peut sembler sombre, il est important d’en explorer la variété des dimensions pour poser le sujet dans la réalité du moment, et ne pas risquer de tomber dans les incantations et formules magiques qui ne font qu’accentuer le mal-être, et porter la responsabilité de l’atteinte de l’équilibre sur des efforts, individuels qui plus est.


        Ainsi, si la question de l’équilibre est née avec les revendications des femmes cherchant des solutions à leurs doubles journées, au milieu des années 2020, au moment où paraît ce livre, le sujet de l’équilibre a muté, pour se transformer en une aspiration beaucoup plus universelle et moins genrée. Explorons maintenant cette dimension-là.
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