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À Benjy. Merci pour notre équilibre.
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Je vous écris ces premières lignes de chez moi. Je travaille à l’étage de la maison. Nous sommes le 29 décembre 2014. Mes enfants sont au rez-de-chaussée avec leur père. Je les entends rire, jouer et parfois pleurer. Comme tous les jeunes enfants, ils développent leur immunité, contractent de petites maladies, font leurs dents et se réveillent la nuit. Je m’adapte donc à une vie avec deux enfants qui collaborent assez fréquemment. Les imprévus et le manque de sommeil ont fait partie de mon quotidien ces derniers mois. Cela m’a donné une opportunité : vivre pleinement le défi de concilier exigences privées et projets professionnels. Écrire des conseils et élaborer des techniques, c’est bien. Les tester soi-même à chaque minute, c’est encore mieux…

C’est donc avec joie que je m’assois avec vous pour partager mes acquis de coach et d’être humain. Je me permettrai de vous donner des conseils que vous seuls, en tant qu’experts de votre vie, jugerez bon d’appliquer ou non. Je vous guiderai pour développer vos propres solutions, car elles sont toujours les meilleures. J’ai imaginé des exercices et les questions que je vous poserais si vous étiez là en face de moi, dans une session de coaching.

Je suis heureuse de faire ce bout de chemin avec vous.

D’abord parce qu’écrire est à la fois ma passion et un lieu de vacances. J’aime laisser mes doigts courir sur le clavier et me raconter des histoires que je ne pensais pas connaître. M’extraire de la jungle du quotidien et créer à mon rythme constitue une pause aussi agréable que précieuse.

Ensuite parce que j’en ai besoin. L’année 2014 a été riche en changements. Je peaufine encore cet équilibre entre mes vies privée et professionnelle renouvelées. J’entends un cri d’enfant et je sens un tiraillement : j’ai envie d’être là pour eux et, en même temps, j’ai un besoin profond de rester ici à écrire. J’aspire à dessiner avec vous les contours de cet équilibre qui peut souffrir des ajustements quotidiens parce que la vie est mouvement.

La question de l’équilibre vie privée – vie professionnelle est complexe, car elle dépend d’une multitude d’autres équilibres : l’équilibre entre nos besoins et nos ressources, l’équilibre dans le couple, entre nos ambitions et notre capital temps/énergie, entre les temps pour agir et les temps pour être… Il nous demande de travailler sur plusieurs points : admettre quand l’équilibre est rompu, préserver et canaliser son énergie vers l’essentiel, gérer son temps, connaître ses besoins et ses limites, concrétiser ses rêves, savoir s’offrir des moments de déconnexion et de détente, connaître les bénéfices du bonheur dans sa vie et savoir comment le générer, se connecter à sa valeur personnelle, optimaliser son efficacité, terminer sa journée avec un sentiment de satisfaction, se préserver du stress, dire « bye-bye » à la culpabilité excessive et concilier sereinement (ou le plus sereinement possible) parentalité et activité professionnelle.

Ce livre comprend quatorze chapitres abordant ces différents thèmes. Vous pouvez le lire de bout en bout ou choisir un chapitre en fonction de votre actualité. L’objectif est de toujours agir selon l’énergie, le temps et les capacités du moment sans se culpabiliser de ne pouvoir faire plus.

Je vous souhaite une agréable lecture, et, dès que possible, de concrétiser cet équilibre précieux. Cette alternance entre vie privée et vie professionnelle est une voie royale pour savourer une vie.

Écharpe autour du cou et tisane au miel sur la table, je suis prête à débuter cette aventure avec vous. Un nouveau départ ou une belle transition ? Vive l’équilibre au quotidien !

Et je ferai une pause dans soixante minutes pour aller embrasser les petits…
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Comment concilier les joies d’être un humain, un parent, un compagnon avec celles d’une vie professionnelle ? Comment partager son temps et son énergie entre tous ces moments de vie ? C’est souvent une question de nécessité, de besoins mais aussi de goûts, d’envies et de phases de vie. L’équilibre vie privée – vie professionnelle dépend aussi d’une organisation à plus grande échelle : comment s’organise une famille, une entreprise, une région, un pays2 ou une culture ? Pratiquement tout le monde est confronté à ce défi et à ses éventuelles conséquences négatives : fatigue, stress, culpabilité, sensation de tiraillement entre les différents pôles de sa vie, impression de courir tout le temps, burn-out… Trouver cet équilibre est pourtant indispensable à notre bien-être. Il est le périple essentiel pour savourer toutes les facettes d’une vie, dans le respect de notre être.

Une évolution rapide de la société

L’évolution de notre société a transformé la quête d’équilibre en la rendant plus complexe3. L’omniprésence de la technologie, la poursuite effrénée de rentabilité, la plus grande présence des femmes sur le marché du travail4, la globalisation de celui-ci et l’insécurité de l’emploi ont profondément modifié nos façons de vivre en seulement quelques décennies.

Quand j’observe la relation fusionnelle que certains ont créé avec leur portable ou la profonde fatigue d’une mère qui n’a pas le soutien qu’elle mérite pour mener à bien sa carrière, il me paraît évident que la société n’a pas su s’adapter aux grands changements de ce siècle. Nous avons été heureux de certains progrès, mais nous n’avons pas mené une réflexion suffisante pour faire de ces progrès une réelle avancée. Il n’est pas trop tard mais il est grand temps.

Beaucoup s’épuisent à vivre dans une société à visée court-termiste et dénuée de prise de recul.

La vie professionnelle manque de frontières physiques et temporelles claires. Elles ont été atténuées par la technologie qui permet de garder un pied dans la vie professionnelle quelle que soit l’heure. Le lieu de travail est souvent bruyant. La concurrence et la course à la croissance peuvent pousser à effectuer plus d’heures. Pour tenter de maîtriser l’insécurité sur le marché de l’emploi, certains se montrent de plus en plus flexibles, réduisant les temps de repos et de loisirs. Ces temps vitaux deviennent secondaires ou sont relégués aux oubliettes, faute d’énergie pour initier autre chose que l’allumage de la télévision ou de son portable.

J’observe une tendance à vouloir rentabiliser chaque minute, qu’elle soit dans un temps privé ou professionnel. Comme s’il n’était plus autorisé de perdre son temps, de s’ennuyer. Cette tendance ne se limite d’ailleurs pas au monde des adultes. Le programme extrascolaire de nombreux enfants déborde de cours et d’activités en tout genre. Pourquoi délaisser la richesse des moments de simple présence à la vie ? Je me rappelle de mes étés d’enfant où certaines heures semblaient infinies. Le temps nous appartenait vraiment. L’ennui, le vide permettaient de ralentir le temps et de se le réapproprier, comme si d’un seul coup nous marchions à ses côtés plutôt que de toujours courir derrière lui.

Nous avons profondément besoin d’une alternance entre ces temps d’action et ceux de détente. Cela nous donne les moyens d’être performants, paisibles, créatifs, empathiques, ouverts et motivés. Cette alternance nous permet aussi d’actionner tour à tour la branche sympathique et parasympathique de notre système nerveux autonome. La seconde répare et régénère notre corps quand la première accompagne l’action.

L’hyperconnexion explose les frontières

Il y a quelques années, un cadre me consultait dans le but d’améliorer sa gestion du temps. Lors de la première session, je découvrais qu’il lisait ses e-mails à peu près six ou sept fois par heure, c’est-à-dire au moins toutes les dix minutes. Le temps nécessaire pour consulter ses e-mails et se concentrer à nouveau sur une tâche était approximativement de cinq minutes, sans compter le temps de traitement des e-mails. Dans son cas, ce besoin frénétique de les consulter lui coûterait donc trente minutes par heure et plusieurs heures par jour !

En entendant ces chiffres, il devint blême. Je m’abstins de lui donner le résultat sur une base annuelle. Motivé, il décida de limiter la consultation de ses e-mails à une fois par heure et nous avons travaillé à dégager les obstacles et à mobiliser ses ressources sur ce point et d’autres.

La session suivante, il parut un peu gêné. Nous débriefâmes les premières actions mises en place et l’impact sur son quotidien. Il me confia alors son trouble : « Voilà j’ai essayé de me limiter pour les e-mails, mais j’avoue que, quand je ne peux plus les consulter pendant un certain temps, j’en ai des tremblements et je me sens très stressé… J’ai même parfois des difficultés à respirer et ma vue se trouble. » Je fus sidérée par ce que j’entendis. Nous sommes à l’époque des prémices de l’hyperconnexion (la technologie actuelle n’étant pas encore disponible) et il est possible de créer une dépendance forte à la consultation de ses e-mails sur le lieu de travail. Heureusement pour lui, son réflexe de connexion ne s’était pas étendu en dehors du lieu de travail.

Le GSM, le Smartphone, la tablette, les e-mails et les réseaux sociaux ont fait exploser les frontières temporelles et physiques entre les domaines privé et professionnel5. Désormais, nous pouvons facilement travailler en dehors du lieu et du temps de travail initialement convenu. On assiste à l’apparition de nouvelles normes implicites : beaucoup sont joignables, disponibles ou connectés la majeure partie de la journée avec le sentiment que cela est normal. Nombreux sont ceux qui n’imaginent pas se déconnecter, même en vacances ! Selon des chiffres récents, 51 % des cadres consulteraient leurs e-mails au lit et 93 % des décideurs auraient accédé à leurs données professionnelles en vacances6 ! Les recherches confirment que les employés ambitieux ainsi que ceux fort impliqués dans leur travail sont plus susceptibles d’avoir recours à cette technologie en dehors des heures de travail7.

Lorsque la technologie prend trop de place dans une vie, un sentiment peut croître, celui que chaque minute devrait être rentabilisée. Cela peut générer des réflexions en boucle sur comment mieux faire, plus faire, et éventuellement une culpabilité sourde qui peut grandir avec le temps. Et cela ne concerne plus uniquement la sphère professionnelle mais contamine la sphère privée. La technologie n’est évidemment pas la seule responsable de cette rentabilisation à tout prix, mais elle y contribue en permettant d’être tout le temps disponible pour tout le monde.

Il s’agit de prendre conscience de son caractère potentiellement addictif et de disposer d’un mode d’emploi, si possible personnalisé.

Parce que la difficulté réside là : nous ne pouvons pas exclure la technologie comme on pourrait tenter de le faire avec l’alcool ou les cigarettes. Elle fait partie intégrante du quotidien. Nous ne connaîtrons probablement son impact réel sur l’être humain que dans quelques années, quand nous aurons bénéficié du recul et des recherches dans ce domaine. Dans l’attente, mieux vaut opter pour une relation mesurée.

Nous explorerons comment se préserver face à cette technologie fascinante dans le chapitre 9 « Savoir se déconnecter au travail et à la maison ».

La transformation du marché du travail

Sur le lieu de travail, la crise, la concurrence et une certaine insécurité de l’emploi ressentie par beaucoup peuvent mettre à mal l’équilibre vie privée – vie professionnelle en incitant à travailler plus d’heures pour conserver un état (un emploi, un chiffre d’affaires…). Dans ce contexte, on oublie souvent que, pour distancier la concurrence, faire mieux ou différemment peut être plus efficace que faire plus. Dans cette optique, la créativité, l’innovation et la simplification des processus de travail devraient être privilégiés. Les horaires de travail peuvent également être affectés par la simple globalisation du marché du travail. Dans les sociétés internationales, les équipes collaborant sur différents fuseaux horaires sont susceptibles d’adapter leur temps de travail aux échanges avec leurs collègues étrangers.

Un nombre d’heures de travail trop élevé, l’absence de phases de repos, de loisirs, de moments de plaisir peuvent réduire créativité et efficacité. Cela peut aussi engendrer un cercle vicieux pouvant mener à l’épuisement : un excès de travail et un manque de repos ou de loisirs affaiblissent, la personne fatiguée travaille moins efficacement et ressent le besoin de travailler plus pour compenser, ce qui accroît fatigue et inefficacité, et ainsi de suite… Il faut beaucoup de sagesse pour accepter que repos et épanouissement sont facteurs de performance sur le lieu de travail8. Dans ce cadre, l’équilibre vie privée – vie professionnelle apporte une assurance, au moins partielle.

Au nom de la croissance, les bureaux en plateau se multiplient. Ce mode de travail n’est plus seulement proposé aux professions pour lesquelles l’interaction dans l’équipe est indispensable. Il se généralise pour économiser l’espace, au détriment des performances cérébrales. Les personnes effectuant un travail individuel et intellectuel complexe les occupent également. On leur demande de rédiger un document, de réfléchir à une stratégie, de donner un avis raisonné sur un fond sonore de sonneries de téléphone, bruissement de papiers, chuchotements au mieux, discussions à voix haute au pire, bruits de pas, silhouettes en déplacement, soupirs et autres éternuements. Ils sont de plus en plus nombreux à s’en plaindre : « J’ai mal à la tête avec ce bruit constant », « Je m’interromps constamment dans ce que je fais depuis que je travaille en plateau », « Je n’arrive pas à réfléchir avec toutes ces distractions ». Quand on sait9 que les distractions visuelles et auditives permanentes diminuent le quotient intellectuel et les capacités cérébrales, affectent la concentration et la créativité, on ne peut que s’interroger sur cette évolution. Ces conditions de travail entraînent une perte d’efficacité, qui à nouveau peut pousser à travailler plus pour compenser. Ce surcroît de travail génère aussi fatigue et frustration. Autant d’obstacles à un épanouissement dans les domaines tant privé que professionnel.

L’équilibre vie privée – vie professionnelle protège la santé mentale et physique de ceux qui travaillent. Il devrait constituer une priorité puisque la créativité et la performance en dépendent. Le respect de cet équilibre est aussi un atout pour se positionner favorablement sur le marché du recrutement, face aux concurrents. Les nouvelles générations revendiquent cet équilibre, et chacun rêve de travailler dans une société qui promeut ce cadre de vie…

Le challenge supplémentaire des femmes

Les femmes sont aujourd’hui plus présentes sur le marché du travail. En Europe, elles étaient seulement 11 % à occuper un travail en 1960. En 2009, elles sont plus de 70 % et largement plus de 80 % dans certains pays10.

Présentes sur le lieu de travail, elles continuent pourtant à assumer la majeure partie des responsabilités à la maison. Nombreux sont ceux qui les voient encore comme les responsables des tâches domestiques et de l’éducation des enfants. Cela affecte la carrière de millions de femmes, tant par les préjugés quant à sa disponibilité que par l’énergie et le temps qu’elles doivent utiliser pour être efficaces dans tous les domaines. Nous verrons des chiffres éloquents sur ce point.

Cette situation rend leur quête d’équilibre encore plus difficile. Pour parvenir à gérer travail, enfants et foyer, beaucoup s’astreignent à une organisation qui ne souffre aucune erreur, à une course contre la montre sacrifiant les temps pour soi. Je les vois culpabiliser de ne pas faire plus ou mieux. Leur vie chargée d’exigences peut les couper de leur potentiel, avec le risque de ne voir que l’erreur ou ce qui n’a pas encore été accompli. Nous devrions offrir plus à ces femmes, les soutenir dans la combinaison de ces challenges et la réalisation de leur rêve professionnel. Les couples dans lesquels chacun travaille sont devenus la norme plutôt que l’exception. C’est une bénédiction que les femmes aient désormais une place sur le marché du travail. Les efforts doivent être poursuivis pour permettre aux deux parents, s’ils le souhaitent, de travailler dans des conditions acceptables (solutions de garde d’enfants, horaires compatibles avec la vie de famille, soutien et protection de la mère dans sa carrière…).

Traditionnellement plus un challenge pour les femmes, la globalisation, les avancées technologiques et la pression au travail font désormais de l’équilibre vie privée – vie professionnelle un défi pour les deux sexes. Espérons que cela mobilise notre société pour qu’elle se transforme et protège les rythmes naturels de chacun.
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Faites le test : où en êtes-vous ?

Comment est votre équilibre vie privée – vie professionnelle ? Cette question demande un certain recul sur les nombreux domaines concernés. Aujourd’hui, ceux qui cherchent à mieux concilier vie privée et vie professionnelle présentent souvent leurs difficultés comme une incapacité à gérer leur temps ou à s’organiser. Leur discours ressemble à ceci : « Je crois que j’ai un problème de gestion de mon temps. Je n’arrive pas à tout faire, ni à mon travail, ni à la maison d’ailleurs. Je cours du matin au soir et je suis fréquemment en retard. Dans mon travail, je me sens peu efficace, distrait et j’ai l’impression qu’avec toutes ces interruptions et ce bruit (on travaille en plateau), je n’avance pas vite dans le traitement de mes dossiers. Vous allez rire, mais je me rends compte que j’ai même tendance à m’interrompre de plus en plus souvent. Si ce n’est pas l’alarme sonore m’indiquant un nouvel e-mail, c’est une pensée du type “je ne dois pas oublier de passer au supermarché”. Quand je rentre chez moi, j’ai de la difficulté à me relaxer. Je pense à tel dossier délicat et j’avoue que je consulte encore mes e-mails après le dîner. »


Pour prendre conscience de votre situation actuelle, cochez les affirmations qui vous correspondent aujourd’hui11 :


[image: ]Je me sens submergé : j’ai l’impression qu’il y a trop à faire et pas assez de temps.

[image: ]J’ai de la difficulté à faire une transition entre le travail et la vie privée : une fois à la maison, je pense souvent à mon travail.

[image: ]J’ai de la difficulté à faire une transition entre la vie privée et le travail : une fois au travail, je pense souvent à ma vie privée.

[image: ]Je me sens tiraillé entre mes différents rôles/vies.

[image: ]Je ne parviens pas à terminer mon planning de la journée au moins un jour sur deux.

[image: ]J’ai l’impression que mon organisation actuelle m’empêche de me réaliser professionnellement.

[image: ]Je n’ai pas pris plus de deux heures pour moi ce dernier mois.

[image: ]Je tombe malade au moins une fois par mois (petit rhume ou léger mal de gorge inclus).

[image: ]Je mange beaucoup de sucre.

[image: ]Je me dis au moins cinq fois par jour que je vais être en retard.

[image: ]Je vis au moins cinq fois par jour un stress lié au manque de temps.

[image: ]Les temps libres et loisirs n’ont pas de place dans mon agenda.

[image: ]Si l’on me demande ce qui me ferait plaisir, j’ai de la difficulté à trouver une réponse dans les cinq minutes.

[image: ]J’ai l’impression de courir tout le temps.

[image: ]J’ai de la difficulté à être pleinement présent à mon travail.

[image: ]J’ai de la difficulté à être pleinement présent à mes enfants ou à ma compagne ou mon compagnon.

[image: ]J’ai de la difficulté à être pleinement présent à mes amis.

[image: ]J’ai de la difficulté à être pleinement présent à moi-même.

[image: ]Je suis rarement satisfait de ce que j’ai réalisé au cours de la journée.

[image: ]J’ai l’impression de mal gérer mon temps.



Indiquez ici le nombre d’affirmations entourées : ………………

Si votre résultat se situe entre 0 et 5 : bravo, votre équilibre actuel est presque idéal !

Si votre résultat se situe entre 5 et 10 : travaillez à votre équilibre pour augmenter votre bonheur au quotidien !

Si votre résultat est supérieur à 10 : il est urgent de vous construire un meilleur équilibre vie privée – vie professionnelle.




Prenez le temps d’explorer votre équilibre

Votre équilibre actuel est une source d’information importante. Il vous parle du chemin parcouru et de vous. Il vous indique aussi les prochains pas à poser.

Prenez quelques jours ou semaines pour vous interroger et observer ce qui est. Pour vous y aider, voici quelques questions. Vous pouvez vous les poser l’une à la suite de l’autre ou vous arrêter sur un point qui vous touche plus particulièrement. Quand la réponse devient suffisamment claire, prenez note des éléments les plus importants ci-dessous :


•Comment percevez-vous votre équilibre vie privée – vie professionnelle aujourd’hui ?
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•Avez-vous l’impression de courir un peu ou beaucoup, très ou trop souvent ?
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•Combien de temps et d’énergie consacrez-vous à votre vie privée et à votre vie professionnelle ? Exemple : « Je travaille cinq jours/semaine de 8 h à 17 h et j’ai l’impression de consacrer 70 % de mon énergie à mon travail. »
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