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Contexte
‣ Juillet 2013 — Promu du niveau EX-01 au EX-03 

‣ Nouvelle équipe de plus de 120 employés avec plusieurs 

grandes initiatives à exécuter

‣ Perte de deux membres importants de la haute direction —

Toujours pas remplacés après neuf mois de recherche

‣ Septembre 2014 a demandé au SMA d’exprimer ses doutes 

sur sa capacité de s’acquitter de ses responsabilités en 

examinant l’évolution des responsabilités.

‣ Janvier 2015 a demandé à être réaffecté, santé à risque

‣ Début avril 2015, réassigné

‣ Fin mai 2015, départ en congé maladie, n’est jamais revenu 

dans l’organisation



Signaux d’alarme
‣ Travaille de plus en plus — tente de faire 

du « rattrapage »

‣ Incapable de s’endormir, se réveille 

souvent et ne peut se rendormir

‣ Cesse ses activités personnelles et 

physiques

‣ Agressif et en colère

‣ La famille et les amis exprimant leurs 

préoccupations sont vus comme un 

facteur de stress supplémentaire



Crise
‣ Lundi matin, incapable de se 

lever pour affronter la journée

‣ Un mois de congé de maladie se 

prolonge en presque six mois

‣ Les incidences hormonales du 

stress nécessitent la prise de 

médicaments



Rétablissement et 
retour au travail

‣ Sommeil, exercice, méditation et pleine 
conscience

‣ Reconstruire l’estime de soir et la

conscience de soi

‣ Sensibilisation au fait que le soutien EXTERNE 

EST LIMITÉ

‣ Prendre la décision consciente de revenir

‣ Établir un plan d’action

‣ trouver le bon équilibre — les bonnes 

conditions pour une guérison complète



Rester en bonne santé
‣ Si vous mesurez votre valeur 

uniquement en fonction de votre 

emploi, vous êtes à risque

‣ Si votre superviseur ne vous offre 

pas de soutien, reconsidérez votre 

engagement

‣ Engagez-vous dans des activités 

sociales et de remise en forme, 

étendez vos mesures de valeur

‣ Pratiquez la conscience de soi; 

faites attention à la nature de 

l’automotivation
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L’ÉQUILIBRE TRAVAIL-VIE 
PERSONNELLE ET LA 
MOBILISATION DES GENS



QUI SUIS-JE?
AU TRAVAIL :

• Mélanie Cabana, CPA, auditrice, CA 

• Comptable possédant 20 années d’expérience en vérification et en

comptabilité

• Directrice principale au BVG

• Je travaille en vérification financière pour les sociétés d’État et les ministères

• Mes domaines d’expertise sont les régimes de retraite, les actifs de retraite et le 

service de la paye... Oui... la paye!

• Je dirige une équipe administrative de 12 personnes et plusieurs équipes de 

vérification de toutes les tailles



QUI SUIS-JE (SUITE…)?

MAIS À PART CELA :

• Mère

• Épouse

• Bénévole 

• Amie

• Et beaucoup plus … 



ÉQUILIBRE TRAVAIL-VIE 
PERSONNELLE 

PRINCIPES DE BASE :

•C’est personnel (doit vous rendre heureux ainsi que votre famille)

•C’est un travail au quotidien

•vous ne le maîtriserez pas pour le reste de vos jours comme par magie

•Ingrédients essentiels :

•Confiance

•Flexibilité

•Faites ce que vous dites!



MON ÉQUILIBRE TRAVAIL-VIE 
PERSONNELLE

•Style de vie actif

•Ma vie (personnelle + professionnelle) est bien planifiée 

•Équilibre de vie dans son ensemble, pour moi

•Être présente pour ma famille (pas seulement physiquement)

•Arriver à la pratique de cheerleading à l’heure J

•Être en mesure de faire du bénévolat 

•Soutenir mon équipe du BVG

•Réaliser mes projets

•Travailler de la maison (modalités de travail flexible)



ÉQUILIBRE TRAVAIL-VIE PERSONNELLE
POUR MON ÉQUIPE

Perspective de la superviseure

•Apprenez à connaître vos gens et leur réalité!

•Ils doivent vous connaître aussi

•Confiance

•Flexibilité... mais c’est une route à deux voies 

•Adaptation

•Clarifier les attentes et règles de base



MES TRUCS ET CONSEILS

• Pour atteindre mon équilibre travail-vie personnelle

• Établissez des limites/des règles de base au travail
• Adhérez-y (il est facile d’abandonner)

• Utilisez votre calendrier de manière efficace
• Réservez du temps pour vous dans votre agenda

• Demandez de l’aide au besoin



MES TRUCS ET CONSEILS (SUITE...)

•Pour aider mon équipe à atteindre l’équilibre travail et vie personnelle

•Être attentif aux gens et à leurs défis

•Aidez et appuyez votre équipe à prendre de meilleures décisions

•Soyez innovateur et créatif en matière de solutions
•Apprenez à gérer la performance, et non la présence

•Montrez l’exemple afin de démontrer votre ouverture aux modalités de 
travail flexibles

•De petits gestes peuvent faire une grande différence
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« Dans le cadre de votre
travail, en montrant qui vous
êtes, vous pourrez créer des 
liens authentiques avec les 

autres et vous sentir
pleinement investis au travail 

comme dans votre vie 
personnelle. »

-Nick Frate
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ÉQUILIBRE TRAVAIL-VIE
PRIVÉE
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Qui suis-je?
• Originaire de Rouyn-Noranda, Québec

• Cadette de trois enfants
• Fille d’une mère âgée de 92 ans

• Épouse – mariée depuis près de 25 ans
• Mère d’une fille âgée de 26 ans

• Amoureuse des chiens
• Passionnée de motocyclettes

Harley Davidson



Cerner les problèmes 
d’épuisement 
professionnel avant 
qu’ils ne se 
produisent



La différence entre se sentir submergé et se 
sentir dépassé
Certains signes que l’on se sent au bord de l’épuisement 
professionnel :

• Se tracasser pour de petits riens

• Ne plus ressentir de compassion 
(dépersonnalisation)

• Accorder trop d’importance aux détails

• Avoir l’impression de manquer d’heures 
dans une journée pour accomplir toutes 
nos tâches

• Ne pas être conscient du moment présent 
(mettre l’accent sur ce qui est à venir)

• Manger trop de pizza



Quels sont mes conseils?



Gérer l’équilibre travail-vie privée

Quelles sont mes petites règles liées au 
travail?
• Quand il faut aller vite, prendre le temps de 

réfléchir

• Faire preuve de gentillesse 
• Rire
• Accepter ses limites
• Faire la distinction entre ce qui est urgent et 

ce qui est important
• Éviter les collègues toxiques
• Essayer de ne pas créer de fausses 

urgences
– Le manque de planification de quelqu’un 

d’autre ne devrait pas créer une urgence pour 
moi (et vice versa)

– Gestion en temps réel

• Règle du 70-20-10
• Réserver du temps pour moi-même –p. ex. 

pause-dîner, périodes de 30 minutes
– Même si je n’utilise pas ce temps pour dîner, 

je peux reprendre mon souffle ou me rattraper 
dans mon travail

• Essayer de ne pas prévoir de réunion après 
16 h (les vendredis – pas de réunion après 
15 h)

• Aucun courriel en soirée ou pendant les 
week-ends, à moins qu’il s’agisse d’une 
urgence

• Avant un long week-end, essayer de ne pas 
tenir de réunion le vendredi



Gérer l’équilibre travail-vie privée

Quelles sont mes petites règles 
personnelles?
• Les jours de semaine :

– Mettre la pédale douce en soirée 
(est-ce que c’est absolument 
nécessaire de faire la lessive le 
lundi soir?)

• La fin de semaine :
– Mini-vacances (faire du tourisme 
dans ma ville)

– Essayer de participer à une activité 
culturelle une fois par mois

– Consacrer une journée aux courses 
et une autre journée à la relaxation

– Me permettre des moments libres 
ou non structurés

• Recadrer l’énergie négative
– Apprendre quelque chose de 
nouveau (plongée sous-marine)

– Faire de l’exercice (de 3 à 4 fois par 
semaine)

– Mieux m’alimenter – planifier les 
repas

• Ne pas accorder trop d’importance 
aux détails (faut-il vraiment accorder 
de l’importance aux chaussettes qui 
traînent?)

• Planifier des congés (en fonction des 
moyens) et les organiser à l’avance



Que se passe-t-il 
lorsque je surmonte 
mes craintes?





N’oubliez pas de 
vous amuser!



Lectures recommandées

L’Essentialisme - Greg McKeown

Plus jeune l’an prochain - Chris Crowley et Henry S. 
Lodge

Le pouvoir des habitudes - Charles Duhigg
90 jours pour réussir sa prise de poste - Michael D. 
Watkins

La vitesse de la confiance - Stephen Covey
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