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,‘ @AmandaBernardo

Gestionnaire des communauteés
et de l'engagement

ACTIVITE PROFESSIONNELLE

e Ecole de la fonction publique du Canada
e Secrétariat du Conseil du Trésor
 Agence Parcs Canada

e Little Voice Books

ACTIVITE PERSONNELLE

e Militante pour les personnes souffrant de
troubles mentaux et de la maladie
d'Alzheimer

o Auteure / Conférenciere

e Philanthrope

e Maman d’un chien







Si vous trouvez difficile de
maintenir l'équilibre entre les
différentes spheres de votre vie,
vous n’étes pas seuls. 58 % des
Canadiens et des Canadiennes
ressentent une « surcharge »
associée a leurs nombreux réles
- travail, maison et famille,
amis, santé physique, bénévolat
et service communautaire.

- Association canadienne pour
la santé mentale



« Nous devons apprendre a faire mieux pour
nous mettre tout en haut de notre liste de

&
choses a faire. » —Michelle Obama, %
premiére dame des Etats-Unis L
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Travail

Diagnostic

Dépression/anxiété

Lecons apprises




"JE TRAVAILLAIS TRES DUR POUR
PROUVER A MOI-MEME ET AU MONDE
ENTIER QUE J'APPARTENAIS."

S CONSEILLER PRINCIPAL

Prochaine generation des

CONSEILLERE EN ANALYSTE

POLITIQUES
Secrétariat du Conseildu Trésor

RH et de la paye Agence Parcs Canada )




Nous avions

e J adore les < JE NE SAVAIS PAS
gle::let ;‘Sdes burritos. Excellent. C OMM ENT D IR E NON 3

pour \dmer (

e Je voulais étre une joueuse d'équipe
e Je ne voulals pas decevoir mon patron

e Je voulais montrer que je pouvais

Thelasgite Riiitia. o | ~TYIN relever n‘importe quel défi
g(Je déteste les _ Lk e ,
burritos. e Je ne voulais pas avoir l'air faible ou
| « moins bonne »
e Je n"avais pas d’enfant, donc je me
portais volontaire pour travailler tard,

au besoln

e Je voulais rester pertinente



« SOUDAINEMENT, MES
PRIORITES ONT CHANGE ET CE
QUI IMPORTAIT VRAIMENT EST

DEVENU CLAIR A MES

YEUX. »

*

JANVIER 2016 MAI 2016 MARS 2018
Hospitalisation Diagnostic Hospitalisation,
suivie de plusieurs mois de d’endometriose diagnostic de SOPK.

tests.
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FLEXIBILITE

J'étais capable de travailler
de la maison pour aller a mes
rendez-vous médicaux et les
jours ou je n'avais tout
simplement pas la force
physique ou mentale pour me
rendre au travail.

APPRENDRE A
DECROCHER

J'al établi des limites pour faire
une distinction entre le travail et

les autres sphéres de ma vie.

J'ai d0 accepter qu'il n"était pas
nécessaire de toujours déployer
autant d’efforts pour prouver a
moi-méme et aux autres que je
pouvais apporter ma
contribution.




« MALGRE TOUS MES EFFORTS, UNE PERIODE

JE N’ARRIVAIS PAS A VOIR LA
LUMIERE AU BOUT DU SOMBRE

TUNNEL. »

e e e Y N e el e

EFFETS ~SEJOURS o B s TROUVER LE
SECONDAIRES RECURRENTS A COURAGE
DES L'HOPITAL FAS SOt o
’ D'ENFANT M’avouer que |'avais
MEDICAMENTS Chaque fois que je | besoin d'aide et
| T L'endométriose et le
Comprenaient commencais a me trouver le courage de
, . G L . SOPK peuvent
dépression, anxiete, sentir mieux, je me ¥, le demander.
_ o y affecter la fertilité
douleurs, raideur, retrouvais a houveau a

. R des femmes.
s fatigue, etc. l"hopital.



‘j’,« ,E,:C,RIRE S°EST '\x&'\x& N
REVELE UN EXUTOIRE ' B
QUI M’A PERMIS
D’EXPRIMER MES
SENTIMENTS, DE
CANALISER MES PENSEES
ET DE TROUVER
L’ESPACE ET LE

COURAGE DE

GUERIR. »
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AVOIR UNE CONVERSATION PRENDRE SES PAUSES

I . “ " " . _gonel. - . : . “
I Dites a votre gestionnaire ce que vous vivez; 2 Vous meritez bien de manger ailleurs qu’a

les gens ne peuvent pas vous soutenir, s'ils . votre bureau; d’aller marcher 15 minutes;

nesavent pas que vous avez besoin d’'aide. et de faire une pause.

VOUS N’AVEZ PAS A ETRE FAITES PARTIE DE LA SOLUTION
DISPONIBLE EN TOUT TEMPS Les changements de mentalité sont comme les

C’est correct de ne pas rapporter du enfants, il faut un village pour les élever.

travail a la maison; le travail finira toujours
par s'accomplir.




> 1l VMATSON s A :-.‘-.i;,”‘t-‘;;;'; ‘_‘
PRENDRE DU TEMPS POUR AUCUN VERRE N'EST A
LES CHOSES QUE VOUS AIMEZ ~ MOITIE VIDE

I Pour moi, cela veut dire promener mon 2 Il est normal de s’accorder la priorité dans

chien, me consacrer a mes dernieres - la liste de choses & faire et de prendre soin
lectures ou a l'écriture. de soi.

E N’EST PAS L’UN OU L’AUTRE
3 Vous n'avez pas a choisir entre votre vie 4

PAS DE CULPABILITE

Si vous avez besoin d'une journée de

professionnelle et personnelle - vous repos, ne pouvez pas travailler tard ou

AN TR devez dire non.
devez aspirer a intégrer les deux pour |

atteindre un véritable equilibre.




ijfa « NE FAITES PAS L’ ERREUR
4| p’RTRE TROP OCCUPE A GAGNER
i VIFE AU POINT




AMANDA BERNARDO

amanda.bernardo@canada.ca

TWITTER

@AmandaBernardo

LINKEDIN

linkedin.com/in/amandabernardo/
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Brenda Brulotte SESSION ECLAIR : L’EQUILIBRE

: : . TRAVAIL/VIE PERSONNELLE
Directrice, Divsion des

systemes, politique et controle
Agence du revenu du Canada




Au bord du




Contexte

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

Nouvelle equipe de plus de 120 employes avec plusieurs

grandes initiatives a exécuter

Perte de deux membres importants de la haute direction —

Toujours pas remplaces apres 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 I'évolution des responsabilités.
Janvier 2015 a demande a étre reaffecte, sante a risque
Debut avril 2015, réassigne

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

dans I'organisation



Signhaux d’alarme

Travallle 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 colere

La famille et les amis exprimant leurs

preoccupations sont vus comme un
facteur de stress supplementaire




nable de se

. N
< | onter la journee

prolonge en presq mols

_incidences hormonales du

ecessitent la prise de

medicaments



Retablissement et
retour au travail

Sommelil, exercice, méditation et pleine
conscience

Reconstruire I'estime de soir et la

conscience de soi

Sensibilisation au fait que le soutien EXTERNE
EST LIMITE

Prendre la decision consciente de revenir
Etablir un plan d’action

trouver le bon equilibre — les bonnes
conditions pour une guerison complete
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Rester en bonne sante

- Sl vous mesurez votre valeur
uniguement en fonction de votre
emplol, vous étes a risque

- Sl votre superviseur ne vous offre
pas de soutien, reconsidéerez votre
engagement

- Engagez-vous dans des activites
soclales et de remise en forme,

etendez vos mesures de valeur

- Pratiquez la conscience de soi;

faites attention a la nature de

I'automotivation
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| '"EQUILIBRE TRAVAIL-VIE
PERSONNELLE ET LA
MOBILISATION DES GENS




QUI SUIS-JE?

AU TRAVAIL :

« Mélanie Cabana, CPA, auditrice, CA

« Comptable possedant 20 anneées d’'expérience en verification et en
comptabilité

» Directrice principale au BVG

. Je travaille en vérification financiére pour les sociétés d'Etat et les ministéres

« Mes domaines d’expertise sont les regimes de retraite, les actifs de retraite et le

service de la paye... Oul... la paye!
 Je dirige une equipe administrative de 12 personnes et plusieurs équipes de

verification de toutes les tailles




MAIS A PART CELA :

« Méere

» Epouse

« BENnévole
¢« AMie

* Ef beaucoup plus ...




FQUILIBRE TRAVAIL-VIE
PERSONNELLE

PRINCIPES DE BASE :

«C'est personnel (doit vous rendre heureux ainsi qgue votre famille)

«C'est un travail au quotidien

*VOUS Ne le maitriserez pas pour le reste de vos jours comme par magie
‘Ingredients essentiels :

«Confiance

Flexibilité

Faites ce que vous dites!




MON EQUILIBRE TRAVAIL-VIE
PERSONNELLE

Style de vie actit

Ma vie (personnelle + professionnelle) est bien planifiée
«Equilibre de vie dans son ensemble, pour moi

«Etre présente pour ma famille (pas seulement physiqueme

e Arriver a la pratigue de cheerleading a I'heure ©

«Etre en mesure de faire du bénévolat

«Soutenir mon equipe du BVG

*Réaliser mes projets

Travailler de la maison (modalités de travail flexible)
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FQUILIBRE TRAVAIL-VIE PERSONNELLE
POUR MON EQUIPE

Perspective de la superviseure

cApprenez a connaitre vos gens et leur réalité!l
o|ls doivent vous connaitre aussi

«Conflance

Flexibilité... mais c’'est une route a deux voies

 Adaptation

Clarifier les attentes et regles de base



MES TRUCS ET CONSEILS

« Pour atteindre mon équilibre travail-vie personnelle

» Etablissez des limites/des régles de base au travail
« Adherez-y (il est facile d’abandonner)

« Utilisez votre calendrier de maniere efficace
« Réservez du temps pour vous dans votre agenda

e Demandez de |'aide au besoin



MES TRUCS ET CONSEILS (SUITE...)

*Pour aider mon équipe a atteindre I'équilibre travail et vie personnelle
«Etre attentif aux gens et & leurs défis
cAidez et appuyez votre equipe a prendre de meilleures décisions

«Soyez innovateur et créatif en matiere de solutions
* Apprenez a gérer la performance, et non la présence

Montrez I'exemple afin de démontrer votre ouverture aux modalités de
fravall flexibles

De petits gestes peuvent faire une grande difference
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Nicolino Frate

Directeur géeneral, Direction
génerale des communication
Services partages Canada

SESSION ECLAIR : L’'EQUILIBRE
TRAVAIL/VIE PERSONNELLE



NICOLINO
FRATE

Directeur général,
Communications

= NICOLINO.FRATE@CANADA.CA

W @nickfrate
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la solution

WX

Volet mobilisation des employés

4

Pourquoi « I'équilibre » n‘est pas toujours

personnelle

Semaine du perfectionnement professionnel 2019




Diographie
orofessionnelle

NICOLINO FRATE

Directeur général des communications, Services partagés Canada

Expérience

* cadre

supérieur d'une banque, secteur prive

e dirigeant d'un organisme sans but non lucratif qui
vise a combattre 'homophobie, la transphobie et

la bip
e travail

nobie

le depuis 13 ans pour la fonction publique

Domaines d'intéerét
* titres de champion : LGBTQZ2, CCMTGC, Milieu de
travail GC leadership et mentorat
¢ medias sociaux et image de marque
professionnelle



Dans mon role de DG, je suis souvent

¥y N

occupeé a...

DIRIGER UNE EQUIPE ASSISTER A DES PARTICIPER A DES
REUNIONS EVENEMENTS



Le travail nN'est quune
partie de ma vie.

Qui suis-je a l'extérieur
du bureau?




Petit apercu de ma vie...

LA FAMILLE D'ABORD BOXE

LA NOURRITURE




- TRAVAIL-VIE
- PERSONELLE

« Equilibre » travail-vie
personnelle

Personnellement, je ne crois pas a I'equilibre
travail-vie personnelle.

Pour de nombreuses personnes, dont moi, il est
irréaliste de separer completement le travail et la vie
personnelle.

Vous éetes une seule personne : vous venez travailler
accompagnes de votre monde et de vos
preoccupations.

|| serait plus juste de dire « mettre sa vie a l'arriere-
plan ».



QUELQUES
MOTS SUR
L'INTEGRATION
TRAVAIL-VIE iy
PERSONNELLE
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Integration
travail-vie personnelle

Je travaille tout le temps, car je pense continuellement a
des défis et a des solutions.

Lorsque j'ai une activité personnelle, je la fais sans aucun
sentiment de culpabilite.

En vous concentrant sur l'intégration travail-vie
personnelle, vous pouvez mieux gerer vos besoins.

I faut du temps et de la discipline, mais l'intégration est
toujours possible.




Comment y arrive-t-on?

La flexibilite

Certains jours, les heures vont
inévitablement dépasser I'horaire
classiquede9ha17/h.

_es heures flexibles permettent de
nrendre des décisions qui atténuent
e risque d'épuisement
nrofessionnel.

Commencer la journée de travail un
peu plus tét ou la finir un peu plus
tard vous permet de relaxer en vous
offrant davantage de controle.

Si vous avez quelque chose en
milieu de journée, vous pouvez le
régler et rattraper le travail en
soiree.

La qualité I'emporte sur

la quantite

Au lieu de vous concentrer sur le
nombre d’heures que vous accumulez
en une semaine, penser plutét a la
qualité de vos réalisations.

La facon dont vous amalgamez votre
temps vous permet de controler et de
combiner les demandes du travail et
celle de votre vie de famille.

Mettre de I'énergie dans la
production d’un travail de qualité
prévient I'épuisement professionnel.

Vous pouvez ainsi vous concentrer
sur d'autres aspects importants de
votre vie.

Trouvez des liens
créatifs

» Si quelque chose vous tient
vraiment a coeur ou que vous avez
un projet passionnant, trouvez des
moyens creatifs de l'intégrer a votre
travail!

» En trouvant une fagon de relier vos
intéréts et votre travail vous
gardera motives et investis dans
VoS projets.

« Vous donnerez ainsi une touche
personnelle a votre travail.



L'integration de mon travail et de ma vie
personnelle me permet...

Nicolino Frate, M.S.M. @nickfrate - Jun 25 4
As a leader, it is important to balance and set priorities, but it is equally
important to nurture what matters in your personal life. So today | took the
time to attend my son's end of year poetry and art recital. It nourished my
soul. #ProudDad

1 6 O 118 w 1l

de prendre du temps a 'extérieur du travail pour d’'adapter mon horaire pour participer a des
profiter de voyages en famille rendez-vous importants



L'integration de mon travail et de ma vie
personnelle me permet...

' (

Pummﬁl\'hﬁ hSemumd.hFhMlh ||
' fonction publique 2019 "

\\dl‘sOﬂ
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House

d'agir comme champion

de sortir avec mon
LGBTQ2

de continuer a etudier
equipe




« Dans le cadre de votre
travall, en montrant qui vous
etes, vous pourrez créer des

lilens authentiques avec les
autres et vous sentir
pleinement investis au travail
comme dans votre vie
personnelle. »

-Nick E
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Nicole Girard

Directrice generale —
Programme de protection de
la navigation

Transports Canada
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ILIBRE [RAVAIL-VIE

N\
Directrice géneéra
Programme de protection de la

navigation
Transports Canada



Qui suis-je?

 Originaire de Rouyn-Noranda, Québec
« Cadette de trois enfants

» Fille d'une mere agée de 92 ans

- Epouse - mariée depuis prés de 25 ans
» Mére d'une fille agée de 26 ans
« Amoureuse des chiens

« Passionnée de motocyclettes
Harley Davidson



erner les problemes
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)

Hey wake up

I gotta go stand in the yard .. , :
and eniff things instead of peeing » Accorder trop dimportance aux détails

» Avoir limpression de manquer d heures
dans une journée pour accomplir toutes
nos taches

« Ne pas étre conscient du moment présent
(mettre laccent sur ce qui est a venir)

« Manger trop de pizza




Quels sont mes conseils?



Gérer l'équilibre travail-vie privée

Quelles sont mes petites regles liées au

travail?

Quand il faut aller vite, prendre le temps de
reflechir

Faire preuve de gentillesse
Rire
Accepter ses limites

Faire la distinction entre ce qui est urgent et
ce qui est important

Eviter les collegues toxiques

Essayer de ne pas créer de fausses
urgences

- Le manque de planification de quelqu’un
d au%re ne devrait pas créer une urgence pour
moi (et vice versa)

— Gestion en temps reel

Regle du /70-20-10

Reserver du temps pour moi-meme —p. ex.

bause-diner, périodes de 30 minutes

- Méme si je n'utilise pas ce temps pour diner,
je peux réprendre mon souffle ou me rattraper
dans mon travalil

Essayer de ne pas prévoir de réunion apres
%g rfq)(les vendredis - pas de réunion apres

Aucun courrijel en soirée ou pendant les
week-ends, a moins quil s'agisse dune
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 regles

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 a une activité
culturelle une fois par mois

— Consacrer une journée aux courses
et une autre journée a la relaxation

- Me permettre des moments libres
ou non structurés

 Recadrer l'énergie négative

- Apprendre quelgue chose de
nouveau (plongee sous-marine)

— Faire de l'exercice (de 3 a 4 fois par
semaine)

- Mieux m’alimenter — planifier les
repas

 Ne pas accorder trop d'importance
aux détails (faut-il vraiment accorder
de limportance aux chaussettes qui
tralnent?)

» Planifier des congeés (en fonction des
moyens) et les organiser a l'avance



Que se passe-t-il
orsque je surmonte
craintes?







N'oubliez pas de
vous amuser!




| ectures recommandées

[ Essentialisme - Greg McKeown

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

[ e pouvoir des habitudes - Charles Duhigg

90 jours pour reussir sa prise de poste - Michael D.
Watkins

[a vitesse de la confiance - Stephen Covey
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Sahir Khan

Vice-president executif
Institut des finances
publiques et de la
democratie
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