Faites le point sur votre équilibre
entre vies professionnelle
et personnelle

MGEN. Premiére mutuelle des agents du service public
On s'engage mutuellement

De quoi parle-t-on ?®

Le monde du travail et la sphére privée sont interdépendants.

Pour préserver son capital santé, la recherche permanente d'un équilibre

entre vie professionnelle et vie personnelle fait partie du quotidien de chacun.

Cette recherche nécessite des stratégies d'adaptation a chaque instant pour rendre
cet équilibre optimal, en fonction des caractéristiques individuelles, des expériences,
des états émotionnels, de santé ou de fatigue du moment.

Les cinq temps de la vie quotidienne @
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Le temps physiologique : temps de sommeil
et temps consacré a la toilette, aux repas ;
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Le temps personnel ou «libre » : activités
de repos ou de loisirs ou temps investi
dans des activités bénévoles, associatives
ou citoyennes ;
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Le temps domestique : préparation

des repas, courses, vaisselle, lessive,
repassage, nettoyage, rangement, jardinage,
bricolage, entretien... ;
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Le temps parental : activités effectuées

avec et pour ses proches a charge

(enfants, ascendants).
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Le temps de travail professionnel

ot ses trois catégories : temps d'exercice
ou de recherche d'emploi, temps

de formation et d'études, temps de trajet ;




Les chiffres clés
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92 % des salariés en 2018, 6 salariés sur 10 estiment que leur
trouvent «important » le sujet employeur ne fait pas suffisamment
de l'équilibre des temps de vie.™ d'efforts pour les aider & équilibrer leurs
temps de vie.

Prés de 3 salariés sur 4 91% des entreprises du réseau
ont le sentiment de « manquer de 'Observatoire de PEquilibre
de temps » au quotidien. des Temps et de la Parentalité

sont srviralent b en Entreprise (OPE)“ déclarent
Tompe oo il faire beaucoup de choses pour aider
* Consacrer plus de temps & leur famille  |o,,rs salariés & concilier leurs vies
et & leurs proches (43 %) professionnelie et familiale (mesures
* Avoir plus de temps pour eux, relatives & lorganisation du travail,
leurs loisirs, leur blen-étre (31%) d'ordre managérial, de soutien financier

* Faire plus de sport (16 %)

et de bonification de droits et d'autres
dispositifs spécifiques).

Les raisons de prendre soin de 'équilibre des temps de vie

* Les rythmes et horaires de travalil,
les transformations de l'entreprise

* Les temps de trajets qui s'allongent
(plus de 10 mn en 10 ans)™

* La démocratisation des smartphones,
du digital qui accélérent la communication

* Le déploiement massif du télétravail

* L'injonction sociétale & performer
dans toutes les sphéres de la vie
et la charge mentale

* L'augmentation du nombre de familles
monoparentales.

Les bénéfices de I'équilibre vie professionnelle - vie personnelle

* Diminution de la fatigue (troubles
de sommeil associés), du stress, du risque
de burn-out, de l'apparition de troubles
psychiques (troubles anxieux et dépressifs...)
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* Moins de turn-over, d'absentéisme
et de présentéisme

* Augmentation de la motivation au travail,
de 'engagement et de la concentration
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Pour avoir un bon équilibre de vie
il faut arriver a en faire plus en moins
de temps
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L'equilibre de vie ne depend pas
que de notre environnement

Vrai

L'equilibre de vie renvoie aussi
a des competences a developper :
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Pour réussir sa vie professionnelle,
il faut mettre le paquet sur son travail
et sacrifier sa vie personnelle
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L'equilibre vie professionnelle - vie
personnelle est le méme pour tous
et reste stable au cours de notre vie
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Les conseils
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Interroger le temps passe
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Adopter un mode de vie actif
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Etre patient et bienveillant

avec sol-méme : faire

des expérimentations, en tirer

des enseignements et se réajuster.
Connaitre son rythme personnel,
réfiéchir et créer sa propre maniére
de travailler, reconnaitre quand
c'est le moment de faire une pause.

Prendre soin de soi, par exemple
établir une chek-list de ce qui nous
fait du bien.

Construire un systéme de soutien solide
aidant et securisant fany t

Sites internet
de référence

Agence européenne pour la Santé Réseaux d'écoute d'appui et

et la Sécurité au travail : d'accompagnement des parents (REAAP) :

osha.europa.eu caffr > Partenabes > Partenaires locaux >
Parentalité > Réseaux d’écoute, d’appui
et d’accompagrement des parents

Agence nationale pour Famélioration

des conditions de travail (ANACT) :

anact.fr

Institut national de recherche Association frargaise des aidants :

et de sécurité : aidants.fr

inrsfr

L'Observatoire de 'Equilibre des Temps

et de la Parentalité en Entreprise (OPE) :

observatoire-qvt.com

Ministére du travail :
travail-emploi.gouv.fr
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