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 Qu’est-ce que la
 recherche-action?

 Le processus de recherche-action 
 du CCG permet de réunir des praticiens 
 et des spécialistes du secteur public et 
 du secteur privé. Le groupe ainsi 
 constitué prépare des conseils pratiques 
 qui doivent permettre aux gestionnaires 
 de relever les défis qui se présentent à 
 eux. Le processus de recherche s’articule 
 autour des délibérations d’une Table 
 ronde composée de membres de tous les 
 secteurs – tribune idéale pour réunir et 
 approfondir rapidement des 
 connaissances, des expériences et des 
 perspectives.  Les travaux de recherche 
 s’échelonnent sur une année.

 Les « défis » sont choisis par les 
 gestionnaires et les cadres supérieurs en 
 fonction de leur degré d’urgence et 
 d’importance pour la fonction publique 
 dans son ensemble. Le produit final 
 consiste en une série de conseils précis, 
 pratiques et actuels que les 
 gestionnaires du secteur public prisent 
 réellement et utilisent activement dans 
 le cadre de leur travail.

 La Table ronde compte sur le 
 soutien d’un secrétariat composé 
 d’universitaires et de chercheurs  de la 
 fonction publique.
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 en milieu de travail
 Agir en faveur du mieux-être



 l’équilibre, qui reconnaît leurs apports 
 et qui leur permet de s’épanouir. 
 L’équilibre ne se mesure pas en 
 segments de 24 heures, et ce n’est pas 
 non plus un principe statique. En fait, 
 l’équilibre a trait à la vie et à la 
 transformation de nos priorités et de 
 nos besoins tels que nous les vivons. Il 
 n’y a pas de solution universelle, mais il 
 existe un certain nombre de conseils et 
 de stratégies dont on peut faire l’essai, 
 et nous espérons que le magazine vous 
 aidera à mettre au point votre propre 
 approche.

 Pour vous aider dans cette tâche, 
 nous avons produit une série d’articles, 
 en tant que personnes et en tant que 
 gestionnaires – un qui plaide en 
 faveur du mieux-être en milieu de 
 travail, un autre qui met en lumière un 
 exemple remarquable issu du secteur 
 privé, des questionnaires à remplir soi-
 même pour déterminer sa conception 
 personnelle du mieux-être –, mené 
 des entrevues auprès de gestionnaires 
 de la fonction publique et, enfin, rédigé 
 des textes sur l’organisation matérielle 
 du lieu de travail et la gestion de la 
 plus précieuse des ressources : le 
 temps. 

 Nous espérons que vous trouverez 
 les documents utiles et pertinents. 
 Nous vous invitons à les partager avec 
 d’autres et à évaluer ce que vous 
 pouvez faire, pour vous-même et vos 
 équipes, afin que nous éprouvions tous 
 un véritable mieux-être au travail. 

 La présidente, 

 Yazmine Laroche
 Table ronde de recherche-action du 
 CCG sur le mieux-être en milieu de 
 travail 

 Lettre de la présidente

 L
 orsqu’on m’a demandé de présider une table ronde sur le 
 mieux- être en milieu de travail, ma première réaction a 
 été la suivante :  « On doit être à la recherche d’une 
 personne qui ne met pas très bien en pratique les principes 

 de l’équilibre. Peut-être espère-t-on me convertir. »  À titre de SMA 
 d’un organisme nouvellement créé, je faisais face à des journées de 
 14 heures, à une courbe d’apprentissage horriblement abrupte et au 
 sentiment de n’avoir plus aucun contrôle sur ma vie. Naturellement, 
 j’ai accepté. 

 Le mieux-être, l’équilibre, 
 l’harmonie ou le bien-être en milieu de 
 travail sont des ajouts relativement 
 récents au vocabulaire de la fonction 
 publique. Les résultats d’enquêtes 
 récentes – menées auprès de 
 fonctionnaires et de recrues 
 éventuelles – font toutefois état d’un 
 grave problème. Si une majorité de 
 fonctionnaires ont leur travail à cœur 
 et sont fiers d’appartenir à la fonction 
 publique, un grand nombre d’entre 
 eux ont le sentiment de n’exercer 
 aucun contrôle sur la quantité de 
 travail qu’ils ont à accomplir, et 
 nombreux sont ceux qui ont le 
 sentiment que leurs efforts sont peu 
 soulignés. Au moment où nous nous 
 attaquons au remplacement d’un large 
 segment de l’effectif à l’aube de la 
 retraite, les recrues éventuelles nous 
 disent clairement qu’elles ne voient pas 
 dans la fonction publique un choix de 
 carrière souhaitable.

 La Table ronde avait pour mission 
 d’examiner la question et de formuler 
 certaines suggestions pratiques à 
 l’intention des gestionnaires de la 
 fonction publique.

 Nos membres se sont passionnés 
 pour leur tâche. Nous comptions 
 parmi nous des représentants de la 
 fonction publique, des chercheurs qui 
 étudient ces questions, des 
 représentants du secteur privé qui ont 
 établi des pratiques exemplaires de 
 même que d’autres spécialistes du

 Le juste équilibre

 domaine. Nous avons bénéficié du 
 précieux soutien d’un secrétariat 
 composé de candidats au doctorat et 
 de stagiaires en gestion des plus 
 dévoués. Chacun des membres a 
 apporté un point de vue unique sur la 
 question, et leur engagement, leur 
 perspicacité et leur sagesse m’ont 
 inspiré le plus vif respect.

 Nous avons vécu une expérience 
 riche et intense. Le mieux-être en 
 milieu de travail est un vaste sujet, 
 auquel on a consacré un nombre 
 colossal d’études, et notre principal 
 défi a consisté à mettre au point un 
 produit ayant des applications 
 pratiques pour les gestionnaires de la 
 fonction publique. En un sens, nous 
 avons échoué puisque nous n’avons pu 
 nous limiter à un seul produit.  

 À force d’étudier la question, nous 
 nous sommes rendu compte que 
 l’atteinte de l’équilibre dans nos vies 
 complexes relève de la responsabilité 
 des particuliers tout autant que de 
 celle des organismes pour lesquels ils 
 travaillent. Sur le plan personnel, nous 
 devons être à l’écoute de l’équilibre tel 
 que nous le définissons, avoir une idée 
 claire de nos besoins et avoir à cœur de 
 conserver cet équilibre En tant que 
 gestionnaires de la fonction publique, 
 responsables de nos organismes, nous 
 devons créer un milieu à la fois souple 
 et adapté aux besoins de nos employés 
 – un milieu qui tienne compte de 
 leurs besoins en ce qui concerne

 5       Le juste équilibre
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 Les faits

 Lourde charge :  En 1999, presque la moitié 
 des fonctionnaires canadiens estimaient que 
 leur charge de travail n’était pas raisonnable 
 la plupart du temps. D’ailleurs, la plupart du 
 temps, 40 % ne peuvent s’acquitter de leur 
 charge de travail pendant les heures 
 normales de travail. Enfin, 65 % affirment 
 avoir besoin d’améliorer leurs compétences 
 à gérer leur horaire.

 Travail bâclé :  La moitié des fonctionnaires 
 canadiens estiment que leur travail souffre 
 souvent ou toujours parce qu’on leur 
 demande de faire davantage avec moins de 
 ressources. De plus, 29 % croient que leur 
 travail souffre souvent ou toujours en raison 
 d’échéances déraisonnables.

 Fins de semaine manquées :  En moyenne, 
 les gestionnaires supérieurs du 
 gouvernement canadien travaillent presque 
 cinq heures par fin de semaine. Plus du 
 quart des gestionnaires supérieurs travaillent 
 six heures ou plus chaque fin de semaine.

 Épuisement des cerveaux :  63 % des 
 gestionnaires supérieurs du gouvernement 
 qui prennent leur retraite considèrent que le 
 désir d’établir un équilibre entre vie 
 professionnelle et vie personnelle est un 
 facteur déterminant dans leur décision de 
 quitter leur emploi.

 Épuisement des cerveaux :  Pour 51 % des 
 gestionnaires supérieurs du gouvernement, 
 les problèmes à l’égard de l’équilibre entre 
 la vie professionnelle et la vie personnelle 
 constituent une raison très importante de ne 
 pas chercher l’avancement. Si l’on envisage 
 l’ensemble de la main-d’œuvre, le taux est 
 de 32 %.

 Réjouissez-vous!  En 1997-1998, presque 
 deux sur cinq réclamations faites à des 
 régimes d’assurance-invalidité avaient pour 
 cause la dépression ou l’anxiété.

 Décisions de la direction

 Travail, quand tu nous tiens

 L a corde raide :  Le pourcentage de 
 travailleurs affirmant que les efforts pour 
 équilibrer les responsabilités 
 professionnelles et personnelles 
 occasionnent un niveau de stress de moyen 
 à élevé a augmenté de presque 75 %, 
 passant de 27 % en 1989 à 46 % en 1999.

 Trop-plein d’émotions :  Le taux d’employés 
 se disant aux prises avec un niveau élevé de 
 dépression a plus que doublé, passant de 
 15% en 1991 à 33 % en 2001. En 1991,  un 
 travailleur sur cinq signalait un niveau élevé
 de stress lié au travail. En 2001, un

 travailleur sur trois signalait un niveau
 élevé de stress. Le niveau de surcharge

 des responsabilités est passé de 47 % à
 58 % au cours de la période.

 Insatisfaction :  La proportion de travailleurs 
 affichant un niveau élevé de satisfaction 
 professionnelle est passée de 61 % en 1991 
 à 43 % en 2001. Au cours de la même 
 période, le taux d’engagement 
 organisationnel est passé de 76 % à 43 %. 
 On constate aussi une baisse de la 
 proportion de travailleurs affichant un 
 niveau élevé de satisfaction de vivre (de 
 54 % à 41 % au cours de la période visée).

 La vie n’est plus ce
 qu’elle était

 Ceci ou cela :  Trois travailleuses sur quatre 
 estiment que l’engagement envers la famille 
 mine l’avancement professionnel. Les deux 
 tiers des répondantes croient que 
 l’avancement professionnel suppose qu’on 
 mette sa carrière avant sa vie personnelle.

 En attente :  41 % des femmes affirment 
 avoir remis à plus tard ou abandonné l’idée 
 d’avoir un enfant.

 Un homme, une femme

 Le blues du banlieusard :  En 1998, les 
 travailleurs ont consacré en moyenne 62 
 minutes par jour aux déplacements entre 
 leur lieu de travail et leur domicile pendant 
 la semaine de travail normale. Cela 
 correspond à plus de cinq heures par 
 semaine, soit neuf jours et demi par année. 
 Pour ceux qui prennent l’autobus ou le 
 métro, le temps moyen consacré au 
 déplacement est de 100 minutes par jour.

 Du temps perdu à jamais

 Problème face à l’autorité :  Deux organismes 
 canadiens sur trois n’accordent pas 
 suffisamment de contrôle à leurs 
 gestionnaires pour qu’ils aident les employés 
 à établir l’équilibre entre leurs responsabilités 
 professionnelles et personnelles.

 Loin des yeux :  La plupart des organismes 
 canadiens (57 %) laissent à leurs 
 gestionnaires le pouvoir de décider de recourir 
 au télétravail.

 Qui dirige ici?

 À quel point le secteur 
 public est-il souple?

 Les organismes gouvernementaux n’offrent pas tous des régimes de travail souples.
 Quel est le pourcentage d’organismes qui le font?

 TNB
 Congés pour obligations 

 familiales

 SUB
 Semaine de travail 

 comprimée

 RVB
 Partage
 d’emploi 

 QSB
 Télétravail

 Le mieux-être en chiffres



 7       Le juste équilibre



 Le mieux- être en milieu de travail

 Mieux vaut avoir
 une vie riche et

 être en santé  ...
 Les gestionnaires sont de plus en plus nombreux à 
 découvrir les avantages du mieux-être en milieu de travail. 
 Ce n’est pas tant que les gens se sentent mieux ainsi et 
 sont plus productifs; c’est simplement la chose à faire.

 i
 É ã~ä Éëí ÇáÑÑáÅáäÉ ¶ Çá~ÖåçëíáèìÉê é~êÅÉ 
 èìÉ äÉë ëóãéí∑ãÉë ¨îçèìÉåí ÇÛ~ìíêÉë 
 íêçìÄäÉë éêáã~áêÉë W äÛ~ÄëÉåí¨áëãÉ 
 ÅÜêçåáèìÉX äÉë ÖêáééÉë Éí êÜìãÉë 

 éÉêëáëí~åíëX äÉë ã~ä~ÇáÉë Öê~îÉëX Éí ìå ÅÉêí~áå 
 ã¨ÅçåíÉåíÉãÉåí èìá åÉ ÅÉëëÉ ÇÉ Ñ~áêÉ êÉëëÉåíáê ëÉë 
 ÉÑÑÉíë ~ì ÄìêÉ~ìK fä éÉìí ÆíêÉ ÇáÑÑáÅáäÉ ÇÉ êÉãçåíÉê ¶ 
 äÛçêáÖáåÉ Çì ã~ä èìÉ éêçîçèìÉ ìåÉ éÉêíÉ 
 ÇÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ ä~ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí ä~ îáÉ 
 éÉêëçååÉääÉ ÇÉë ÖÉåë ~ìíçìê ÇÉ îçìë Ó ëá ÅÉ åÛÉëí ä~ 
 î∑íêÉ ÓI ã~áëI ëá êáÉå åÛÉëí Ñ~áíI ä~ ëáíì~íáçå éÉìí 
 ãáåÉê äÛÉÑÑáÅ~Åáí¨ ÇÉ îçíêÉ ¨èìáéÉI ÇÉ îçíêÉ 
 ÇáêÉÅíáçå Ö¨å¨ê~äÉI îçáêÉ ÇÉ îçíêÉ ãáåáëí≠êÉ ÉåíáÉêK

 fä Éëí ìå ëáÖåÉ èìÛáä Éëí ÇáÑÑáÅáäÉ ÇÉ åÉ é~ë îçáê W
 äÉ ã¨ÅçåíÉåíÉãÉåí Ö¨å¨ê~ä ¶ äÛ¨Ö~êÇ Çì íê~î~áä ¶ 
 ~ÅÅçãéäáêI ÄáÉå èìÛáä éìáëëÉ ó ~îçáê ~ìëëá ¶ ÅÉ ëìàÉí 
 ìåÉ ÅÉêí~áåÉ ÅçåÑìëáçå ÉåíêÉ ä~ èì~äáí¨ Éí ä~ 
 èì~åíáí¨K bå éêáåÅáéÉI äÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉë ~áãÉåí 
 äÉìê íê~î~áäK aÉ Ñ~áíI é~êãá ÅÉìñ èìá çåí ¨í¨ ëçåÇ¨ë 
 Éå NVVVI VS B çåí ~ÑÑáêã¨ èìÉ äÉìê íê~î~áä ¨í~áí 
 áãéçêí~åíI Éí UU B çåí áåÇáèì¨ èìÛáäë ~áã~áÉåí 
 äÉìê íê~î~áäK m~ê ÅçåíêÉI RM B ÇÛÉåíêÉ Éìñ çåí 
 ̈ Ö~äÉãÉåí ~ÑÑáêã¨ èìÛáä ó ~î~áí íêçé ÇÉ ÅÉ íê~î~áä 
 í~åí ~ééê¨Åá¨K

 iÉ ëçìëJÅçãáí¨ Çì `ec ëìê äÉ ãáÉìñJÆíêÉ Éå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä äÉ Çáí Åä~áêÉãÉåí Ç~åë ëçå ê~ééçêí W
 Â i~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áä Éëí ~ì ÅÌìê ÇÉë 
 éê¨çÅÅìé~íáçåë Ç~åë íçìë äÉë ëÉÅíÉìêë ÇÉ ä~ 
 ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ Éí ¶ íçìë äÉë åáîÉ~ìñK rå Öê~åÇ 
 åçãÄêÉ ÇÛÉãéäçó¨ë èìá çåí ê¨éçåÇì ~ì pçåÇ~ÖÉ 
 ~ìéê≠ë ÇÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉë Ñ¨Ç¨ê~ìñ çåí Ç¨Åä~ê¨ èìÉ 
 ä~ èì~äáí¨ ÇÉ äÉìê íê~î~áä ÇáãáåìÉ é~êÅÉ èìÛáäë 
 ÇçáîÉåí ~ÅÅçãéäáê äÉ ãÆãÉ íê~î~áä çì Ç~î~åí~ÖÉ 
 ~îÉÅ ãçáåë ÇÉ êÉëëçìêÅÉë Éí Éå ê~áëçå ÇÉ Ç¨ä~áë 
 áå~ÅÅÉéí~ÄäÉëK Ê

 a~åë ìå ~êíáÅäÉ áåíáíìä¨ Â iÛ̈ èìáäáÄêÉ íê~î~áäL
 îáÉ ÊI cê~åâ `ä~óÇçåI ëÉÅê¨í~áêÉ Çì `çåëÉáä Çì 
 qê¨ëçê Éí `çåíê∑äÉìê Ö¨å¨ê~ä Çì `~å~Ç~I êÉåÅÜ¨êáí W
 Â iÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉë ëÉ ëÉåíÉåí Ç¨ÄçêÇ¨ëK fäë 
 åÛ~êêáîÉåí é~ë ¶ íêçìîÉê ìå ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ äÉë 
 ÉñáÖÉåÅÉë Çì ÄìêÉ~ì Éí äÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë Çì ÑçóÉêK 
 fäë ÇçáîÉåí íê~î~áääÉê ÇÉ éäìë Éå éäìë Ñçêí 
 ëáãéäÉãÉåí éçìê ëìêå~ÖÉêK fä Ñ~ìí èìÉ ´~ ÅÜ~åÖÉI 
 ÇáëÉåíJáäëK Ê

 ̂ ìñ óÉìñ ÇÉ ÅÉêí~áåë ÖÉëíáçåå~áêÉëI èìá ëÉ 
 ÅçåÅÉåíêÉåí ëìê ä~ íßÅÜÉ ¶ ~ÅÅçãéäáê Éí ê¨éçåÇÉåí 
 ~ìñ ÉñáÖÉåÅÉë ëìáî~åí ä~ íê~Çáíáçå ÅçåÑáêã¨É ÇÉ 
 äçåÖìÉ Ç~íÉ Çì ëÉêîáÅÉ ÉñÉãéä~áêÉ  EåÛÉëíJÅÉ é~ë
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 Â  On peut résumer tous ces éléments en un seul point : lorsque les 
 employés sont satisfaits de leur milieu de travail et de leurs conditions 
 de travail, ils peuvent contribuer largement et offrir des services et des 
 programmes de haute qualité à la population canadienne. »

 ä~ ãÉáääÉìêÉ Ñ~´çå ÇÉ Ç¨Ñáåáê äÉ ã~åÇ~í ÇÉ ä~ 
 ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ\F ÅÉë ê¨éçåëÉë éÉìîÉåí 
 êÉéê¨ëÉåíÉêI ëáãéäÉãÉåíI äÉ éêáñ èìÛáä Ñ~ìí é~óÉê ¶ 
 äÛ~ìÄÉ Çì uufÉ ëá≠ÅäÉK jÉííÉò ´~ ëìê äÉ ÅçãéíÉ ÇÉ 
 ä~ ê¨îçäìíáçå ÇÉ äÛáåÑçêã~íáçåI ÇÉ ä~ Â åçìîÉääÉ 
 ̈ ÅçåçãáÉ ÊI ëáåçå ÇÉ äÛáÇ¨É éê¨Ççãáå~åíÉ ëÉäçå 
 ä~èìÉääÉ äÉ ÅäáÉåí Ó Ç~åë äÉ Å~ë èìá åçìë çÅÅìéÉI äÉë 
 ̀ ~å~ÇáÉåë Ó Éëí êçáX èìçá èìÛáä Éå ëçáíI áä Éëí Ñ~ÅáäÉ 
 ÇÛ~ÇçéíÉê äÛ~ééêçÅÜÉ ëÉäçå ä~èìÉääÉ äÉ íê~î~áä Ççáí 
 ëÉ Ñ~áêÉ ÅçºíÉ èìÉ ÅçºíÉK

 qê~î~áääÉê éäìë Çìê Éí éäìë äçåÖíÉãéë éÉìí 
 ~áë¨ãÉåí ëÉ àìëíáÑáÉê èì~åÇ áä ëÛ~Öáí ÇÉ Åçìêíë ä~éë 
 ÇÉ íÉãéëK lå ~ã≠åÉ äÉ éçêí~ÄäÉ ÅÜÉò ëçá ä~ Ñáå ÇÉ 
 ëÉã~áåÉI çå íê~î~áääÉ ìå ëçáê ~ì ÄìêÉ~ìX ´~ åÉ 
 ëÉãÄäÉ é~ë Öê~åÇ ÅÜçëÉ èì~åÇ äÉ Ç¨ä~á ÇÉ äÛ¨èìáéÉ 
 ~ééêçÅÜÉ ¶ Öê~åÇë é~ëK

 i~ ÇáÑÑáÅìäí¨I é~ê ÅçåíêÉI ÅÛÉëí èìÉ ÅÛÉëí ä¶ 
 ìåÉ ÉñÅÉéíáçå èìá ÇÉîáÉåí îáíÉ ä~ ê≠ÖäÉK råÉ Ñçáë 
 êçãéì äÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí îáÉ 
 éÉêëçååÉääÉ Éå Ñ~îÉìê ÇÉ ä~ éêÉãá≠êÉI áä Ñ~ìí ìå 
 ÉÑÑçêí ÅçåÅÉêí¨ éçìê êÉãÉííêÉ äÉë ÅÜçëÉë Éå éä~ÅÉK

 i~ ëìêÅÜ~êÖÉ ÇÉîáÉåí äÛ¨í~í åçêã~äK

 Définir le problème

 aì éçáåí ÇÉ îìÉ Çì ÖÉëíáçåå~áêÉI áä éÉìí ÆíêÉ 
 ÇáÑÑáÅáäÉ ÇÉ Ç¨Ñáåáê äÉ éêçÄä≠ãÉI é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí 
 éçìê ÅÉäìá èìá Ñ~áí Ñ~ÅÉ ¶ ìå Ç¨ä~á èìá ~ééêçÅÜÉ Éí 
 èìá ëÉ Ç¨Ä~í ~îÉÅ ëÉë éêçéêÉë éêçÄä≠ãÉë 
 éêçÑÉëëáçååÉäë Éí éÉêëçååÉäëK jÆãÉ ÅÉìñ èìá ëçåí 
 Ç¨îçì¨ë íçìí ÉåíáÉêë ¶ äÉìê íê~î~áä Ó OQ ÜÉìêÉë é~ê 
 àçìêI T àçìêë é~ê ëÉã~áåÉ Ó éÉìîÉåí ~îçáê ÇÉ ä~ 
 éÉáåÉ ¶ Ç¨Ñáåáê ä~ èìÉëíáçåK

 lêI äÉ ëçìëJÅçãáí¨ Çì `ec äÛ~ÑÑáêãÉ ~îÉÅ 
 ̈ äçèìÉåÅÉ W Â iÉ ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä 
 êÉîÆí éäìëáÉìêë ~ëéÉÅíë W áä ëÛ~Öáí Éå Ñ~áí éçìê äÉë 
 Éãéäçó¨ë ÇÛ~ÅÅçãéäáê ìå íê~î~áä áåí¨êÉëë~åí Éí 
 ëíáãìä~åí Éí èìá çÑÑêÉ ä~ éçëëáÄáäáí¨ ÇÉ ãÉííêÉ ¶ 
 éêçÑáí äÉìêë Åçãé¨íÉåÅÉë Éí äÉìê ë~îçáêX áä ëÛ~Öáí ÇÉ

 Åçää~ÄçêÉê ÉÑÑáÅ~ÅÉãÉåí ~îÉÅ ÇÉë Åçää≠ÖìÉë Éí ÇÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉëX áä ëÛ~Öáí ÇÛìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä èìá Éëí 
 ë¨Åìêáí~áêÉI ë~áå Éí êÉëéÉÅíìÉìñ ÇÉë éÉêëçååÉë Éí ÇÉ 
 äÉìêë ÇáÑÑ¨êÉåíÉë ëáíì~íáçåëI ó Åçãéêáë ä~ å¨ÅÉëëáí¨ 
 ÇÛ¨í~Ääáê ìå àìëíÉ ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ ä~ îáÉ 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí éÉêëçååÉääÉI Éí çª äÉë Éãéäçó¨ë 
 çåí äÉë çìíáäë å¨ÅÉëë~áêÉë éçìê ~ÅÅçãéäáê 
 ÉÑÑáÅ~ÅÉãÉåí äÉìê íê~î~áäX äÉ ãáÉìñJÆíêÉ ëáÖåáÑáÉ 
 éçìê äÉë Éãéäçó¨ë ìåÉ ê¨ãìå¨ê~íáçå ¨èìáí~ÄäÉI 
 í~åí ~ì åáîÉ~ì ÇÉë ë~ä~áêÉë èìÉ ÇÉë ~î~åí~ÖÉë 
 ëçÅá~ìñX ÇÉë éçëëáÄáäáí¨ë Éí ÇÉë çÅÅ~ëáçåë 
 ÇÛ~ééêÉåíáëë~ÖÉ Éå îìÉ ÇÉ ê¨~äáëÉê äÉìêë éêçéêÉë 
 ~ëéáê~íáçåë éêçÑÉëëáçååÉääÉëK iÉ ãáÉìñJÆíêÉ Éå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ÉåÖäçÄÉ íçìë ÅÉë ~ëéÉÅíë Éí 
 Ç~î~åí~ÖÉK lå éÉìí ê¨ëìãÉê íçìë ÅÉë ¨ä¨ãÉåíë Éå 
 ìå ëÉìä éçáåí W äçêëèìÉ äÉë Éãéäçó¨ë ëçåí ë~íáëÑ~áíë 
 ÇÉ äÉìê ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éí ÇÉ äÉìêë ÅçåÇáíáçåë ÇÉ 
 íê~î~áäI áäë éÉìîÉåí ÅçåíêáÄìÉê ä~êÖÉãÉåí Éí çÑÑêáê 
 ÇÉë ëÉêîáÅÉë Éí ÇÉë éêçÖê~ããÉë ÇÉ Ü~ìíÉ èì~äáí¨ ¶ 
 ä~ éçéìä~íáçå Å~å~ÇáÉååÉK Ê

 a~åë ìå ê~ééçêí áåíáíìä¨  Â  ̂ ìJÇÉä¶ ÇÉë ãçíë W 
 o¨~äáëÉê ìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ë~áå Éí éêçÇìÅíáÑ ÊI 
 äÛ^ëëçÅá~íáçå éêçÑÉëëáçååÉääÉ ÇÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë ÇÉ 
 ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ Çì `~å~Ç~ E^mbuF àìÖÉ èìÉ 
 ëáñ Ñ~ÅíÉìêë ëçåí ÉëëÉåíáÉäë ¶ ìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä 
 ë~áå W

 √  ìå ê¨ÖáãÉ ÇÉ ÖÉëíáçå Éí ìå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä ÑçåÇ¨ë ëìê äÉë î~äÉìêëX

 √  ÇÉë ÅçããìåáÅ~íáçåë Éí ìå Çá~äçÖìÉ 
 çìîÉêíëX

 √  ä~ Åçää¨Öá~äáí¨ Éí äÉ é~êí~ÖÉ ~ì ëÉáå ÇÛìåÉ 
 ̈ èìáéÉX

 √  ä~ Åä~êí¨ Éí ìå Äìí ÅçããìåX
 √  ìå åáîÉ~ì áãéçêí~åí ÇÉ ëçìéäÉëëÉ Éí ÇÉ 

 ÇáëÅê¨íáçå ~áåëá èìÛìå ~ééìá ¶ ä~ éêáëÉ ÇÉ 
 êáëèìÉë ê~áëçåå~ÄäÉëX Éí

 √  äÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ ä~ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí 
 éÉêëçååÉääÉK
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 Les nombreuses facettes du
 bien-être individuel
 Bien-être physique :  Avoir un organisme sain et avoir 
 de l’énergie en prenant des décisions saines 
 concernant l’exercice, l’alimentation et la lutte au 
 stress.

 Bien-être émotionnel :   Tranquillité d’esprit, 
 confiance et respect de soi qui proviennent du fait 
 d’être au diapason de ses propres sentiments.

 Bien-être spirituel :  Le but, l’épanouissement et le 
 sens qui proviennent du fait de s’insérer dans un 
 tout qui est plus grand que nous.

 Bien-être intellectuel :  Acuité mentale qui résulte du 
 fait de rester actif, alerte, ouvert, curieux et créatif 
 sur le plan mental.

 Bien-être social :  Esprit de camaraderie qui provient 
 du fait de cultiver un riche réseau de relations avec 
 les membres de la famille, les amis et les collègues.

 iÉë ~ìíÉìêë Çì ê~ééçêí ~àçìíÉåí W Â i~ î~êá~ÄäÉ 
 éêáåÅáé~äÉ Ç¨íÉêãáå~åí äÉë ÉÑÑÉíë ëìê ä~ ë~åí¨ Éí äÉ 
 åáîÉ~ì ÇÉ ë~íáëÑ~Åíáçå ÇÛìå Éãéäçó¨ ~îÉÅ ëçå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éëí äÉ Åçåíê∑äÉ èìÛáä éçëë≠ÇÉ ëìê 
 ëçå íê~î~áä çì ë~ ä~íáíìÇÉ Ç¨ÅáëáçååÉääÉK qçìí 
 ëáãéäÉãÉåíI ä~ ä~íáíìÇÉ Ç¨ÅáëáçååÉääÉ ëÉ Ç¨Ñáåáí 
 ÅçããÉ ¨í~åí äÉ ÇÉÖê¨ ÇÉ Åçåíê∑äÉ èìÛìå áåÇáîáÇì 
 éÉìí ~îçáê ëìê ëçå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éí ëìê ëÉë 
 ~Åíáîáí¨ë èìçíáÇáÉååÉëI äÉë Ç¨Åáëáçåë èìá ëçåí éêáëÉë 
 Éí äÉë ê¨ëìäí~íë ÇÉ ÅÉë Ç¨ÅáëáçåëK bääÉ Éëí ~ìëëá êÉäá¨É 
 ¶ ä~ Å~é~Åáí¨ ÇÉ éçìîçáê ÇáêÉ Â åçå Ê çì ÇÉ 
 å¨ÖçÅáÉê ä~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áä ë~åë Åê~áåíÉ ÇÉ 
 êÉéê¨ë~áääÉë çì ÇÛìåÉ ê¨éêáã~åÇÉK Ê

 iÛÉåàÉì Éëí ÇÉ í~áääÉ

 iÛ̂ mbu ~ÑÑáêãÉ Åä~áêÉãÉåí èìÉ äÉ Ñ~áí ÇÉ 
 ÅçåÅáäáÉê ä~ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí ä~ îáÉ éÉêëçååÉääÉ 
 åÉ êÉîáÉåí é~ë ¶ ¨îáíÉê äÉ íê~î~áä çì ¶ íêçìîÉê ìå 
 éê¨íÉñíÉ èì~åÇ ìå Ç¨ä~á ~ééêçÅÜÉX ÅÛÉëí ÇÉ ä~ ë~åí¨ 
 ÇÉë ÖÉåë Ççåí áä ëÛ~ÖáíK

 Â iÉ ã~åèìÉ ÇÉ Åçåíê∑äÉ ÇÉë áåÇáîáÇìë ëìê 
 äÉìê íê~î~áä ~ ìå äáÉå éäìë Ñçêí ~îÉÅ äÉë åáîÉ~ìñ ÇÉ 
 Ç¨íêÉëëÉI äÉë éêçÄä≠ãÉë ÇÉ ë~åí¨ ¶ Åçìêí íÉêãÉ Éí äÉë 
 ã~ä~ÇáÉë ¶ äçåÖ íÉêãÉ èìÉ äÉë ~ìíêÉë Ñ~ÅíÉìêëI Ççåí 
 äÉë Ü~ÄáíìÇÉë éÉêëçååÉääÉë Çì ãçÇÉ ÇÉ îáÉÁ fä Éëí 
 Åä~áê èìÉ ëá äÛçå éêÉåÇ ÇÉë éÉêëçååÉë Éå ë~åí¨ Éí 
 èìÛçå äÉë éä~ÅÉ Ç~åë ìå ÉåîáêçååÉãÉåí ã~äë~áå Ó 
 èìÉä èìÉ ëçáí äÉ ÇÉÖê¨ ÇÛÉåÇìê~åÅÉ çì ÇÉ 
 ã~ää¨~Äáäáí¨ èìÛáä éìáëëÉ ó ~îçáê ~ì Ç¨é~êí Ó äÉ 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ã~äë~áå Åê¨Éê~ ÇÉë áåÇáîáÇìë Éå 
 ã~ìî~áëÉ ë~åí¨K Ê

 fä ÉñáëíÉ ìåÉ ãóêá~ÇÉ ÇÉ Åçºíë ~ëëçÅá¨ë ¶ ä~ 
 éÉêíÉ Çì ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK

 iÛ̂ mbu ~ ëáÖå~ä¨ èìÉ ä~ Å~í¨ÖçêáÉ ÇÉ 
 ÇÉã~åÇÉë èìá Åçåå~≤í ä~ Åêçáëë~åÅÉ ä~ éäìë ê~éáÇÉ 
 Ç~åë äÉ Å~ë ÇÉë ê¨ÖáãÉë ÇÛ~ëëìê~åÅÉJáåî~äáÇáí¨ ÅÜÉò 
 äÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉë Ñ¨Ç¨ê~ìñ Éëí ÅÉääÉ ÇÉë íêçìÄäÉë 
 ãÉåí~ìñK bå NVVRI äÉ í~ìñ ÖäçÄ~ä ÇÉ ÇÉã~åÇÉë 
 êÉä~íáîÉë ¶ ä~ ë~åí¨ ãÉåí~äÉI Éå í~åí èìÉ éêçéçêíáçå 
 ÇÉ äÛÉåëÉãÄäÉ ÇÉë ÇÉã~åÇÉë åçìîÉääÉë ÇÉ ä~ íçí~äáí¨ 
 ÇÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉëI ëÛ¨äÉî~áí ¶ PPIQ BK bå NVVSI äÉ 
 í~ìñ ëÛ¨äÉî~áí ¶ PTIR BI ~äçêë èìÛáä ¨í~áí áåÑ¨êáÉìê ¶ 
 OM B Çáñ ~åë éäìë í∑íK

 kçê~ péáåâëI éê¨ëáÇÉåíÉ ÇÉ tçêâJiáÑÉ 
 e~êãçåó båíÉêéêáëÉë Éí ãÉãÄêÉ ÇÉ ä~ q~ÄäÉ êçåÇÉ
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 ÇÉ êÉÅÜÉêÅÜÉJ~Åíáçå ëìê äÉ ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä Çì `ÉåíêÉ Å~å~ÇáÉå ÇÉ ÖÉëíáçåI éçëë≠ÇÉI 
 ÉääÉI ÇÉë ëí~íáëíáèìÉë èìá ÇçååÉåí ÑêçáÇ Ç~åë äÉ ÇçëK  
 ̀ ÜÉò äÉë Éãéäçó¨ë Ççåí äÉ íê~î~áä ëÉ Å~ê~Åí¨êáëÉ é~ê 
 ìåÉ ÇÉã~åÇÉ Éí ìå ÉÑÑçêí ¨äÉî¨ë ~áåëá èìÉ éÉì ÇÉ 
 Åçåíê∑äÉ Éí ÇÉ ê¨ÅçãéÉåëÉI äÉë éêçÄ~Äáäáí¨ë ëçåí 
 íêçáë Ñçáë éäìë Öê~åÇÉë ÇÛ~îçáê ìåÉ ã~ä~ÇáÉ Çì 
 ÅÌìê çì ÇÉë ã~ìñ ÇÉ ÇçëI é~ê ê~ééçêí ~ì 
 ̀ ~å~ÇáÉå ãçóÉåK  ^ìëëáI ÅÉë Éãéäçó¨ë ëçåí àìëèìÛ¶ 
 Åáåè Ñçáë éäìë ëìëÅÉéíáÄäÉë ÇÉ ëçìÑÑêáê ÇÉ ÅÉêí~áåÉë 
 ÑçêãÉë ÇÉ Å~åÅÉêK iÉë éêçÄ~Äáäáí¨ë ëçåí ÇÉìñ ¶ íêçáë 
 Ñçáë éäìë Öê~åÇÉë èìÛáäë ¨éêçìîÉåí ÇÉë éêçÄä≠ãÉë 
 ÇÉ ë~åí¨ ãÉåí~äÉI èìÛáäë ëçáÉåí ~ííÉáåíë ÇÛìåÉ 
 áåÑÉÅíáçå çì èìÛáäë ëÉ ÄäÉëëÉåíI Éí ÇÉìñ Ñçáë éäìë 
 Öê~åÇÉë èìÛáäë Ñ~ëëÉåí ìåÉ Åçåëçãã~íáçå ÉñÅÉëëáîÉ 
 ÇÉ ÇêçÖìÉë çì ÇÛ~äÅççäI íçìàçìêë é~ê ê~ééçêí ~ì 
 ̀ ~å~ÇáÉå ãçóÉåK

 aÉ ÇáêÉ jãÉ péáåâë W Â kçìë Åê¨çåë ÇÉë 
 ÉåîáêçååÉãÉåíë èìá êÉåÇÉåí äÉë ÖÉåë ã~ä~ÇÉë Éí 
 îìäå¨ê~ÄäÉë ~ìñ ÄäÉëëìêÉëK Ê  

 qçìí ÅÉä~ éÉìí Ç¨ÄçìÅÜÉê ëìê ìå ~ÄëÉåí¨áëãÉ 
 ÅÜêçåáèìÉ èìáI ¶ äÛáåîÉêëÉ Çì àçìê ÇÉ ÅçåÖ¨ èìÉ 
 äÛçå éêÉåÇ ¶ äÛçÅÅ~ëáçå éçìê ëÛçÅÅìéÉê ÇÉ 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë Ñ~ãáäá~äÉë çì éçìê ëÛçÅÅìéÉêI éçìê 
 ~áåëá ÇáêÉI ÇÉ ë~ ë~åí¨ ãÉåí~äÉI éÉìí Ç¨åçíÉê ìå 
 ̈ í~í ÇÉ éäìë Éå éäìë Ç¨éêÉëëáÑK rå ëíêÉëë ÉñÅÉëëáÑ 
 éÉìí Ñáåáê é~ê ÆíêÉ Éñíê~çêÇáå~áêÉãÉåí å¨Ñ~ëíÉK

 pÉäçå ä~ _ìëáåÉëë C bÅçåçãáÅ oçìåÇí~ÄäÉ çå 
 jÉåí~ä eÉ~äíÜI äÉ `~å~Ç~ Éí äÉë °í~íëJråáë éÉêÇÉåí 
 éêÉëèìÉ NMM ãáääá~êÇë ÇÉ Ççää~êë íçìë äÉë ~åë Çì 
 Ñ~áí ÇÛìåÉ éêçÇìÅíáîáí¨ ê¨ÇìáíÉ Éå ê~áëçå ÇÉ ä~ 
 Ç¨éêÉëëáçåK ^ì `~å~Ç~I NIQ ãáääáçå ÇÉ íê~î~áääÉìêë 
 ENM B ÇÉ ä~ éçéìä~íáçå ~ÅíáîÉF ëçåí íçìÅÜ¨ë é~ê ä~ 
 Ç¨éêÉëëáçåK

 ̂ ì Äçìí Çì ÅçãéíÉI ÇÉî~åí ÇÉë éêÉëëáçåë èìá 
 ëçåí ÇÉ éäìë Éå éäìë Öê~åÇÉëI ÅÉêí~áåë Éãéäçó¨ë 
 ÅÜçáëáëëÉåí ëáãéäÉãÉåí ÇÉ ëÛÉå ~ääÉêK iÉ Åçºí Çì 
 êÉãéä~ÅÉãÉåí ÇÉë Éãéäçó¨ë èìá ÅÜçáëáëëÉåí ÇÉ 
 ëÛ¨ÅäáéëÉê ~î~åí ÇÉ ëÛ¨éìáëÉê éÉìí ÆíêÉ ¨åçêãÉ Ó 
 àìëèìÛ¶ NRM B Çì ë~ä~áêÉ ~ååìÉä Ó ã~áë Ç~åë äÉ Å~ë 
 ÇÛìåÉ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ îáÉáääáëë~åíÉ èìá ÅÜÉêÅÜÉ 
 Çì ë~åÖ åÉìÑI ÅÛÉëí ìåÉ éÉêëéÉÅíáîÉ èìá Éëí ÉåÅçêÉ 
 éäìë ÉÑÑê~ó~åíÉK iÉë àÉìåÉë Ö¨å¨ê~íáçåë èìá ~êêáîÉåí 
 ~ìàçìêÇÛÜìá ëìê äÉ ã~êÅÜ¨ Çì íê~î~áä ëçåí ãçáåë 
 éêÆíÉë ¶ ëÉ ÅçåíÉåíÉê ÇÉ ëáíì~íáçåë èìÉ äÉìêë ~≤å¨ë 
 çåí ~ééêáë ¶ íçä¨êÉêK iÉ íÉãéë éÉêëçååÉä Ççåí áäë 
 ÇáëéçëÉåí Éëí éäìë áãéçêí~åí ¶ äÉìêë óÉìñ èìÉ 
 äÛáÇÉåíáÑáÅ~íáçå ~ì éçëíÉ èìÛáäë ÉñÉêÅÉåí ÉíI ¶ äìá 
 ëÉìäI äÛ~êÖÉåí åÉ ëìÑÑáí é~ë éçìê èìÛáäë ëÛ~íí~ÅÜÉåí ¶ 
 äÛçêÖ~åáë~íáçåK aÛ~éê≠ë ÇÉë êÉÅÜÉêÅÜÉë ê¨ÅÉåíÉëI 
 ìåÉ Ñçáë èìÉ äÉë Éãéäçó¨ë ~ííÉáÖåÉåí äÉ åáîÉ~ì ÇÉ 
 ê¨ãìå¨ê~íáçå ~ìèìÉä áäë éÉìîÉåí ê~áëçåå~ÄäÉãÉåí 
 ëÛ~ííÉåÇêÉ ÅçãéíÉ íÉåì ÇÉ äÉìê Ñçêã~íáçå Éí ÇÉ 
 äÉìêë Ü~ÄáäÉí¨ëI áäë ëçåí ãçíáî¨ë ÇÛ~ÄçêÇ Éí ~î~åí

 íçìí é~ê ä~ íÉåÉìê Çì íê~î~áä äìáJ
 ãÆãÉI ä~ èì~äáí¨ ÇÉë éÉêëçååÉë ~îÉÅ 
 äÉëèìÉääÉë áäë íê~î~áääÉåí Éí äÉë 
 çÅÅ~ëáçåë ÇÛ¨é~åçìáëëÉãÉåí Éí 
 ÇÛÉåêáÅÜáëëÉãÉåí èìÉ äÉìê çÑÑêÉåí 
 äÛÉãéäçá Éí äÛçêÖ~åáë~íáçåK

 i~ ëáíì~íáçå Ç~åë ä~ ÑçåÅíáçå 
 éìÄäáèìÉ ëÉ ÅçãéäáèìÉ ÇÛ~ìí~åí 
 éäìë èìÉI ëÉäçå äÉë ÉåèìÆíÉëI äÉ 
 ã¨íáÉê ÇÉ ÑçåÅíáçåå~áêÉ åÉ ÑáÖìêÉ 
 é~ë ~ì éêÉãáÉê ê~åÖ Çì é~äã~ê≠ë 
 Ç~åë äÛÉëéêáí ÇÉë àÉìåÉë Çáéä∑ã¨ëK pá 
 äÉë íÉåÇ~åÅÉë ~ÅíìÉääÉë ëÉ 
 ã~áåíáÉååÉåíI äÉë ÉãéäçóÉìêë Çì 
 ëÉÅíÉìê éìÄäáÅ éÉìîÉåí çìÄäáÉê äÛáÇ¨É 
 ÇÉ êÉÅêìíÉê ä~ Åê≠ãÉ ÇÉ ä~ Åê≠ãÉ Ó 
 Éí Ñ~áêÉ ~ì ãáÉìñ ~îÉÅ ÅÉ èìá êÉëíÉK
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 «  C’est facile! 
 La premi ère étape consiste à complètement changer qui tu es. »
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 Remède contre l’antipathie

 fä ÉñáëíÉ éäìëáÉìêë ãçóÉåë éçëëáÄäÉë 
 ÇÉ êÉåîÉêëÉê ÅÉííÉ íÉåÇ~åÅÉK i~ éêÉãá≠êÉ 
 ÅçåëáëíÉê~áí ¶ ëÛ~íí~ÅÜÉê ~ì ãáÉìñJÆíêÉ Éí 
 ¶ ä~ èì~äáí¨ ÇÉ ä~ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉJ
 éÉêëçååÉääÉ éçìê èìÉ äÉë êÉä~íáçåë ÉåíêÉ 
 äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Éí äÉë ãÉãÄêÉë Çì 
 éÉêëçååÉä ëçáÉåí éäìë êáÅÜÉëK iÉë 
 êÉÅÜÉêÅÜÉë ãçåíêÉåí èìÉ äÉë ÖÉåë 
 Ç¨ãáëëáçååÉåí ¶ Å~ìëÉ Çì ÖÉëíáçåå~áêÉ Éí 
 åçå é~ë ÑçêÅ¨ãÉåí ÇÉ äÛÉãéäçóÉìêK a~åë 
 äÉë çêÖ~åáë~íáçåë çª äÉë äáÉåë åçì¨ë ëçåí 
 ëçäáÇÉëI äÉ í~ìñ ÇÉ êçìäÉãÉåí Éëí ä~ ãçáíá¨ 
 ÇÉ ÅÉ èìÛáä Éëí ~áääÉìêëK

 ̀ É ëçåí äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 áåíÉêã¨Çá~áêÉë èìá ëçåí äÉ éäìë íçìÅÜ¨ëI 
 ëìê äÉ éä~å éÉêëçååÉäK ^ì Äçìí Çì 
 ÅçãéíÉI äÉìê éêçéêÉ ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì
 ÇÉ íê~î~áä Ç¨éÉåÇI éçìê ìåÉ Öê~åÇÉ é~êíI Çì ÇÉÖê¨ 
 ÇÉ ë~íáëÑ~Åíáçå ÇÉë ãÉãÄêÉë ÇÉë ¨èìáéÉë èìÛáäë 
 ëìéÉêîáëÉåí Éí ÇÉë éÉêëçååÉë ~îÉÅ äÉëèìÉääÉë áäë 
 íê~áíÉåí ê¨Öìäá≠êÉãÉåíK fäë ëçåí ¨Ö~äÉãÉåí äÉë ãáÉìñ 
 éä~Å¨ë éçìê áåëí~ìêÉê ìå ÅÜ~åÖÉãÉåíK i~ Ü~ìíÉ 
 ÇáêÉÅíáçå Ççáí áåÇáèìÉê Åä~áêÉãÉåí èìÛÉääÉ àìÖÉ 
 áãéçêí~åí äÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí 
 îáÉ éÉêëçååÉääÉI ã~áë ÅÛÉëí äÉ ÖÉëíáçåå~áêÉ 
 áåíÉêã¨Çá~áêÉ èìá Éëí ä¶ ëìê äÉ íÉêê~áåK `ÛÉëí äìá èìá 
 Éëí äÉ ãáÉìñ éä~Å¨ éçìê ÅçãéêÉåÇêÉ äÉ îçäìãÉ Éí ä~ 
 ÅçãéäÉñáí¨ Çì íê~î~áä ÇÉ ÅÜ~èìÉ Éãéäçó¨I éçìê 
 ë~îçáê èì~åÇ ÅÉä~ ÇÉîáÉåí ÉñÅÉëëáÑ Éí éçìê ê¨~Öáê 
 èì~åÇ äÉë ~ííÉåíÉë ÇÉë Ü~ìíÉë ëéÜ≠êÉë ÇÉ ä~ 
 ÇáêÉÅíáçå åÉ ëçåí é~ë ê¨~äáëíÉëK

 Â iÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë áåíÉêã¨Çá~áêÉë çåí ìå 
 ê∑äÉ é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí áãéçêí~åí ¶ àçìÉê ÊI Çáí 
 cê~åâ `ä~óÇçåK Â i~ éäìé~êí ÇÉë Ç¨Åáëáçåë èìá 
 íçìÅÜÉåí äÉë Éãéäçó¨ë ëçåí éêáëÉë é~ê ÉìñK fäë ëçåí 
 äÉë ãáÉìñ éä~Å¨ë éçìê ê~ëëÉãÄäÉê äÉë ÖÉåë Éí éçìê 
 ̈ ä~ÄçêÉê ìåÉ ëíê~í¨ÖáÉ ÇÛ¨èìáäáÄêÉ íê~î~áäLîáÉ éçìê 
 äÉìêë ¨èìáéÉëK Ê

 Â _çå åçãÄêÉ ÇÉ åçë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ~ÅÅçêÇÉåí Ç¨à¶ ìåÉ Öê~åÇÉ áãéçêí~åÅÉ ¶ ÅÉí 
 ̈ èìáäáÄêÉK fäë ÉñéçëÉåí Åä~áêÉãÉåí äÉë éêáçêáí¨ë 
 çêÖ~åáë~íáçååÉääÉë Éí ÉåÅçìê~ÖÉåí äÉë Éãéäçó¨ë ¶ 
 ÉñéêáãÉê ~ìëëá Åä~áêÉãÉåí äÉìêë éê¨çÅÅìé~íáçåë Éí

 áåí¨êÆíë éÉêëçååÉäëK lìîÉêíë ÇÛÉëéêáíI áäë 
 ÅçåëáÇ≠êÉåí äÉìêë Éãéäçó¨ë ÅçããÉ ÇÉë ÆíêÉë 
 Üìã~áåë Â ÉåíáÉêë ÊK Ê

 ̀ áíçåë Éå ÉñÉãéäÉ ìåÉ éê~íáèìÉ ÇÉ 
 pí~íáëíáèìÉ `~å~Ç~K

 qçìë äÉë ~åëI ìå ÖêçìéÉ ÇÉ ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 áåíÉêã¨Çá~áêÉë çêÖ~åáëÉåí ìåÉ ÅçåÑ¨êÉåÅÉ ëìê äÉë 
 éê~íáèìÉë åçî~íêáÅÉë çª áäë éÉìîÉåí ÇáëÅìíÉê ÇÉë 
 Ç¨Ñáë ~ìñèìÉäë áäë ÇçáîÉåí Ñ~áêÉ Ñ~ÅÉ ~ì íê~î~áäK iÉë 
 ãÉãÄêÉë Çì ÖêçìéÉ ÅÜçáëáëëÉåí ìåÉ èìÉëíáçå 
 éêÉëë~åíÉ Éí Åçää~ÄçêÉåí Éå îìÉ ÇÉ ÅçåÅÉîçáê ÇÉë 
 ~ã¨äáçê~íáçåë åçî~íêáÅÉë éçìê äÛçêÖ~åáëãÉK

 aìê~åí ä~ ÅçåÑ¨êÉåÅÉ ÇÉ OMMMI äÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë çåí êÉã~êèì¨ ÇÉë íÜ≠ãÉë ê¨ÅìêêÉåíë 
 Ç~åë äÉìê ¨íìÇÉ ÇÉë Ç¨Ñáë ~ìñèìÉäë áäë Ñçåí Ñ~ÅÉ W ä~ 
 ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áäI äÉë äáãáíÉë èìÉ éçëÉ äÉ ãáäáÉì 
 éÜóëáèìÉ Éí äÛáãéçêí~åÅÉ ÇÉ ä~ êÉÅçåå~áëë~åÅÉ Ó 
 íçìí ÅÉä~ éÉìí Ç¨åçíÉê ÇÉë éêçÄä≠ãÉë äá¨ë ~ì 
 ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK fäë ëÉ ëçåí ÇçåÅ 
 íçìêå¨ë îÉêë äÉ ëÉÅíÉìê éêáî¨ éçìê ¨íìÇáÉê ÇÉë Å~ë 
 ÇÛáååçî~íáçå êÉã~êèì~ÄäÉë ÅçããÉ ÅÉìñ ÇÉ jap 
 kçêÇáçå Éí ÇÉ kçêíÉäI éìáë ëÉ ëçåí ~ééäáèì¨ë ¶ 
 íê~åëÑçêãÉê ä~ Ñ~´çå Ççåí ëÉ Ñ~áí äÉ íê~î~áä ¶ 
 pí~íáëíáèìÉ `~å~Ç~K

 eÉìêÉìëÉãÉåíI äÛçêÖ~åáëãÉ ¨í~áí Ç¨à¶ Éå 
 ~î~åÅÉ ëìê åçãÄêÉ ÇÛçêÖ~åáë~íáçåë Çì ëÉÅíÉìê
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 éìÄäáÅK fä ~î~áí ~Ççéí¨ äÉë ãÉëìêÉë ÇÛ~ìëí¨êáí¨ 
 ÄìÇÖ¨í~áêÉë èìá çåí ¨í¨ ä~ ã~êèìÉ ÇÉë ~åå¨Éë VM 
 ë~åë ãÉííêÉ ¶ éáÉÇ äÉ éÉêëçååÉäI äÉë Éãéäçó¨ë 
 ~î~áÉåí ~ÅÅ≠ë ¶ ÇÉë ÑçåÇë éäìë ¨äÉî¨ë èìÉ ä~ åçêãÉ 
 éçìê ä~ Ñçêã~íáçå Éí áä ó ~î~áí Ç¨à¶ Éå éä~ÅÉ ìåÉ 
 é~êíáÉ ÇÉ äÛáåÑê~ëíêìÅíìêÉ å¨ÅÉëë~áêÉ éçìê ê¨ÖäÉê ä~ 
 èìÉëíáçå Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI 
 åçí~ããÉåí ä~ éê¨ëÉåÅÉ ÇÛáåÑáêãá≠êÉëI ìå ÅÉåíêÉ ÇÉ 
 ÅçåÇáíáçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ Éí ìå éêçÖê~ããÉ ÇÛ~áÇÉ 
 ~ìñ Éãéäçó¨ëK iÛçêÖ~åáëãÉ Åçãéí~áí ìåÉ ÄçååÉ 
 Ä~ëÉ ÇÉ î~äÉìêë ¶ é~êíáê ÇÉ ä~èìÉääÉ çå éçìî~áí 
 ÅçåëíêìáêÉK

 k¨~åãçáåëI äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë çåí êÉÅçååì ä~ 
 å¨ÅÉëëáí¨ ÇÉ ãáÉìñ áåí¨ÖêÉê äÉë éêáåÅáéÉë Çì ãáÉìñJ
 ÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ~ìñ íßÅÜÉë èìçíáÇáÉååÉë 
 ÇÉë Éãéäçó¨ë ÇÉ pí~íáëíáèìÉ `~å~Ç~K iÛáÇ¨É

 éê¨Ççãáå~åíÉ ¨í~áí èìÛáä ëÛ~Öáëë~áí íçìí ëáãéäÉãÉåí 
 ÇÉ ä~ ÅÜçëÉ ¶ Ñ~áêÉI ë~åë ÅçãéíÉê äÉë åçãÄêÉìñ 
 ~î~åí~ÖÉë èìÉ ÅÉä~ ~ééçêíÉê~áí ëìê äÉ éä~å ÇÉ ä~ 
 éêçÇìÅíáîáí¨ Éí ÇÉ äÛÉÑÑáÅ~Åáí¨K

 sçáä¶ èìá Éëí ¶ äÛçêáÖáåÉ Çì Åçãáí¨ Çì ãáÉìñJ
 ÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK ^îÉÅ äÛ~ÅÅçêÇ ÇÉ ä~ Ü~ìíÉ 
 ÇáêÉÅíáçåI äÛçêÖ~åáëãÉ ëÛÉëí Ççåå¨ ìå êÉëéçåë~ÄäÉ 
 Çì ãáÉìñJÆíêÉI p~åÖÉ ÇÉpáäî~I ÅÜ~êÖ¨ ÇÛ¨í~Ääáê ä~ 
 îáëáçå Éí äÉ äÉ~ÇÉêëÜáé å¨ÅÉëë~áêÉë ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇK rå 
 ã~åÇ~í ~ ¨í¨ Ñçêãìä¨ W ãÉííêÉ Éå éä~ÅÉ ÇÉë ãÉëìêÉë 
 ÅçåÅê≠íÉë èìá Ç¨ÄçìÅÜÉêçåí ëìê ÇÉë ~ã¨äáçê~íáçåë 
 ãÉëìê~ÄäÉëK

 jK  ÇÉpáäî~ ~ íçìí ÇÛ~ÄçêÇ ÇêÉëë¨ ìå éä~å 
 ÇÛ~ÅíáçåK båëìáíÉI áä ~ Åê¨¨ ìå ÅÉêí~áå åçãÄêÉ ÇÉ 
 ÖêçìéÉë ÇÉ íê~î~áä Ççåí ä~ êÉëéçåë~Äáäáí¨ ¨í~áí ÇÉ 
 ãÉííêÉ Éå ÌìîêÉ äÉë ãÉëìêÉë Éåîáë~Ö¨Éë Éí 
 ÇÛçÄíÉåáê ÇÉë ê¨ëìäí~íëK iÉ Äìí éêáåÅáé~ä ÇÉ 
 äÛÉñÉêÅáÅÉ Åçåëáëí~áí ¶ ÅçåëÅáÉåíáëÉê äÉ éÉêëçååÉä 
 èì~åí ¶ äÛáãéçêí~åÅÉ Çì ãáÉìñJÆíêÉ Éí ¶ 
 ÉåÅçìê~ÖÉê ä~ é~êíáÅáé~íáçå ~ì ÅçåÇáíáçååÉãÉåí

 éÜóëáèìÉ Éí ¶ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë éêçéêÉë ¶ ìåÉ îáÉ ë~áåÉK 
 iÉ éä~å ~ëéáê~áí ¨Ö~äÉãÉåí ¶ Åê¨Éê ÇÉë åçìîÉ~ìñ 
 éêçÖê~ããÉë éçìê ~áÇÉê äÉë Éãéäçó¨ë ¶ ÅçåÅáäáÉê äÉë 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí éÉêëçååÉääÉë èìá 
 äÉìê áåÅçãÄÉåíI ~áåëá èìÛ¶ ~ã¨äáçêÉê 
 äÛÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ Ç~åë äÉèìÉä äÉë ÖÉåë 
 íê~î~áääÉåíK bå ÄêÉÑI äÉ Äìí Åçåëáëí~áí ¶ Åê¨Éê ìå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä éêçéáÅÉ ~ì ÄáÉåJÆíêÉK

 mçìê ê¨~äáëÉê ìå íÉä éêçàÉíI áä Ñ~ää~áí ìåÉ 
 ÄçååÉ Åççé¨ê~íáçå ÇÉ ä~ é~êí ÇÉë ÇáîÉêë ¨ä¨ãÉåíë 
 Ñ~áë~åí é~êíáÉ ÇÉ äÛçêÖ~åáë~íáçåK pí~íáëíáèìÉ `~å~Ç~ 
 Åçãéí~áí Ç¨à¶ ìå ÇáêÉÅíÉìê Ö¨å¨ê~ä êÉëéçåë~ÄäÉ ÇÉë 
 äçÅ~ìñ Éí ÇáîÉêë Åçãáí¨ë êÉëéçåë~ÄäÉë ÇÉ ä~ ë~åí¨I 
 ÇÉ ä~ ë¨Åìêáí¨I ÇÉë ê¨ëÉ~ìñ Éí Çì ãáÉìñJÆíêÉX é~ê 
 ÅçåíêÉI áä Ñ~ää~áí ìåÉ ÅÉêí~áåÉ ÅççêÇáå~íáçå éçìê 
 ëÛ~ëëìêÉê èìÉ íçìí äÉ ãçåÇÉ ëÉ Ççåå~áí äÉ ãÆãÉ

 ÄìíK `Éä~ ~ Ç¨ÄçìÅÜ¨ ëìê éäìëáÉìêë 
 ~ã¨äáçê~íáçåëI åçí~ããÉåí 
 äÛ~ííêáÄìíáçå ÇÛÉëé~ÅÉë ÇÉ íê~î~áä 
 éäìë Öê~åÇëI äÛÉñé~åëáçå Çì ÅÉåíêÉ 
 ÇÉ ÅçåÇáíáçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ Éí 
 äÛçêÖ~åáë~íáçå ÇÉ ë¨~åÅÉë ê¨Öìäá≠êÉë 
 çª äÉë Éãéäçó¨ë éçìî~áÉåí ëÉ Ñ~áêÉ 
 î~ÅÅáåÉê ÅçåíêÉ ä~ ÖêáééÉK

 iÉ Åçãáí¨ ~ ÇêÉëë¨ ä~ äáëíÉ ÇÉë 
 é ê ~ í á è ì É ë  É ñ É ã é ä ~ á ê É ë I  Ç É ë

 éê~íáèìÉë ÇÉ ÖÉëíáçå ìíáäÉë Éí ÇÉë ÅçåëÉáäë ëìê äÉë 
 ~ëéÉÅíë äÉë éäìë ÇáîÉêë Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä Ó é~ê ÉñÉãéäÉI ä~ éê¨îÉåíáçå Éí ä~ ÖÉëíáçå 
 Çì ëíêÉëë Ó Éí äÉë ~ ÇáÑÑìë¨ë ¶ íçìë äÉë Éãéäçó¨ë ëìê 
 äÉ ëáíÉ áåíê~åÉíK lå ~ çêÖ~åáë¨ ÇÉë ÇáëÅìëëáçåë ÇÉ 
 ÖêçìéÉ éçìê êÉäÉîÉê äÉë éêçÄä≠ãÉë èìÛáä ëÉê~áí 
 éçëëáÄäÉ ÇÉ ê¨ÖäÉê Éå ÅÉ èìá ÅçåÅÉêåÉ ä~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ 
 íê~î~áäK È äÛçÅÅ~ëáçå ÇÉ êÉé~ëJÅ~ìëÉêáÉëI ¶ äÛÜÉìêÉ 
 Çì ãáÇáI äÉë ÖÉåë çåí éì ÇáëÅìíÉê ÇÉ ÇáîÉêë ëìàÉíë 
 ÅçããÉ ä~ ë~åí¨ ãÉåí~äÉI ä~ ë~åí¨ Çì ëÉáå Éí äÉ ÄáçJ
 ÑÉÉÇÄ~ÅâK mçìê êÉÅçåå~≤íêÉ äÉ íê~î~áä ÇÉë Éãéäçó¨ëI 
 äÉë êÉëéçåë~ÄäÉë çåí ¨í~Ääá ìå éêáñ éçìê äÉ ÄáÉåJÆíêÉ 
 Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éí ìåÉ àçìêå¨É ÇÉ 
 êÉÅçåå~áëë~åÅÉ Çì íê~î~áä ÇÉë Éãéäçó¨ëK

 bå ìåÉ ~åå¨É ëÉìäÉãÉåíI äÛçêÖ~åáëãÉ ~ éì 
 ëáÖå~äÉê ÇáîÉêëÉë ~ã¨äáçê~íáçåëK  pí~íáëíáèìÉ 
 ̀ ~å~Ç~ Ñ~áí ÉåÅçêÉ ëÉë éêÉãáÉêë é~ë ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇI 
 ã~áë ìå ÅÜ~åÖÉãÉåí é~äé~ÄäÉ ã~êèìÉ ä~ ÅìäíìêÉ ÇÉ 
 äÛçêÖ~åáë~íáçåK `É ê¨Åáí ãçåíêÉ íê≠ë ÄáÉå éçìêèìçá 
 äÉ ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éëí áãéçêí~åí éçìê
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 Les jeunes générations qui arrivent aujourd’hui sur le 
 marché du travail sont moins prêtes à se contenter de 
 situations que leurs aînés ont appris à tolérer.

 Si les tendances actuelles se maintiennent, les 
 employeurs du secteur public peuvent oublier l’idée de 
 recruter la crème de la crème – et faire au mieux avec ce 
 qui reste.



 ä~ îáí~äáí¨ ÇÉë çêÖ~åáë~íáçåëK c~áí íçìí ~ìëëá 
 áãéçêí~åíI ÅÉä~ ãçåíêÉ íê≠ë ÄáÉå ÅçããÉåí ìåÉ 
 Öê~åÇÉ çêÖ~åáë~íáçå Çì ëÉÅíÉìê éìÄäáÅ éÉìí ëÛó 
 éêÉåÇêÉ éçìê áåëí~ìêÉê ÇÉë ÅÜ~åÖÉãÉåíë ÅçåÅêÉíëK 
 iÉ ÅÜ~åÖÉãÉåí åÉ ëÉ Ñ~áí é~ë Çì àçìê ~ì 
 äÉåÇÉã~áåI ÅÛÉëí ìå äçåÖ é¨êáéäÉ èìá ÉñáÖÉ ÇÉ ä~ 
 é~íáÉåÅÉ Éí ÇÉ ä~ Ç¨íÉêãáå~íáçåI ã~áë ÇÉë éÉíáíÉë 
 îáÅíçáêÉë ëçåí éçëëáÄäÉë ¶ Åçìêí íÉêãÉK

 Diffuser la solution

 iÛ̈ ä¨ãÉåí Åä¨I ÅÛÉëí ÇÉ Ñ~áêÉ é~êíáÅáéÉê äÉ 
 éÉêëçååÉä ~ìñ Ç¨ÅáëáçåëI Ç~åë ä~ ãÉëìêÉ Çì 
 éçëëáÄäÉK

 jK `ä~óÇçå ~ÑÑáêãÉ W Â gÉ ëìáë Åçåî~áåÅì èìÉ 
 äÉ ëçìíáÉå Çì éÉêëçååÉä Ççáí ÆíêÉ Éåê~Åáå¨ éäìë 
 éêçÑçåÇ¨ãÉåí Ç~åë åçíêÉ ÅìäíìêÉ ÇÉ ÖÉëíáçåK `ÛÉëí 
 éçìêèìçá åçìë ÇÉîçåëI ¶ ãçå ~îáëI éê¨îçáê Ç~åë 
 äÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë ÇÉ ÖÉëíáçå ä~ ãáëÉ Éå éä~ÅÉ ÇÉ 
 ëíê~í¨ÖáÉë éçìê ÅçåÅáäáÉê îáÉ éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí îáÉ 
 éÉêëçååÉääÉK iÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë ÇÉîê~áÉåí ÆíêÉ 
 ê¨ÅçãéÉåë¨ë èì~åÇ áäë ëçåí Å~é~ÄäÉë ÇÉ éêçÇìáêÉ 
 èìÉäèìÉ ÅÜçëÉ çì ÇÛ~ííÉáåÇêÉ äÛÉÑÑÉí îçìäìI ÄáÉå ëºêI 
 ã~áë áäë ÇÉîê~áÉåí ¨Ö~äÉãÉåí ëÉ îçáê Åê¨ÇáíÉê ä~ 
 Ñ~´çå Ççåí áäë Ñçåí äÉìê íê~î~áäK Ê

 pÉäçå iáåÇ~ aìñÄìêóI éêçÑÉëëÉìêÉ ¶ äÛ¨ÅçäÉ 
 ÇÉë Ü~ìíÉë ¨íìÇÉë ÅçããÉêÅá~äÉë bêáÅ péêçíí ÇÉ 
 äÛråáîÉêëáí¨ `~êäÉíçå Éí ãÉãÄêÉ ÇÉ ä~ q~ÄäÉ êçåÇÉ 
 ÇÉ êÉÅÜÉêÅÜÉJ~Åíáçå ëìê äÉ ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä Çì `ÉåíêÉ Å~å~ÇáÉå ÇÉ ÖÉëíáçåI äÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë ÄáÉå ~îáë¨ë ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇ çåí Éå 
 Åçããìå ÅÉêí~áåë íê~áíëK mçìê ~áÇÉê äÉë ãÉãÄêÉë ÇÉ 
 äÉìê éÉêëçååÉä ¶ íêçìîÉê äÉ àìëíÉ ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ äÉë 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí éÉêëçååÉääÉëI áäë 
 ÑçêãìäÉåí ÇÉë ~ííÉåíÉë ê¨~äáëíÉë Ñ~ÅÉ ¶ ä~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ

 íê~î~áä èìÉ ÅÉìñJÅá éÉìîÉåí ~ÅÅçãéäáê Ç~åë ìå 
 Ç¨ä~á Ççåå¨I Åçåë~ÅêÉåí Çì íÉãéë ¶ äÛÉåÅ~ÇêÉãÉåí 
 Éí ~ì ãÉåíçê~íI éä~åáÑáÉåí ÄáÉå äÉ íê~î~áä èìÛáä Ñ~ìí 
 Ñ~áêÉI êÉÅçåå~áëëÉåí äÉ íê~î~áä ÄáÉå Ñ~áí Éí 
 ÇÉã~åÇÉåí ~ìñ Éãéäçó¨ë äÉìê ~îáë ~î~åí ÇÉ 
 éêÉåÇêÉ ÇÉë Ç¨ÅáëáçåëK

 gìÇáíÜ i~oçÅèìÉI ëçìëJãáåáëíêÉ Ç¨ä¨Öì¨É 
 ÅÜÉò m~íêáãçáåÉ Å~å~ÇáÉåI ~àçìíÉ èìÛáä Éëí 
 áãéçêí~åí ÇÉ éêÉåÇêÉ ÅçåëÅáÉåÅÉ ÇÉ ä~ ê¨~äáí¨ Çì 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éí ÇÛÆíêÉ Åê¨~íáÑK

 Â `Éêí~áåë Ñ~ÅíÉìêë Ç¨íÉêãáå~åíë ÇÉ ä~ ÅÜ~êÖÉ 
 ÇÉ íê~î~áä ¨ÅÜ~ééÉåí íçìí ëáãéäÉãÉåí ¶ åçíêÉ 
 îçäçåí¨K mäìí∑í èìÉ ÇÉ ëÛ~ÅÜ~êåÉê ¶ ãçÇáÑáÉê ÅÉ 
 èìÛáäë åÉ éÉìîÉåí ãçÇáÑáÉêI äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ÇçáîÉåí ëÉ ÅçåÅÉåíêÉê ëìê äÉë Å~ë çª áäë éÉìîÉåí 
 éêçÇìáêÉ ìå ÉÑÑÉí éçëáíáÑK  m~ê ÉñÉãéäÉI äÛ¨í¨ 
 ÇÉêåáÉêI ë~åë Éå Ñ~áêÉ èìÉäèìÉ ÅÜçëÉ ÇÛçÑÑáÅáÉäI åçìë 
 åçìë ëçããÉë ~ëëìê¨ë èìÉ íçìí äÉ ãçåÇÉ éêÉå~áí 
 ÇÉë î~Å~åÅÉëK `É åÛ¨í~áí éÉìíJÆíêÉ é~ë ìå éêçàÉí 
 ÇÛìåÉ Öê~åÇÉ ÉåîÉêÖìêÉI ã~áë ÅÉä~ ~ Ñ~áí íçìíÉ ä~ 
 ÇáÑÑ¨êÉåÅÉK

 iÛáãéçêí~åíI ÅÛÉëí èìÛáä ó ~áí ìå Çá~äçÖìÉ 
 ÉåíêÉ äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Éí äÉë ãÉãÄêÉë Çì éÉêëçååÉä 
 éçìê Éå ~êêáîÉê ¶ ìåÉ ëçäìíáçå èìá ÅçåîáÉåí ¶ ä~ 
 Ñçáë ¶ ä~ éÉêëçååÉ Éí ~ì jáåáëí≠êÉK Ê

 råÉ ÇÉë ÑçêãìäÉë èìá çåí ¨í¨ ê~éáÇÉãÉåí 
 ~ÅÅÉéí¨ÉëI ÅÛÉëí ÅÉääÉ ÇÉë ê¨ÖáãÉë ÇÉ íê~î~áä åçå 
 ÅçåîÉåíáçååÉäë ÅçããÉ äÉ í¨ä¨íê~î~áäI ä~ ëÉã~áåÉ ÇÉ 
 íê~î~áä Åçãéêáã¨É Éí äÛÜçê~áêÉ ÑäÉñáÄäÉK `ÉìñJÅá 
 ëçåí ¶ äÛçêáÖáåÉ ÇÉ íçìíÉë ëçêíÉë ÇÛçÅÅ~ëáçåëI ã~áë 
 áäë åÉ êÉéê¨ëÉåíÉåí èìÉ ä~ éçáåíÉ ÇÉ äÛáÅÉÄÉêÖI ëìê äÉ 
 éä~å ÇÉë éçëëáÄáäáí¨ëK mäìëáÉìêë éêçàÉíë éáäçíÉë 
 ê¨ÅÉåíë ãçåíêÉåí àìëíÉãÉåí ÅÉ èìá Éëí éçëëáÄäÉ Ç~åë 
 äÉ Ççã~áåÉK aÉ ÅÉ Ñ~áíI äÉë áåáíá~íáîÉë Éå èìÉëíáçå 
 ~áÇÉåí ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ ¶ Ñ~áêÉ ¨ÅÜÉÅ ¶ ìå

 « Certains facteurs déterminants de la charge de 
 travail échappent tout simplement à notre volonté. 
 Plutôt que de s’acharner à modifier ce qu’ils ne 
 peuvent modifier, les gestionnaires doivent se 
 concentrer sur les cas où ils peuvent produire un 
 effet positif.  »
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 ëí¨ê¨çíóéÉ W ÅÉ ëÉê~áí ìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä èìá 
 åÛçÑÑêÉ ~ìÅìåÉ ëçìéäÉëëÉK

 rå Äçå ÉñÉãéäÉ ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇ W äÉ éêçàÉí éáäçíÉ 
 ÇÉ qê~î~ìñ éìÄäáÅë Éí pÉêîáÅÉë ÖçìîÉêåÉãÉåí~ìñ 
 ̀ ~å~Ç~ Éí ÇÉ äÛ^ÖÉåÅÉ ÇÉë Ççì~åÉë Éí Çì êÉîÉåì 
 Çì `~å~Ç~ ~ì ÅÉåíêÉJîáääÉ ÇÉ s~åÅçìîÉêK iÉë ÇÉìñ 
 ãáåáëí≠êÉë ãÉííÉåí ¶ äÛÉëë~á ä~ ÑçêãìäÉ Çì Â ÄìêÉ~ì 
 ¶ ä~ Å~êíÉ ÊI çêÖ~åáë~íáçå ÑäÉñáÄäÉ ÇÉë äçÅ~ìñ èìá 
 Ñ~áí èìÛáä Éëí éçëëáÄäÉ ÇÉ ê¨ëÉêîÉê éçìê ìåÉ ÅçìêíÉ 
 é¨êáçÇÉ ìå äçÅ~äK `Éìñ èìá íê~î~áääÉåí Éå ÇÉÜçêë 
 ÇÉë ÄìêÉ~ìñ ¶ íÉãéë éäÉáå çì ¶ íÉãéë é~êíáÉä E~ì 
 ãçáåë QM B Çì íÉãéëF éÉìîÉåí ê¨ëÉêîÉê ìå éçëíÉ 
 ÇÉ íê~î~áä Éí ëÉ êÉåÇêÉ ~ì ÄìêÉ~ì ìåáèìÉãÉåí 
 èì~åÇ áäë ëçåí çÄäáÖ¨ë ÇÉ äÉ Ñ~áêÉK kçå ëÉìäÉãÉåí ÅÉ 
 åçìîÉ~ì ÅçåÅÉéí êÉéê¨ëÉåíÉJíJáä ìåÉ ÑçêãìäÉ ëçìéäÉ 
 Çì éçáåí ÇÉ îìÉ ÇÉë Éãéäçó¨ëI ã~áë Éå éäìëI áä 
 éÉêãÉí ÇÛ¨ÅçåçãáëÉê ëìê äÉë äçÅ~ìñK

 Et maintenant?

 mçìê äÉ ÖÉëíáçåå~áêÉ ÇÉ éêÉãá≠êÉ äáÖåÉI äÉ Ç¨Ñá 
 î¨êáí~ÄäÉ èìÉ éçëÉ ä~ èìÉëíáçå Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI ÅÛÉëí ÇÉ ë~îçáê èìá Éëí êÉëéçåë~ÄäÉ 
 ÇÉ èìçá Éí çª áä Ñ~ìí ÅçããÉåÅÉêK iÛ~ã¨äáçê~íáçå Çì 
 ÄáÉåJÆíêÉ åÉ íáÉåíJÉääÉ èìÛ¶ îçìëI Éå í~åí 
 èìÛáåÇáîáÇìI ~ìíêÉãÉåí ÇáíI ÉëíJÅÉ ìå ÅÜçáñ 
 éÉêëçååÉä\ páåçåI äÛçêÖ~åáë~íáçå ÉëíJÉääÉ 
 êÉëéçåë~ÄäÉ ÇÉ îçìë ÇçååÉê äÉ ëçìíáÉå å¨ÅÉëë~áêÉ 
 éçìê ~îçáê ìåÉ îáÉ éäìë ë~áåÉ Éí éäìë êáÅÜÉ\

 mçìê ÇáêÉ äÉë ÅÜçëÉë Äêá≠îÉãÉåíI áä ëÛ~Öáí 
 ÇÛìåÉ êÉëéçåë~Äáäáí¨ ÅçåàçáåíÉK pÛáä Ñ~ää~áí Éå 
 Ç¨Ä~ííêÉ äçåÖìÉãÉåíI çå ëçìä≠îÉê~áí Äçå åçãÄêÉ 
 ÇÉ èìÉëíáçåë äáíáÖáÉìëÉëK

 kçãÄêÉ ÇÉ ÖÉëíáçåå~áêÉë Ç¨íÉëíÉåí ëÉ Ñ~áêÉ 
 ÇáêÉ ¶ èìçá ÇÉîê~áí êÉëëÉãÄäÉê ìåÉ îáÉ 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉ ë~áåÉ Éí ÉåêáÅÜáëë~åíÉK kçìë îáîçåë 
 Ç~åë ìåÉ ëçÅá¨í¨ èìá ÅÜ¨êáí ä~ äáÄÉêí¨ éÉêëçååÉääÉ Éí 
 äÉ Çêçáí ÇÉ éçìêëìáîêÉ ìå ÅÜÉãáåÉãÉåí ÇÉ Å~êêá≠êÉK 
 m~ê ~áääÉìêëI ÅÜ~Åìå éÉìí ëÉ Ñ~áêÉ ìåÉ áÇ¨É 
 ÇáÑÑ¨êÉåíÉ ÇÉ ÅÉ èìÛÉëí äÉ ÄáÉåJÆíêÉK lå éçìêê~áí 
 ÇçåÅ ëÉ ÇÉã~åÇÉê ¶ àìëíÉ íáíêÉ W Éå èìçá ÉëíJÅÉ èìÉ 
 äÉë ÅÜçáñ èìÉ àÉ Ñ~áëI Ç~åë ã~ îáÉ ¶ ãçáI ëÉê~áÉåíJáäë 
 ÇÉ îçë ~ÑÑ~áêÉë\

 aÉ íÉääÉë èìÉëíáçåë çåí éçìê ÉÑÑÉí ÇÉ 
 ëáãéäáÑáÉê ¶ äÛÉñÅ≠ë äÉ Ç¨Ä~íK kçìë îáîçåë íçìë Éå

 ëçÅá¨í¨ W Äçå åçãÄêÉ ÇÉë ÅÜçáñ èìÉ åçìë Ñ~áëçåë 
 çåí ìåÉ áåÅáÇÉåÅÉ ëìê ~ìíêìáK iÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 Ççåí äÉë ÜÉìêÉë Éí ä~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áä ëçåí 
 ÉñÅÉëëáîÉë ÑáåáëëÉåí Ü~ÄáíìÉääÉãÉåí é~ê áãéçëÉê 
 ~ìñ ~ìíêÉë äÉ Ñ~êÇÉ~ì èìÛáäë Ç¨ÅáÇÉåí ÇÉ ëìééçêíÉê 
 ÉìñJãÆãÉëK nìÉäèìÉ é~êíI èìÉäèìÛìå Ççáí äÉ ÇáêÉ 
 èì~åÇ ´~ ëìÑÑáíK fä åÛÉëí é~ë íçìàçìêë Ñ~ÅáäÉ 
 ÇÛÉåíÉåÇêÉ ìåÉ íÉääÉ ÅÜçëÉI é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí Ç~åë 
 äÉë ëÉÅíÉìêë ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ çª ä~ Â ã~êÅÜÉ 
 ÑçêÅ¨É Ê îÉêë äÉë Ç¨ä~áë ÅçåëíáíìÉ ä~ ê≠ÖäÉI éäìí∑í 
 èìÉ äÛÉñÅÉéíáçåK bå î¨êáí¨I äÉë ãçÇÉë ÇÉ îáÉ 
 éÉêëçååÉääÉ èìá ~ÅÅçêÇÉåí ìåÉ Öê~åÇÉ áãéçêí~åÅÉ 
 ~ì ÄáÉåJÆíêÉ åÉ ëìééçëÉåí é~ë äÉë Åçãéêçãáë 
 ~ìñèìÉäë éÉåëÉåí åçãÄêÉ ÇÉ ÖÉåëK

 m~ê ÅçåíêÉI áä Ñ~ìí ìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä 
 éêçéáÅÉ ~ì ÄáÉåJÆíêÉI çª äÉë Éãéäçó¨ë çåí ä~ 
 ëçìéäÉëëÉ Éí ä~ Ñçêã~íáçå å¨ÅÉëë~áêÉë éçìê 
 çêÖ~åáëÉê éäìë ÉÑÑáÅ~ÅÉãÉåí äÉìê íê~î~áäK `Éä~ 
 ÅçãéêÉåÇ ìåÉ ÅìäíìêÉ çêÖ~åáë~íáçååÉääÉ èìá Éëí 
 éêÆíÉ ¶ êÉåçåÅÉê ~ìñ ê¨ÖáãÉë ÇÉ íê~î~áä 
 ÅçåîÉåíáçååÉäëK

 qçìí ÅÉä~ îÉìí ÇáêÉ èìÉ äÉ ÖÉëíáçåå~áêÉ ëÉ 
 ëáíìÉ ¶ ìå Å~êêÉÑçìê áãéçêí~åí ëìê äÉ ÅÜÉãáå Çì 
 ÄáÉåJÆíêÉK fä Ççáí ê¨Ñä¨ÅÜáê éäìë áåíÉääáÖÉããÉåí ¶ ëçå 
 éêçéêÉ ÄáÉåJÆíêÉK bå ãÆãÉ íÉãéëI áä ~ äÛçÅÅ~ëáçå ÇÉ 
 Åê¨Éê äÉë ¨ä¨ãÉåíë èìáI Ç~åë äÉ ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI 
 çìîêáêçåí ÅÉííÉ éçëëáÄáäáí¨ ~ìñ ~ìíêÉë ~ìëëáK
 ̂ äçêëI èìÛ~ííÉåÇÉòJîçìë\
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 Un exemple concret

 Le mieux-être
 selon MDS Nordion

 Même si de nombreuses entreprises parlaient de santé en milieu de 
 travail au cours de la dernière décennie, MDS Nordion a passé à 
 l’action. Cette ancienne société d’État insiste sur le fait que la santé 
 en milieu de travail est une initiative permanente.
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 ̀
 ÛÉëí Éå NVVNI ~ì Ç¨Äìí ÇÛìåÉ Ç¨ÅÉååáÉ 
 ÇÉ Åêçáëë~åÅÉ Ç~åë äÉ Ççã~áåÉ ÇÉë 
 íÉÅÜåçäçÖáÉë ÇÉ éçáåíÉI èìÉ kçêÇáçå 
 ÅÉëëÉ ÇÛÆíêÉ ìåÉ ëçÅá¨í¨ ÇÛ°í~í EÉääÉ 

 Ñ~áë~áí é~êíáÉ ÇÛ°åÉêÖáÉ ~íçãáèìÉ Çì `~å~Ç~F Éí 
 ÇÉîáÉåí ìåÉ Ñáäá~äÉ ÇÉ jap fåÅKI ÉåíêÉéêáëÉ 
 ãçåÇá~äÉ Ììîê~åí Ç~åë äÉ Ççã~áåÉ ÇÉ ä~ ã¨ÇÉÅáåÉ 
 Éí ÇÉë ëÅáÉåÅÉë ÇÉ ä~ îáÉK sçìë îçìë ÆíÉë Ç¨à¶ 
 ÇÉã~åÇ¨ ÅÉ èìÛáä ~ÇîáÉåÇê~áí ÇÛìå çêÖ~åáëãÉ 
 ÖçìîÉêåÉãÉåí~ä ëçìÇ~áåÉãÉåí Éñéçë¨ ¶ ä~ 
 ÅçåÅìêêÉåÅÉ Ñ¨êçÅÉ ÇÛìåÉ áåÇìëíêáÉ íÉÅÜåçäçÖáèìÉ 
 ãçåÇá~äÉ\ bÜ ÄáÉåI åÉ ÅÜÉêÅÜÉò éäìëK ^ìàçìêÇÛÜìáI 
 ä~ íê~åëáíáçå Éëí ÄáÉå Éåí~ã¨ÉI Éí äÛÉåíêÉéêáëÉ Éëí 
 Ñäçêáëë~åíÉK ^äçêëI èìÉääÉ Éëí ä~ Åä¨ Çì ëìÅÅ≠ë ÇÉ 
 jap kçêÇáçå\ i~ ê¨éçåëÉ éçìêê~áí îçìë 
 ëìêéêÉåÇêÉK

 jap kçêÇáçå ~ ~ÄçêÇ¨ ìå ä~êÖÉ ¨îÉåí~áä ÇÉ 
 ÅÜ~åÖÉãÉåíë ¶ ë~ Ñ~´çå ÇÉ ÑçåÅíáçååÉêI ã~áë çå ä~ 
 êÉÅçåå~≤í ëìêíçìí ÅçããÉ ìåÉ ÉåíêÉéêáëÉ èìá ~ 
 ê¨îçäìíáçåå¨ ä~ éêçãçíáçå Çì ãáÉìñJÆíêÉ Éå ãáäáÉì 
 ÇÉ íê~î~áäK aÉ Ñ~áíI äÛÉåíêÉéêáëÉ ~ ¨í¨ ä~ éêÉãá≠êÉ ¶ 
 Ç¨ÅêçÅÜÉê äÉ éêáñ båîáêçååÉãÉåí ÇÉ íê~î~áä ë~áå Çì 
 mêçÖê~ããÉ ÇÉë mêáñ `~å~Ç~ éçìê äÛÉñÅÉääÉåÅÉ Éå 
 NVVVK iÛáåîÉëíáëëÉãÉåí ~ì ÅÜ~éáíêÉ ÇÉ ä~ ë~åí¨ Éå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä íáÉåí Éå é~êíáÉ ~ì Ñ~áí èìÉ äÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë ëìé¨êáÉìêë Éëíáã~áÉåí èìÉ ÅÛ¨í~áí ä~ 
 ÄçååÉ ÅÜçëÉ ¶ Ñ~áêÉK aÉ éäìëI ä~ éêçãçíáçå Éí ä~ 
 éêáëÉ ÇÉ ãÉëìêÉë Ñ~îçêáë~åí ä~ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä ëçåí ÅçåÑçêãÉë ¶ ä~ ÅìäíìêÉ ÇÛÉåíêÉéêáëÉ ÇÉ

 ä~ ëçÅá¨í¨K i~ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Ñ~áí é~êíáÉ 
 áåí¨Öê~åíÉ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë èìçíáÇáÉååÉë ÇÉ ÅÉííÉ 
 ÉåíêÉéêáëÉ é~êíçìí Ç~åë äÉ ãçåÇÉK iÉë éêçÇìáíë Éí 
 äÉë íÉÅÜåçäçÖáÉë ÇÉ jap kçêÇáçå ëçåí ìíáäáë¨ë Ç~åë 
 éäìë ÇÉ UM é~óë éçìê éê¨îÉåáêI Çá~ÖåçëíáèìÉê Éí 
 íê~áíÉê äÉë ã~ä~ÇáÉëK È äÛ¨éçèìÉI çå ÅçåëáÇ¨ê~áí èìÉ 
 äÉ ÄáÉåJÆíêÉ ÇÉë Éãéäçó¨ë Éí äÉ ëìÅÅ≠ë ÇÉ äÛÉåíêÉéêáëÉ 
 ~ää~áÉåí ÇÉ é~áêI Éí ÅÉ éçáåí ÇÉ îìÉ åÛ~ é~ë ÅÜ~åÖ¨K

 lå ~ äçåÖíÉãéë ÅçåëáÇ¨ê¨ ä~ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì 
 ÇÉ íê~î~áä ÅçããÉ ìå ~î~åí~ÖÉ áåÇáêÉÅíI ìå ¶JÅ∑í¨I 
 èìÉäèìÉ ÅÜçëÉ èìá åÉ Ñçìêåáí ~ìÅìåÉ êÉíçãÄ¨É 
 ÇáêÉÅíÉK ^ì Åçåíê~áêÉI äÉë áåáíá~íáîÉë Éå ã~íá≠êÉ ÇÉ 
 ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä çåí ~áÇ¨ jap kçêÇáçå ¶ 
 ê¨ÇìáêÉ ~ì ãáåáãìã ìå ÅÉêí~áå åçãÄêÉ ÇÉ 
 ã~ä~ÇáÉë ÅÜêçåáèìÉë ~ìñèìÉääÉë ëçåí ÅçåÑêçåí¨Éë 
 ÇÉ åçãÄêÉìëÉë ÉåíêÉéêáëÉëK `Éêí~áåÉë áåÇìëíêáÉë 
 ëçåí ~ìñ éêáëÉë ~îÉÅ ìå åáîÉ~ì Åêçáëë~åí 
 ÇÛ¨éìáëÉãÉåí éêçÑÉëëáçååÉä Éí ÇÛ~ÄëÉåí¨áëãÉ ÅÜÉò 
 äÉë Éãéäçó¨ëI ÇÉë éêáãÉë ÇÛ~ëëìê~åÅÉJë~åí¨ èìá 
 ãçåíÉåí Éå Ñä≠ÅÜÉI ìå êçìäÉãÉåí ÇÉ éÉêëçååÉä 
 ̈ äÉî¨ Éí ìåÉ íÉåÇ~åÅÉ ~ì ã~ê~ìÇ~ÖÉ Ó éêçÄä≠ãÉë 
 èìá çÅÅ~ëáçååÉåí ÇÛ¨åçêãÉë ÅçºíëK mçìê ÆíêÉ 
 ÅçåÅìêêÉåíáÉäëI äÉë ÉãéäçóÉìêë ÇçáîÉåí ÆíêÉ Ççí¨ë 
 ÇÛìåÉ ã~áåJÇÛÌìîêÉ íê≠ë ãçíáî¨ÉI Ç¨íÉêãáå¨É ¶ 
 ÅçåíêáÄìÉê ¶ ä~ ê¨~äáë~íáçå ÇÉ ä~ ãáëëáçå ÇÉ 
 äÛÉåíêÉéêáëÉK

 ̂ äçêë èìÉ ÇÉ åçãÄêÉìëÉë ÉåíêÉéêáëÉë çåí éêáë 
 ÅÉ Ç¨Ñá ¶ ä~ ä¨Ö≠êÉ Éí ~Ççéí¨ ÇÉë ãÉëìêÉë 
 ëìéÉêÑáÅáÉääÉëI ÅçããÉ ~àçìíÉê ìå àÉì ÇÉ ëçÅÅÉê ëìê



 L’entreprise a réduit du tiers le taux d’absentéisme 
 de ses employés, de 90 % les griefs des employés 
 et de 80 % le temps perdu en raison de blessures. 
 L’entreprise affiche un taux de roulement de 6 %, 
 par comparaison à une moyenne de 10 % dans 
 l’industrie.
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 í~ÄäÉ Ç~åë äÉ ë~äçå ÇÉë Éãéäçó¨ë çì ÇçååÉê ÇÉë 
 ÄáääÉíë éçìê ÇÉë ã~íÅÜë ÇÉ ÜçÅâÉóI jap kçêÇáçå ~ 
 çéí¨ éçìê ìåÉ Ç¨ã~êÅÜÉ éäìë Åçãéä≠íÉK

 iÛÉåíêÉéêáëÉ ~ ÅçããÉåÅ¨ é~ê ¨î~äìÉê äÉë 
 ÄÉëçáåë Éå ã~íá≠êÉ ÇÉ ë~åí¨ Éí é~ê ¨ä~ÄçêÉê ìå éä~å 
 ÖäçÄ~ä ÇÉ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK bääÉ ~ ~ìëëá 
 Åê¨¨ ìåÉ Ñçêã~íáçå çÄäáÖ~íçáêÉI éçìê íçìë äÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë Éí äÉë Éãéäçó¨ëI ~ñ¨É ëìê ä~ 
 ÅçããìåáÅ~íáçåI ä~ ê¨ëçäìíáçå ÇÉ ÅçåÑäáíë Éí ä~ 
 éêçãçíáçå Çì íê~î~áä ÇÛ¨èìáéÉK

 båëìáíÉI çå ~ ÉÑÑÉÅíì¨ ìå ëçåÇ~ÖÉI áåíáíìä¨ 
 Â píêÉëë pí~âÉçìí ÊI ~Ñáå ÇÉ êÉäÉîÉê äÉë Å~ìëÉë Çì 
 ëíêÉëëK `É Ñ~áë~åíI çå ~ êÉé¨ê¨ ÇÉë ëçìêÅÉë ÇÉ 
 ÅçåÑäáíëI ÇÉë éê~íáèìÉë åçå ÉÑÑáÅáÉåíÉë Éí ÇÉë 
 ~Åíáîáí¨ë èìá çÅÅ~ëáçåå~áÉåí ÇÉë éÉêíÉë ÇÉ íÉãéëK 
 lå íáÉåí ê¨Öìäá≠êÉãÉåí ÇÉë ÅçåÑ¨êÉåÅÉë éçìê ~áÇÉê 
 äÉë ÖÉåë ¶ ãáÉìñ Ö¨êÉê ÅÉêí~áåë ~ëéÉÅíëI ÅçããÉ äÉë 
 ̈ ÅÜ¨~åÅÉë Éí ä~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áäK iÉë ëçåÇ~ÖÉë 
 ~ìéê≠ë ÇÉë Éãéäçó¨ë Éí äÉë ÖêçìéÉë ÇÉ ÇáëÅìëëáçå 
 ëçåí Åçìê~ããÉåí ìíáäáë¨ë éçìê ÅçåëìäíÉê äÉë 
 Éãéäçó¨ëK råÉ íÉÅÜåáèìÉ ~ééÉä¨É Äêçïå é~éÉê 
 éêçÅÉëë ã~ééáåÖI èìá éê¨îçáí äÛìíáäáë~íáçå ÇÛìå äçåÖ 
 êçìäÉ~ì ÇÉ é~éáÉêI éÉêãÉí ÇÉ é~ëëÉê Éå êÉîìÉ äÉë 
 ã¨íÜçÇÉë ÇÉ íê~î~áä Éí éÉêãÉí ~ìñ Éãéäçó¨ë ÇÉ 
 ëÛÉñéêáãÉê ëìê ä~ Ñ~´çå ÇÉ Ñ~áêÉ äÉ íê~î~áäK aÉ éäìëI 
 äÉë Éãéäçó¨ë çåí ~ÅÅ≠ë ¶ ÇÉë áåëí~ää~íáçåë ÇÉ 
 ÅçåÇáíáçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ ãçÇÉêåÉëK

 bí ÅÉ åÉ ëçåí ä¶ èìÉ èìÉäèìÉë ÉñÉãéäÉë ÇÉë 
 ÉÑÑçêíë Ç¨éäçó¨ë é~ê äÛÉåíêÉéêáëÉK

 iÉë ê¨ëìäí~íë ÇÉ ä~ Ç¨ã~êÅÜÉ ÖäçÄ~äÉ ÇÉ 
 äÛÉåíêÉéêáëÉ ëçåí êÉã~êèì~ÄäÉëK  iÛ~ÄëÉåí¨áëãÉ ~ 
 Ä~áëë¨ Çì íáÉêë Eé~ëë~åí ÇÛìåÉ ãçóÉååÉ ÇÉ S àçìêë 
 Éå NVVP ¶ Q àçìêë Éå NVVVFI Éí äÉë ÖêáÉÑë ÇÉë 
 Éãéäçó¨ë ëçåí é~ëë¨ë ÇÉ RM ¶ R é~ê ~åå¨ÉI ëìê ìåÉ 
 é¨êáçÇÉ ÇÉ èì~íêÉ ~åëK iÉ íÉãéë éÉêÇì Éå ê~áëçå

 ÇÉ ÄäÉëëìêÉë ~ Ä~áëë¨ ÇÉ UM BK iÛÉåíêÉéêáëÉ ~ÑÑáÅÜÉ 
 ìå í~ìñ ÇÉ êçìäÉãÉåí ÇÉ S BI é~ê Åçãé~ê~áëçå ¶ 
 ìåÉ ãçóÉååÉ ÇÉ NM B Ç~åë äÛáåÇìëíêáÉK ^áåëáI
 TP B ÇÉë Éãéäçó¨ë ~ÑÑáêãÉåí ÄáÉå ëÛ~Ç~éíÉê ~ì 
 ëíêÉëë äá¨ ~ì íê~î~áäI Éí UU B ÇáëÉåí ~áãÉê äÉìê 
 íê~î~áäK aÉ éäìëI äÛÉåíêÉéêáëÉ ÅçåíáåìÉ ÇÉ ÅÜÉêÅÜÉê 
 ÇÉë ãçóÉåë ÇÉ Ñ~îçêáëÉê äÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ ä~ îáÉ 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉ Éí ä~ îáÉ éÉêëçååÉääÉ ÇÉë ãÉãÄêÉë 
 ÇÉ äÛçêÖ~åáë~íáçåK

 _áÉå èìÉ ä~ ÇáêÉÅíáçå Éí äÉë Éãéäçó¨ë ~áÉåí 
 Ç¨éäçó¨ ÇÉë ÉÑÑçêíë ÅçåëáÇ¨ê~ÄäÉë éçìê Ñ~áêÉ ÇÉ 
 äÛÉåîáêçååÉãÉåí ÇÉ íê~î~áä ë~áå ìåÉ ê¨~äáí¨I 
 äÛáåáíá~íáîÉ åÛÉñáÖÉ~áí é~ë äÛáåîÉëíáëëÉãÉåí ÇÉ 
 ëçããÉë ¨åçêãÉëK iÛÉåíêÉéêáëÉ åÉ Åçåë~ÅêÉ 
 èìÛÉåîáêçå ìå ÇÉãáJãáääáçå ÇÉ Ççää~êë é~ê ~åå¨É ¶ 
 ëÉë áåáíá~íáîÉë ÇÉ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI éçìê 
 ìåÉ ã~áåJÇÛÌìîêÉ ÇÛÉåîáêçå N MMM éÉêëçååÉëK `Éä~ 
 åÉ êÉéê¨ëÉåíÉ èìÛìåÉ Ñê~Åíáçå Çì ÄìÇÖÉí ÇÉ ÖÉëíáçå 
 ÇÉë êÉëëçìêÅÉë Üìã~áåÉë ÇÛìå çêÖ~åáëãÉ 
 ÖçìîÉêåÉãÉåí~ä ÇÉ í~áääÉ ¨èìáî~äÉåíÉK

 iÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Çì ëÉÅíÉìê éìÄäáÅ 
 êÉÅçåå~áëëÉåí Ç¨ëçêã~áë äÛáãéçêí~åÅÉ Éí äÉë 
 ~î~åí~ÖÉë ÇÉ ä~ ë~åí¨ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK `ÛÉëí ÇÉ 
 Äçå ~ìÖìêÉ éçìê ÅÉìñ èìá îÉìäÉåí êÉîáÖçêÉê ä~ 
 ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ Éí äìá áåëìÑÑäÉê Çóå~ãáëãÉ Éí 
 Åê¨~íáîáí¨K

 iÉë Éñé¨êáÉåÅÉë ÇÉ jap kçêÇáçå åÉ ëçåí 
 é~ë íçìíÉë ÇáêÉÅíÉãÉåí ~ééäáÅ~ÄäÉë ¶ îçíêÉ 
 çêÖ~åáëãÉI ã~áë äÉë ÉÑÑçêíë ÇÉ ÅÉííÉ ÉåíêÉéêáëÉ 
 ÅçåëíáíìÉåí ìåÉ ëçìêÅÉ áãéçêí~åíÉ ÇÛáåëéáê~íáçå Éí 
 ÇÛáÇ¨ÉëK j~áåíÉå~åíI ÅÛÉëí ¶ îçíêÉ íçìê ÇÛáååçîÉêK 
 nìá ë~áíI îçë Åçää≠ÖìÉë Éí îçìëJãÆãÉ ~ääÉò éÉìíJ
 ÆíêÉ êÉÅÉîçáê ÇÉë éêáñ éçìê äÉ ãáÉìñJÆíêÉ Ç~åë ìå 
 ~îÉåáê ê~ééêçÅÜ¨K



 Milieux de travail sains Milieux de travail sains
 Quelques suggestions de lecture

 Simplify Your Work Life:  Ways to Change the Way 
 You Work So You Have More Time to Live
 d’Elaine St.  James

 Vous êtes à la recherche de moyens de rationaliser votre vie 
 professionnelle et de trouver un équilibre entre vos 
 responsabilités? Cet ouvrage renferme 85 suggestions qui vont en 
 ce sens. Apprenez à réduire votre temps de travail, à être plus 
 productif dans le temps dont vous disposez et à rendre votre vie 
 professionnelle plus satisfaisante.

 DotCalm:  The Search for Sanity in a Wired World
 de Debra A. Dinnocenzo and Richard B. Swegan
 Nous vivons dans une époque de trop-plein : grande quantité 
 d’information voyageant à toute vitesse (trop-plein d’informations), 
 des technologies qui nous permettent de demeurer 
 perpétuellement branchés (trop-plein d’accès) et un brouillage des 
 frontières entre la maison et le lieu de travail (trop-plein de 
 travail). Le livre renferme quelques conseils pour contenir le trop-
 plein, notamment des mécanismes d’adaptation à l’intention des 
 personnes qui travaillent pour des organismes dans lesquels la 
 notion d’équilibre ne fait l’objet que d’une profession de foi 
 factice.

 Harvard Business Review on Work &  Life Balance
 (auteurs divers)
 Recueil d’articles portant sur quelques sujets. On y montre que 
 l’équilibre entre la vie professionnelle et la vie personnelle n’est 
 pas un jeu à somme nulle. On se penche sur le cas de 
 gestionnaires qui laissent leurs frustrations professionnelles 
 déborder sur leur vie personnelle. On nous indique comment créer 
 un milieu de travail propice pour les hommes et les femmes. 
 Enfin, on explore les avantages tangibles et intangibles offerts par 
 les formules de travail de rechange.
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 Jeu d’adresses
 Quelques sites
 internet utiles

 La vie active au travail
 www.vieactiveautravail.com

 Athlètes de bureau, prenez note. Ce site, parrainé par Santé 
 Canada, vous aidera à renouveler votre milieu de travail en 
 faisant la promotion de l’activité physique et des habitudes 
 saines. Vous y trouverez des analyses de rentabilisation, des 
 stratégies par étapes, de l’information sur les tendances 
 repérées, des résultats de recherche et des guides d’activités 
 physique (l’un des guides est destiné aux adultes plus âgés).

 Réseau canadien de la santé
 www.reseau-canadien-sante.ca

 Ce carrefour d’informations sur la santé, aussi parrainé par 
 Santé Canada, vous aidera à devenir un consommateur avisé 
 d’informations liées à la santé. Vous y trouverez aussi une 
 foule de ressources, de réponses à des questions courantes, 
 des articles, des nouvelles et des conseils.

 La conciliation travail-vie dans les milieux de 
 travail canadiens
 labour-travail.hrdc-drhc.gc.ca/travailvie

 Ce site de Développement des ressources humaines Canada 
 s’attache à vous aider à établir l’équilibre entre vos 
 responsabilités professionnelles et personnelles. Vous y 
 trouverez des outils d’orientation à l’intention des 
 gestionnaires supérieurs, des études de cas, des recherches 
 et une liste de livres recommandés. L’un des points saillants 
 du site est le répertoire des pratiques, politiques et 
 programmes liés au milieu de travail.

 Qualité travail
 www.qualitetravail.ca
 Ce site offre un ensemble d’indicateurs de la qualité d’emploi 
 qui sortent des sentiers battus. Ces indicateurs concernent 
 plusieurs aspects, comme la conception des tâches, 
 l’environnement de travail et les relations sociales. De plus, 
 une trousse d’outils à l’intention des employeurs fournit des 
 conseils pratiques favorisant l’amélioration.

 Bâtir un milieu de travail sain
 leadership.gc.ca

 Une partie du Réseau du leadership qui se consacre au 
 mieux-être offre une collection de documents 
 gouvernementaux dignes de mention et un ensemble d’outils 
 d’évaluation et de mise en œuvre. Le site clarifie d’une façon 
 particulièrement efficace le rôle joué par la diversité, les 
 principes moraux et les valeurs.



 L’art de concilier vie personnelle 

 et vie professionnelle
 Nous avons fait appel aux lumières 
 de quatre vétérans de la fonction 
 publique afin qu’ils nous parlent de 
 la conciliation entre les 
 responsabilités professionnelles et 
 personnelles. Comme on pourrait s’y 
 attendre, cela a donné des points de 
 vue à la fois colorés et intrigants.

 ̀
 çããÉåí Ç¨ÑáåáëëÉòJîçìë 
 äÛ¨èìáäáÄêÉ èìÛáä Ñ~ìí ~ííÉáåÇêÉ 
 ÉåíêÉ äÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí äÉë 

 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë éÉêëçååÉääÉë\ sçíêÉ 
 Ç¨Ñáåáíáçå Éëí éêçÄ~ÄäÉãÉåí íê≠ë ÇáÑÑ¨êÉåíÉ 
 ÇÉ ÅÉääÉ ÇÉ îçíêÉ îçáëáå çì Çì Åçää≠ÖìÉ Ççåí 
 äÉ ÄìêÉ~ì Éëí ~ì Äçìí Çì ÅçìäçáêK kçìë 
 îáîçåë íçìë ìåÉ îáÉ íê≠ë ÇáÑÑ¨êÉåíÉ Éí ~îçåë 
 íçìë ÇÉë ~ëéáê~íáçåë éÉêëçååÉääÉë Éí 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉë èìá åçìë ëçåí éêçéêÉëK

 ̀ ÉííÉ ÇáîÉêëáí¨ ÇÛçéáåáçåë ëçìä≠îÉ 
 íçìíÉë ëçêíÉë ÇÉ èìÉëí áçåëK   nìá Éëí

 Exp é rience
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 Laissez-moi vous présenter ... Laissez-moi vous présenter ...
 Même si tous nos répondants sont des membres  Même si tous nos répondants sont des membres 
 de longue date de la Fonction publique du  de longue date de la Fonction publique du 
 Canada, ils apportent des expériences très  Canada, ils apportent des expériences très 
 différentes à la discussion. différentes à la discussion.

 John Adams  est commissaire de la Garde  John Adams  est commissaire de la Garde 
 côtière canadienne au ministère de Pêches et   côtière canadienne au ministère de Pêches et  
 Océans Canada. John a réussi à établir  Océans Canada. John a réussi à établir 
 l’équilibre au sein d’un organisme qui exige  l’équilibre au sein d’un organisme qui exige 
 beaucoup de son personnel, tant sur le plan  beaucoup de son personnel, tant sur le plan 
 mental que physique. mental que physique.

 Lynn MacFarlaine  est cadre supérieure et jouit  Lynn MacFarlaine  est cadre supérieure et jouit 
 d’une vaste expérience dans le monde trépidant  d’une vaste expérience dans le monde trépidant 
 des organismes centraux. Lynn a une  des organismes centraux. Lynn a une 
 connaissance personnelle de l’épuisement  connaissance personnelle de l’épuisement 
 professionnel. Elle s’est promis que cela ne lui  professionnel. Elle s’est promis que cela ne lui 
 arriverait plus jamais. Aujourd’hui, malgré les  arriverait plus jamais. Aujourd’hui, malgré les 
 énormes responsabilités qui lui sont conférées  énormes responsabilités qui lui sont conférées 
 au CANAFE (nouvel organisme gouvernemental  au CANAFE (nouvel organisme gouvernemental 
 de lutte contre le blanchiment d’argent et le  de lutte contre le blanchiment d’argent et le 
 financement du terrorisme), elle sert de modèle  financement du terrorisme), elle sert de modèle 
 aux personnes qui cherchent à atteindre  aux personnes qui cherchent à atteindre 
 l’équilibre. l’équilibre.

 Pablo Sobrino  travaille au sein de la fonction  Pablo Sobrino  travaille au sein de la fonction 
 publique canadienne en Colombie-Britannique,  publique canadienne en Colombie-Britannique, 
 à titre de directeur de secteur pour le ministère  à titre de directeur de secteur pour le ministère 
 de Pêches et Océans Canada. Pablo a  de Pêches et Océans Canada. Pablo a 
 longtemps cherché à établir un équilibre  longtemps cherché à établir un équilibre 
 personnel par la  réflexion (« tout d’abord,  personnel par la  réflexion (« tout d’abord, 
 connais-toi toi-même » ) et a travaillé pour aider  connais-toi toi-même » ) et a travaillé pour aider 
 d’autres personnes à en faire de même (« le  d’autres personnes à en faire de même (« le 
 moral est crucial »). moral est crucial »).

 Depuis 31 ans,  Leah Soucoup Benoit  est  Depuis 31 ans,  Leah Soucoup Benoit  est 
 fonctionnaire à Développement des ressources  fonctionnaire à Développement des ressources 
 humaines Canada, à Moncton. Bien qu’elle soit  humaines Canada, à Moncton. Bien qu’elle soit 
 aujourd’hui en affectation, Leah est  aujourd’hui en affectation, Leah est 
 gestionnaire du service de paiement de  gestionnaire du service de paiement de 
 l’assurance. Elle a dû parvenir à l’équilibre au  l’assurance. Elle a dû parvenir à l’équilibre au 
 milieu des transformations majeures qui ont eu  milieu des transformations majeures qui ont eu 
 lieu dans son Ministère et son unité de travail. lieu dans son Ministère et son unité de travail.

 êÉëéçåë~ÄäÉ ÇÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ\ bëíJÅÉ îçìëI èìá ë~îÉò 
 ÅÉ èìá Éëí Ç~åë îçíêÉ áåí¨êÆí\ `çããÉ îçíêÉ ÄáÉåJ
 ÆíêÉ áåí¨êÉëëÉ ~ìëëá äÛçêÖ~åáë~íáçåI ~JíJÉääÉ ~ìëëá 
 ëçå ãçí ¶ ÇáêÉ\ a~åë èìÉääÉ ãÉëìêÉ 
 äÛçêÖ~åáë~íáçå ÉëíJÉääÉ êÉëéçåë~ÄäÉ Çì ãáäáÉì 
 éêçéáÅÉ ~ì ÄáÉåJÆíêÉ\

 mçìê åçìëI ÖÉëíáçåå~áêÉëI ä~ èìÉëíáçå ÇÉ 
 äÛ¨èìáäáÄêÉ Éëí ÇçìÄäÉãÉåí Åçãéäáèì¨ÉK iÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë Ñçåí Ñ~ÅÉ ¶ ìåÉ ë¨êáÉ ÇÉ Ç¨Ñáë 
 ìåáèìÉë ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇK a~åë ÄáÉå ÇÉë Å~ëI åçìë Éå 
 ëçããÉë ¶ ìå ëí~ÇÉ ÇÉ ä~ îáÉ çª åçìë åçìë 
 çÅÅìéçåë ÇÛÉåÑ~åíëI ÇÉ é~êÉåíëI ëáåçå ÇÉë ÇÉìñK 
 kçìë Éå ëçããÉë ~ìëëá ¶ ìå ëí~ÇÉ ÇÉ åçíêÉ 
 Å~êêá≠êÉ çª åçìë ÇÉîçåë ëçìîÉåí Ñ~áêÉ ÇÉë ÜÉìêÉë 
 ëìééä¨ãÉåí~áêÉë Éí ~ëëìãÉê ÇÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë 
 ~ÅÅêìÉëK aÉ ãÆãÉI Éå í~åí èìÉ ÖÉëíáçåå~áêÉëI ëìê 
 äÉ éä~å Çì äÉ~ÇÉêëÜáéI åçìë ~îçåë ìå ê∑äÉ 
 áãéçêí~åí ¶ àçìÉê éçìê ~áÇÉê äÉë ~ìíêÉë ¶ 
 ~ííÉáåÇêÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ îçìäìK ^äçêëI èìÉ éÉìí Ñ~áêÉ 
 äÉ ÖÉëíáçåå~áêÉ éçìê Ñ~îçêáëÉê ìå íÉä ¨èìáäáÄêÉ\

 mçìê Ç¨ëÉãÄêçìáääÉê ÅÉë èìÉëíáçåëI åçìë 
 ~îçåë èìÉëíáçåå¨ ìåÉ éçáÖå¨É ÇÉ ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ÅÜÉîêçåå¨ë ¶ éêçéçë ÇÉë ã¨íÜçÇÉë èìÛáäë 
 ÉãéäçáÉåíK iÛÉñé¨êáÉåÅÉ Éëí êáÅÜÉ 
 ÇÛÉåëÉáÖåÉãÉåíëK iÉë Éñé¨êáÉåÅÉë ÇÛ~ìíêìá îçìë 
 ~áÇÉêçåí éÉìíJÆíêÉ ¶ ãáÉìñ ÅçãéêÉåÇêÉ ÅÉ èìÉ 
 ëáÖåáÑáÉ éçìê îçìë äÛ¨èìáäáÄêÉ Ó Éå í~åí èìÉ 
 éÉêëçååÉ Éí Éå í~åí èìÉ äÉ~ÇÉêK

 kçìë ~îçåë íçìë ìåÉ îáÉ ìåáèìÉ Éí ÇÉë 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë èìá åçìë ëçåí éêçéêÉëK 
 gÛáã~ÖáåÉ èìÉ åçìë ~îçåë íçìë åçíêÉ éêçéêÉ 
 ÅçåÅÉéíáçå ÇÉ ÅÉ èìÛÉëí äÛ¨èìáäáÄêÉK È îçíêÉ 
 ~îáëI èìÛÉëíJÅÉ èìá Ç¨Ñáåáí äÛÂ ¨èìáäáÄêÉ Ê 
 Ç~åë äÉ ÅçåíÉñíÉ Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä\

 iÉ~Ü W  È ãçå ~îáëI äÉ íÉêãÉ Â ¨èìáäáÄêÉ Ê 
 ÅçåÅÉêåÉ ä~ Å~é~Åáí¨ éçìê ìåÉ çêÖ~åáë~íáçå 
 ÇÛ~ííÉáåÇêÉ ëÉë Äìíë íçìí Éå ê¨éçåÇ~åí ~ìñ 
 ÄÉëçáåë ÇÉë Éãéäçó¨ë ¶ äÛ¨Ö~êÇ ÇÛ¨ä¨ãÉåíë 
 ÅçããÉ ä~ Ñçêã~íáçå Éí äÉ éÉêÑÉÅíáçååÉãÉåíI äÉ 
 ÄÉëçáå ÇÉ é~êíáÅáéÉê ~áåëá èìÉ äÉ ÄÉëçáå ÇÉ Åê¨Éê 
 ìåÉ îáÉ Éå ÇÉÜçêë Çì ÅçåíÉñíÉ éêçÑÉëëáçååÉäK 
 ̀ ÛÉëí äÛ¨èìáäáÄêÉ ÇÉ ÅÉë ¨ä¨ãÉåíë èìá ÇçååÉ ìå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ÇÉë éäìë ë~áåëK
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 gçÜå W  gÉ åÛÉãéäçáÉ é~ë äÉ íÉêãÉ Â ¨èìáäáÄêÉ Ê Éí àÉ 
 åÉ êÉÅÜÉêÅÜÉ é~ë ä Û¨èìáä áÄêÉK  gÉ êÉÅÜÉêÅÜÉ 
 Â äÛ Ü~êãçåáÉ Ê ÉåíêÉ ãçáJãÆãÉI ã~ Ñ~ãáääÉ Éí 
 ãçå íê~î~áäK

 ióåå W  iÛÜ~êãçåáÉ Éí äÉ ÄçåÜÉìê ëìê äÉ éä~å 
 éêçÑÉëëáçååÉä Éí éÉêëçååÉäK

 m~Ääç W  mçìê ~ííÉáåÇêÉ äÛ¨èìáäáÄêÉI áä Ñ~ìí 
 ÅçãéêÉåÇêÉ ÇÉìñ ÅÜçëÉëK i~ éêÉãá≠êÉI ÅÛÉëí ä~ 
 ÅçåëÅáÉåÅÉ ÇÉ ëçáI ÇÉë ¨ãçíáçåëI ÇÉë ~ëéáê~íáçåëI ÇÉ 
 äÛÉåÇìê~åÅÉ Éí ÇÉë áåí¨êÆíë èìá ¶ ä~ Ä~ëÉ åçìë 
 éêçÅìêÉåí ìåÉ ÅÉêí~áåÉ ë~íáëÑ~ÅíáçåK i~ ÇÉìñá≠ãÉI 
 ÅÛÉëí ä~ êÉÅçåå~áëë~åÅÉ ÇÉë éêáçêáí¨ë èìáI Ç~åë ä~ 
 îáÉI éêçÅìêÉåí äÉ éäìë ÇÉ ë~íáëÑ~Åíáçå Ó ä~ Ñ~ãáääÉI 
 äÉë êÉä~íáçåëI äÛ¨ÅêáíìêÉI ä~ ê¨ÑäÉñáçåI äÉë é~ëëÉJ
 íÉãéëI ÉíÅK iÛ̈ èìáäáÄêÉI Ç~åë äÉ ÅçåíÉñíÉ ÇÛìå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI ÅÛÉëí èì~åÇ äÉ ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä 
 êÉëéÉÅíÉ îçë éêáçêáí¨ë éÉêëçååÉääÉë Éí ÅçåíêáÄìÉ ¶

  îçíêÉ ë~íáëÑ~Åíáçå ÖäçÄ~äÉ èì~åí ¶ îçìëJãÆãÉK

 nìÛçå é~êäÉ ÇÛÜ~êãçåáÉ çì ÇÛ¨èìáäáÄêÉI 
 ÅêçóÉòJîçìë äÛ~ííÉáåÇêÉ Çì éçáåí ÇÉ îìÉ 
 éêçÑÉëëáçååÉä Éí éÉêëçååÉä\

 iÉ~Ü W  kçåK gÉ åÛ~á é~ë ÉåÅçêÉ ~ííÉáåí ìå Äçå 
 ̈ èìáäáÄêÉ ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇI ã~áë àÛó íê~î~áääÉK fä Éëí 
 ÇáÑÑáÅáäÉ ÇÛ~Ä~åÇçååÉê ãÉë îáÉáääÉë Ü~ÄáíìÇÉë ÇÉ 
 íê~î~áäI ã~áë ÅçããÉ àÉ ëìáë ã~áåíÉå~åí ëÉåëáÄáäáë¨É 
 ¶ ä~ èìÉëíáçå Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI 
 àÛÉëë~áÉ ÇÉ éêÉåÇêÉ ä~ íÜ¨çêáÉ Éí ÇÉ äÛ~ééäáèìÉê 
 èìçíáÇáÉååÉãÉåíK

 m~Ääç W  lìáI àÛ~á ìå Äçå ¨èìáäáÄêÉ Ç~åë ã~ îáÉK gÉ 
 Åêçáë èìÛáä áãéçêíÉ ÇÉ êÉÅçåå~≤íêÉ èìÉ äÛ¨èìáäáÄêÉI 
 éçìê ãçáI åÉ ÅçêêÉëéçåÇ é~ë å¨ÅÉëë~áêÉãÉåí ¶ ÅÉ 
 èìá ëÉê~áí äÛ¨èìáäáÄêÉ îçìäì éçìê èìÉäèìÛìå ÇÛ~ìíêÉK

 ̀ çããÉåí Éå ~êêáîÉòJîçìë ¶ ÅÉí ¨èìáäáÄêÉ\

 m~Ääç W  gÛó ~êêáîÉ Éå Éñ~ãáå~åí Åçåëí~ããÉåí ãÉë 
 éêáçêáí¨ë éÉêëçååÉääÉë Éí éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí Éå 
 Ñ~áë~åí äÉë ÅÜçáñ èìçíáÇáÉåë èìá Ñçåí èìÉ ã~ îáÉ ãÉ 
 ë~íáëÑ~áíK `Éä~ îÉìí ÇáêÉ èìÛáä Ñ~ìí Ç¨ÅáÇÉê ëá ä~ 
 ê¨ìåáçå éê¨îìÉ Éå ëçáê¨É Éëí îê~áãÉåí éäìë 
 áãéçêí~åíÉ èìÉ äÉ ã~íÅÜ ÇÉ ëçÅÅÉê ÇÉ ãçå ÑáäëI ëá 
 éêÉåÇêÉ äÉ îçä ÇÉ åìáí Éëí ãçáåë áãéçêí~åí èìÉ 
 ÑÆíÉê äÛ~ååáîÉêë~áêÉ ÇÉ å~áëë~åÅÉ ÇÉ ã~ ÑáääÉ çì ëÛáä ó 
 ~ äáÉì ÇÉ ä~áëëÉê íçãÄÉê äÉ ÅçìêêáÉä ìåÉ ÇÉãáJÜÉìêÉ 
 éäìë í∑í ~Ñáå ÇÉ éçìîçáê ãÛÉåíê~≤åÉêI ~î~åí ÇÉ ãÛÉå 
 ~ääÉê ¶ ä~ ã~áëçå éçìê éê¨é~êÉê äÉ ëçìéÉê EìåÉ 
 ~Åíáîáí¨ èìá ãÉ Ç¨íÉåÇFK

 È éêçéçë ÇÉ äÛÉåíê~≤åÉãÉåíI àÉ ãÉ éçëÉ ÇÉë 
 èìÉëíáçåë ëìê äÉ ê∑äÉ ÇÉ ä~ ë~åí¨ éÜóëáèìÉK 
 nìÉääÉ áãéçêí~åÅÉ éêÉåÇ äÉ ã~áåíáÉå ÇÉ ä~ 
 ë~åí¨ éÜóëáèìÉ Ç~åë îçíêÉ êÉÅÜÉêÅÜÉ ÇÉ 
 äÛ¨èìáäáÄêÉ\

 iÉ~Ü W  m~ê äÉ é~ëë¨I àÉ åÛ~á é~ë 
 ~ÅÅçêÇ¨ ~ìí~åí ÇÛáãéçêí~åÅÉ ¶ 
 ä~ ë~åí¨ éÜóëáèìÉ èìÛáä ~ìê~áí 
 Ñ~ääì ÉíI ÇÉ ÅÉ Ñ~áíI áä ó ~ ÇÉìñ 
 ~åëI àÛ~á ~ééêáë èìÉ àÛÉå ¨í~áë 
 ~ìñ  ë í~ÇÉë  é ê¨ ä áã áå~ á ê É ë
 EÂ åáîÉ~ì P ÊF ÇÛìå ¨éìáëÉãÉåí 
 é ê ç Ñ É ë ë á ç å å É ä K  ` É ä ~  ã Û ~

 îê~áãÉåí çìîÉêí äÉë óÉìñ W Ç~åë ãçå ÉëéêáíI ÅÛ¨í~áí 
 äÉ ÖÉåêÉ ÇÉ ÅÜçëÉ èìá ~êêáî~áí ~ìñ ÖÉåë èìá 
 åÛ~áã~áÉåí é~ë äÉìê Éãéäçá çì ÅÜÉò èìá áä ó ~î~áí ÇÉ 
 ä~ ÑêáÅíáçå ÉåíêÉ ä~ îáÉ éÉêëçååÉääÉ Éí ä~ îáÉ 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉK `É åÛ¨í~áí é~ë ãçá> gÛ~Ççê~áë ãçå 
 íê~î~áäI àÉ åÛ~î~áë é~ë ÇÛÉåÑ~åíëI Éí ãçå ã~êá 
 ãÛ~ééìó~áí Ç~åë ã~ Å~êêá≠êÉK nìçá èìÛáä Éå ëçáíI 
 ÅÉä~ Éëí ~êêáî¨K j~áåíÉå~åíI àÉ éÉåëÉ éäìë ëçìîÉåí ¶ 
 ãçå ÄáÉåJÆíêÉ éÜóëáèìÉ EÉí ãÉåí~äFI ÄáÉå èìÛáä ó ~áí 
 íçìàçìêë éä~ÅÉ ¶ äÛ~ã¨äáçê~íáçå>

 pçìîÉåíI åçìë Çáëçåë èìÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ ÉåíêÉ äÉë 
 ~Åíáîáí¨ë éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí éÉêëçååÉääÉë Éëí 
 ìåÉ êÉëéçåë~Äáäáí¨ áåÇáîáÇìÉääÉK 
 iÛçêÖ~åáë~íáçå éçìê ä~èìÉääÉ îçìë íê~î~áääÉò 
 àçìÉ ëºêÉãÉåí ìå ê∑äÉ áãéçêí~åí ~ìëëá K  
 i~ Â ÅìäíìêÉ Ê ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ 
 Ñ~îçêáëÉJíJÉääÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ\

 ióåå W  fä ó ~ ÇÉ åçãÄêÉìëÉë ÄçååÉë áåíÉåíáçåëI ÇÉ

 «  Plus j’ai poursuivi l’équilibre, plus on m’a 
 offert des promotions et des possibilités 
 d’avancement, et plus je suis devenue 
 heureuse et en santé.  »
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 ¶ ä~ ã~áëçåFK

 ióåå W  kçíêÉ ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ~ ÅÜ~åÖ¨ Ó áä ëìÑÑáí 
 ÇÉ éÉåëÉê ~ìñ ë~Åë ÇÉ ëéçêí Éí ~ìñ ~íí~ÅÜ¨ëJÅ~ëÉëK 
 È ìå ãçãÉåí Ççåå¨I ÅÉäìá èìá ëÉ éêçãÉå~áí ~îÉÅ 
 ìå ë~Å ÇÉ ëéçêí ¨í~áí ÅçåëáÇ¨ê¨ ÅçããÉ ¨í~åí ãçáåë 
 íê~î~áää~åíI Å~ê áä ~î~áí Çì íÉãéë éçìê Ñ~áêÉ Çì 
 ëéçêíK j~áåíÉå~åíI äÉ ë~Å ÇÉ ëéçêí ëóãÄçäáëÉ ìåÉ 
 é~êíáÉ áãéçêí~åíÉ Çì ÄáÉåJÆíêÉ ÇÉ ä~ éÉêëçååÉ Éí 
 Ñ~áí äÛçÄàÉí ÇÛìåÉ Öê~åÇÉ ~Çãáê~íáçåK

 ̂ îÉòJîçìë ìíáäáë¨ äÛìå ÇÉë ÇáîÉêë áåëíêìãÉåíë 
 èìÉ ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ ãÉí ¶ îçíêÉ 
 Çáëéçëáíáçå éçìê Ñ~îçêáëÉê îçíêÉ éêçéêÉ ëÉåë 
 ÇÛ¨èìáäáÄêÉ Éí ÇÉ ÄáÉåJÆíêÉ\

 ióåå W  lìáI ÇÉìñ ÑçáëI àÛ~á éêáë ìå ãáåá ÅçåÖ¨ 
 ë~ÄÄ~íáèìÉK bå OMMMI àÛ~á éêçÑáí¨ Çì éêçÖê~ããÉ ÇÉ 
 ÅçåÖ¨ ~îÉÅ ¨í~äÉãÉåí Çì êÉîÉåì ÉíI éÉåÇ~åí íêçáë 
 ãçáëI àÉ ãÉ ëìáë êÉÑ~áí ÇÉë ÑçêÅÉëI àÉ ãÉ ëìáë 
 êÉëëçìêÅ¨ÉI àÉ ãÉ ëìáë Ç¨íÉåÇìÉ Éí àÛ~á ~ééêáëK gÉ 
 Ñ~áë ~ÅíáîÉãÉåí ä~ éêçãçíáçå ÇÉë ê¨ÖáãÉë ÇÉ íê~î~áä 
 åçå ÅçåîÉåíáçååÉäë Ó äÉ íê~î~áä ¶ íÉãéë é~êíáÉäI äÉ 
 íê~î~áä é~êí~Ö¨I ä~ ëÉã~áåÉ ÇÉ íê~î~áä Åçãéêáã¨ÉI 
 ãÆãÉ äÉ Â ÄìêÉ~ì ë~íÉääáíÉ Ê èìá Ñ~áí èìÉ àÛ~á ìå 
 Éãéäçó¨ èìá Ñ~áí é~êíáÉ ÇÉ ãçå ¨èìáéÉ ÇÉ 
 äÛ^Çãáåáëíê~íáçå ÅÉåíê~äÉI ã~áë èìá ëÉ íêçìîÉ ¶ 
 bÇãçåíçåK `Éë ~êê~åÖÉãÉåíë ÉåêáÅÜáëëÉåí äÉ ãáäáÉì 
 ÇÉ íê~î~áä Éí éÉêãÉííÉåí ~ìñ ÖÉåë ÇÛ~îçáê äÛ¨èìáäáÄêÉ 
 îçìäì Éí ÇÉ ÇÛ~ééçêíÉê äÉìê ÅçåíêáÄìíáçåK

 m~Ääç W  lìáI Éí é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí ä~ Ñçêã~íáçå Éí äÉë 
 ê¨ÖáãÉë ÇÉ íê~î~áä ëçìéäÉë èìá ëçåí çÑÑÉêíëK

 iÉ~Ü W  gÛ~á éêçÑáí¨ Çì éêçÖê~ããÉ ÇÛ~áÇÉ ~ìñ 
 Éãéäçó¨ëK i~ éäìé~êí ÇÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë åÛÜ¨ëáíÉåí 
 é~ë ¶ äÛçÑÑêáê ~ìñ Éãéäçó¨ëI ã~áë Äçå åçãÄêÉ 
 Ü¨ëáíÉåí ¶ Éå éêçÑáíÉê ÉìñJãÆãÉëK iÉ Ñ~áí ÇÛ~îçáê 
 ÄÉëçáå éÉêëçååÉääÉãÉåí ÇÉ êÉÅçìêáê ¶ ÅÉë ëÉêîáÅÉë 
 Éëí ÉåÅçêÉ ã~ä îìK

 kçããÉò ìåÉ ÅÜçëÉ èìáI ëá ÉääÉ îÉå~áí 
 ãçÇáÑáÉê ä~ Ñ~´çå ÇÉ éêçÅ¨ÇÉê ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå 
 éìÄäáèìÉI ëÉêîáê~áí ¶ ~ã¨äáçêÉê ä~ éêçãçíáçå 
 Çì ÄáÉåJÆíêÉ ÇÉë ãÉãÄêÉëK

 ióåå W  rå é~êíÉå~êá~í ÉåíêÉ äÉë äÉ~ÇÉêë Éí äÉë

 åçãÄêÉìëÉë éê~íáèìÉë ÉñÉãéä~áêÉë Éí íçìàçìêë ÇÉ ä~ 
 éä~ÅÉ éçìê ÇÉë ~ã¨äáçê~íáçåëK

 m~Ääç W  iÉë î~äÉìêë ¨í~ÄäáÉë ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå 
 éìÄäáèìÉ ëçåí Åä~áêÉãÉåí Ñ~îçê~ÄäÉë ¶ äÛ¨èìáäáÄêÉK fä 
 ó ~ Éå éä~ÅÉ ÇÉ åçãÄêÉìëÉë éçäáíáèìÉë èìá Åê¨Éåí 
 ìå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ëçìéäÉ Éí ÇÉ åçãÄêÉìñ 
 éêçÖê~ããÉë èìá ÇçååÉåí ~ìñ ÑçåÅíáçåå~áêÉë äÉë 
 çìíáäë å¨ÅÉëë~áêÉë éçìê ~îçáê ìåÉ îáÉ ¨èìáäáÄê¨ÉK 
 qçìí ÇÉ ãÆãÉI äÛ¨ä¨ãÉåí Â ÅìäíìêÉä Ê äÉ éäìë 
 áãéçêí~åí ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇI ÅÉ ëçåí äÉë î~äÉìêë èìÉ 
 Ç¨ÑÉåÇ äÉ ëìé¨êáÉìê áãã¨Çá~í Çì ÑçåÅíáçåå~áêÉK i~ 
 Â ÅìäíìêÉ Ê ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ åÉ ê¨ÅçãéÉåëÉ 
 é~ë îáëáÄäÉãÉåí äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Éí äÉë ëìéÉêîáëÉìêë 
 èìá ê¨~äáëÉåí äÉë î~äÉìêë ¨í~ÄäáÉë>

 iÉë éÉêÅÉéíáçåë çåíJÉääÉë ÅÜ~åÖ¨ ÇÉéìáë NM çì 
 NR ~åë Ç~åë ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ Éå ÅÉ èìá 
 ÅçåÅÉêåÉ äÉ ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä\

 gçÜå W  lìáI ÉääÉë çåí ÅÜ~åÖ¨K kçíêÉ éÉêëçååÉä Éëí 
 ê¨Çìáí ÇÉ PM BI ã~áë åçìë ~îçåë ä~ ãÆãÉ ÅÜ~êÖÉ 
 ÇÉ íê~î~áäK iÉ íÉãéë Éí äÛÉÑÑçêí Åçåë~Åê¨ë ¶ ä~ 
 èìÉëíáçå ëçåí ãçáåÇêÉëI ÅÉ èìá ÇçååÉ äÛáãéêÉëëáçå 
 èìÛáä Ñ~ìí ó ~íí~ÅÜÉê ãçáåë ÇÛáãéçêí~åÅÉ 
 èìÛ~ìé~ê~î~åíK

 m~Ääç W  iÉë éÉêÅÉéíáçåë çåí ÅÜ~åÖ¨ W ã~áåíÉå~åíI 
 çå êÉÅçåå~≤í èìÉ äÉ ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä 
 Éëí ìå ¨ä¨ãÉåí èìá éÉêãÉí ÇÉ ê¨éçåÇêÉ ~ìñ ÄÉëçáåë 
 ÇÛìåÉ éêçÇìÅíáîáí¨ ~ÅÅêìÉ ÅçãéíÉ íÉåì ÇÉë 
 ÉñáÖÉåÅÉë éäìë ¨äÉî¨Éë Éí ÇÉë êÉëëçìêÅÉë ê¨ÇìáíÉëK 
 bääÉë çåí ÅÜ~åÖ¨ é~êÅÉ èìÉ ä~ ã~áåJÇÛÌìîêÉ îáÉáääáí 
 Éí èìÉ äÉë éêçÄä≠ãÉë ÇÉ ë~åí¨ ~ííêáÄì¨ë ~ì ëíêÉëë 
 ëçåí ãáÉìñ ÅçãéêáëK bääÉë çåí ÅÜ~åÖ¨ é~êÅÉ èìÉ äÉë 
 àÉìåÉë çåí îì èìÉ ä~ äçó~ìí¨ éêçÑÉëëáçååÉääÉ åÛÉëí 
 é~ë ê¨ÅçãéÉåë¨É Éí èìÉI éçìê ÆíêÉ ë~íáëÑ~áíI áä åÛó ~ 
 é~ë èìÉ äÉ íê~î~áäK

 iÉ~Ü W  fä ó ~ NR ~åëI ëÛçÅÅìéÉê ÇÉ ëÉë ÉåÑ~åíë çì 
 Ç Ûìå é~êÉåí îáÉáääáëë~åí ¨í~áí ÅçåëáÇ¨ê¨ ÅçããÉ ìåÉ 
 éê¨çÅÅìé~íáçå èìÛçå çìÄäá~áí ìåÉ Ñçáë Éåíê¨ ~ì 
 ÄìêÉ~ìI ã~áë äÉë ÅÜçëÉë ÅÜ~åÖÉåí äÉåíÉãÉåíK 
 j~áåíÉå~åíI äÉë ÖÉåë ÇáëéçëÉåí ÇÉ ÅÉêí~áåë ÅçåÖ¨ë 
 éçìê ëÛçÅÅìéÉê ÇÉ é~êÉåíë ßÖ¨ë çì ÇÛÉåÑ~åíë Éí 
 éÉìîÉåí ëÉ éê¨î~äçáê ÇÛ~ìíêÉë Çáëéçëáíáçåë ÅçããÉ 
 äÉ íê~î~áä ¶ íÉãéë é~êíáÉä çì äÉ í¨ä¨íê~î~áä Eíê~î~áääÉê
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 éê¨çÅÅìé~íáçåëK o¨ÅÉããÉåíI àÛ~á Çº ãÛÉå ~ääÉê 
 ~áääÉìêë Éå ~ÑÑÉÅí~íáçåX åçå ëÉìäÉãÉåí ãÉë 
 Åçää≠ÖìÉë ãÉ ã~åèìÉåíI ã~áë äÉë ãáëÉë ~ì éçáåí 
 ëìê äÉìê îáÉ éÉêëçååÉääÉ ãÉ ã~åèìÉåí ~ìëëáK

 m~Ääç W  i~ Åä¨ Çì ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI ¶ 
 ãçå ~îáëI ÅÛÉëí ÇÉ ëÛ~ëëìêÉê èìÉ äÉ ãçê~ä ÇÉë ÖÉåë 
 Éëí íÉä èìÉ ä~ ë~íáëÑ~Åíáçå Çì éÉêëçååÉä Éí ÇÉ ä~ 
 ÇáêÉÅíáçå èì~åí ~ì íê~î~áä èìÛáäë éêçÇìáëÉåí ëÉ 
 êÉÑä≠íÉ Ç~åë äÉìê îáÉ Ñ~ãáäá~äÉK `Éä~ ëìééçëÉ 
 äÛ~ééäáÅ~íáçå ÇÉ íÉÅÜåáèìÉë ÇÉ ÖÉëíáçå ëáãéäÉë 
 ÅçããÉ ä~ Ç¨ä¨Ö~íáçå ÇÉ éçìîçáêë Éí äÉ íê~åëÑÉêí ÇÉ 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë î¨êáí~ÄäÉë ¶ ÇÉë ¨ÅÜÉäçåë áåÑ¨êáÉìêëK 
 fä ëÛ~Öáí ~ìëëá ÇÉ Ç¨Ñáåáê äÉë Äìíë Éí äÉë ~ííÉåíÉëI ÇÉ 
 é~êäÉê ÇÉ éê¨çÅÅìé~íáçåë Éí ÇÉ ëìÅÅ≠ëI ÇÉ éê¨îçáê ä~ 
 ëçìéäÉëëÉ Éí äÛÉãé~íÜáÉ å¨ÅÉëë~áêÉë Éå ÅÉ èìá 
 ÅçåÅÉêåÉ äÉë ëáíì~íáçåë éÉêëçååÉääÉëI ÇÉ ÇçååÉê ä~ 
 ã~êÖÉ îçìäìÉ éçìê äÛ¨é~åçìáëëÉãÉåíI 
 äÛ~ééêÉåíáëë~ÖÉ Éí äÛ~î~åÅÉãÉåíK fä ëÛ~Öáí ~ìëëá ÇÉ 
 éêçãçìîçáê ä~ åçíáçå ÇÛ¨èìáäáÄêÉ Éí äÛ~ííÉåíÉ èìÉ 
 àÛ~á ÉåîÉêë äÉë ãÉãÄêÉë ÇÉ ãçå ¨èìáéÉ ÇÉ ÖÉëíáçåI 
 ~Ñáå èìÛáäë Éåîáë~ÖÉåí íçìë äÉë ~ëéÉÅíë ÇÉë ÄÉëçáåë 
 ÇÉ äÉìê éÉêëçååÉä Éå ÅÉ èìá ÅçåÅÉêåÉ äÛ¨èìáäáÄêÉK 
 q~åÇáë èìÉ ÅÉë ~ëéÉÅíë é~êíáÅìäáÉêë ÑáåáëëÉåí é~ê 
 ÑçêãÉê ä~ Â ÅìäíìêÉ Ê ÇÉ äÛÉåÇêçáíI áä ó ~
 ~ã¨äáçê~íáçå ÇÉ ä~ éêçÇìÅíáîáí¨I Çì ãçê~ä Éí ÇÉ 
 äÛ¨èìáäáÄêÉ Éå ÅÉ èìá ÅçåÅÉêåÉ ä~ ë~íáëÑ~ÅíáçåK

 nìÉäë çåí ¨í¨ äÉë éäìë Öê~åÇë Ç¨Ñáë èìÉ îçìë 
 ~îÉò Çº êÉäÉîÉê ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇ\

 ióåå W  i~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áäK

 gçÜå W  iÉ íÉãéëK

 iÉ~Ü  W   iÉ éäìë Öê~åÇ Ç¨Ñá éçìê ãçáI ÅÛÉëí ÇÉ 
 éêçãçìîçáê ä~ åçíáçå ÇÛ¨èìáäáÄêÉ ~ìéê≠ë ÇÉë 
 ~ìíêÉëI ~äçêë èìÉ àÉ åÛ~á é~ë éì ãçáJãÆãÉ ä~ ãÉííêÉ 
 Éåíá≠êÉãÉåí Éå éê~íáèìÉK

 m~Ääç W  iÉ éäìë Öê~åÇ Ç¨Ñá Ç~åë éäìëáÉìêë ãáäáÉìñ 
 ÇÉ íê~î~áä èìÉ àÛ~á ÅçååìëI ÅÛÉëí ÇÛáåÅìäèìÉê ~ì 
 éÉêëçååÉä ä~ åçíáçå ÇÉ êÉëéçåë~Äáäáí¨ ¶ äÛ¨Ö~êÇ ÇÉ 
 ëçå íê~î~áäI ÇÉë ê¨ëìäí~íë çÄíÉåìë Éí ÇÉ äÛ¨èìáäáÄêÉK 
 i~ Ç¨ä¨Ö~íáçå ÇÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë ÉñáÖÉ ÇÉ ä~
 Â ÅçåÑá~åÅÉ ÊX çêI ä~ ÅçåÑá~åÅÉ íáÉåí ¶ ìå äáÉå èìá ~ 
 ̈ í¨ êçãéì åçãÄêÉ ÇÉ Ñçáë Ç~åë äÉë êÉä~íáçåë ÉåíêÉ

 áåÇáîáÇìë éÉêãÉííê~áí éêçÄ~ÄäÉãÉåí ÇÛ~ã¨äáçêÉê äÉ 
 ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK fä ó ~ ÇÉë ÖÉåë èìá ëÉ 
 íçìêåÉåí ìåáèìÉãÉåí îÉêë äÉë äÉ~ÇÉêëI Éí åçå é~ë 
 îÉêë ÉìñJãÆãÉë Éå éÉåë~åí ¶ ÅÉ èìÛáäë éÉìîÉåí 
 Ñ~áêÉK

 iÉ~Ü W  È ãçå ~îáëI ä~ èìÉëíáçå ÇÉë îçó~ÖÉë êÉîÆí 
 ìåÉ áãéçêí~åÅÉ é~êíáÅìäá≠êÉK iÉë Éãéäçó¨ë èìá ëçåí 
 íÉåìë ÇÉ ëÉ Ç¨éä~ÅÉê ê¨Öìäá≠êÉãÉåí ÇÉîê~áÉåí 
 êÉÅÉîçáê ìåÉ ÅçãéÉåë~íáçå èìÉäÅçåèìÉ éçìê ä~ 
 éÉêíÉ ÇÉ íÉãéë éÉêëçååÉäK `É åÛÉëí é~ë ìåÉ 
 èìÉëíáçå ÇÛ~êÖÉåíK fäë çåí ÄÉëçáå ÇÉ ÅçåÖ¨ë éçìê 
 ÅçãéÉåëÉê äÉ íÉãéë é~ëë¨ Ç~åë ÇÉë ÅÜ~ãÄêÉë 
 ÇÛÜ∑íÉäI Éå ÇÉÜçêë ÇÉ äÉìê îáÉ éÉêëçååÉääÉK kçìë 
 åçìë ~ã¨äáçêçåë ëìê ÅÉ éä~åX äÉë Éãéäçó¨ë èìá ëÉ 
 íêçìîÉåí ~áääÉìêë éÉåÇ~åí íêçáë ëÉã~áåÉë éÉìîÉåí 
 Ñ~áêÉ îÉåáê äÉìê Åçåàçáåí éçìê ä~ Ñáå ÇÉ ëÉã~áåÉ é~ê 
 ~îáçåK m~ê ÅçåíêÉI áä ó ÉåÅçêÉ ÇÉ åçãÄêÉìëÉë 
 êÉëíêáÅíáçåë ~îÉÅ äÉëèìÉääÉë àÉ åÉ ëìáë é~ë ÇÛ~ÅÅçêÇK

 m~Ääç W  o¨ÅçãéÉåëÉò ~ÅíáîÉãÉåí äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ÇÉ ä~ ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ èìá Ñçåí ä~ éêçãçíáçå ÇÉë 
 î~äÉìêë ¨í~ÄäáÉë éçìê ä~ ê¨~äáë~íáçå ÇÛìå ¨èìáäáÄêÉ 
 Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Éí ä~ éêçãçíáçå Çì ÄáÉåJÆíêÉK 
 i~ ê¨ÅçãéÉåëÉ Ççáí ÆíêÉ ÑçåÇ¨É ëìê ä~ 
 êÉÅçåå~áëë~åÅÉ é~ê äÉ éÉêëçååÉä ÇÉë ÉÑÑçêíë Éí ÇÉë
 ãçÇ≠äÉë Çì ÖÉëíáçåå~áêÉK

 bå í~åí èìÉ ÖÉëíáçåå~áêÉëI åçìë åçìë 
 íêçìîçåë Ç~åë ìåÉ éçëáíáçå ìåáèìÉK kçìë 
 ÉñÉê´çåë ìåÉ áåÑäìÉåÅÉ èìá éÉìí ~áÇÉê çì 
 ÖÆåÉê äÉë ~ìíêÉë Ç~åë äÉìê èìÆíÉ ÇÛ¨èìáäáÄêÉ Éí 
 ÇÉ ÄáÉåJÆíêÉK bå í~åí èìÉ ÖÉëíáçåå~áêÉI 
 ÅçããÉåí Ñ~áíÉëJîçìë éçìê éêçãçìîçáê ìå 
 ëÉåíáãÉåí ÇÉ ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä\

 gçÜå W  bå ~ääá~åí äÉ ÖÉëíÉ ¶ ä~ é~êçäÉK

 iÉ~Ü W  bå í~åí èìÉ ÖÉëíáçåå~áêÉI àÛÉëë~ó~áë ÇÛÆíêÉ 
 ~ì Åçìê~åí ÇÉ ä~ îáÉ éÉêëçååÉääÉ ÇÉë Éãéäçó¨ë W 
 ÅÉä~ ãÛ~áÇ~áí ¶ ë~îçáê èìÉääÉë ÅÜçëÉë ëçåí 
 áãéçêí~åíÉë éçìê ÉìñK gÛ¨í~áë ÇçåÅ éäìë ÅçåëÅáÉåíÉ 
 ÇÉ äÉìêë éêáçêáí¨ëI ÇÉ äÉìêë î~äÉìêë Éí ÇÉ äÉìêë 
 ÄÉëçáåë ÇÛ¨èìáäáÄêÉ áåÇáîáÇìÉäK i~ éäìé~êí ÇÉë 
 Éãéäçó¨ë ~áãÉåí ÄáÉå êÉä~íÉê ÇÉë ÜáëíçáêÉë ~ì ëìàÉí 
 ÇÉ äÉìê Ñ~ãáääÉ Éí ÇÉ äÉìê îáÉ Éñí¨êáÉìêÉ ~ì íê~î~áäI 
 Éí àÛ~áãÉ ¨ÅçìíÉê äÉ ê¨Åáí ÇÉ äÉìêë ëìÅÅ≠ë Éí ÇÉ äÉìêë
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 äÉ éÉêëçååÉä Éí äÉë ëìéÉêîáëÉìêëK

 ̂ îÉòJîçìë éì ëìêãçåíÉê ÅÉííÉ ÇáÑÑáÅìäí¨\

 m~Ääç W  i~ ÅçåÑá~åÅÉ Éëí ìå äáÉå èìá éÉìí ëÉ ÄêáëÉê 
 Éå ìå áåëí~åíI ã~áë èìÛáä Ñ~ìí é~êÑçáë ÇÉë ~åå¨Éë 
 éçìê ê¨í~ÄäáêK `É åÛÉëí èìÛ~ì ãçóÉå ÇÛìå 
 ÉåÖ~ÖÉãÉåí Åçåëí~åíI Éñéêáã¨ Éí Åçããìåáèì¨ 
 ÉåîÉêë äÉ éÉêëçååÉä èìÛçå éÉìí Åê¨Éê ä~ ÅçåÑá~åÅÉ 
 å¨ÅÉëë~áêÉ éçìê èìÉ äÉ éÉêëçååÉä ~ëëìãÉ ä~ 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ Â î¨êáí~ÄäÉ Ê ÇÉ ëçå íê~î~áä Éí ÇÉ 
 äÛ¨èìáäáÄêÉK

 bëíJáä éçëëáÄäÉ éçìê ìå ÖÉëíáçåå~áêÉ ÇÛÆíêÉ ìå 
 ÄçìêêÉ~ì ÇÉ íê~î~áä ÉíI Éå ãÆãÉ íÉãéëI ÇÉ 
 Ñ~îçêáëÉê ä~ åçíáçå ÇÛ¨èìáäáÄêÉ ÅÜÉò äÉë 
 ãÉãÄêÉë Çì éÉêëçååÉä\

 gçÜå W  _áÉå ëºêK

 iÉ~Ü W  lìáI ÅÛÉëí éçëëáÄäÉI ã~áëI ¶ ãçå ~îáëI äÉ 
 ÄçìêêÉ~ì ÇÉ íê~î~áä åÉ ëÉê~ é~ë ~ìëëá ÉÑÑáÅ~ÅÉ èìÉ 
 ÅÉäìá èìá ~ ê¨ÉääÉãÉåí ìå ÅÉêí~áå ¨èìáäáÄêÉ Ç~åë ë~ 
 îáÉK

 m~Ääç W  `ÛÉëí áåí¨êÉëë~åíI äÛìíáäáë~íáçå Çì íÉêãÉ
 Â ÄçìêêÉ~ì ÇÉ íê~î~áä ÊK i~ Åä¨ áÅáI ÅÛÉëí èìÉ äÉ 
 ÖÉëíáçåå~áêÉ ÅçãéêÉååÉ Éí ÅçåÅê¨íáëÉ ä~ åçíáçå ÇÉ 
 ë~íáëÑ~ÅíáçåK ^äçêëI ä~ ëçããÉ ÇÉ íê~î~áä èìÛáä 
 ~ÅÅçãéäáí åÛ~ êáÉå ¶ îçáêK lå éÉìí Ñ~îçêáëÉê ä~ 
 åçíáçå ÇÛ¨èìáäáÄêÉ ~ìéê≠ë Çì éÉêëçååÉä Éå ~Öáëë~åí 
 Éí åçå é~ë Éå áãéçë~åí ë~ éêçéêÉ ÅçåÅÉéíáçå 
 ÇÛ¨èìáäáÄêÉK iÉ ÖÉëíáçåå~áêÉ Ççáí éê~íáèìÉê ìåÉ 
 ÖÉëíáçå ~ÅíáîÉ éçìê ëÛ~ëëìêÉê èìÉ äÉ éÉêëçååÉä 
 ÅçãéêÉåÇ èìÉ ÅÉ èìá áãéçêíÉI ÅÛÉëí äÛ¨èìáäáÄêÉ 
 éÉêëçååÉä Éí åçå é~ë äÉë ÜÉìêÉë ÇÉ íê~î~áä>

 ióåå W  iÉ ÖÉëíÉ Éëí íçìàçìêë éäìë ¨äçèìÉåí èìÉ ä~ 
 é~êçäÉK pá ìå äÉ~ÇÉê åÉ ãçåíêÉ é~ë èìÛáä î~äçêáëÉ Éí 
 éê~íáèìÉ äÛ¨èìáäáÄêÉI ÅÛÉëí ìåÉ åçíáçå èìÉ äÛÉãéäçó¨ 
 ~ ÇÉ ä~ ÇáÑÑáÅìäí¨ ¶ ~ÇçéíÉêK

 gÛáã~ÖáåÉ èìÉ åçë Éñé¨êáÉåÅÉë çåí ãçÇáÑá¨ 
 åçíêÉ îáëáçå ÇÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ Éí Çì ÄáÉåJÆíêÉK m~ê 
 ~áääÉìêëI ¶ ÇáîÉêë ëí~ÇÉë ÇÉ åçíêÉ îáÉI àÉ Åêçáë 
 èìÉ åçìë ~îçåë ìå éçáåí ÇÉ îìÉ ÇáÑÑ¨êÉåí ëìê 
 äÉ ëìàÉíK È ãÉëìêÉ èìÉ îçíêÉ Å~êêá≠êÉ Ç~åë ä~

 ÑçåÅíáçå éìÄäáèìÉ ~ éêçÖêÉëë¨I ÉëíJÅÉ èìÉ 
 îçíêÉ Ç¨Ñáåáíáçå ÇÉ äÛ¨èìáäáÄêÉ ~ ÅÜ~åÖ¨\

 gçÜå W  lìáK gÛ~á ê¨~äáë¨ äÛÜ~êãçåáÉ í∑í Ç~åë ã~ 
 Å~êêá≠êÉ Éå áåëáëí~åí éäìë ëìê ä~ Ñ~ãáääÉ Éí ãçáåë ëìê 
 äÉ íê~î~áä Éí ëìê ãçáJãÆãÉK ^îÉÅ äÉ íÉãéëI äÉ íê~î~áä 
 Éí ä~ ëáíì~íáçå éÉêëçååÉääÉ éêÉååÉåí éäìë ÇÉ éä~ÅÉK 
 ̀ Éä~ ÇÉîáÉåí éçëëáÄäÉ Å~ê äÉë ÉñáÖÉåÅÉë Ñ~ãáäá~äÉë 
 ÇáãáåìÉåí ~ì Ñìê Éí ¶ ãÉëìêÉ èìÉ äÉë ÉåÑ~åíë 
 îáÉáääáëëÉåí Éí îçäÉåí ÇÉ äÉìêë éêçéêÉë ~áäÉëK

 ióåå W  lìáI ä~ ã~íìêáí¨I äÛÉñé¨êáÉåÅÉ Éí ìåÉ 
 ãÉáääÉìêÉ ÅçåëÅáÉåÅÉ ÇÉ ãçáJãÆãÉ ãÛçåí éÉêãáë 
 ÇÉ éçìêëìáîêÉ ¨åÉêÖáèìÉãÉåí äÛ¨èìáäáÄêÉK mäìë àÛ~á 
 éçìêëìáîá äÛ¨èìáäáÄêÉI éäìë çå ãÛ~ çÑÑÉêí ÇÉë 
 éêçãçíáçåë Éí ÇÉë éçëëáÄáäáí¨ë ÇÛ~î~åÅÉãÉåíI Éí 
 éäìë àÉ ëìáë ÇÉîÉåìÉ ÜÉìêÉìëÉ Éí Éå ë~åí¨K

 iÉ~Ü W  ̂ ì Ç¨Äìí ÇÉ ã~ Å~êêá≠êÉI äÉë ÅÜçëÉë ÅçããÉ 
 äÉ Â ÄáÉåJÆíêÉ Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä Ê Éí Â äÛ¨èìáäáÄêÉ Ê
 åÛÉåíê~áÉåí é~ë Éå äáÖåÉ ÇÉ ÅçãéíÉX àÉ åÛó éÉåë~áë 
 ÇçåÅ à~ã~áë ÄÉ~ìÅçìéK qçìíÉÑçáëI ÇÉéìáë èìÉ ä~ 
 èìÉëíáçå ~ ¨í¨ ¨ä~êÖáÉI ã~ Ç¨Ñáåáíáçå ~ ÅÜ~åÖ¨ 
 ëÉåëáÄäÉãÉåíK bääÉ ~ ÅÜ~åÖ¨ é~êÅÉ èìÉ àÛ~á éêáë ÇÉ ä~ 
 ã~íìêáí¨K gÉ åÉ Åêçáë é~ë èìÉ ãÉë î~äÉìêë ~áÉåí 
 ÅÜ~åÖ¨I ã~áë àÉ Åêçáë èìÉ àÛÉå ëìáë éäìë ÅçåëÅáÉåíÉ 
 Ç~åë äÉ èìçíáÇáÉåK gÉ ãÛÉå êÉãÉíë ã~áåíÉå~åí ¶ 
 ãÉë î~äÉìêë éÉêëçååÉääÉë èì~åÇ àÉ Ççáë éêÉåÇêÉ ìåÉ 
 Ç¨Åáëáçå ÅçåÅÉêå~åí äÛ¨èìáäáÄêÉK

 m~Ääç W  lìáI ÉääÉ ~ ÅÜ~åÖ¨K bå éêÉå~åí ÇÉ ä~ 
 ã~íìêáí¨I Éí Éå ÅçãéêÉå~åí ãáÉìñ ä~ åçíáçå ÇÉ 
 ë~íáëÑ~Åíáçå éÉêëçååÉääÉI àÛ~á Ñ~áí ÇÉë ÅÜçáñ 
 éÉêëçååÉäë ÅçêêÉëéçåÇ~åí ¶ ãÉë éêáçêáí¨ë 
 ÅÜ~åÖÉ~åíÉëK gÛ~á ~íí¨åì¨ ãÉë ~ãÄáíáçåë 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉë éçìê ãÛ~ëëìêÉê èìÉ àÉ é~ëë~áë éäìë 
 ÇÉ íÉãéë ~îÉÅ ãÉë ~ãáë Éí ã~ Ñ~ãáääÉK gÛ~á ê~àìëí¨ 
 ãÉë ~ííÉåíÉë Ñ~ÅÉ ¶ ãçáJãÆãÉ éçìê ãÛ~ëëìêÉê èìÉ 
 àÉ ëìáë éÜóëáèìÉãÉåí Å~é~ÄäÉ ÇÉ ê¨éçåÇêÉ ~ìñ 
 ÉñáÖÉåÅÉë èìá ëÉ éê¨ëÉåíÉåí ~ì íê~î~áäI ¶ ä~ ã~áëçå 
 Éí Ç~åë äÉë äçáëáêëK gÉ ãÛçÅÅìéÉ ÇÉ m~Ääç>

 jÉêÅá ÇÛ~îçáê ¨í¨ ëá çìîÉêíëK kçìë îçìë 
 ëçìÜ~áíçåë ÄçååÉ ÅÜ~åÅÉ Ç~åë îçíêÉ èìÆíÉ ÇÉ 
 ÄáÉåJÆíêÉK
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 Organisation du temps et de la charge de travail

 Nous vivons dans un monde chaotique où les exigences et 
 les distractions se font nombreuses. Le moment est venu 
 pour nous de nous concentrer, de mobiliser nos énergies 
 et de privilégier les choses qui sont vraiment importantes.

 ̀
 çããÉ ÄáÉå ÇÉë ÖÉåëI àÛ~á ~ãçêÅ¨ ãçå 
 ̈ íÉêåÉääÉ èìÆíÉ Éå îìÉ ÇÉ ãáÉìñ 
 çêÖ~åáëÉê ãçå Éãéäçá Çì íÉãéë Éå 
 ~ÅÜÉí~åí ìå ÄÉä ~ÖÉåÇ~ ÇÉ ÅìáêK gÛ~î~áë 

 éêáë ä~ ê¨ëçäìíáçå ÇÉ åçíÉê ã¨íáÅìäÉìëÉãÉåí äÉë 
 ~Åíáîáí¨ë ¶ îÉåáê Éí ÇÉ ãÛçêÖ~åáëÉêK bí ÅÉä~ ~ 
 ÑçåÅíáçåå¨Á éÉåÇ~åí Éñ~ÅíÉãÉåí íêçáë ëÉã~áåÉëK 
 È ä~ ëìáíÉ ÇÛìå ~ìíêÉ Ñ~ìñ Ç¨é~êí ~îÉÅ ìå ~ÖÉåÇ~ 
 ̈ äÉÅíêçåáèìÉI àÛ~á Çº Ñ~áêÉ Ñ~ÅÉ ¶ ä~ íêáëíÉ î¨êáí¨ W äÉ 
 Ñ~áí ÇÉ åçíÉê ÇºãÉåí íçìë ãÉë ÉåÖ~ÖÉãÉåíë åÉ ãÛ~ 
 à~ã~áë Ççåå¨ äÛáãéêÉëëáçå ÇÉ ã~≤íêáëÉê ä~ ëáíì~íáçåK 
 bå Ñ~áíI ÅÜ~èìÉ áåëÅêáéíáçå Ç~åë äÛ~ÖÉåÇ~ 
 ÅçåÑáêã~áí ä~ éáêÉ ÇÉë Åê~áåíÉë W àÉ ãÉ åçó~áë Ç~åë 
 äÉ íê~î~áäK

 lêÖ~åáëÉê ëçå Éãéäçá Çì íÉãéëI ÅÛÉëí ÅçããÉ 
 çêÖ~åáëÉê ëÉë Ñáå~åÅÉëK fä Ñ~ìí çéíáãáëÉê äÛìíáäáë~íáçå 
 èìÉ åçìë Ñ~áëçåë ÇÉ åçë êÉëëçìêÅÉë í~åí ê~êÉë èìÉ 
 éê¨ÅáÉìëÉëK lå åÉ éÉìí Â Ñ~ÄêáèìÉê Çì íÉãéë Ê 
 ÅçããÉ çå áãéêáãÉ ÇÉ äÛ~êÖÉåíK iÉ Ñ~áí ÇÉ ÅçãéíÉê 
 íçìë ãÉë ÅÉåíë åÉ Ñ~áí é~ë ÇÉ ãçá ìå ÉñéÉêí Éå 
 ÖÉëíáçå ÇÉë Ñáå~åÅÉëX àÉ åÉ ë~áë é~ë ÅçããÉåí àÉ ëìáë 
 ~êêáî¨ ¶ ä~ ÅçåÅäìëáçå èìÉI ~ì ãçóÉå ÇÉ äÛ~ÖÉåÇ~I 
 àÛçêÖ~åáëÉê~áë ãáÉìñ ãçå Éãéäçá Çì íÉãéëK `É èìá 
 ÅçãéíÉI ÅÛÉëí ÅÉ èìÉ äÛçå Ñ~áí ÇÛìåÉ êÉëëçìêÅÉ èìá ëÉ 
 îÉìí ê~êÉK

 gÉ Ççáë äÛ~ÇãÉííêÉI ÇÉî~åí äÉë ÉñáÖÉåÅÉë äá¨Éë 
 ~ì íê~î~áä Éí äÉë éêÉëëáçåë äá¨Éë ~ì íÉãéëI àÉ 
 ÇÉãÉìê~áë íê≠ë é~ëëáÑK gÛ~ÅÅÉéí~áë íçìíÉë ëçêíÉë 
 ÇÛÉåÖ~ÖÉãÉåíë Ó ÇÉë ê¨ìåáçåëI ÇÉë Ç¨ä~áëI ÇÉë 
 éêçÇìáíë ¶ äáîêÉê Ó ë~åë ÇÛ~ÄçêÇ éçëÉê äÉë ÄçååÉë 
 èìÉëíáçåëK i~ éä~åáÑáÅ~íáçå åÉ Ñ~áë~áí é~ë îê~áãÉåí 
 é~êíáÉ ÇÉ ãçå ê¨éÉêíçáêÉK gÉ ãÉ ä~áëë~áë Çáëíê~áêÉ 
 é~ê ÇÉë Ç¨í~áäë èìÉ ÇÉë éÉêëçååÉë ãáÉìñ èì~äáÑá¨Éë 
 èìÉ ãçá ~ìê~áÉåí Çº éêÉåÇêÉ Éå ÅÜ~êÖÉK lå ~ Ç¨à¶ 
 Çáí W Â iÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë åÉ ëçåí é~ë é~ó¨ë éçìê 
 éêçîçèìÉê äÛáå¨îáí~ÄäÉK Ê gÉ åÉ ãÛ~ééäáèì~áë é~ë 
 ÇÛìåÉ ã~åá≠êÉ èìá ãÉ éÉêãÉíí~áí ÇÛìíáäáëÉê ~ì 
 ãáÉìñ ãÉë Å~é~Åáí¨ëK

 ̂ î~åí ÇÉ ÇçååÉê ìå éÉì íêçé Ç~åë äÉ ëíóäÉ ÇÉ 
 ä~ ÅçåÑÉëëáçåI àÉ Ççáë ëçìäáÖåÉê èìÉ àÉ åÉ ëìáë é~ë 
 ëÉìä W SR B ÇÉë ÑçåÅíáçåå~áêÉë Å~å~ÇáÉåë ÇáëÉåí 
 ~îçáê ÄÉëçáå ÇÉ ãÉáääÉìêÉë ~éíáíìÇÉë éçìê ä~ 
 ÖÉëíáçå Çì íÉãéëK mêÉëèìÉ ä~ ãçáíá¨ ÉëíáãÉåí èìÉ 
 äÉìê ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áä Éëí Ç¨ê~áëçåå~ÄäÉ ä~ éäìé~êí 
 Çì íÉãéëK iÉ íÉãéë Ñáåáí é~ê ÑçåÇêÉ ÅçããÉ åÉáÖÉ 
 ~ì ëçäÉáä W áä ó ~ íêçé ÇÉ íê~î~áäI áä åÛó ~ é~ë 
 ëìÑÑáë~ããÉåí ÇÉ íÉãéë éçìê íçìí Ñ~áêÉ íçìë äÉë 
 àçìêëK qêçé ëçìîÉåíI åçìë Ñáåáëëçåë é~ê íê~î~áääÉê äÉ 
 ëçáêI Éå ëÉã~áåÉI Éí ä~ Ñáå ÇÉ ëÉã~áåÉI àìëèìÛ¶ 
 äÛ¨éìáëÉãÉåí éêçÑÉëëáçååÉäK

 À la  recherche du
 temps perdu   ...
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 Contenir les exigences

 ̂ äçêë ÅçããÉåí ÉñÉêÅÉê ìåÉ ãÉáääÉìêÉ 
 ÉãéêáëÉ ëìê ëçå Éãéäçá Çì íÉãéë Éí ë~ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ 
 íê~î~áä\ fä éÉìí ÆíêÉ ìíáäÉ ÇÉ êÉÖ~êÇÉê ÇÛ~ÄçêÇ ÇÉ 
 éäìë éê≠ë åçë êÉä~íáçåë ÇÉ íê~î~áäK

 kçíêÉ íê~î~áä ëÉ ëáíìÉ Ç~åë ìå ê¨ëÉ~ì ÇÉ 
 êÉä~íáçåëK iÉë ÉñáÖÉåÅÉë Éí äÉë Ç¨ä~áë éêçîáÉååÉåí ÇÉ 
 íçìíÉë äÉë ÇáêÉÅíáçåë W ÇÉ åçìëJãÆãÉëI ÇÉ åçë 
 é~íêçåëI ÇÉ åçë é~áêëI ãÆãÉ ÇÛ~ìíêÉë éÉêëçååÉë 
 Ç~åë äÉ ëóëí≠ãÉK lêI ÅÜ~èìÉ ëçìêÅÉ éÉìí ÆíêÉ Ö¨ê¨ÉI 
 ã~áë é~ë íçìàçìêë ÇÉ ä~ ãÆãÉ Ñ~´çåK

 gÛ~á ëçìîÉåí äÛáãéêÉëëáçå ÇÛÆíêÉ ÉåíÉêê¨ é~ê äÉ 
 íê~î~áä èìÉ Åçãã~åÇÉåí äÉë áåëí~åÅÉë ëìé¨êáÉìêÉëK 
 m~êãá äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Çì ÖçìîÉêåÉãÉåí Å~å~ÇáÉåI 
 VR B íê~î~áääÉåí éäìë ÇÉ QM ÜÉìêÉë é~ê ëÉã~áåÉI Éí 
 NR BI éäìë ÇÉ SM ÜÉìêÉëK lìíêÉ äÉ Ñ~áí ÇÉ Åê¨Éê ìåÉ 
 íÉääÉ ~ííÉåíÉ Ó éçìê ~îçáê Çì ëìÅÅ≠ëI áä Ñ~ìí 
 íê~î~áääÉê ÇÉ äçåÖìÉë ÜÉìêÉë ÓI äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ~ÑÑ~áê¨ë éÉìîÉåí áãéçëÉê ìå Ñ~êÇÉ~ì ¨åçêãÉ ¶ 
 ~ìíêìáK fä Ñ~ìí ìå ÅÉêí~áå ëÉåë ÇÉ ä~ Çáéäçã~íáÉ éçìê 
 ê¨ëáëíÉêI éçìê ÇÉã~åÇÉê ~ìñ ÖÉëíáçåå~áêÉë 
 ëìé¨êáÉìêë ÇÛÉåîáë~ÖÉê êáÖçìêÉìëÉãÉåí äÉë 
 Åçåë¨èìÉåÅÉë ¶ äçåÖ íÉêãÉ ÇÉ äÉìêë Ç¨Åáëáçåë ëìê ä~ 
 ÅÜ~êÖÉ ÇÉ íê~î~áä ÇÉë ~ìíêÉëK

 a~åë äÉìê çìîê~ÖÉ Åä~ëëáèìÉI låÅâÉå Éí t~ëë 
 åçìë ãçåíêÉåí ÅçããÉåí åçë é~áêëI ëçìîÉåí ë~åë äÉ 
 ë~îçáêI éÉìîÉåí åçìë ÉåÖ~ÖÉê Ç~åë äÉìê íê~î~áäK 
 qçìë äÉë àçìêëI çå ÉåíÉåÇ W Â fä ó ~ ìå éêçÄä≠ãÉ ÊI 
 Â bëíJÅÉ èìÉ àÉ éÉìñ Ñ~áêÉ ~ééÉä ¶ íÉë äìãá≠êÉë\ Ê 
 çì Â mÉìñJíì êÉÖ~êÇÉê ´~\ Ê Ó ´~ ó ÉëíI îçìë ÆíÉë 
 Ç~åë äÉ ÅçìéK sçìë ÆíÉë ÉåÖ~Ö¨ Ç~åë ìå íê~î~áä ÇÉ 
 éäìë èìáI ëÛáä åÛÉëí ê¨Öä¨ ê~éáÇÉãÉåíI éÉìí Ñáåáê é~ê 
 ëÛ~ÅÅìãìäÉêK iÉ Å~ë ¨ÅÜ¨~åíI îçìë ~ääÉò 
 éêçÄ~ÄäÉãÉåí îçìë ëÉåíáê Åçìé~ÄäÉ ÇÛ~îçáê ä~áëë¨ 
 ~ìíêÉ ÅÜçëÉ Éå éä~åK sçë Åçää≠ÖìÉë îçåí 
 ëÛáãé~íáÉåíÉêK m~êÑçáëI îçìë ÇÉîÉò ¨îáíÉê ÇÉ îçìë 
 ÉåÖ~ÖÉê Éí Ñ~áêÉ ÅçåÑá~åÅÉ ~ìñ Ü~ÄáäÉí¨ë ÇÉë ~ìíêÉëK

 aÉ éäìë Éå éäìëI åçìë íê~î~áääçåë Éå ¨èìáéÉ Éí 
 Éå é~êíÉå~êá~íK iÛáåíÉêÇ¨éÉåÇ~åÅÉ èìá Éå Ç¨ÅçìäÉ 
 ÉñáÖÉ ÇÉ åçìë èìÉ åçìë Åçåë~Åêáçåë ìåÉ éäìë 
 Öê~åÇÉ ~ííÉåíáçå ~ì ÅÜÉãáåÉãÉåí Çì íê~î~áäK pá åçë 
 áåíÉê~Åíáçåë ~îÉÅ ~ìíêìá ÇÉãÉìêÉåí ëéçåí~å¨Éë Éí 
 éçåÅíìÉääÉëI ä~ éêçÇìÅíáîáí¨ áåÇáîáÇìÉääÉ ÇáãáåìÉ Éå 
 ê~áëçå ÇÛáåíÉêêìéíáçåë áåìíáäÉë Éí ÇÛÉñáÖÉåÅÉë 
 áãéêçãéíìÉëK i~ Å~é~Åáí¨ ÅçääÉÅíáîÉ ÇáãáåìÉ ëá

 åçìë åÉ ëóåÅÜêçåáëçåë é~ë åçíêÉ íê~î~áä ~îÉÅ ÅÉäìá 
 ÇÉë ~ìíêÉëI ëìêíçìí ä¶ çª äÉ íê~î~áä ÇÛìåÉ éÉêëçååÉ 
 Ç¨éÉåÇ Çì Ñ~áí èìÉ äÉ íê~î~áä ÇÛìåÉ ~ìíêÉ ëçáí 
 ~ÅÜÉî¨K fä î~ìí ä~ éÉáåÉ ÇÉ ëÛáåëí~ääÉê èìÉäèìÉë 
 áåëí~åíë éçìê ¨í~Ääáê äÉë ê≠ÖäÉë ÇÛÉåÖ~ÖÉãÉåí Éí 
 ëóåÅÜêçåáëÉê ä~ ë¨èìÉåÅÉ ÇÉë íßÅÜÉëK

 Se retenir soi-même

 jÆãÉ ä¶ çª áä ëÛ~Öáí ÇÉë êÉä~íáçåë ÇÉ íê~î~áä 
 äÉë éäìë ÑçåÅíáçååÉääÉëI àÉ Ñáåáë èì~åÇ ãÆãÉ é~ê 
 ãÛáãéçëÉê ÇÉë ÉñáÖÉåÅÉë Éí ÇÉë éêÉëëáçåë áåìíáäÉëK
 lêI ÅçããÉåí Ñ~áíJçå éçìê Ö¨êÉê ÅÉë ÉñáÖÉåÅÉë\ 
 _áÉå ÉåíÉåÇìI áä åÛó ~ é~ë ÇÉ êÉÅÉííÉ íçìíÉ Ñ~áíÉK 
 qçìí ÇÉ ãÆãÉI äÉë êÉÅÜÉêÅÜÉë ÇÉ _êìÅÜ Éí dÜçëÜ~ä 
 Ñçåí îçáê èìÉ ä~ ãÉáääÉìêÉ Ñ~´çå ÇÉ Ö¨êÉê äÉë 
 ÉñáÖÉåÅÉë Éå èìÉëíáçå éêáîáä¨ÖáÉ ÇÉìñ Öê~åÇë 
 Ñ~ÅíÉìêë W ä~ ÅçåÅÉåíê~íáçå Éí äÛ¨åÉêÖáÉK iÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë èìá êÉëíÉåí ÅçåÅÉåíê¨ë ëìê ìåÉ ë¨êáÉ 
 ÇÛçÄàÉÅíáÑë Åä~áêë ëçåí ãçáåë ëìëÅÉéíáÄäÉë ÇÛÆíêÉ 
 Çáëíê~áíë Éí ëçåí ãáÉìñ Éå ãÉëìêÉ ÇÛçêÖ~åáëÉê äÉìê 
 íê~î~áä é~ê çêÇêÉ ÇÛáãéçêí~åÅÉ Ç~åë äÉ íÉãéëK `Éìñ 
 èìá ëçåí Å~é~ÄäÉë ÇÉ ëÉ ÇçååÉê ìåÉ ÅÉêí~áåÉ 
 Å~ÇÉåÅÉI ÇÉ äáãáíÉê äÉìê íê~î~áä ~ìñ ÜÉìêÉë 
 éêáåÅáé~äÉë Éí ÇÉ Ñ~áêÉ ìå íê~î~áä èìá ~ Çì ëÉåë ëìê 
 äÉ éä~å éÉêëçååÉä éê¨ëÉêîÉåí äÉìê åáîÉ~ì ÇÛ¨åÉêÖáÉK 
 j~äÜÉìêÉìëÉãÉåíI NM B ëÉìäÉãÉåí ÇÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë ¨íìÇá¨ë éÉìîÉåí êÉëíÉê ~áåëá 
 ÅçåÅÉåíê¨ë ëìê ä~ íßÅÜÉ íçìí Éå éê¨ëÉêî~åí äÉìê 
 åáîÉ~ì ÇÛ¨åÉêÖáÉK

 mçìê äÉ êÉëíÉ ÇÛÉåíêÉ åçìëI áä ó ~ íêçáë 
 Å~í¨ÖçêáÉëK

 fä ó ~ äÉë Â íÉãéçêáë~íÉìêë ÊI èìá ~ÇçéíÉåí 
 ìåÉ ~ééêçÅÜÉ é~ëëáîÉ Éí åÉ Ñçåí êáÉå ~î~åí ä~ 
 ÇÉêåá≠êÉ ãáåìíÉK `çåíê~áêÉãÉåí ¶ ä~ ë~ÖÉëëÉ 
 éçéìä~áêÉI ÅÉ åÛÉëí é~ë ä¶ ìå íê~áí ÇÉ éÉêëçåå~äáí¨X 
 ÅÛÉëí éäìí∑í äÉ ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä èìá ~Öáí ~áåëáK iÉë 
 íÉãéçêáë~íÉìêë ÇÉîê~áÉåí ê¨ÇìáêÉ ~ì ãáåáãìã äÉë 
 íßÅÜÉë ÑìíáäÉë èìá ÅçåëçããÉåí íçìíÉ äÉìê ¨åÉêÖáÉ 
 éçìê ~ÇçéíÉê ìåÉ ã~êÅÜÉ ¶ ëìáîêÉ èìá éÉêãÉí 
 ÇÛ~ÅÅçãéäáê äÉë ÅÜçëÉëK fä î~ìí ÄáÉå ~ééêÉåÇêÉ ìå 
 éêçÅ¨Ç¨ ìíáäÉ ¶ ÅÉí ¨Ö~êÇ W äÛ~êí ÇÉ Ç¨ä¨ÖìÉê ~îÉÅ 
 éäìë ÇÛÉÑÑáÅ~Åáí¨K

 ̀ Éìñ é~êãá åçìë èìá ëçåí äÉë éäìë 
 ëìëÅÉéíáÄäÉë ÇÉ ëçìÑÑêáê ÇÛ¨éìáëÉãÉåí éêçÑÉëëáçååÉä 
 ëçåí äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë Â Ç¨ëÉåÖ~Ö¨ë ÊK  lå éÉìí
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 ÆíêÉ ÅçåÅÉåíê¨ ëìê ä~ íßÅÜÉI ë~åë ~îçáê éçìê ~ìí~åí 
 äÉë êÉëëçìêÅÉë áåí¨êáÉìêÉë å¨ÅÉëë~áêÉë éçìê ~ääÉê 
 àìëèìÛ~ì ÄçìíK pá îçìë ~îÉò Ç¨à¶ êÉåÅçåíê¨ 
 èìÉäèìÛìå èìÉ îçìë Åä~ëëÉêáÉò é~êãá äÉë Â ÅóåáèìÉë 
 éêçÑÉëëáçååÉäë ÊI áä Éëí éêçÄ~ÄäÉ èìÛáä Ñ~áí é~êíáÉ ÇÉ 
 ÅÉ ÖêçìéÉK `Éë ÖÉåë çåí ÄÉëçáå ÇÉ íêçìîÉê ÇÉë 
 Ñ~´çåë ÇÉ ëÉ êÉîáÖçêÉê ÉìñJãÆãÉë Éí ÇÉ ëìêãçåíÉê 
 äÉë çÄëí~ÅäÉë ¶ äÛçêÖ~åáë~íáçå èìá ÅçåëçããÉåí 
 íçìíÉ äÉìê ¨åÉêÖáÉK

 iÉ ÖêçìéÉ Ñáå~ä Éëí ÅÉäìá ÇÉë ÖÉëíáçåå~áêÉ ë 
 Â Çáëíê~áíë ÊK  `É ëçåí ÇÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë èìá çåí 
 ÄÉ~ìÅçìé ÇÛ¨åÉêÖáÉI ã~áë èìá åÉ ëçåí é~ë 
 ëìÑÑáë~ããÉåí ÅçåÅÉåíê¨ëK `Éêí~áåë ÇÛÉåíêÉ Éìñ çåí 
 íÉåÇ~åÅÉ ¶ Â Ç¨ä¨ÖìÉê Éå ë¨êáÉ ÊI ÅKJ¶JÇK èìÛáäë 
 ÉåîçáÉåí íçìíÉë ëçêíÉë ÇÉ ÖÉåë Ñ~áêÉ íçìíÉë ëçêíÉë ÇÉ 
 íßÅÜÉë ë~åë ¨Ö~êÇ ~ìñ êÉëëçìêÅÉë Ççåí çå ÇáëéçëÉK 
 kçãÄêÉ ÇÛÉåíêÉ Éìñ ëçåí éêÆíë ¶ ~ÅÅÉéíÉê ìåÉ 
 ëçããÉ ÇÉ íê~î~áä èìá Éëí ~ìJÇÉëëìë ÇÉë ãçóÉåë 
 Ççåí áäë ÇáëéçëÉåí Ó ÉìñJãÆãÉë Éí äÉë ãÉãÄêÉë ÇÉ 
 äÉìê éÉêëçååÉäK `Éä~ ÇçååÉ ÇÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë èìá 
 àçåÖäÉåí ~îÉÅ äÉë íßÅÜÉë éçìê äÉëèìÉääÉë áäë ëÉ ëçåí 
 ÉåÖ~Ö¨ë Éí ä~áëëÉåí ëçìîÉåí íçãÄÉê ÇÉë ¨ä¨ãÉåíëI 
 ëáåçå éêçÅ≠ÇÉåí ~ì éÉíáí ÄçåÜÉìê éçìê ê¨ÖäÉê äÉë 
 èìÉëíáçåëK `Éìñ é~êãá åçìë èìá Ñçåí é~êíáÉ ÇÉ ÅÉ 
 ÖêçìéÉ ÇçáîÉåí éÉåëÉê ¶ ÑáñÉê íçìàçìêë äÛçÄàÉÅíáÑI ¶ 
 êÉëíÉê ÉåÖ~Ö¨ë ¶ äÛ¨Ö~êÇ ÇÛìåÉ ÅçìêíÉ ë¨êáÉ ÇÉ Äìíë 
 ÄáÉå éê¨ÅáëK

 Ne permettez pas aux temporisateurs, aux cyniques professionnels ou aux 
 délégants en série de vous faire perdre l’emprise que vous avez sur votre horaire. 
 Ils doivent respecter votre temps tout autant que vous respectez le leur.

 Quoi faire?

 pá îçìë îçìë êÉÅçåå~áëëÉò Ç~åë äÛìåÉ 
 èìÉäÅçåèìÉ ÇÉë ÇÉëÅêáéíáçåë Ççåå¨Éë éäìë Ü~ìíI àÉ 
 îçìë ÉåÅçìê~ÖÉ ¶ Éñ~ãáåÉê ~ííÉåíáîÉãÉåí îçë 
 Ü~ÄáíìÇÉë ~ì íê~î~áäK pá îçìë íê~î~áääÉò ~îÉÅ ÇÉë 
 ÖÉåë èìá ê¨éçåÇÉåí ¶ ÅÉë ÇÉëÅêáéíáçåëI îçìë ÇÉîÉò 
 îçìë ~ëëìêÉê èìÛáäë åÉ îçìë ~êê~ÅÜÉåí é~ë äÉ 
 Åçåíê∑äÉ èìÉ îçìë ~îÉò ëìê îçíêÉ Üçê~áêÉK nìÉ Ñ~ìíJ
 áä Ñ~áêÉ Éå é~êíáÅìäáÉê\ bÜ ÄáÉåI îçìë éçìîÉò äáêÉ 
 íçìë äÉë ÖìáÇÉë éê~íáèìÉë ëìê äÉ ëìàÉíK aÉ Ñ~áíI áä Éå 
 êÉëëçêí ìå ÉåëÉãÄäÉ ÇÉ ÅçåëÉáäë èìÉ äÛçå éÉìí 
 ê¨ëìãÉê ÅçããÉ ëìáíK

 1.  Ne faites pas tout vous-même. Apprenez
 à déléguer avec plus d’efficacité

 sçìë îçìë áãéçëÉò éÉìíJÆíêÉ ìåÉ ÅÜ~êÖÉ ÇÉ 
 íê~î~áä íêçé äçìêÇÉ íçìí ëáãéäÉãÉåí é~êÅÉ èìÉ îçìë 
 îçìë Éå ÅêçóÉò Å~é~ÄäÉK pçìîÉåíI çå Çáí ÇÉë 
 ÖÉëíáçåå~áêÉë èìÛáäë é~ëëÉåí äÉìê íÉãéë ¶ Ñ~áêÉ äÉ 
 íê~î~áä èìÛáäë Ñ~áë~áÉåí ~ìé~ê~î~åíI éäìí∑í èìÉ ÇÉ äÉ 
 Ç¨ä¨ÖìÉêK pá îçë êÉëëçìêÅÉë ëçåí íêçé ¨é~êéáää¨ÉëI Éí 
 èìÉ ÅÉä~ îçìë ÉãéÆÅÜÉ ÇÉ Ç¨ä¨ÖìÉê ÅçããÉ áä Ñ~ìíI 
 îçìë ÇÉîÉò ëáÖå~äÉê ä~ ëáíì~íáçå ¶ îçë ëìé¨êáÉìêëK
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 2.  Nous menons des réunions, ce ne sont
 pas les réunions qui nous mènent 

 iÉë ê¨ìåáçåë çÅÅìéÉåí ìåÉ Öê~åÇÉ é~êí ÇÉ ä~ 
 àçìêå¨ÉI ã~áë ÉääÉë åÉ ëçåí é~ë íçìíÉë å¨ÅÉëë~áêÉëK 
 pá èìÉäèìÛìå åÛ~ é~ë ÑçêÅ¨ãÉåí ¶ ~ëëáëíÉê ¶ ìåÉ 
 ê¨ìåáçå é~êíáÅìäá≠êÉI ê¨ëáëíÉò ¶ ä~ íÉåí~íáçå ÇÉ 
 äÛáåîáíÉê éçìê îçáê ëá ëçå ~ééçêí ëÉê~áí ìíáäÉK pá ìåÉ 
 ê¨ìåáçå ëÉ ê¨î≠äÉ éÉì ÑêìÅíìÉìëÉI ÅÉëëÉê ÇÉ ä~ íÉåáêK 
 pÛáä Ñ~ìí éêÉåÇêÉ ÇÉë Ç¨Åáëáçåë ¶ ìåÉ ê¨ìåáçåI ã~áë 
 èìÉ íçìë äÉë Ç¨ÅáÇÉìêë Åä¨ë åÛó ëçåí é~ëI áä î~ìí 
 ãáÉìñ ä~ êÉéçêíÉêI éçìê åÉ é~ë éÉêÇêÉ ÇÉ íÉãéë ¶ 
 êÉíê~ÅÉê ÇÉë ~ééêçÄ~íáçåë Éí ¶ êÉåëÉáÖåÉê äÉë 
 éÉêëçååÉë èìá ¨í~áÉåí ~ÄëÉåíÉëK pá çå åÉ ê¨ìåáí é~ë 
 äÛÉåëÉãÄäÉ Çì éÉêëçååÉä íêçé í∑í çì íêçé í~êÇ 
 Çìê~åí ä~ àçìêå¨É ÇÉ íê~î~áäI äÉë ÖÉåë çåí ãçáåë ÇÉ 
 ÇáÑÑáÅìäí¨ ¶ ÅçåÅáäáÉê äÉìêë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉë Éí éÉêëçååÉääÉëK aÉ ãÆãÉI áä Éëí 
 ìíáäÉ ÇÉ Ç¨Ñáåáê ÅÉêí~áåë àçìêë ÇÉ ä~ ëÉã~áåÉ ÅçããÉ 
 ̈ í~åí Â äáÄêÉë ÇÉ ê¨ìåáçåë ÊI éçìê èìÉ îçìë Éí îçë 
 Åçää≠ÖìÉë éìáëëáÉò îçìë ÅçåÅÉåíêÉê ëìê äÉ íê~î~áä 
 ë~åë ÆíêÉ áåíÉêêçãéìëK

 3.  Réduisez le nombre d’ébauches qu’exige
 une tâche particulière

 pçìîÉåíI àÉ Åçåëí~íÉ èìÉ àÉ ëìáë Éå íê~áå ÇÉ 
 ê¨¨ÅêáêÉ ìå ÇçÅìãÉåí çì ÇÉ êÉÑ~áêÉ ìåÉ íßÅÜÉ èìÉ 
 àÛ~ìê~áë Çº Ñ~áêÉ ÅçêêÉÅíÉãÉåí ä~ éêÉãá≠êÉ ÑçáëK 
 iÉë ¨Ä~ìÅÜÉë éÉìîÉåí éêçÇìáêÉ ìåÉ Öê~åÇÉ î~äÉìê

 ~àçìí¨ÉK m~ê ÅçåíêÉI ÉääÉë ëçåí é~êÑçáë 
 å¨ÅÉëë~áêÉë é~êÅÉ èìÉ äÉ Äìí åÛ¨í~áí é~ë 
 Åä~áê ~ì Ç¨é~êí çì èìÉ äÉë Ç¨ä~áë ¨í~áÉåí 
 ÉñÅÉëëáîÉãÉåí ëÉêê¨ëK pá ÇÛ~ìíêÉë 
 éÉêëçååÉë îçìë ÉåÅçìê~ÖÉåí ¶ 
 é~êíáÅáéÉê ¶ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë ã~ä Ç¨ÑáåáÉëI

 ÇÉã~åÇÉòJäÉìê ÇÛÆíêÉ éäìë éê¨ÅáëK 
 bå ê≠ÖäÉ Ö¨å¨ê~äÉI àÉ åÛ~ÅÅÉéíÉ é~ë 
 èìÉ ä~ éÉêëçååÉ ê¨éçåÇÉ W Â gÉ äÉ

 ë~ìê~á èì~åÇ íì ãÉ äÉ ÇçååÉê~ë ÊK iÉë 
 ~ìíêÉë ÇçáîÉåí êÉëéÉÅíÉê îçíêÉ íÉãéë 
 íçìí ~ìí~åí èìÉ îçìë êÉëéÉÅíÉò äÉ äÉìêK

 4.  Fixez des délais plus
 réalistes et synchronisez

 votre travail avec celui des autres

   iÉë Ççåå¨Éë ãçåíêÉåí èìÛìå êóíÜãÉ ÇÉ 
 íê~î~áä ÉÑÑê¨å¨ éÉìí Ñ~áêÉ ~ìÖãÉåíÉê äÉë éêçÄ~Äáäáí¨ë 
 ÇÛÉêêÉìêëI Ç¨ÄçìÅÜÉê ëìê ÇÉ éá≠íêÉë ê¨ëìäí~íë Éí 
 ÅçåëíáíìÉê ìå çÄëí~ÅäÉ ¶ ä~ éÉåë¨É Åê¨~íáîÉK pá îçíêÉ 
 ~ÖÉåÇ~ Éëí êÉãéäá ¶ éäìë ÇÉ TR BI áä Éëí íê≠ë éÉì 
 éêçÄ~ÄäÉ èìÉ îçìë éìáëëáÉò Åê¨Éê ÇÉë çÅÅ~ëáçåë 
 åçìîÉääÉëK pÉ ÅçåÅÉêíÉê Éå îìÉ ÇÉ ÑáñÉê ÇÉë Ç¨ä~áë 
 éäìë ê¨~äáëíÉë éÉìí ëÉ ê¨î¨äÉê ìíáäÉK pá äÉë ~Åíáîáí¨ë ¶ 
 îçíêÉ ÄìêÉ~ì ëçåí ÑçêíÉãÉåí áåíÉêÇ¨éÉåÇ~åíÉëI 
 îçìë Éí îçë Åçää≠ÖìÉë éçìîÉò îçìë ê¨ìåáê éçìê 
 ̈ í~Ääáê ìåÉ ë¨èìÉåÅÉ ÇÉë íßÅÜÉë èìá ÑÉê~ äÛ~ÑÑ~áêÉ ÇÉ 
 íçìí äÉ ãçåÇÉK fä Ñ~ìí éê¨îçáê åçí~ããÉåí ìåÉ 
 ã~êÖÉ ÇÉ ã~åÌìîêÉ éçìê äÉë ÅáêÅçåëí~åÅÉë 
 áãéê¨îìÉëI ëáåçå îçìë ~ääÉò éêçÄ~ÄäÉãÉåí Ñ~áêÉ ÇÉë 
 ÜÉìêÉë ëìééä¨ãÉåí~áêÉëK

 5.  Organisez votre poste de travail

 kçìë éÉêÇçåë ÄÉ~ìÅçìé ÇÉ íÉãéë ¶ Éëë~óÉê ÇÉ 
 êÉíê~ÅÉê ÇÉë áåÑçêã~íáçåë èìá ÇÉîê~áÉåí ÆíêÉ ¶ 
 éçêí¨É ÇÉ ä~ ã~áåK iÛáåÑçêã~íáçå Éëí äÛ~áÖìáääÉI Éí ä~ 
 éáäÉ ÇÉ ÇçÅìãÉåíë èìá ëÉ íêçìîÉ ëìê îçíêÉ ÄìêÉ~ìI 
 ä~ ÄçííÉ ÇÉ ÑçáåK kçãÄêÉ ÇÛÉåíêÉ åçìë ëçåí 
 Ü~Äáäáí¨ë ¶ áåîÉëíáê Ç~åë ìå ëóëí≠ãÉ ÇÉ ÖÉëíáçå ÇÉë 
 ÇçÅìãÉåíë éçìê èìÉ åçë Åçää≠ÖìÉë åÛ~áÉåí é~ë ¶ 
 ÅÜÉêÅÜÉê Åçåëí~ããÉåí äÉë ÇçÅìãÉåíë Ççåí áäë çåí 
 ÄÉëçáåK

 29       Le juste équilibre



 6.  Réduisez les activités futiles, 
 à faible valeur ajoutée

 kçìë Åçåë~Åêçåë ìåÉ ÄçååÉ é~êí ÇÉ åçë 
 àçìêå¨Éë ¶ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë ¶ Ñ~áÄäÉ î~äÉìêK lêI ëá åçìë 
 ëçããÉë ~ÅÅìä¨ë ~ì éáÉÇ Çì ãìêI åçìë Ñáåáêçåë é~ê 
 ~ÇãÉííêÉ èìÉ ÅÉ ëçåí ä¶ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë èìá åÉ ëçåí 
 é~ë îê~áãÉåí áãéçêí~åíÉëK fä Éëí ìíáäÉ ÇÉ ëÛ~ëëÉçáê 
 Éå Åçãé~ÖåáÉ ÇÉ ëÉë Åçää≠ÖìÉë éçìê Ç¨íÉêãáåÉê ä~ 
 î~äÉìê ÇÉ ê¨ìåáçåëI ÇÉ íßÅÜÉëI ÇÉ éêçÇìáíë äáîê~ÄäÉë 
 Éí ÇÛ~Åíáîáí¨ë Éå é~êíáÅìäáÉêK sçìë ~ääÉò éÉìíJÆíêÉ 
 ê¨ìëëáê ¶ ¨äáãáåÉê åçãÄêÉ ÇÛ~Åíáîáí¨ë èìá åÛçåí 
 ~ìÅìåÉ áåÅáÇÉåÅÉ ÇáêÉÅíÉ ëìê îçë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë Éí 
 îçë çÄàÉÅíáÑë éêáåÅáé~ìñK a~åë äÉ ëÉÅíÉìê éìÄäáÅI 
 ÅÉä~ éÉìí ÆíêÉ ÇáÑÑáÅáäÉI Å~ê äÉë íßÅÜÉë èìÉ åçìë 
 èì~äáÑáçåë ëçìîÉåí ÇÉ Â ÄìêÉ~ìÅê~íáèìÉë Ê ÉñáëíÉåí 
 éçìê ÇÉë ê~áëçåë íê≠ë áãéçêí~åíÉëK pá êáÉå ÇÛ~ìíêÉ 
 åÉ êÉëëçêí ÇÉ äÛÉñÉêÅáÅÉI äÉ Ñ~áí ÇÉ ÇêÉëëÉê äÉ Äáä~å ÇÉ 
 íÉääÉ ã~êÅÜÉ ¶ ëìáîêÉ éÉìí îçìë ~áÇÉê ¶ íêçìîÉê ÇÉ 
 ãÉáääÉìêÉë Ñ~´çåë ÇÉ îçìë ~ÅèìáííÉê ÇÛçÄäáÖ~íáçåë 
 áãéçêí~åíÉëK páåçåI ÅÉä~ îçìë ê~ééÉääÉê~ éçìêèìçá 
 ÉääÉë ÉñáëíÉåí ~ì Ç¨é~êíK

 råÉ ã¨íÜçÇÉ éçëëáÄäÉ éçìê ê¨ÇìáêÉ äÉë 
 ~Åíáîáí¨ë ÑìíáäÉë ÅçåëáëíÉ ¶ ~ëëáÖåÉê ìåÉ î~äÉìê ¶ 
 ÅÜ~ÅìåÉ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë èìÉ îçìë ÉÑÑÉÅíìÉò 
 åçêã~äÉãÉåíK sçìë éçìîÉò ÅÜçáëáê ìåÉ ¨ÅÜÉääÉ èìá 
 î~ ÇÉ N ¶ NMK pá äÉë ~Åíáîáí¨ë ¶ ÑçêíÉ î~äÉìê 
 åÛçÅÅìéÉåí é~ë ä~ éäìë Öê~åÇÉ é~êí ÇÉ îçíêÉ íÉãéëI
 îçìë ÇÉîÉò ~äçêë Éåîáë~ÖÉê ë¨êáÉìëÉãÉåí ÇÉ ê¨ÇìáêÉ 
 äÉë ~Åíáîáí¨ë ¶ Ñ~áÄäÉ î~äÉìêK

 7.  Regroupez les tâches

 ̀ É åÛÉëí é~ë é~êÅÉ ÅÉ èìÛáä Ñ~ìí 
 Ñ~áêÉ èìÉäèìÉ ÅÜçëÉ èìÛáä Ñ~ìí 
 ~ÄëçäìãÉåí äÉ Ñ~áêÉ íçìí ÇÉ ëìáíÉK pá 
 îçìë ÇÉîÉò Ñ~áêÉ ÇÉë ~ééÉäë 
 í¨ä¨éÜçåáèìÉë çì ~ÅÅçãéäáê ÇÛ~ìíêÉë 
 éÉíáíÉë íßÅÜÉëI éê¨îçóÉò ìå ãçãÉåí 
 çª îçìë éçìêêÉò íçìí Ñ~áêÉ ¶ ä~ ÑçáëK

 ̀ Éä~ ëÛ~ééäáèìÉ ~ìëëá ¶ äÛÉåÇêçáí 
 çª äÉë ~Åíáîáí¨ë çåí äáÉìK mäìí∑í èìÉ ÇÉ 
 Åçìêáê ´¶ Éí ä¶ éçìê ~ëëáëíÉê ¶ ÇÉë 
 ê¨ìåáçåëI ÑáñÉò ìå ÄäçÅ ÇÉ ê¨ìåáçåë 
 Ç~åë äÉë Å~ë çª äÉë ÉåÇêçáíë ëçåí 
 ê~ééêçÅÜ¨ëK

 8.  Évitez les interruptions et 
 le « multitâches »

 iÉë áåíÉêêìéíáçåë ÅçºíÉåí íê≠ë ÅÜÉê Éå ÅÉ ëÉåë 
 èìÉ äÉ Ñ~áí ÇÉ é~ëëÉê íçìàçìêë ÇÛìåÉ íßÅÜÉ ¶ äÛ~ìíêÉ 
 Ñ~áí éÉêÇêÉ ÇÉ ä~ ÅçåÅÉåíê~íáçåK mäìë äÉë íßÅÜÉë ëçåí 
 Åçãéäáèì¨ÉëI éäìë ä~ éêçÇìÅíáîáí¨ Éëí ê¨ÇìáíÉ ¶ ÅÉí 
 ̈ Ö~êÇK iÉ íê~î~áä ãçÇÉêåÉ ÅçãéçêíÉ ÇÉ 
 åçãÄêÉìëÉë áåíÉêêìéíáçåë éçëëáÄäÉë W äÉë ãÉëë~ÖÉë 
 Éåîçó¨ë é~ê ÅçìêêáÉäI äÉë ~ééÉäë í¨ä¨éÜçåáèìÉëI äÉë 
 ~ééÉäë ëìê í¨ä¨éÜçåÉ ÅÉääìä~áêÉI äÉë í¨ä¨ÅçéáÉìêëI äÉë 
 îáëáíÉìêë èìá ~êêáîÉåí ë~åë ÅêáÉê Ö~êÉ Éí äÉë ãÉëë~ÖÉë 
 áåëí~åí~å¨ëK pçìîÉåíI îçìë éçìîÉò ÅÜçáëáê 
 ÇÛ~ÅÅÉéíÉê äÉë ÅçããìåáÅ~íáçåë ¶ ÇÉë ãçãÉåíë 
 é~êíáÅìäáÉêë ÇÉ ä~ àçìêå¨É Éí ä~áëëÉê ë~îçáê ~ìñ 
 ~ìíêÉë ¶ èìÉä ãçãÉåí îçìë ÆíÉë äáÄêÉK oáÉå ÇÉ íçìí 
 ÅÉä~ åÉ îÉìí ÇáêÉ èìÉ îçìë åÉ éçìêêÉò ê¨éçåÇêÉ 
 ê~éáÇÉãÉåí ~ìñ ÇÉã~åÇÉë ÇÉë ÖÉåëK

 ̂ ìíêÉ Ñ~´çå ÇÛ¨îáíÉê äÉë áåíÉêêìéíáçåë W 
 éê¨îçáê Çì íÉãéë äáÄêÉ ÇÛáåíÉêêìéíáçåëK iÉë 
 é¨êáçÇÉë çª àÉ íê~î~áääÉ ¶ ä~ ã~áëçå éçìê ä~ àçìêå¨É 
 ÑáÖìêÉåí é~êãá äÉë éäìë éêçÇìÅíáîÉëK

 bêêÉìê Åçìê~åíÉ W ÅêçáêÉ èìÛçå éÉìí ÆíêÉ éäìë 
 éêçÇìÅíáÑ Éå ~Ççéí~åí äÉ Â ãìäíáíßÅÜÉë ÊK `ÛÉëí ìå 
 ãçí ¶ ä~ ãçÇÉ èìá Çáí èìÛçå Ñ~áí éäìë ÇÛìåÉ ÅÜçëÉ ¶ 
 ä~ ÑçáëK e~ÄáíìÉääÉãÉåíI ä~ éê~íáèìÉ åÉ ÇçååÉ é~ë 
 ÇÛ¨ÅçåçãáÉ ÇÉ íÉãéë ~ééê¨Åá~ÄäÉI Éí ÉääÉ ê¨Çìáí 
 éêçÄ~ÄäÉãÉåí ä~ èì~äáí¨ Çì íê~î~áäK
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 9.  Automatisez les tâches courantes

 a~åë ÄáÉå ÇÉë Å~ëI îçìë ë~ìêÉò ~ÅÅçãéäáê äÉë 
 íßÅÜÉë äÉë éäìë Åçìê~åíÉë èìá îçìë êÉîáÉååÉåí ë~åë 
 ó Åçåë~ÅêÉê ìåÉ Öê~åÇÉ ~ííÉåíáçåI Ç~åë ä~ ãÉëìêÉ 
 çª îçìë éêÉåÉò ÇÛ~ÄçêÇ äÉë Çáëéçëáíáçåë èìá 
 ëÛáãéçëÉåíK
 pçìîÉåíI åçìë åÉ ë~îçåë é~ë èìÉ ÅÉêí~áåë ÇÉë 
 éêçÖê~ããÉë áåÑçêã~íáèìÉë èìÉ åçìë Éãéäçóçåë 
 ÅçãéçêíÉåí ÇÉë çìíáäë ÇÛ~ìíçã~íáë~íáçå íê≠ë ìíáäÉëK 
 i~ éäìé~êí ÇÉë éêçÖê~ããÉë ÇÉ ÅçìêêáÉä éÉìîÉåí 
 Åä~ëëÉê Éí íê~áíÉê ~ìíçã~íáèìÉãÉåí äÉë ãÉëë~ÖÉë èìá 
 åçìë é~êîáÉååÉåí ÇÉ éÉêëçååÉë ~îÉÅ èìá åçìë 
 Åçããìåáèìçåë ëçìîÉåíK `Éä~ Éëí é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí 
 ìíáäÉ éçìê ¨äáãáåÉê äÉë ãÉëë~ÖÉë áåÇ¨ëáê~ÄäÉëK 
 kçãÄêÉ ÇÉ éêçÖê~ããÉë ÇÉ ÄìêÉ~ìíáèìÉ Åçìê~åíëI 
 é~ê ÉñÉãéäÉ äÉë íê~áíÉãÉåíë ÇÉ íÉñíÉëI éÉêãÉííÉåí 
 ÇÛ¨í~Ääáê ÇÉë Â ã~Åêçë Ê èìá îçìë éÉêãÉííÉåí 
 ÇÛÉåêÉÖáëíêÉê äÉë íßÅÜÉë Ñê¨èìÉåíÉë Éå îìÉ ÇÉ äÉë 
 ê¨é¨íÉêK

 10.  Songez aux imprévus et 
 aux impondérables

 iÛÜçê~áêÉ Éëí ìå áåëíêìãÉåí éäìë ÉÑÑáÅ~ÅÉ ëÛáä Éëí 
 ̈ í~Ääá ÇÉ ã~åá≠êÉ ëíê~í¨ÖáèìÉI ëÛáä Éëí ~ñ¨ ëìê ìå 
 ÄìíK `Éä~ ÅçãéêÉåÇ äÉ Ñ~áí ÇÉ éê¨îçáê äÉë Ç¨ä~áë Éí 
 ÇÉ íÉåáê ÅçãéíÉ ÇÉë áãéê¨îìëK pá îçìë é~ëëÉò 
 ÄÉ~ìÅçìé ÇÉ íÉãéë ¶ ê¨~Öáê ¶ ÇÉë ÅêáëÉëI áä Éëí 
 éêçÄ~ÄäÉ èìÉ îçìë åÛÆíÉë é~ë ëìÑÑáë~ããÉåí 
 éê¨îçó~åíK kÛçìÄäáÉò é~ë èìÛìåÉ ÄçååÉ 
 éä~åáÑáÅ~íáçå êÉéçëÉ ëìê äÛ¨í~ÄäáëëÉãÉåí ÇÉ 
 éêçÅ¨Ç¨ë Éí ÇÉ éêçÅÉëëìë èìá ~ÄçìíáëëÉåí ¶ 
 äÛìíáäáë~íáçå ä~ éäìë ÉÑÑáÅ~ÅÉ éçëëáÄäÉ Çì íÉãéëK fä åÉ 
 ëÛ~Öáí é~ë ÇÉ éêçÇìáêÉ ÇÉ ä~ é~éÉê~ëëÉ Éí ÇÉ Åê¨Éê 
 ÇÉë ¨í~éÉë ÇÛ~ééêçÄ~íáçå áåìíáäÉëK

 11.  Prendre en considération ses 
 obligations personnelles 

 ̀ Éä~ åÉ ÇçååÉ êáÉå ÇÛçêÖ~åáëÉê ëçå Éãéäçá Çì 
 íÉãéë Éí ëÉë ÉÑÑçêíë ëá çå Ñáåáí ä~ àçìêå¨É ¨éìáë¨K 
 gÛ~á ÇÉë íê~î~ìñ ã¨å~ÖÉêë Éí ÇÛ~ìíêÉë 
 êÉëéçåë~Äáäáí¨ë éÉêëçååÉääÉë Ççåí àÉ Ççáë ãÛçÅÅìéÉê 
 ¶ ä~ ã~áëçåK `Éë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë Ñçåí ã~áåíÉå~åí 
 é~êíáÉ ÇÉ ä~ Ñ~´çå Ççåí àÉ Ö≠êÉ ãçå íÉãéëI éçìê 
 èìÉ àÉ åÉ ÑáåáëëÉ é~ë é~ê äÉë êÉä¨ÖìÉêI é~ê 
 áå~ÇîÉêí~åÅÉI ~ìñ ãÉãÄêÉë ÇÉ ã~ Ñ~ãáääÉK lå 
 éÉìí Ö¨êÉê ëÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë éÉêëçååÉääÉë íçìí 
 ~ìëëá ÉÑÑáÅ~ÅÉãÉåí èìÉ ëÉë êÉëéçåë~Äáäáí¨ë 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉë ÉíI ÅÉ Ñ~áë~åíI ~ÅÅêç≤íêÉ äÉë íÉãéë 
 ÇÉ äçáëáêë ê¨Éäë Ççåí çå ÇáëéçëÉK E`ÛÉëíJ¶JÇáêÉ äÉ 
 íÉãéë èìÉ äÛçå åÉ é~ëëÉ é~ë ¨íÉåÇì ëìê ìå Çáî~åI 
 ̈ éìáë¨I ¶ ¨ÅçìíÉê ìåÉ ¨ãáëëáçå ÇÉ í¨ä¨îáëáçåK `ÛÉëí 
 Çì íÉãéë èìá Éëí Åçåë~Åê¨ éäìí∑í ¶ ìåÉ é~ëëáçå 
 éÉêëçååÉääÉKF

 12.  Sachez utiliser les temps morts

 È äÛçÅÅ~ëáçåI îçìë ~ìêÉò Çì íÉãéë áãéê¨îì ¶ îçíêÉ 
 ÇáëéçëáíáçåK pá ìåÉ ê¨ìåáçå ëÉ íÉêãáåÉ éäìë í∑í èìÉ 
 éê¨îìI ëá ÉääÉ ÅçããÉåÅÉ éäìë í~êÇI ëá îçìë ~ÅÜÉîÉò 
 ìåÉ íßÅÜÉ ¶ äÛ~î~åÅÉI ÅçåëáÇ¨êÉò ÅÉä~ ÅçããÉ ìå 
 Å~ÇÉ~ìK mêÉåÉò äÉ íÉãéë èìá îçìë Éëí ~áåëá Ççåå¨ 
 éçìê Ñ~áêÉ ÇÉë äÉÅíìêÉë äá¨Éë ~ì íê~î~áä çì îçìë 
 ~êêÆíÉê ëáãéäÉãÉåí éçìê éêçÑáíÉê Çì íÉãéë èìá 
 é~ëëÉK

 qçìë ÅÉë ÅçåëÉáäë åÉ ëÛ~ééäáèìÉåí é~ë ¶ íçìí äÉ 
 ãçåÇÉ åá ¶ íçìë äÉë Å~ëK ^éê≠ë íçìíI åçìë ÇÉîçåë 
 íçìë êÉäÉîÉê ÇÉë Ç¨Ñáë ÇáÑÑ¨êÉåíëI åçìë éê¨Ñ¨êçåë 
 íçìë ÇÉë ëíóäÉë ÇÉ íê~î~áä éäìí∑í èìÉ ÇÛ~ìíêÉëI åçìë 
 Åçãéçëçåë íçìë ~îÉÅ ÇÉë ÉñáÖÉåÅÉë ÇÉ íê~î~áä 
 ÇáÑÑ¨êÉåíÉëK pá îçìë ~îÉò ÇÉ ä~ ÇáÑÑáÅìäí¨ ¶ Ö¨êÉê 
 îçíêÉ íÉãéëI ÅçããÉ ãçáI ä~ éêáåÅáé~äÉ äÉ´çå èìÛáä 
 Ñ~ìí íáêÉê ÇÉ íçìí ÅÉä~I ÅÛÉëí ÇÉ éêÉåÇêÉ äÉ íÉãéë 
 é¨êáçÇáèìÉãÉåí ÇÉ ê¨Ñä¨ÅÜáê ¶ ä~ ãÉáääÉìêÉ Ñ~´çå 
 ÇÛìíáäáëÉê ìåÉ ÇÉë êÉëëçìêÅÉë äÉë éäìë éê¨ÅáÉìëÉë 
 Ççåí çå ÇáëéçëÉ Ó ëçå íÉãéëK

 Nous sommes nombreux à vivre l’expérience : trop à faire et pas assez 
 de temps pour y arriver chaque jour.



 Espace de travail Espace de travail

 Utilisation de l’espace de bureau Utilisation de l’espace de bureau

 Strat é gies sur place Strat é gies sur place  Strat é gies externes Strat é gies externes
 Les stratégies sur place visent à reconfigurer l’aménagement  Les stratégies sur place visent à reconfigurer l’aménagement 
 du lieu de travail de l’organisation. Les modifications  du lieu de travail de l’organisation. Les modifications 
 supposent un réaménagement de l’espace du bureau en  supposent un réaménagement de l’espace du bureau en 
 fonction d’utilisateurs occasionnels, d’activités de groupe et  fonction d’utilisateurs occasionnels, d’activités de groupe et 
 d’espaces communs. d’espaces communs.

 Dans la gestion des stratégies externes, les  Dans la gestion des stratégies externes, les 
 employés peuvent effectuer la totalité ou  employés peuvent effectuer la totalité ou 
 une partie de leur travail à l’extérieur du  une partie de leur travail à l’extérieur du 
 lieu de travail, et le lieu de travail existant  lieu de travail, et le lieu de travail existant 
 est configuré en fonction de cette situation. est configuré en fonction de cette situation.

 Bureau libre Bureau libre
 Le bureau libre est un ensemble  Le bureau libre est un ensemble 
 de postes de travail offerts de  de postes de travail offerts de 
 façon ponctuelle. Les gens  façon ponctuelle. Les gens 
 peuvent circuler dans cet  peuvent circuler dans cet 
 espace, et il n’est pas nécessaire  espace, et il n’est pas nécessaire 
 de « réserver » un poste de  de « réserver » un poste de 
 travail. travail.

 Am énagement Am énagement
 propice propice

 aux activit és aux activit és
 Ce type d’aménagement répond  Ce type d’aménagement répond 
 au besoin d’interaction des  au besoin d’interaction des 
 membres d’un groupe. On peut y  membres d’un groupe. On peut y 
 trouver des lieux de rencontre et  trouver des lieux de rencontre et 
 des postes de travail interreliés.  des postes de travail interreliés. 
 On peut aussi y trouver un salon  On peut aussi y trouver un salon 
 où les gens peuvent échanger ou  où les gens peuvent échanger ou 
 travailler dans un environnement  travailler dans un environnement 
 plus détendu. plus détendu.

 Bureau  à  la carte Bureau  à  la carte
 Cette méthode est comparable à  Cette méthode est comparable à 
 celle du bureau libre, sauf que  celle du bureau libre, sauf que 
 l’espace doit être « réservé » et  l’espace doit être « réservé » et 
 est soumis à une limite  est soumis à une limite 
 d’utilisation. d’utilisation.

 L’environnement  L’environnement 
 adapt é aux équipes adapt é aux équipes

   de projet   de projet
 Ces espaces sont aménagés en  Ces espaces sont aménagés en 
 fonction d’un groupe qui  fonction d’un groupe qui 
 collabore au même projet. On  collabore au même projet. On 
 peut ajuster la surface utilisée  peut ajuster la surface utilisée 
 selon le nombre de personnes  selon le nombre de personnes 
 qui participent au projet, à  qui participent au projet, à 
 mesure de son évolution. mesure de son évolution.

 Espace partag é Espace partag é
 Cet aménagement affecte plus  Cet aménagement affecte plus 
 d’une personne à un poste de  d’une personne à un poste de 
 travail, de façon à optimiser  travail, de façon à optimiser 
 l’utilisation de l’espace. On  l’utilisation de l’espace. On 
 applique souvent cette méthode  applique souvent cette méthode 
 aux régimes de travail souples,  aux régimes de travail souples, 
 comme l’utilisation en temps  comme l’utilisation en temps 
 partagé, la semaine de travail  partagé, la semaine de travail 
 comprimée et le télétravail. comprimée et le télétravail.

 Bureau de groupe Bureau de groupe
 C’est une zone attribuée  C’est une zone attribuée 
 spécifiquement à un groupe de  spécifiquement à un groupe de 
 personnes qui travaillent  personnes qui travaillent 
 ensemble pour un certain  ensemble pour un certain 
 temps. temps.

 Centres de t élétravail Centres de t élétravail
 ou ou

 bureaux satellites bureaux satellites
 Les bureaux satellites sont des endroits  Les bureaux satellites sont des endroits 
 susceptibles d’accueillir plusieurs télétravailleurs  susceptibles d’accueillir plusieurs télétravailleurs 
 en même temps. Ces bureaux peuvent accueillir  en même temps. Ces bureaux peuvent accueillir 
 des personnes d’une ou de plusieurs  des personnes d’une ou de plusieurs 
 organisations. Dans les grandes villes, ces  organisations. Dans les grandes villes, ces 
 bureaux permettent aux banlieusards de réduire  bureaux permettent aux banlieusards de réduire 
 le temps consacré au transport et offrent des  le temps consacré au transport et offrent des 
 installations de bureau. installations de bureau.

 T é l étravail T é l étravail
 Vous pouvez aussi travailler à l’extérieur des  Vous pouvez aussi travailler à l’extérieur des 
 installations de votre organisation, par exemple,  installations de votre organisation, par exemple, 
 dans un bureau aménagé à la maison. Les  dans un bureau aménagé à la maison. Les 
 technologies habilitantes, comme l’ordinateur  technologies habilitantes, comme l’ordinateur 
 personnel, le télécopieur et les services Internet,  personnel, le télécopieur et les services Internet, 
 permettent le télétravail. permettent le télétravail.

 Bureau virtuel Bureau virtuel
 Essentiellement, le bureau virtuel désigne la  Essentiellement, le bureau virtuel désigne la 
 capacité de transporter son « bureau » dans son  capacité de transporter son « bureau » dans son 
 porte-documents. Les activités de travail sont  porte-documents. Les activités de travail sont 
 soutenues par l’utilisation de technologies de  soutenues par l’utilisation de technologies de 
 l’information, comme le téléphone cellulaire,  l’information, comme le téléphone cellulaire, 
 l’ordinateur portable et l’ordinateur de poche.  l’ordinateur portable et l’ordinateur de poche. 
 Installez-vous dans un café, branchez votre  Installez-vous dans un café, branchez votre 
 portable et mettez-vous au travail. portable et mettez-vous au travail.

 Vous avez
 des choix

 On parle beaucoup de la nature 
 changeante du travail (axé sur le travail 
 d’équipe et sur les résultats, rythme rapide), 
 mais on dit peu de choses sur les stratégies 
 connexes d’utilisation de l’espace de bureau. 
 De plus, les organismes accordent plus de 
 liberté et un droit de regard plus grand à leurs 
 employés en ce qui concerne le moment et 
 l’endroit où ils travaillent, ainsi que les 
 méthodes utilisées. La formule universelle du 
 9  à  5  dans un cubicule  semble  perdre

 de sa pertinence chaque jour.
 Il y a des solutions de rechange. En plus 

 de permettre la réalisation d’économies par 
 l’utilisation optimale de l’espace, ces stratégies 
 accroissent l’efficacité en favorisant 
 l’adaptation à un éventail plus large de 
 méthodes de travail. Fait plus important 
 encore, ces stratégies offrent à chacun de 
 nous toute la souplesse dont nous avons 
 besoin pour établir un meilleur équilibre 
 entre nos vies professionnelle et personnelle.
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 L’aménagement du lieu de travail

 Notre lieu de travail influe sur notre façon de travailler, 
 que nous nous en rendions compte ou non. Si vous voulez 
 être à votre meilleur, vous avez avantage à savoir certaines 
 choses concernant votre milieu de travail.

 m
 êÉåÉò ìå ãçãÉåí Éí ê¨Ñä¨ÅÜáëëÉò ¶ ä~ 
 ÇÉêåá≠êÉ çÅÅ~ëáçå çª îçìë ~îÉò ~ííêáÄì¨ 
 ìåÉ àçìêå¨É é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí éêçÇìÅíáîÉ ¶ 
 äÛ~ã¨å~ÖÉãÉåí éÜóëáèìÉ ÇÉ îçíêÉ äáÉì ÇÉ 

 íê~î~áäK j~áåíÉå~åíI éÉåëÉò ¶ ä~ ÇÉêåá≠êÉ Ñçáë çª 
 îçìë ~îÉò ~ííêáÄì¨ ìåÉ àçìêå¨É é~êíáÅìäá≠êÉãÉåí 
 áãéêçÇìÅíáîÉ ¶ äÛ~ã¨å~ÖÉãÉåí ÇÉ îçíêÉ äáÉì ÇÉ 
 íê~î~áäK

 bëíJáä éäìë Ñ~ÅáäÉ ÇÉ äáÉê äÉë ã~ìî~áëÉë 
 àçìêå¨Éë ¶ îçíêÉ ÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ èìÉ äÉë 
 ÄçååÉë\ pá ÅÛÉëí äÉ Å~ëI îçìë åÛÆíÉë é~ë ëÉìäK råÉ 
 ̈ íìÇÉI ãÉå¨É Éå NVUVI ëìê äÛáåÑäìÉåÅÉ ÇÉ 
 äÛÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ ëìê äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë ~ 
 éÉêãáë ÇÉ ÅçåÅäìêÉ èìÛáäë ÅçåëáÇ¨ê~áÉåí íçìí Äêìáí 
 Ç¨ê~åÖÉ~åí ÅçããÉ ìå çÄëí~ÅäÉ ã~àÉìê ¶ äÉìê 
 éêçÇìÅíáîáí¨K mçìêí~åíI äÉë ÖÉëíáçåå~áêÉë åÉ 
 ãÉåíáçååÉåí é~ë äÛ~ÄëÉåÅÉ ÇÉ Äêìáí ÅçããÉ 
 ~î~åí~ÖÉ áãéçêí~åí ÇÉ äÉìê äáÉì ÇÉ íê~î~áäK

 mÉì ÇÉ éÉêëçååÉë ëÛÉå ¨íçååÉêçåíI Å~ê áä Éëí 
 áåÜ~ÄáíìÉä ÇÉ ÅçåëáÇ¨êÉê äÛ~ÄëÉåÅÉ ÇÉ èìÉäèìÉ 
 ÅÜçëÉ ÅçããÉ ìå Ñ~ÅíÉìê Ñ~îçêáë~åí ä~ éêçÇìÅíáîáí¨ 
 Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK `ÛÉëí ÅçããÉ êÉÅçåå~≤íêÉ èìÉ 
 ä~ é~ååÉ ÇÛ¨äÉÅíêáÅáí¨ èìá åÛ~ é~ë Éì äáÉì ~ 
 ÅçåíêáÄì¨ ~ì íê~î~áä èìÉ îçìë ~îÉò éì ÉÑÑÉÅíìÉê ~ì 
 Åçìêë ÇÉ ä~ àçìêå¨ÉK

 ̂ êçåçÑÑ Éí h~éä~å ê¨ëìãÉåí ä~ ëáíì~íáçå ÇÉ 
 ä~ Ñ~´çå ëìáî~åíÉ W Â lå ~ íÉåÇ~åÅÉ ¶ çìÄäáÉê äÉë 
 äáÉìñ éÜóëáèìÉë äçêëèìÛáäë åÉ éçëÉåí é~ë éêçÄä≠ãÉI 
 ã~áë çå ëÉ éä~áåí Äêìó~ããÉåí äçêëèìÛáäë 
 ÇÉîáÉååÉåí Ç¨ê~åÖÉ~åíëK m~ê Åçåë¨èìÉåíI äÉ ãáäáÉì 
 éÜóëáèìÉI äçêëèìÛáä Éëí ãÉåíáçåå¨I ~ íÉåÇ~åÅÉ ¶ ÆíêÉ 
 éê¨ëÉåí¨ ÇÉ Ñ~´çå å¨Ö~íáîÉK Ê

 ̀ Éä~ ~áÇÉ ¶ ÅçãéêÉåÇêÉ éçìêèìçáI Éå 
 Ö¨å¨ê~äI äÉë ¨íìÇÉë çêÖ~åáë~íáçååÉääÉë áåëáëíÉåí íêçé 
 éÉì ëìê äÛ~ã¨å~ÖÉãÉåí éÜóëáèìÉK a~åë ÅÉ 
 ÅçåíÉñíÉI äÉë ÅÜÉêÅÜÉìêë çåí éÉìíJÆíêÉI Éå èìÉäèìÉ 
 ëçêíÉI Åçããáë ìåÉ ÉêêÉìê ÇÛ~ííêáÄìíáçå W ëçìëJ
 ÉëíáãÉê äÉ ê∑äÉ ÇÉ äÛ~ã¨å~ÖÉãÉåíI çì Çì ãáäáÉì ÇÉ 
 íê~î~áä éÜóëáèìÉI Éí ëìêÉëíáãÉê äÉ ê∑äÉ ÇÉ ä~ 
 éÉêëçåå~äáí¨ ÇÉë Éãéäçó¨ë éçìê ÅÉ èìá Éëí ÇÉ 
 äÛáåÑäìÉåÅÉ ëìê äÉ ÅçãéçêíÉãÉåíK

 i~ íÉåÇ~åÅÉ é~ê~ää≠äÉ ÇÉë íê~î~áääÉìêë ¶ 
 ÅçåëáÇ¨êÉê äÛÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ ÅçããÉ
 Â êÉä~íáîÉãÉåí éÉì áãéçêí~åí Ê ¶ äÉìê ë~íáëÑ~Åíáçå 
 éêçÑÉëëáçååÉääÉ éÉìí ~ìëëá êÉÑä¨íÉê ìåÉ ÉêêÉìê 
 ÇÛ~ííêáÄìíáçå ÇÉ äÛÉãéäçó¨K

 ̂ ÇãÉííçåëJäÉK pá äÛÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉ 
 åÛÉåíê~áí é~ë Éå äáÖåÉ ÇÉ ÅçãéíÉ Ç~åë åçíêÉ 
 éÉêÅÉéíáçå ÇÉë ~Åíáîáí¨ëI åçìë åÛ~ìêáçåë ~ìÅìå 
 áåí¨êÆí èì~åí äÛ~ã¨å~ÖÉãÉåí ÇÉ åçíêÉ ãáäáÉì ÇÉ

 Le physique de l’emploi
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 íê~î~áäK lêI ä~ éäìé~êí ÇÛÉåíêÉ åçìë íÉåçåë ¶ ÇçååÉê 
 ìåÉ íçìÅÜÉ éÉêëçååÉääÉ ¶ äÛÉëé~ÅÉ ÇÉ íê~î~áä çª 
 åçìë é~ëëçåë äÛÉëëÉåíáÉä ÇÉ ä~ àçìêå¨ÉK

 kçìë ~ééçêíçåë ÇÉë ÉåÅ~ÇêÉãÉåíë Éí åçìë ó 
 ãÉííçåë ÇÉë éÜçíçë ÇÉ é~êÉåíëI ÇÛ~ãáë Éí 
 ÇÛ~åáã~ìñ ÇÉ Åçãé~ÖåáÉ EÅÉêí~áåë ~ÑÑáÅÜÉåí ãÆãÉ 
 ÇÉë éÜçíçë ÇÉ Ä~íÉ~ìI ÇÛ~ìíçãçÄáäÉ Éí ÇÉ 
 ãçíçÅóÅäÉííÉÁ `É èìá ¨ÅÜ~ééÉ ÉåÅçêÉ ~ìñ 
 ÉñéäáÅ~íáçåë ÇÉë ÅÜÉêÅÜÉìêëFK kçìë Ç¨Åçêçåë ~ì 
 ãçóÉå ÇÉ ÑäÉìêë ë¨ÅÜ¨ÉëI åçìë ~ÅÅêçÅÜçåë ÇÉë 
 ëçìîÉåáêë ÇÉ î~Å~åÅÉë éçìê èìÉ äÉë ~ìíêÉë äÉë 
 îçáÉåíK

 içêëèìÛìå éê¨ëáÇÉåí çì ìå éêÉãáÉê ãáåáëíêÉ 
 ëÛ~ÇêÉëëÉ ~ì Öê~åÇ éìÄäáÅ ¶ é~êíáê ÇÉ ëçå ÄìêÉ~ìI 
 ÅÉ åÛÉëí é~ë ìå Ü~ë~êÇ ëá çå îçáí ÇÉë éÜçíçë ÇÉ ë~ 
 Ñ~ãáääÉ ëìê ä~ Åê¨ÇÉåÅÉ ÇÉêêá≠êÉ äìáK `ÛÉëí ìåÉ 
 Ç¨Åä~ê~íáçå ÅçåÅÉêå~åí ëçå áÇÉåíáí¨I ëÉë î~äÉìêë Éí 
 ëÉë éêáåÅáéÉëK _áÉå èìÉ í~ÅáíÉI ÅÛÉëí ìåÉ Ç¨Åä~ê~íáçå 
 éìÄäáèìÉ ÇÉ ÅÉííÉ éÉêëçååÉK

 kçíêÉ ÉåîáêçååÉãÉåí éÉêëçååÉä åÛÉëí èìÛìåÉ 
 îÉêëáçå ~ãéäáÑá¨É ÇÉ ÅÉííÉ íÉåÇ~åÅÉK iÉ ÑçóÉê  
 ÇÉîáÉåí ìå Å~åÉî~ë èìá åçìë éÉêãÉí ÇÛáääìëíêÉê èìá 
 åçìë ëçããÉë Éí ÅÉ èìÉ åçìë ÅêçóçåëK  aÛ~ÅÅçêÇI

 éÉìíJÆíêÉ é~ë äÉ ë~ãÉÇá ã~íáåI äçêëèìÉ ä~ éáäÉ ÇÉ 
 îÆíÉãÉåíë ë~äÉë êÉëëÉãÄäÉ Ç~åÖÉêÉìëÉãÉåí ¶ ä~ 
 íçìê Çì `kK qçìíÉÑçáëI äçêëèìÉ åçìë íÉåíçåë ÇÉ 
 êÉåÇêÉ ä~ ã~áëçå Â éê¨ëÉåí~ÄäÉ Ê éçìê ä~ îÉåìÉ 
 ÇÛáåîáí¨ëI åçìë ~ã¨å~ÖÉçåë åçíêÉ ÑçóÉê ÇÛìåÉ 
 Ñ~´çå èìá Â åçìë Ç¨Ñáåáí ÊK

 ̂ äçêëI èìÛÉëíJÅÉ èìÉ íçìí ÅÉä~ êÉéê¨ëÉåíÉ ~ì 
 íê~î~áä\ içêëèìÉ åçìë ëçããÉë áåÅ~é~ÄäÉë ÇÉ åçìë 
 Ç¨Ñáåáê Éå Ççåå~åí ìåÉ íçìÅÜÉ éÉêëçååÉääÉ ¶ åçíêÉ 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI åçìë êÉåçå´çåë ¶ ìå ¨ä¨ãÉåí ÇÉ 
 Åçåíê∑äÉ éÉêëçååÉäK `çåëÅáÉããÉåí çì åçåI åçìë 
 éÉêÇçåë ìåÉ é~êíáÉ ÇÉ åçíêÉ Å~é~Åáí¨ ÇÉ åçìë 
 Ç¨Ñáåáê é~ê ê~ééçêí ~ìñ éÉêëçååÉë èìá åçìë 
 ÉåíçìêÉåíK

 kçìë îáîçåë íçìë Ç~åë ÇÉë ã~áëçåë 
 ÇáÑÑ¨êÉåíÉëI åçìë ÅçåÇìáëçåë ìåÉ ÇáîÉêëáí¨ 
 áåÅêçó~ÄäÉ ÇÉ î¨ÜáÅìäÉë éçìê åçìë êÉåÇêÉ ~ì 
 íê~î~áäI åçìë éçêíçåë ÇÉë îÆíÉãÉåíë èìá êÉÑä≠íÉåí 
 åçíêÉ éÉêëçåå~äáí¨Á `çããÉåí éÉìíJçå ÅêçáêÉ èìÉ 
 íçìí äÉ ãçåÇÉ îÉìí íê~î~áääÉê Ç~åë ìå ÅìÄáÅìäÉ ÇÉ 
 Üìáí éáÉÇë ëìê Üìáí éáÉÇëI íçìí ¶ Ñ~áí áÇÉåíáèìÉ ~ìñ 
 OR ~ìíêÉë ÅìÄáÅìäÉë ÇÉ äÛ¨í~ÖÉ\

 i~ éÉêíÉ ÇÉ Åçåíê∑äÉ Éëí ìå Ñ~ÅíÉìê ÇÉ ëíêÉëë

 Un exemple Un exemple
 concret concret

 : L’aménagement des locaux du gouvernement  :

 l’art du possible
 J

 amais le choix n’a été aussi grand 
 dans le genre de bureau. Les aires 
 ouvertes facilitent le travail 
 d’équipe tout autant que le travail
 en solitaire et offrent un équilibre 

 entre la solitude et l’accessibilité. Les 
 espaces d’activité offrent un 
 aménagement plus confortable et 
 moins stricte favorisant la créativité ou, 
 parfois, même la relaxation. Des 
 nouveaux postes de travail font 
 meilleur usage de l’espace vertical en 
 mettant tout à portée de la main. Ce 
 ne sont là que quelques façons de 
 faire; les possibilités sont presque 
 infinies.

 Lorsque l’on discute de ces 
 solutions modernes avec les 
 gestionnaires du secteur public, 
 certaines questions importantes 
 reviennent fréquemment. « Ces 
 nouveaux concepts sont intéressants, 
 mais peuvent-ils être mis en place 
 dans les milieux de travail 
 gouvernementaux?  La rénovation des 
 bureaux est un facteur de 
 dérangement; qu’obtient-on en 
 retour? Cela vaut-il la peine? J’ai 
 travaillé t oute ma carrière dans un 
 bureau fermé. Pourquoi changer 
 maintenant? »

 D e  p l u s ,  d e  n o m b r e u x
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 Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäK _áÉå èìÉ åçìë åÉ éìáëëáçåë 
 é~ë ÅçåëáÇ¨êÉê äÛáåÅ~é~Åáí¨ ÇÉ Ç¨ÅçêÉê ÅçããÉ ìåÉ 
 Å~ìëÉ ÇÉ ëíêÉëë Éå ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áäI åçìë éçìîçåë 
 ~î~åÅÉê èìÉ äÛ~ÄëÉåÅÉ ÇÛ~ìíçåçãáÉ ÇÛìåÉ éÉêëçååÉ 
 ~ì íê~î~áä éÉìí ÆíêÉ ÅçãéÉåë¨É é~êíáÉääÉãÉåí é~ê ä~ 
 éçëëáÄáäáí¨ ÇÉ ÇçååÉê ìåÉ íçìÅÜÉ éÉêëçååÉääÉ ¶ ëçå 
 Éëé~ÅÉ ÇÉ íê~î~áäK

 lå éÉìí ~ã¨äáçêÉê äÉë ê¨ëìäí~íë 
 ÅçãéçêíÉãÉåí~ìñ ÇÛìåÉ éÉêëçååÉ Éå 
 äÛÉåÅçìê~ÖÉ~åí ¶ ÇçååÉê ìå Å~ê~Åí≠êÉ éÉêëçååÉä ¶ 
 ëçå äáÉì ÇÉ íê~î~áäK _áÉå ëºêI áä ó ~ ÇÉë äáãáíÉë ¶ 
 ÅÉííÉ ÉñéêÉëëáçå éÉêëçååÉääÉK mÉêëçååÉ åÉ íáÉåí ¶ 
 îçáê ÇÉë áã~ÖÉëI Öê~åÇÉìê å~íìêÉI ÇÉ ãçÇ≠äÉë Éå 
 ã~áääçí ÇÉ Ä~áå Ç~åë äÉ ÄìêÉ~ì ÇÛìå Åçää≠ÖìÉÁ 
 sê~áãÉåíK

 rå ~ìíêÉ ãçóÉå ÇÛ~ÅÅêç≤íêÉ äÉ Åçåíê∑äÉ ÇÛìåÉ 
 éÉêëçååÉ ëìê ëçå Éëé~ÅÉ ÇÉ íê~î~áä ÅçåëáëíÉ ¶ ä~åÅÉê 
 ÇÉë áåáíá~íáîÉë ÇÉ í¨ä¨íê~î~áäI ÇÉ Ñ~´çå ¶ éÉêãÉííêÉ 
 ~ìñ Éãéäçó¨ë ÇÉ íê~î~áääÉê ÅÜÉò Éìñ éäìëáÉìêë àçìêë 
 é~ê ëÉã~áåÉK iÛìå ÇÉë ~î~åí~ÖÉë ¨îáÇÉåíë ÇÉë 
 ëíê~í¨ÖáÉë ÇÉ í¨ä¨íê~î~áä íáÉåí ~ì Ñ~áí èìÛÉääÉë 
 éÉêãÉííÉåí ¶ äÛÉãéäçó¨ ÇÉ íê~î~áääÉê Ç~åë ìå 
 ÉåîáêçååÉãÉåí çª äÉ Ç¨Åçê Ç¨ÅçìäÉ ä~êÖÉãÉåí ÇÉ

 ëçå áåáíá~íáîÉK
 jÆãÉ ëá åçìë ÅçãéêÉåçåë èìÉ äÉ ëíêÉëë Éå 

 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä ~ ÇÉë ê¨éÉêÅìëëáçåë å¨Ö~íáîÉëI áä 
 Éëí éÉìíJÆíêÉ áåÇáèì¨ ÇÉ ê~ééÉäÉê íçìíÉ äÛ~ãéäÉìê ÇÉ 
 ÅÉë ê¨éÉêÅìëëáçåë ëìê ä~ éÉêëçååÉI ëìê 
 äÛçêÖ~åáë~íáçå Éí ãÆãÉ ëìê ä~ ÅçääÉÅíáîáí¨ W

 √  råÉ ãìäíáíìÇÉ ÇÛÉÑÑÉíë å¨Ö~íáÑë ëìê ä~ 
 ë~åí¨I ÇÉë ~ÑÑÉÅíáçåë ãìëÅìäçJ
 ëèìÉäÉííáèìÉë àìëèìÛ~ìñ ã~ä~ÇáÉë Å~êÇáçJ
 î~ëÅìä~áêÉëI ëçåí äá¨ë ~ì ëíêÉëëX

 √  rå ã¨Å~åáëãÉ ÇÛ~Ç~éí~íáçå ëçìîÉåí 
 ~ëëçÅá¨ ~ì ëíêÉëë Éëí äÛ~Ççéíáçå 
 ÇÛÜ~ÄáíìÇÉë å¨Ñ~ëíÉë W ÑìãÉêI ÅçåëçããÉê 
 ÇÉë ÇêçÖìÉëI ã~ä ã~åÖÉê Éí íêçé ã~åÖÉê 
 ëçåí ~ìí~åí ÇÉ ãçóÉåë èìÛìåÉ éÉêëçååÉ 
 ìíáäáëÉê~ éçìê íÉåíÉê ÇÉ ÅçãéçëÉê ~îÉÅ äÉ 
 ëíêÉëëX

 √  i~ éê¨ëÉåÅÉ ÇÛìå åáîÉ~ì ¨äÉî¨ ÇÉ ëíêÉëë Éå 
 ãáäáÉì ÇÉ íê~î~áä éÉìí çÅÅ~ëáçååÉê ÇÉë 
 ÅçåÑäáíë ëçÅá~ìñI äÛ~ÄëÉåí¨áëãÉI ìå Ñ~áÄäÉ 
 êÉåÇÉãÉåí Éí ìå åáîÉ~ì éäìë ¨äÉî¨ 
 ÇÛ¨éìáëÉãÉåí éêçÑÉëëáçååÉäX Éí

 √  iÉë Éãéäçó¨ë èìá ÇçáîÉåí ÅçãéçëÉê ~îÉÅ 

 gestionnaires s’imaginent que les 
 règlements — le régime d’aménagement 
 que l’on appelle « plan universel » — 
 interdisent l’innovation. Ce n’est tout 
 simplement pas vrai. Les gestionnaires 
 du secteur public ont beaucoup de 
 latitude pour innover et expérimenter.

 Si vous souhaitez avoir une petite 
 idée sur l’avenir de l’aménagement des 
 bureaux, Travaux publics et Services 
 gouvernementaux Canada (TPSGC) 
 vous le montrera dans son service de 
 Planification des locaux et 
 aménagement (PLA). Ce groupe offre 
 des services de conception et de 
 gestion de la conception dans le 
 domaine des services de gestion des 
 locaux à bureaux et pourrait aider 
 votre organisation à apporter des 
 changements. Il y est à noter que les 
 bureaux du groupe lui-même servent 
 aussi de laboratoire où sont 
 expérimentées certaines conceptions 
 de pointe.

 En vous rendant sur place, vous y

  verrez des installations de bureau 
 adaptées aux besoins et aux 
 préférences du groupe. Des salles 
 privées sont à la disposition des gens 
 lorsqu’ils ont grand besoin de solitude. 
 Plusieurs espaces d’usage (ou de
 « soutien ») ont été ajoutées pour les 
 réunions, les pauses ou la lecture. La 
 cuisine est aussi la bibliothèque et est 
 devenue un endroit privilégié des 
 membres du groupe pour échanger 
 des idées. L’espace perdu a été réduit 
 au minimum et l’aspect visuel a été 
 optimisé.

 La véritable clé de la 
 transformation de vos locaux est de 
 revoir vos processus de travail  avec la 
 PLA. Comme le souligne Véronica 
 Sylvester, de TPSGC, les changements 
 apportés dans les lieux de travail ne 
 sont pas que superficiels, c’est aussi un 
 changement dans la façon de 
 travailler. Cela représente certes un 
 facteur de dérangement des habitudes 
 de travail, mais il améliorera les choses.

 Contrairement  à  ce  que l ’on  
 pourrait penser, les règles du 
 Secrétariat du Conseil du Trésor 
 concernant l’espace accordé 
 idéalement à chaque type de 
 fonctionnaire conviennent très bien à 
 ce genre d’aménagement. Par le passé, 
 les lignes directrices exigeaient que 
 plus une personne occupait un poste 
 élevé, plus son bureau devait être 
 grand. Aujourd’hui, les lignes 
 directrices accordent de l’espace selon 
 les besoins fonctionnels de la personne 
 ou du groupe. Et c’est là, l’objectif 
 essentiel de l’aménagement moderne 
 des locaux.

 Les gens de la PLA pourront 
 également vous parler des avantages 
 de ces solutions, car ils en ont 
 l’expérience. On obtiendra bien sûr un 
 accroissement de la productivité, un 
 aspect visuel plus attrayant et une 
 utilisation plus efficace de l’espace.

 L’aménagement moderne des 
 locaux est un élément particulièrement
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 ìå åáîÉ~ì ¨äÉî¨ ÇÉ ëíêÉëë éÉìîÉåí ãçåíêÉê 
 ÇÉë ëáÖåÉë ÇÉ Ç¨íêÉëëÉ Éí ëçåí ãçáåë 
 ëìëÅÉéíáÄäÉë ÇÉ éêÉåÇêÉ é~êí ¶ ÇÉë 
 ~Åíáîáí¨ë Åçããìå~ìí~áêÉë çì éçäáíáèìÉëI 
 éê¨Ñ¨ê~åí éäìí∑í ëÛ~ÇçååÉê ¶ ÇÉë ~Åíáîáí¨ë 
 ÇÉ äçáëáêë éäìë é~ëëáîÉë EéK ÉñKI êÉÖ~êÇÉê ä~ 
 í¨ä¨îáëáçåF äçêëèìÛáäë Éå çåí ä~ éçëëáÄáäáí¨K

 jÆãÉ ëá åçìë åçìë ëçããÉë ~íí~ÅÜ¨ë 
 ìåáèìÉãÉåí ~ìñ ¨ä¨ãÉåíë ÉëíÜ¨íáèìÉë Çì äáÉì ÇÉ 
 íê~î~áäI çå íêçìîÉ êÉä~íáîÉãÉåí éäìë ÇÉ êÉÅÜÉêÅÜÉë 
 ëìê ä~ ê¨Öìä~íáçå ÇÉë ÅçåÇáíáçåë ~ãÄá~åíÉëK aÉë 
 î~êá~ÄäÉë ÅçããÉ ä~ íÉãé¨ê~íìêÉ ~ãÄá~åíÉI 
 äÛ¨Åä~áê~ÖÉI äÉ Äêìáí Éí ä~ ÇÉåëáí¨ ÇÛçÅÅìé~íáçå 
 éÉìîÉåí ~ìëëá áåÑäìÉê ëìê äÉ åáîÉ~ì ÇÉ Åçåíê∑äÉ 
 éÉêëçååÉä Éí ëìê äÉ ëÉåíáãÉåí ÇÉ ÄáÉåJÆíêÉK

 m~ê ÉñÉãéäÉI ìåÉ ¨íìÇÉ Éñ~ãáå~áí äÛÉÑÑÉí ëìê 
 äÉ åáîÉ~ì ÇÉ ÅçåÑçêí éÉêëçååÉä ÇÉ äÛáåíêçÇìÅíáçå ÇÉ 
 íÜÉêãçëí~íë ~ÅÅÉëëáÄäÉë ~ìñ Éãéäçó¨ëK jÆãÉ ëá äÉë 
 íÜÉêãçëí~íë åÛ¨í~áÉåí é~ë êÉäá¨ë ~ì ëóëí≠ãÉ ÇÉ 
 ÅÜ~ìÑÑ~ÖÉI äÉë é~êíáÅáé~åíë Åêçó~áÉåí ~îçáê 
 Ç~î~åí~ÖÉ ÇÉ Åçåíê∑äÉ ëìê ä~ íÉãé¨ê~íìêÉ ~ãÄá~åíÉ 
 ÉíI é~ê Åçåë¨èìÉåíI Åêçó~áÉåí èìÉ äÉìê 
 ÉåîáêçååÉãÉåí ¨í~áí éäìë ÅçåÑçêí~ÄäÉK

 important de la campagne de recrutement 
 et de maintien en poste du gouvernement. 
 Les jeunes travailleurs de talent se sentent 
 plus à l’aise dans de nouveaux bureaux. 
 Nombreux sont ceux qui renonceront aux 
 augmentations de salaire à court terme au 
 profit du bien-être à long terme que l’on 
 trouve dans un environnement de travail 
 plaisant et fonctionnel. Selon Mme 
 Sylvester, cela fait une différence, et son 
 groupe en est l’exemple vivant. Même les 
 quelques employés qui sont partis dans le 
 secteur privé avouent avoir regretté leur 
 décision.

 Si les coûts de cette nouvelle façon de 
 faire vous préoccupent, ne vous en faites 
 pas. Le processus de changement ne coûte 
 pas nécessairement très cher. La plupart 
 des éléments novateurs de bureau ne 
 coûtent pas beaucoup plus cher que les 
 autres. Dans certains cas, la PLA a tout 
 simplement remis à neuf, recyclé ou 
 modifié l’ameublement et l’éclairage. Un 
 peu d’inovation avec du matériel peu 
 coûteux, comme l’éclairage et la surface 
 des murs, a bien servi le groupe.

 Lorsqu’il aide les autres organisations 
 du gouvernement à réaménager leurs 
 bureaux,  le principal défi  du groupe

  consiste habituellement à intégrer les 
 nouveaux concepts à l’infrastructure de 
 connexion, c’est-à-dire les 
 télécommunications et la « plomberie » 
 informatique. L’infrastructure de certains 
 édifices est parfois moins qu’idéale, tandis 
 que d’autres gestionnaires attendent d’être 
 en difficulté avant de changer leurs vieux 
 systèmes. Ce défi ne devrait pas vous 
 empêcher d’apporter des modifications à 
 votre environnement de travail étant donné 
 que cette infrastructure devra un jour ou 
 l’autre être modernisée. Cela représente 
 néanmoins un facteur de complication.

 La résistance de ceux qui s’inquiètent 
 de ce que les nouveaux concepts 
 constitueront une distraction 
 supplémentaire représente un autre défi. 
 De plus, la création d’un espace d’activité 
 non structuré, comme une salle de repos, 
 oblige le personnel à être davantage 
 responsable de la gestion de son propre 
 temps, ce qui en effraie certains.

 Il ne fait aucun doute que les espaces 
 ouverts et interconnectés nécessitent une 
 nouvelle étiquette. Cela ne veut pas dire 
 pour autant que l’aménagement moderne 
 cause plus de distractions. Au contraire, les 
 études montrent que dans les aires plus

 ouvertes, les gens sont davantage 
 conscients de la présence de leurs voisins 
 et qu’ils deviennent par conséquent plus 
 courtois. Par contraste, les gens qui 
 travaillent dans des cubicules ont l’illusion 
 de se trouver dans des espaces isolés et se 
 sentent moins obligés de faire moins de 
 bruit.

 Il y a aussi cette idée fausse qu’ont les 
 gens au sujet du caractère privé des 
 bureaux modernes. Comme le fait 
 remarquer Mme Sylvester, le mot privé a 
 une connotation différente pour chacun 
 d’entre nous. Des pièces tranquilles 
 peuvent être spécialement aménagées pour 
 les affaires privées. La configuration des 
 postes de travail peut vraiment donner 
 l’impression d’être en privé, même sans 
 mur. De plus, l’aménagement moderne ne 
 signifie pas nécessairement que l’on ne 
 peut avoir un bureau privé. 

 Le fait d’occuper un grand bureau 
 n’est plus le symbole de prestige qu’il a déjà 
 été. Les gestionnaires d’aujourd’hui mettent 
 maintenant l’accent sur la façon de créer 
 un environnement favorisant le travail 
 d’équipe, la créativité et la productivité. 
 Demandez-le à Veronica Sylvester! 

 lå ~ ¨í~Ääá ìå äáÉå ÉåíêÉ äÉë î~êá~ÄäÉë ëìáî~åíÉë Éí 
 äÉë ê¨ëìäí~íë å¨Ö~íáÑëW

 √  aÉåëáí¨ ÇÛçÅÅìé~íáçå ¨äÉî¨É Ç~åë äÉ äáÉì 
 ÇÉ íê~î~áäX

 √  ̂ ÄëÉåÅÉ ÇÛáåíáãáí¨X
 √  nì~äáí¨ ã¨ÇáçÅêÉ ÇÉ äÛ~áê ~ãÄá~åíX
 √  _êìáí ÉñÅÉëëáÑ çì Äêìáí çÅÅ~ëáçååÉä 

 áå~ííÉåÇìX Éí
 √  fåÅçåÑçêí Å~ìë¨ é~ê ìåÉ íÉãé¨ê~íìêÉ íêçé 

 ̈ äÉî¨É çì íêçé Ä~ëëÉ Eé~ê ÅçåíêÉ Ó Éí áä Éëí 
 áåí¨êÉëë~åí ÇÉ äÉ ëáÖå~äÉê Ó çå ê¨ëáëíÉ 
 Ç~î~åí~ÖÉ ¶ ìåÉ íÉãé¨ê~íìêÉ éäìë Ä~ëëÉ 
 èìÛ¶ ìåÉ íÉãé¨ê~íìêÉ éäìë ¨äÉî¨ÉFK

 lå ~ ÅçåÅäì èìÉ äÛçééçë¨ ÇÉë î~êá~ÄäÉë 
 ̈ åçåÅ¨Éë éäìë Ü~ìí ã≠åÉåí ¶ ÇÉë ê¨ëìäí~íë éçëáíáÑë W

 √  c~áÄäÉ ÇÉåëáí¨ ÇÛçÅÅìé~íáçåX
 √  fåíáãáí¨ îáëìÉääÉ Éí ~ÅçìëíáèìÉX
 √  mê¨ëÉåÅÉ ÇÛçÇÉìêë éä~áë~åíÉëK `Éä~ åÉ 

 ëáÖåáÑáÉ é~ë èìÛáä Ñ~ìí áåàÉÅíÉê Ç~åë äÛ~áê 
 ~ãÄá~åí ìå î¨êáí~ÄäÉ ÅçÅâí~áä ÇÉ éêçÇìáíë 
 ÅÜáãáèìÉë îáë~åí ¶ ê¨ÇìáêÉ äÉë çÇÉìêëK 
 ̀ Éêí~áåÉë çêÖ~åáë~íáçåë ÇÉã~åÇÉåí ~ì 
 éÉêëçååÉä ÇÉ äÉìê Å~Ñ¨í¨êá~ ÇÉ Ñ~áêÉ Çì 
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 ÅçããÉ ÅÉäìá ÇÛìå Åçìêë ÇÛÉ~ì çì 
 ÇÛìåÉ Ñçåí~áåÉX

 √  qÉãé¨ê~íìêÉ ãçÇ¨ê¨ÉI ~Ç~éí¨É 
 ëÉäçå ä~ ë~áëçåX Éí
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 oçÄÉêí _~êçå ~ ÅçåÅäìI äçêë ÇÛìåÉ 
 êÉÅÜÉêÅÜÉ ëìê äÛÉåîáêçååÉãÉåí éÜóëáèìÉI 
 èìÉ äÉë éÉêëçååÉë ¨îçäì~åí Ç~åë ìå 
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 √  ëÉ ÑáñÉê ÇÉë Äìíë éÉêëçååÉäë éäìë 
 ~ãÄáíáÉìñ Éí ÇÛÆíêÉ éäìë ãçíáî¨ëX

 √  ëÉ ãçåíêÉê Ç~î~åí~ÖÉ éêÆíë ¶ 
 Åçää~ÄçêÉê Éí ãçåíêÉê ÇÉë 
 ~éíáíìÇÉë ~ì äÉ~ÇÉêëÜáéX

 √  Ñçìêåáê ìåÉ ¨î~äì~íáçå éäìë 
 ~ééêçÑçåÇáÉ ÇÉë Åçää≠ÖìÉëX

 √  Ö¨å¨êÉê ìåÉ éäìë Öê~åÇÉ ~Åíáîáí¨ 
 Åê¨~íêáÅÉ ~ì ÅÜ~éáíêÉ ÇÉ ä~ 
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 √  éêÉåÇêÉ Éå ÅÜ~êÖÉ ìå åáîÉ~ì ÇÉ 
 êáëèìÉ éäìë ¨äÉî¨X Éí

 √  ê¨ëçìÇêÉ äÉë ÅçåÑäáíë 
 áåíÉêéÉêëçååÉäë ~ì ãçóÉå ÇÉ 
 ã¨íÜçÇÉë éäìë éçëáíáîÉëI ÅçããÉ 
 ä~ Åççé¨ê~íáçå Éí ä~ Åçää~Äçê~íáçåI 
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 ¶ ä~ ÅçåÅìêêÉåÅÉK
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 À
  quelle hauteur sont vos 
 accoudoirs? Votre plateau 
 de siège permet-il à vos 
 genoux d’être pliés à un 

 angle optimal? Votre chaise favorise-t-
 elle une ventilation suffisante? Qui 
 aurait cru qu’il y avait tant de facteurs 
 à envisager au moment de choisir une 
 chaise?

 Eh bien, compte tenu du fait que 
 la plupart des personnes passent 
 environ le tiers de leur journée assises, 
 penchées sur un clavier, les yeux rivés 
 à un terminal à écran cathodique, il 
 n’est pas étonnant qu’un grand 
 nombre de travailleurs de bureau se 
 plaignent de douleurs aux poignets, 
 dans le dos et dans le cou ainsi que de 
 maux de tête.

 La position que nous adoptons 
 pendant notre journée de travail influe 
 grandement sur notre bien-être. La 
 posture est un élément important de la 
 santé en milieu de travail, et constitue 
 l’élément central de l’ergonomie.

 L’ergonomie est la « science 
 appliquée cherchant à cerner les 
 caractéristiques du physique humain

 dont il faut tenir compte au moment 
 de concevoir les objets (outils et milieu) 
 utilisés par les gens. La conception 
 ergonomique vise à favoriser 
 l’harmonie entre la personne et les 
 objets, de façon à ce que ces objets 
 puissent être utilisés de façon 
 efficiente, en toute sécurité. Lorsqu’il 
 est question de chaise de bureau, 
 l’objectif ergonomique est de réduire 
 au minimum la fatigue et l’inconfort 
 découlant d’une position assise 
 prolongée. »

 Le problème, lorsqu’on envisage la 
 posture et l’ergonomie, c’est que les 
 répercussions d’une conception 
 médiocre sont cumulatives. Il est 
 possible que l’inconfort découlant de 
 la position adoptée ne se révèle que 
 lorsqu’il est trop tard. Dans une telle 
 situation, on ne peut plus simplement 
 se contenter de changer sa façon de 
 s’asseoir. La physiothérapie et la 
 chiropratique ainsi que les appareils 
 orthopédiques et les bandages de 
 contention deviennent alors les 
 moyens à utiliser pour réduire 
 l’inconfort.

 Les coûts en matière de soins de 
 santé et de perte de productivité 
 découlant de maladies liées à la 
 posture (c.-à-d., pour ceux qui s’y 
 connaissent en ergonomie, les 
 blessures musculo-squelettiques) ont 
 augmenté constamment au cours des 
 20 dernières années. Et ce n’est pas le 
 fruit du hasard si cette augmentation 
 coïncide avec l’avènement de 
 l’ordinateur dans notre milieu de 
 travail.

 Il est intéressant de signaler que 
 de nombreuses personnes utilisent 
 déjà une chaise adaptée à leur travail. 
 Les employeurs ont compris qu’il était 
 rentable d’acheter des chaises 
 adéquates pour leurs employés.

 Toutefois, puisque le réglage d’une 
 chaise est plus complexe que la 
 programmation d’un magnétoscope, 
 de nombreux utilisateurs ne prennent 
 pas le temps de régler leur siège en 
 fonction de leurs besoins.

 Les fabricants de mobiliers de 
 bureau fournissent désormais aux 
 nouveaux utilisateurs des vidéos et des 
 logiciels interactifs afin que leurs

 Ergonomie Ergonomie

 Vous en avez plein le dos de 
 votre poste de travail et du 
 mobilier de bureau? Moyennant 
 quelques modifications 
 mineures, votre espace de travail 
 peut vous aider à éviter ces 
 douleurs qui vous affligent.

 Asseyez-vous  ...
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 clients connaissent mieux les 
 caractéristiques de réglage de leur 
 chaise. Il n’en demeure pas moins que 
 l’utilisateur doit effectuer les réglages 
 qui s’imposent.

 On ne saurait nier qu’il est aussi 
 important pour l’utilisateur de 
 comprendre qu’il doit modifier le 
 réglage de sa chaise pendant la 
 journée. Aucun réglage n’est optimal 
 pour une période prolongée. Le réglage 
 de précision, c.-à-d. mettre au point 
 régulièrement votre chaise en fonction 
 des tâches à effectuer afin de 
 diversifier votre posture, est un 
 élément clé pour réduire la tension.

 Puisqu’ils n’utilisent pas bien leurs 
 chaises et omettent de faire des mises 
 au point, de nombreux utilisateurs 
 obtiennent les mêmes résultats que 
 s’ils utilisaient une chaise empilable 
 comme chaise de travail. Afin de 
 changer cela, nous vous offrons le 
 guide ergonomique suivant. Ce guide a 
 été créé pour vous aider à comprendre 
 comment bien régler votre chaise. Vous 
 apprendrez en quoi le moindre détail 
 concernant le réglage de votre chaise 
 de bureau influe sur votre corps. Nous 
 vous présenterons aussi de 
 l’information sur le réglage optimal de 
 votre chaise.

 Puisque les fabricants offrent 
 divers moyens de mettre au point leurs 
 produits, le guide qui suit ne peut vous 
 dire exactement comment régler votre 
 chaise. Nous vou invitons donc à 
 consulter votre manuel d’utilisateur 
 afin de prendre connaissance des 
 commandes de réglage; votre chaise 
 est probablement dotée de 
 commandes dont vous ignorez 
 l’existence.

 Quoi que vous fassiez, ne 
 demeurez pas assis pendant toute la 
 période de travail.

 COMPOSANTE ERGONOMIQUE  RÉDUCTION DE LA TENSION  CONSEILS  D’AMI

 Hauteur du plateau de siège

 Inclinaison du plateau de siège

 Réglage de l’angle du dossier

 Courbe lombaire pour soutenir le 
 bas du dos

 Épaisseur du coussin de chaise

 Revêtement de la chaise

 Forme du plateau de siège

 Accoudoir

 Douleurs aux jambes, tension dans le 
 bas du dos et fatigue prématurée

 Tension dans les jambes et le bas du dos 
 et fatigue prématurée

 Tension des muscles dorsaux et fatigue 
 dans le bas du dos

 Tension dans le bas et le milieu du dos et 
 tension des muscles dorsaux

 Endolorissement du fessier et fatigue 
 prématurée

 Endolorissement du fessier et fatigue 
 prématurée

 Fatigue prématurée et ajustement limité

 Tension à l’épaule, à l’avant-bras, au 
 coude et au poignet

 La hauteur du siège devrait permettre aux genoux d’être à angle droit.

 Votre posture corporelle est neutre lorsque la partie inférieure de vos jambes est 
 inclinée à 135 degrés du corps.  L’angle minimum est d’environ 5 degrés.

 Ajustez votre plateau de siège et votre dossier de façon à ce que vos pieds 
 touchent le sol. Un angle incliné vers l’avant vous aidera à stabiliser le travail qui 
 suppose que vous vous penchiez. Le dossier devrait être réglé afin de réduire au 
 minimum l’interférence avec les coudes.

 Le bas du dossier de votre chaise devrait être doté d’une bosse (d’au plus 5 
 cm). Cette bosse offre un soutien à la courbe naturelle du dos et réduit la 
 pression sur la colonne vertébrale.

 Le coussin du siège devrait avoir au moins 2 _ cm d’épaisseur et être d’une 
 densité appropriée.

 Le tissu devrait être perméable et ne pas être glissant, de façon à favoriser la 
 ventilation et l’absorption de la sueur.

 Les bords du plateau de siège devraient être semi-arrondis et légèrement 
 concaves.

 Les accoudoirs devraient être assez bas pour aller sous votre bureau. Il est 
 préférable d’avoir des accoudoirs amovibles. Vous devriez pouvoir appuyer vos 
 coudes sur des accoudoirs lorsque vous travaillez.
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 Bilan de santé
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 Nombre d’entre nous souffrons de « fatigue 
 accumulée », car nous ne dormons pas 
 suffisamment la nuit. Cela nous rend 
 irritables et occasionne, entre autres, une 
 baisse de notre résistance aux maladies et 
 une augmentation de la probabilité d’erreurs. 
 Si vous vous rendez compte que vous cognez 
 des clous ou que vous buvez trop de café, 
 vous pourriez peut-être vous coucher plus 
 tôt. Et si vous avez un divan dans votre 
 bureau, faites un petit somme pour vous 
 revigorer.

 Bonne nuit 1

 En plus d’accroître le risque de maladies 
 cardio-vasculaires et autres, le fait de 
 manger trop d’aliments transformés et de 
 junk food occasionne un déséquilibre 
 hormonal, ce qui mène aux sautes d’humeur, 
 à la dépression, à la fatigue, à la perte de 
 mémoire et à une baisse de la concentration. 
 La solution? Les « aliments bioénergétiques 
 entiers ». Ces aliments naturels non raffinés 
 sont particulièrement efficaces pour 
 régénérer et dynamiser l’organisme. 
 Exemples : légumes colorés, fèves, grains 
 entiers, fruits, herbes, baies et noix. 
 Demandez à la cafétéria de votre entreprise 
 d’offrir ces aliments, et si cela n’est pas 
 possible, apportez-les vous-même.

 Bien manger 2

 Est-ce que votre espace de travail est trop 
 chaud, trop froid ou trop bruyant? Si c’est le 
 cas, envisagez la possibilité d’apporter des 
 changements à votre milieu de travail. 
 L’utilisation d’un ventilateur, d’une 
 chaufferette portable ou d’un baladeur peut 
 vous aider si vous ne pouvez maîtriser 
 certains aspects. Assurez-vous que votre 
 mobilier de bureau est réglé de façon à 
 réduire les microtraumatismes répétés et la 
 tension.

 Le confort au travail 3

 f
 Comme le dit l’adage, mieux vaut prévenir 
 que guérir. Le vaccin anti-grippal est un bon 
 investissement. Pour éviter le rhume, lavez-
 vous régulièrement les mains avec de l’eau 
 chaude et du savon. Puisque les bactéries 
 liées au rhume peuvent survivre plusieurs 
 heures sur la surface d’un objet, ne touchez 
 pas les articles avec lesquels une personne 
 enrhumée est entrée en contact.

 Prévention des
 maladies 4

 A  - a conseils simples
 Conseils pour améliorer la santé

 Dix

 41      Le juste équilibre



 Les gens qui nouent des relations d’intimité 
 avec parents et amis sont plus susceptibles 
 d’être en santé et de vivre longtemps. Si 
 vous avez le sentiment de négliger vos 
 proches, n’oubliez pas qu’un investissement 
 dans vos relations personnelles a ses 
 dividendes : la santé et le bonheur.

 Nouez des liens 5  1

 |
 Les gens mangent trop, et c’est devenu un 
 problème important dans notre société. La 
 plupart d’entre nous consommons environ 
 50 % de plus que ce dont notre corps a 
 besoin. Il y a toujours un peu de place pour 
 ces aliments qui vous réconfortent lorsque 
 vous êtes un peu tendu. Toutefois, en 
 général, il y a beaucoup de situations où l’on 
 peut manger moins. Et rappelez-vous : plus 
 vous faites d’activité physique, plus vous 
 pouvez consommer de calories. Les grands 
 mangeurs auraient tout avantage à se rendre 
 au centre de conditionnement physique.

 De nombreuses personnes occupées jeûnent 
 le jour et mangent un repas énorme en 
 soirée. Soyez constant : déjeunez, dînez et 
 soupez. Et pourquoi pas une collation au 
 milieu de l’avant-midi et de l’après-midi? Et 
 essayez de ne pas manger tard le soir. Ainsi, 
 votre corps est en mesure de produire 
 suffisamment d’hormones de croissance, ce 
 qui stimule votre système immunitaire, 
 réduit les graisses corporelles et procure un 
 sentiment accru de bien-être.

 9  Comptez vos
 calories

 ∂ ƒ
 L’eau contribue à réguler de nombreux 
 processus corporels, et, en général, nous 
 n’en buvons pas suffisamment. Idéalement, 
 nous devrions boire de l’eau pendant toute la 
 journée. Parmi ses nombreuses vertus, l’eau 
 aide notre corps à produire les hormones et 
 les neurotransmetteurs qui nous aident à 
 réfléchir. Ainsi, lorsque vous tenez une 
 réunion, assurez-vous d’apporter un pichet 
 d’eau et des verres.

 H 2 O 10

 _
 Alors, vous pensiez pouvoir être en santé en 
 conservant une mauvaise habitude comme la 
 cigarette?  Vous rêvez! Le temps est venu 
 d’écraser.  

 C’est le temps 
 d’écraser 8

 ~
 La plupart des Canadiens (63 %) ne sont pas 
 assez actifs pour maintenir un niveau de 
 santé optimal. De fait, le désir de faire plus 
 d’exercice est le premier aspect soulevé 
 lorsqu’on demande aux employés de citer 
 leurs priorités en matière de santé. C’est 
 pour une bonne raison. L’activité physique 
 régulière peut réduire le risque d’accident 
 cérébrovasculaire, de maladie cardiaque, de 
 diabète, d’ostéoporose, d’obésité et de 
 dépression. Si vous êtes certain de ne pas 
 pouvoir consacrer une bonne tranche de 
 votre horaire à l’activité physique, cherchez 
 d’autres moyens d’accroître votre niveau 
 d’activité physique. Vous pourriez peut-être 
 stationner votre auto plus loin du bureau et 
 faire une bonne marche. Vous pourriez 
 consacrer quelques minutes de votre journée 
 à des exercices d’étirement, peut-être le 
 matin, lorsque vous attendez que votre 
 ordinateur démarre.

 Entraînez-vous 6

 Votre état d’esprit influe sur la santé de votre 
 corps. Le stress excessif peut occasionner 
 une foule d’effets secondaires indésirables. 
 Prenez le temps de vous détendre et de 
 méditer. Ainsi, vous serez doté d’une 
 meilleure « conscience corporelle », ce qui 
 vous aidera à mettre de l’ordre dans votre 
 tête.

 Détendez-vous 7  x
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 Tests de stress Tests de stress
 Vous sentez-vous tendu ou  Vous sentez-vous tendu ou 
 épanoui lorsque vous êtes  épanoui lorsque vous êtes 
 au travail? Est-ce que vous  au travail? Est-ce que vous 
 vous sentez bien traité?  vous sentez bien traité? 
 Qu’en est-il de votre  Qu’en est-il de votre 
 personnel? Dans quelle  personnel? Dans quelle 
 mesure êtes-vous convaincu  mesure êtes-vous convaincu 
 que votre style de direction  que votre style de direction 
 favorise la productivité et le  favorise la productivité et le 
 mieux-être de votre  mieux-être de votre 
 personnel? personnel?

 Si vous éprouvez de la  Si vous éprouvez de la 
 difficulté à répondre à ces  difficulté à répondre à ces 
 questions, nous vous proposons  questions, nous vous proposons 
 des outils faciles qui vous  des outils faciles qui vous 
 aideront à évaluer comment  aideront à évaluer comment 
 vous gérez le stress et les  vous gérez le stress et les 
 risques liés au stress. Ces  risques liés au stress. Ces 
 outils s’inspirent des célèbres  outils s’inspirent des célèbres 
 travaux de Martin Shain, du  travaux de Martin Shain, du 
 Centre de toxicomanie et de  Centre de toxicomanie et de 
 santé mentale, et de son Indice  santé mentale, et de son Indice 
 de la culture d’entreprise en  de la culture d’entreprise en 
 matière de santé. matière de santé.

 Stress et satisfaction Stress et satisfaction
 Il s’agit tout simplement d’une auto-évaluation  Il s’agit tout simplement d’une auto-évaluation 
 en quatre questions qui vous aide à réfléchir sur  en quatre questions qui vous aide à réfléchir sur 
 votre vie professionnelle. (Pages 46-47) votre vie professionnelle. (Pages 46-47)

 Santé et Productivité Santé et Productivité
 C’est une évaluation légèrement plus détaillée de  C’est une évaluation légèrement plus détaillée de 
 votre style de direction. Elle vous aidera à  votre style de direction. Elle vous aidera à 
 réfléchir sur la santé et la productivité dans votre  réfléchir sur la santé et la productivité dans votre 
 milieu de travail, du moins en ce qui concerne  milieu de travail, du moins en ce qui concerne 
 l’influence de votre direction sur ces aspects.  l’influence de votre direction sur ces aspects. 
 (Pages 48-49) (Pages 48-49)

 N’hésitez pas à montrer ces  N’hésitez pas à montrer ces 
 évaluations à vos collègues et à  évaluations à vos collègues et à 
 votre personnel. Vous pourriez  votre personnel. Vous pourriez 
 peut-être même réunir tout le  peut-être même réunir tout le 
 monde et utiliser ces  monde et utiliser ces 
 instruments comme point de  instruments comme point de 
 départ pour une discussion sur  départ pour une discussion sur 
 le stress en milieu de travail.   le stress en milieu de travail.  
 N’oubliez pas de vous  N’oubliez pas de vous 
 demander comment vous allez  demander comment vous allez 
 donner suite à vos conclusions.  donner suite à vos conclusions. 
 Il est peut-être temps  Il est peut-être temps 
 d’envisager l’élaboration d’un  d’envisager l’élaboration d’un 
 plan d’action en matière de  plan d’action en matière de 
 gestion des risques de stress. gestion des risques de stress.

 1
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 À la hauteur

 Stress et satisfaction
 Une auto-évaluation

 Je suis satisfait de mon degré de 
 participation aux décisions qui influent 
 sur mon travail.  1  2  3  4  5  6
 Je sens que je suis récompensé (encour-
 agement et reconnaissance) par rapport à 
 l’effort que je consacre à mon travail.

 1  2  3  4  5  6
 Au cours des six derniers mois, trop de 
 contraintes de temps m’ont causé de 
 l’inquiétude, de l’énervement ou du stress.

 1  2  3  4  5  6
 Au cours de six derniers mois, j’ai éprouvé de 
 l’inquiétude, de l’énervement ou du stress en 
 raison de la fatigue mentale au travail.  1  2  3  4  5  6

 jamais
 à 

 l’occasion  parfois  souvent

 la 
 plupart 

 du temps  toujours

 étape 1  Encerclez le numéro qui décrit 
 le mieux votre sentiment à 
 l’égard des énoncés suivants.

 étape 2  Notez vos points.
 Si vous répondez 1, 2 ou 3, 
 inscrivez 0 dans la case. Si 
 vous répondez 4, 5 ou 6, 
 inscrivez 1 dans la case.

 Auto-
 évaluation

 Additionnez le 
 pointage de la 
 première et de la 
 deuxième question ...

 Soustrayez le 
 pointage de la 
 troisième question ...

 Soustrayez le 
 pointage de la 
 quatrième question.

 Indiquez le pointage 
 total dans la case du 
 bas.

 Totale

 étape 3

 Calculez votre 
 pointage. (Votre 
 pointage total 
 devrait se situer 
 entre –2 et +2.)

 étape 4
 Si votre 
 pointage total 
 est positif ...

 Si votre pointage est positif, vous 
 éprouvez plus de satisfaction que de 
 stress au travail et, dans l’ensemble, 
 vous vous sentez bien traité. Si votre 
 pointage est supérieur à +1, il y a fort à 
 parier que vous jouissez d’un état de 
 santé supérieur et d’un sentiment de 
 bien-être.  Si votre 

 pointage total 
 est négatif

  Si votre pointage est négatif, vous 
 éprouvez plus de stress que de 
 satisfaction au travail, et il est possible 
 que vous ne vous sentiez pas bien traité. 
 Si votre pointage est inférieur à –1, vous 
 courez un plus grand risque de maladies 
 et de malaises susceptibles de miner 
 votre capacité.

 Les employés qui éprouvent constamment 
 un niveau élevé de stress et un faible 
 niveau de satisfaction au travail subissent 
 les conséquences suivantes.

 Conséquences pour la santé  Conséquences pour la capacité

 3x    Problèmes cardio-vasculaires
 3x  Maux de dos
 5x  Certains cancers
 2-3x  Blessures
 2-3x  Infections
 2-3x  Conflits
 2-3x  Problèmes de santé mentale
 2-3x  Toxicomanie 

 Adaptabilité amoindrie
 Capacité réduite d’adaptation au 

 changement 
 Troubles d’apprentissage
 Troubles de la mémoire
 Sentiment accru d’impuissance 
 Passivité accrue ou agressivité et 

 conflit 

 C
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 À la hauteur

 étape 5  Remplissez le présent questionnaire afin de 
 cerner les éléments à améliorer. Les 
 recherches montrent que la demande, 
 l’effort, le contrôle et la récompense 
 déterminent, dans une large mesure, le 
 niveau de stress et de satisfaction au travail.

 Contrôle
 Influence sur les méthodes de travail.

 En général, je jouis d’un niveau adéquat de contrôle et 
 d’influence sur mon travail.

 Je tire avantage d’occasions de donner mon opinion sur des 
 questions qui influent sur mon travail.

 Je crée des occasions de donner mon opinion sur des 
 questions qui influent sur mon travail.

 Si je n’ai pas été consulté et que j’estime que j’aurais dû l’être, 
 j’en informe mon supérieur.

 Au lieu de me voir en victime, je cherche activement à changer 
 les choses en ma faveur au travail.

 Récompense
 Niveau de reconnaissance et d’appréciation pour son travail.

 En général, j’estime qu’on me récompense de façon adéquate 
 pour le travail que je fais.

 Je sais ce qui me donne l’impression d’être récompensé et 
 apprécié pour mon travail.

 Je partage cette information avec mon supérieur immédiat et 
 avec mes collègues.

 Je témoigne mon appréciation pour le travail des autres.

 Je me récompense et je m’apprécie lorsque mon travail est 
 bien fait.

 Demande
 Temps nécessaire pour faire le travail.

 En général, j’ai suffisamment de temps pour faire mon travail.

 Chaque jour, j’établis un ordre de priorités et je m’attaque 
 d’abord aux tâches les plus importantes.

 Si j’ai trop de travail, je consulte mon supérieur immédiat afin 
 de préciser quelles tâches sont prioritaires.

 Je gère mon temps efficacement.

 Je veille à ce que mon travail soit organisé de la façon la plus 
 efficiente possible.

 Effort
 Exigences émotives et psychologiques du travail.

 En général, je crois que l’effort mental exigé pour faire 
 mon travail est raisonnable.

 Je trouve des moyens de réduire la fatigue mentale liée 
 à mon travail.

 Je connais des moyens efficaces de gérer mon stress au 
 travail.

 Je connais des moyens efficaces de gérer mon stress 
 lorsque je ne suis pas au travail.

 Je ne me soucie pas de choses qui échappent à mon 
 contrôle.

 Ces auto-évaluations sont fondées 
 sur les recherches de Martin Shain, du 
 Centre de toxicomanie et de santé 
 mentale, ainsi que sur le Programme 
 de mieux-être et les Services de 
 développement organisationnel de 
 Développement des ressources 
 humaines Canada (DRHC).  Pour en 
 apprendre davantage, veuillez 
 consulter les documents suivants :

 •  Martin Shain, 1999. « Stress & 
 Satisfaction: The Role of Occupational 
 Health & Safety », Occupational Health 
 & Safety Canada, 15, 3 : pp. 38 à 47.

 •  Martin Shain, Helen Suurvali, Eddy Ross, 
 2000 « Stress, satisfaction et équité au 
 travail : Une question de santé », DRHC, 
 Services de développement 
 organisationnel.
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 À la hauteur

 Sant é  et Productivit é
 Pour évaluer votre style de gestion

 Quelque-
 fois Souvent  Jamais  Auto-évaluation

 C
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 Je me préoccupe de savoir si mes employés ont assez de  temps pour 
 accomplir leurs tâches pendant les heures normales de travail.

 J’agis comme guide auprès de mes employés en les aidant à établir 
 les priorités dans leur charge de travail.

 Mes employés reconnaîtraient que j’essaie de faire en sorte qu’ils 
 puissent accomplir leurs tâches pendant les heures normales de travail.

 Je trouve important de faire participer mes employés aux décisions et 
 aux changements qui touchent leur travail. 

 Je consulte mes employés au sujet des décisions et des changements 
 qui touchent leur travail.

 Mes employés reconnaîtraient que je les consulte au sujet des 
 décisions et des changements qui touchent leur travail. 

 J’évalue si la quantité d’effort émotionnel ou mental exigée de mes 
 employés pour qu’ils fassent leur travail est raisonnable.

 Je prends des mesures pour réduire la quantité d’effort émotionnel ou mental 
 exigée de mes employés pour qu’ils fassent leur travail si elle est excessive. 

 Mes employés reconnaîtraient que j’essaie de faire en sorte que la quantité d’effort 
 émotionnel ou mental exigée d’eux pour qu’ils fassent leur travail soit raisonnable.

 Je sais ce qui fait que mes employés se sentent récompensés et 
 appréciés pour leurs efforts.

 J’apprécie et je récompense mes employés pour leurs efforts.

 Mes employés reconnaîtraient que je les apprécie et récompense pour 
 leurs efforts. 

 2

 2

 2

 1

 1

 1

 0

 0

 0

 Préoccupation  Détermine dans quelle mesure vous tenez compte de l’impact de vos décisions sur 
 des aspects importants de la satisfaction et du stress au travail chez vos employés.

 Action
 Indique l’importance que vous accordez à cet impact, c’est-à-dire ce que 
 vous êtes disposé(e) à faire à ce propos.

 Validation
 Détermine dans quelle mesure vous recevez de la rétroaction de la 
 part de vos employés au sujet de votre action.

 Total  général
 Un indicateur de l’impact que votre style de leadership a probablement 
 sur la santé mentale et la productivité des gens qui relèvent de vous.

 étape 1  Encerclez le numéro qui 
 décrit le mieux la fréquence 
 à laquelle les énoncés 
 suivants s’appliquent à 
 votre rôle de gestionnaire.

 étape 2  Indiquez votre 
 pointage pour chaque 
 question dans la case 
 prévue à cette fin, à 
 droite.

 étape 3

 Calculez votre 
 pointage pour 
 chaque colonne 
 ainsi que le grand 
 total.
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 À la hauteur

 Contrôle
 Influence sur les méthodes de travail.

 Déléguer le pouvoir décisionnel à d’autres personnes.

 Permettre aux travailleurs de décider comment ils effectueront 
 leur travail.

 Encadrer efficacement la gestion de la charge de travail afin 
 que les employés apprennent à faire la différence entre le 
 travail essentiel et les choses qui peuvent attendre.

 Permettre aux travailleurs de recourir aux entrepreneurs 
 externes et de gérer le travail de ces derniers lorsqu’ils ont 
 besoin d’aide dans la gestion d’activités exigeantes.

 Récompense
 Niveau de reconnaissance et d’appréciation pour son travail.

 Demande
 Temps nécessaire pour faire le travail.

 Effort
 Exigences émotives et psychologiques du travail.

 Contrôler les tendances perfectionnistes.

 Veiller à ce que les employés prennent congé et cherchent à 
 établir un équilibre sain entre vie professionnelle et vie 
 personnelle.

 Faire participer les employés et les clients au remaniement des 
 méthodes de travail afin de réduire les efforts et les tensions.

 Investir dans la technologie et la formation et le 
 perfectionnement de qualité afin d’accroître les compétences 
 du personnel.

 Doter les travailleurs des compétences et des méthodes 
 favorisant la résolution de conflits.

 Offrir de nouvelles occasions d’apprentissage.

 Offrir des affectations intéressantes.

 Donner des promotions.

 Établir les rôles de représentation à l’externe.

 Donner des commentaires positifs lorsque le travail est bien 
 fait.

 Déterminer clairement quel type de travail chaque employé de 
 votre unité trouve enrichissant.

 Préciser aux employés quels travaux sont prioritaires.

 Établir des normes réalistes en matière de prestation de 
 services avec les clients.

 Encourager les clients à s’investir afin d’obtenir des résultats 
 supérieurs aux normes établies.

 Se retirer de certaines activités et de certains rôles.

 Aider les autres à dire « non » sans se sentir coupables.

 étape 4
 Si votre pointage 
 total est de 12 ou 
 plus ...

 Si votre pointage 
 total est 
 inférieur à 12 ...

 étape 5  Remplissez le présent questionnaire afin de cerner 
 les éléments à améliorer. Si votre pointage à l’égard 
 d’un ensemble de questions données est faible, vous 
 trouverez des suggestions d’améliorations.

 Si votre pointage total se situe entre 12 et 24, votre style de 
 direction contribue à la santé mentale et à la productivité des 
 employés, ou les favorise. Votre pointage indique aussi un 
 niveau élevé d’impartialité et de confiance.

 Si votre pointage total est inférieur à 12, vous pratiquez un 
 style de direction qui contribue aux problèmes de santé 
 mentale et aux lacunes de rendement des employés, ou les 
 perpétue.
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