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PAR ARNAUD BERTRAND

« JE FINIS PARFOIS TARD
le soir, les enfants sont déjà
couchés… » Cadre directrice
dans le prêt-à-porter etmère
de trois enfants, Caroline
jongle entre vie profession-
nelle et vie personnelle. « Un
défi quotidien », juge-t-elle.
Comment le relever ? « En
étant d’abord le propre ar-
tisan de son équilibre et en
s’interrogeant sur celui qui
serait le plus juste pour soi »,
note Diane Ballonad Rolland,
coach certifiée et fondatrice
du cabinet Temps&Equilibre.
Autrice de plusieurs ou-
vrages *, elle propose notam-
ment des accompagnements
individuels et de groupe et
des formations en présentiel
ou à distance. Le but : aider
les femmes actives à se ré-
approprier leur temps et à
trouver le bon équilibre. « Ce
sont elles qui se retrouvent
aujourd’hui encore à porter
la charge mentale de l’orga-
nisation logistique du foyer.
Notamment après unpremier
enfant », constate-t-elle.

SelonunsondageBVA, réa-
lisé fin 2018, dans l’année sui-

QUOTIDIEN Mener de front vie familiale et carrière professionnelle demeure
un challenge pour nombre de femmes actives. Quelles sont les clés pour tout concilier ?

Vie pro, vie perso :
la quête du bon équilibre

vant la naissance, 7 femmes
sur 10 ont ainsi modifié leur
organisation de travail et la
moitié ont réduit ou arrêté
leur activité, contre 6 % des
hommes.Quitte à revoir leurs
ambitions ? Journaliste à
Toulouse, Sophie, 34 ans, était
encore enceinte il y a un an
lorsqu’elle cherchait un em-
ploi : « L’aménagement de
mon temps de travail étaitma
priorité dansma recherche. »
Elle a pu négocier avec son
nouvel employeur pour ca-
ler ses horaires avec ceux de
la crèche : « Cela me permet
d’aller chercher ma fille. J’ai
cependant dû renoncer à des
postes plus qualifiés. »

La coordinatrice
du foyer
Déjà concernées au premier
plan par le temps partiel, la
moitié desmères (55%) disent
aussi prendremajoritairement
en charge les responsabilités
parentales et la charge men-
tale associée contre 8 % des
pères. « La femme est en-
core l’ordinateur familial du
foyer », décrit Diane Ballonad

Cela implique d’apprendre
à dire non et à poser des li-
mites », explique cette coach,
qui conseille de savoir se dé-
connecter desmails et autres
notifications.

Unbilandecompétences
100% féminin
Pour Garance Yverneau, di-
rigeante et fondatrice de 5A
Conseil et spécialiste de la

gestion de carrières au fé-
minin, l’une des clés passe
par « une hiérarchisation des
priorités entre vie profession-
nelle et vie personnelle. Cela
nécessite d’être accompagnée
et de bénéficier d’un regard
extérieur ». Dans son cabinet,
elle propose ainsi des bilans
de compétences au féminin.
L’ambition : « Clarifier la si-
tuation, identifier les conces-
sions que l’on est prête à faire
et trouver des solutions »,
résume Garance Yverneau.
Plus de 1000 femmes, âgées
en moyenne de 25 à 45 ans,
ont d’ores et déjà été accom-
pagnées avant le lancement
programmédubilan de com-
pétences en ligne, courant
mars. Un dispositif qui peut
être financé jusqu’à 100%par
le compte personnel de for-
mation. n

* « Slowworking, 10 séances

d’autocoachingpour

travaillermoinsmaismieux »,

à paraître le 24mars

chezVuibert.

«Avecmonmari,
nousanticiponsbeaucoup»
Laetitia Toupet, 45 ans, directrice

générale internationale de La Roche Posay

PROPOS RECUEILLIS

PAR A.B.

« J’AI ÉTÉSALARIÉEpendant
dix ans avant de créer mon
entreprise au printemps
2018. Il y avait l’envie de
prendre un nouveau virage
et de gérer mon emploi du
temps autrement pour voir
davantage mes enfants, qui
avaient alors 2 et 7 ans. Etre
maître de mes journées gé-
nère certes un stress et une

charge mentale supplé-
mentaire d’un point de vue
professionnel, mais, d’un
point de vue familial, c’est
bien plus apaisant. Je peux
consacrer du temps à mes
enfants quand ils sortent de
l’école même si je vais être
amenée à travailler le soir.

C’est un choix, il faut sup-
porter cette flexibilité ho-
raire. Je bénéficie aussi d’un
climat familial stable. Pour
concilier vie professionnelle
et vie personnelle, il faut être
astucieuse. J’optimise mon
temps, j’évite d’en perdre
dans les transports, j’avance
dans mon travail quand les
enfants ne sont pas là… Il
faut accepter d’aller moins
vite sur le plan profes-
sionnel pour s’accorder
du temps pour soi et ses
proches. C’est une question

d’organisation : lemercredi,
par exemple, je travaille de
façon light, avec des tâches
qui demandent moins de
concentration.
Il est aussi important de

ne pas s’oublier et de ne
pas s’isoler. C’est pour-
quoi j’ai rejoint le réseau
Mampreneures, dont la
raison d’être est de réunir
des mères entrepreneures,
une fois par mois. Ce n’est
pas un réseau pour faire du
business, ou pas seulement.
On y vient échanger avec
d’autres mères de famille à
leur compte et trouver des
réponses en matière de
développement personnel,
grâce à des conseils d’inter-
venants bénévoles. Quand
on peut être tentée de bais-
ser les bras, cela aide à se
remettre en selle. »
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«DEPUISVINGTANS, je vis et
m’épanouis auseindugroupe
et j’ai trouvéun très bonéqui-
libre entremavieprofession-
nelle et ma vie personnelle.
L’un ne va pas sans l’autre.
Je suis maman de trois en-
fants qui ont aujourd’hui
entre 12 et 18 ans. Ma fonc-
tionm’amèneàefectuer cer-
tains déplacements à l’étran-

ger. Pour respecter aumieux
notre équilibre familial, jeme
fixe une règle : être de retour
à la maison le vendredi soir.
J’essaie également de ne pas
m’absenter plus de quatre
nuits.
S’il m’arrive d’être loin,

les nouvelles technologies
me permettent d’être pré-
sente quels que soient les
décalages horaires. Quand
ma fille aînée passait ses en-
tretiens pour poursuivre ses
études à l’étranger, il nous
est ainsi arrivé de faire des
répétitions via Skype. Il est
important pour moi d’ac-
compagner au mieux mes
enfants dans tous leurs pro-
jets. De manière générale,
mon équilibre vie profes-
sionnelle-vie privée passe
par la communication avec
ma famille. Avec mon mari,

nous anticipons beaucoup,
tout est une question d’or-
ganisation.Mais aussi de vo-
lonté. Il faut savoir s’écouter
et se ressourcer. Si je suis
ambitieuse et exigeante dans
mavie professionnelle etma
vie personnelle, j’accepte
que, parfois, tout ne soit pas
parfait. Il faut se poser ses
propres limites et se donner
des priorités. Montrer que
je peux avoir cet équilibre
à mon poste de directrice
générale à La Roche Posay
(marque du groupe L’Oréal)
est aussi mon rôle. On a ce
devoir, en tant que mana-
geur, de faire en sorte que les
employés s’accomplissent
dans leur carrière tout en
s’épanouissant personnel-
lement. C’est l’un de nos en-
jeux car, encore une fois, l’un
ne va pas sans l’autre. »

«Il fautêtreastucieuse»

Laetitia Butigieg,34 ans, créatrice
d’A.Zen Evénementiel et coresponsable
de l’antenne Mampreneures en Essonne
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Lesmères ont encore
un rôle prépondérant
dans l’organisation familiale.

Le chiffre
l

7
jeunesmamans

sur 10 ont modifié
leur organisation

de travail
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Rolland. Selon elle, favoriser
le partage de l’information au
sein du foyer doit permettre
d’alléger cette charge. En
ayant par exemple recours
à des applications d’organi-
sation familiale, à l’instar de
Myfamiliz. L’objectif : se libé-
rer du temps pour soi. « Il est
aussi important d’identifier
des garde-fous et de savoir
quand l’équilibre est rompu.
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