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Qui je suis

•  Psychologue FSP

– Clients actifs dans des milieux très 
hiérarchisés et compétitifs, dont les 
académiques et les chercheur·euse·s

– Ateliers de formation pour différentes 
instances académiques
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Comment concilier sa vie de chercheur·euse 
avec sa vie privée ?  




Contexte professionnel académique

•  Insécurité de l’emploi
•  Perspectives limitées de carrière
•  Pauvreté des ressources et de la 

communication (en particulier la communication 
institutionnelle interne)

•  Manque de soutien du management et des 
pairs

•  Peu d’autonomie
•  Charge de travail
•  Manque de reconnaissance
•  Conflits travail et vie privée 

	 Watts & Robertson (2011)
Hollywood, McCarthy, Spencely, & Winstone (2020)

1. Contexte



•  Risques pour les académiques = d’autres 
groupes à hauts risques comme les 
professionnels des soins de santé et des 
services sociaux 

•  Déséquilibre entre exigences du travail et 
récompense (financière, estime, opportunités de 
carrière)à symptômes de santé mentale 
(dépression, anxiété, épuisement 
professionnel…)

Contexte professionnel académique

Watts & Robertson (2011)
Kinman (2019)

1. Contexte



•  Diminution de la productivité 

•  Diminution de la qualité de la 
recherche et de l’enseignement

•  Pertes d’innovation 

•  Fuite des cerveaux (mobilité + hors 
académie)

Contexte professionnel académique
1. Contexte

Nature (2020)



•  Depuis 20-30 ans, une multiplication des rôles et 
tâches : 
– Recherche 
– Publication
– Enseignement
– Entrepreneuriat et recherche de fonds
– Gestion de projet
– Administration
– Management
++ soins/contacts patients/clients


Évolution sur les 20 dernières 
années

Kinman, & Johnson (2019)
Torp, Lysfjord, & Midje (2018)

1. Contexte



•  Arrivée du WiFi à flexibilité, home working
•  Transformation digitaleà la technologie 

transforme le travail (diversité des moyens de 
communication, réseaux sociaux, quantité de 
communication dans une journée de travail)


Encore plus marqué avec la pandémie et le travail/
enseignement à distance
Résultat: une fusion de la vie professionnelle et de 
la vie privée





Evolution (technologique) sur les 20 
dernières années

Kinman, & Johnson (2019)
Sharkey, J., & Caska, B. (2019)
Torp, Lysfjord, & Midje (2018)

1. Contexte



Changements dans le fonctionnement 
académique à les collaborateur·rice·s prennent 
les choses au sérieux, se conforment

Compétition et concurrence à isolement

Les exigences professionnelles académiques à 
difficultés qui deviennent taboues dans 
l’atmosphère de compétition

Conformité

Kalfa, S., Wilkinson, A., & Gollan, P. (2018)

1. Contexte



Overcommitment à désir d’être approuvé·e et 
estimé·e 

59% travaillent plus de 45h/sem
21% plus de 55h/sem

Dans une autre étude: 
35% travaillent plus de 50h/sem
9% plus de 60h/sem


Exigences intrinsèques (et culte de 
l’overwork)

1. Contexte

Kinman, & Court (2010)
Kinman, Jones, & Kinman (2006)

Résultats pour UK



Overcommitment à désir d’être approuvé·e 
et estimé·e (souvent couplé au syndrome de l’imposteur, 
perfectionnisme et autres gremlins fréquents chez les académiques)

–  Effets directs: limitation des opportunités de 
ressourcement 

–  Effets indirects: engagement plus important 
dans la tâche pour une même récompense à 
augmentation de la vulnérabilité à la pression



Exigences intrinsèques (et culte de 
l’overwork)

1. Contexte

Kinman, & Johnson (2019)
Kinman, & Court (2010)



•  >50% à avoir considéré quitter 
l’académie 

•  Détresse psychologique très élevé. En 
Australie: 43% vs 12% dans le reste de la 
population

•  L’insécurité du travail, conflits travail-vie 
privée, et la charge de travail expliquent 
une grande partie de la variance de la 
détresse psy des académiques

Satisfaction – insatisfaction 
2. Satisfaction-insatisfaction

Fetherston, Fetherston, Batt, Sully, & Wei (2020)



Bonnes pratiques institutionnelles 




3. Actions

•  Le temps partiel / job sharing
•  Soutien aux parents (crèche, garde d’enfants en 

cas de maladie…)
•  Encourager des styles de supervision qui guident 

et promeuvent l’autonomie 
•  Encourager et faciliter la cohésion dans les 

équipes de travail et entre pairs
•  Offrir du support administratif et technique

Christensen, Dyrstad, & Innstrand (2018)
Innstrand, & Christensen (2020)
Sirgy, & Lee (2018)




•  https://info.petition-academia.ch/

Actions individuelles organisées
3. Actions



Actions individuelles

Déséquilibre vie privée-professionnelle 

à écarts entre demandes professionnelles et récompenses 

à overcommitment 



Les études montrent que l’équilibre vie privée-
professionnelle augmente significativement: 

•   les performances, 

•   l’engagement professionnel,                            

•   la satisfaction, 

•   le développement des carrières.

3. Actions

Sirgy, & Lee (2018)




•  Overcommitment à dynamique adoptée 
par l’individu qui positionne le travail est au 
centre de sa vie, comme à la place de 
l’individu… 

•  Que faire?
– Repositionnement: réduire le besoin d’être 

approuvé·e et reconnu·e  par les autres, revisiter 
son investissement physique et émotionnel dans 
le travail

– Structuration: connaître ses limites, structurer 
son temps de travail, augmenter ses 
opportunités de ressourcement, se libérer des 
ruminations portant sur le travail

Actions individuelles
3. Actions



•  Q° état des lieux : quand vous avez terminé de 
travailler que vous reste-t-il ? 
–  Intéressant : en terme de temps, énergie, intérêts
– Permet de faire l’inventaire des différentes 

casquettes… parentalité, proches aidants, 
engagement associatifs, relations sociales, 
engagements artistiques… Et le temps pour soi 
uniquement ?

– Questionne l’estime de soi… Si vous vous accordez 
de la valeur, alors comment se fait-il que vous ne 
vous accordez pas (davantage) de temps ?

Se repositionner
3. Actions



•  Q° de la « paresse » : suis-je encore 
capable de ne rien faire ? Quelle place pour la 
paresse et la détente dans sa vie?

à  la capacité à ne rien faire de constructif

à  le repos est fonctionnel

Se repositionner
3. Actions



•  les pistes d’actions : 
–  Faire un inventaire/une cartographie de ses rôles 

(ses différentes casquettes)
– Revisiter ses engagements dans ses différents 

rôles
– Structurer son temps et s’aménager des temps          

pour soi uniquement
– Développer les moments et activités de 

ressourcement
–  Jongler, d’accord, mais: en connaissance du coût 

du jonglage et pas tout le temps! à éviter de se 
conformer à de nouvelles normes de plus en plus 
exigeantes à burnout

3. Actions

Structurer



A un grain plus fin: 

– Limiter les interruptions 

– Planifier son travail et prévoir du temps pour 
aider les autres (pro et privé)

– Maintenir des espaces et moments de détente 
au niveau quotidien (question de détente et 
d’innovation)



Structurer 
3. Actions
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Place à vos questions maintenant



ou plus tard : 
Marie-Paule Haefliger
marie@mph-development.ch
078 654 2084



•  Burnout: épuisement lié au travail, pris en 
charge par l’assurance accident employeur 
dans plusieurs pays européens   (France, 
Suède, Pays-Bas…) mais pas en Suisse

Exigences et risques vs 
performances et opportunités



Équilibre vie privée-pro 

•  Définie comme une répartition équilibrée
– De l’engagement dans les différents rôles (pros 

et privés)

– Avec un minimum de conflits

– Du temps et des engagements entre pro-privés

– Satisfaction à travers les différents domaines de 
vie



Impacts déséquilibre vie privée-vie 
pro 

Le déséquilibre vie privée  - vie pro induit une augmentation de : 

La détresse psychologique, 

l’épuisement émotionnel, 

l’anxiété, 

l’irritabilité, 

la dépression, 

le stress parental ou stress reliés à la famille

Les plaintes somatique (fatigue, perte d’appétit, pression sanguine, 
cholestérol…)

Les abus de substances

…



Healthy universities


