
Hyper-connectivité 
et hyper-disponibilité :

quels impacts sur la vie

professionnelle et privée ?

A T E L I E R  # 5
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C O T T A G N O U D  S O P H I E

C H A R G É E  D E  P R É V E N T I O N  E T  D E  P R O M O T I O N  D E  L A  S A N T É
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LE FACTEUR A UNE
LETTRE POUR LES
PERSONNES QUI ...



OMNIPRÉSENCE
DES ÉCRANS

·
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Nomophobie & Fear of missing outP
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Exigences supposées du monde du travail

Anxiété des messages et temps de réponse

L'attention au travail

Les + et les - des TIC et du télétravail

ET QUE 
DIT LA 

THÉORIE ?
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Les + et les - des TIC et du télétravail 

" Parce que les employés peuvent
être atteints pour le travail partout
et à n'importe quelle heure via les
TIC, ils peuvent expérimenter une
exposition prolongée aux facteurs
relatifs au travail qui exploitent leur
énergie, même en dehors du travail. "
(DAY ET AL.  2010)

" L'utilisation des TIC pour le travail
a un effet considérable sur le stress
et le bien-être des employés "
(BARBER,  DAY,  HU,  PARK,  2021)
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Les + et les - des TIC et du télétravail 

(VAYRE,  2019)
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Les + et les - des TIC et du télétravail 

(VAYRE,  2019)
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Exigences supposées du monde du travail

qu'attendez-vous de vos employés ?
que pensent vos employés que vous attendez d'eux ?

que pensez-vous que vos responsables attendent de vous ?
qu'attendent-ils réellement ?

ca
dr

es
em

pl
oy

és

qu'est ce qui qualifie un BON employé ? 
quelles représentations avez-vous d'un bon employé ?
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Nomophobie & Fear of missing out

NOMOPHOBIE = peur excessive de ne pas avoir son
téléphone sur soi. Vient de l'expression anglo-saxonne "no
mobile phone phobia".

FOMO = Fear of missing out = l’angoisse éprouvée à l’idée de
manquer quelque chose. Phénomène social étroitement lié à
la numérisation de notre vie quotidienne.

FOMO EN ENTREPRISE = volonté d'être impliqué dans
toutes les décisions, tous les projets, etc. 

https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/peur/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/excessif/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/de-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/ne-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/pas/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/avoir/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/son/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/telephone/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/sur-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/soi/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/vient/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/de-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/l/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/expression/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/anglo-saxon/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/no/
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Anxiété des messages et temps de réponse

 
"nous sommes à la fois de plus en plus sollicités par des messages de
toute sorte; et en même temps, nous supportons de moins en moins

d'attendre une réponse qui n'arrive pas immédiatement"

À partir de combien de temps estimez-vous faire face à une non-réponse ?
 

50 % des personnes estiment faire face à une non-réponse si elles n'obtiennent pas de retour à un message instantané
au bout de 3 heures. Et au bout d'une journée pour les emails.

 
-> rejet, irrespect, manque de considération, angoisse

ENQUÊTE RÉALISÉE PAR LE CABINET OCCURENCE
ENTRE AVRIL ET JUILLET 2019
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Anxiété des messages et temps de réponse

dépend du support du message
dépend du sujet
cercle vicieux
destinataire en CC ?

-> anxiété

TEAM RÉPONSES IMMÉDIATES TEAM 453 MESSAGES NON-LUS

habitude de satisfaction
immédiate
injonction d'ultra-
disponibilité
0 pastille rouge

excès quotidien
anxiété
non-intérêt
sensation de contrôle



VIDEO : concentrez-vous et comptez le
nombre exact de passes qui sont faites
par les joueurs en blanc
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L'attention au travail

détournement de l'attention baisse la
productivité et augmente les erreurs

(COHEN,  COHEN,  & LARUE,  2017)

-> réseaux sociaux, téléphones, messages,
chat, ...
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L'attention au travail

Collaborateurs passent en moyenne 1 heure par jour pour leur correspondance
électronique privée, 39% passent même 2 heures (Expert Messaging, 2008) 
Plus le natel est éloigné, plus on est concentré (Kaspersky Lab, 2016)
26% plus productif sans natel (Kaspersky Lab, 2016)

Après 10 minutes de pause sur les réseaux sociaux, les employés sont plus heureux
et productifs que ceux qui ont bu un café ou fumé une cigarette. (étude KEAS)
Les salariés ayant accès à FB ont été 16% plus productifs que ceux privés d’internet
durant leur pause. (étude KEAS)
Accès au web: employé plus détendu et efficace, lieu de travail apparaît agréable -
10 min / jour suffisent. (PopCap Games)

     MAIS…



STRESS
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STRESS 
ÉMOTIONNEL

STRESS DE 
PERFORMANCE

sécrétion de
l'hormone du

stress

contrôle
faible

imprévisibilité

égo menacé

nouveauté

WWW.STRESSHUMAIN.CA
+ TRAVAUX DE SONIA LUPIEN

STRESS
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STRESS

WWW.SANTÉPSY.CH



Réfléchir ensemble à l'utilisation
des réseaux sociaux
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Formaliser les attentes

Règlementer

QUELQUES 
BONNES PRATIQUES

Interroger les représentations
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RÈGLEMENTER

utilisation privée / professionnelle
sur le temps privé / professionnel
accès au serveur, e-mails etc. en
dehors des heures de travail
protection de la sphère privée
que dit la loi ?

prévention plutôt que répression
règlementer les pratiques avec le matériel
professionnel : ok
interdire l'utilisation privée des réseaux :
plus compliqué
surveiller les collaborateurs : ok seulement
si avertis en amont
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FORMALISER LES
ATTENTES

charte
co-construction
injonctions de la direction
exemple : Etat du Valais

https://www.vs.ch/fr/web/magazine/conseil?groupId=4503540&articleId=6197177&templateKey=MAG-ARTICLE
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RÉFLECHIR
ENSEMBLE Á
L'UTILISATION DES
RÉSEAUX SOCIAUX

Social Media Policy
officielle / non-officielle
risques de dérives
s'assurer que convient à tous
clarifier
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ET ATTENTION

générations, habitudes, cultures, compétences...

FORMATIONS

votre futur professionnel

E-REPUTATION

être "chef.fe" sur les réseaux sociaux

que faites vous si....? 
allégeance à l'entreprise, conflit de loyauté, ...

P
E

R
F

O
R

M
A

N
C

E
 E

T
 S

A
N

T
É

 E
N

 E
N

T
R

E
P

R
IS

E



 
work-life wellness

résultat recherché de bien-être autant dans sa vie privée
qu'au travail ainsi que dans les connections entre les 2

comment cultiver le bien-être à travers des moyens
variés

autant pour les personnes avec une vie de famille que
les personnes sans

ce bien-être peut être atteint via la recherche d'un
équilibre, l'intégration, la segmentation ou autres

(COMO, DOMENE,  HAMBLEY,  2021)
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ET VOUS,
 

QUAND VOUS
ENTENDEZ / VOYEZ

LES NOTIFICATIONS...

stress ?
dopamine ?
curiosité ?
urgence ?
répondre ?

autre ?
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ET
VOTRE 
TEMPS 

D'ÉCRAN ?



 
MERCI 

POUR VOTRE 
ATTENTION
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