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Comment le télétravail affecte
notre santé psychique

Si le télétravail permet notamment

Si le travail

a distance offre
des avantages
réels, il peut aussi
affecter notre
équilibre social

et psychologique.

Fabrice Breithaupt

epuis le 20 décembre

dernier, le télétravail

a été rendu obliga-

toire en Suisse par les

autorités fédérales,
afin de réduire la propagation
du Covid-19 qui sévit dans notre
pays depuis deux ans.

Si elle peut satisfaire certains,
cette décision ne fait pas que des
heureux chez les employés, leurs
chefs et leurs employeurs. Car le
télétravail est loin de faire 'unani-
mité. Au-dela de I’aspect structurel
et organisationnel, il peut aussi pro-
voquer des répercussions sur
la santé mentale de la population
en général, et des actifs en particu-
lier. C’est ce qu’a dévoilé un
colloque tenu en fin d’année der-
niére a Genéve. Organisé par
I'Office cantonal de I'inspection
et des relations du travail (OCIRT),
I’événement a réuni pres de 80 spé-
cialistes de la santé, des respon-
sables d’entreprises et de res-
sources humaines. Parmi eux,
Emilie Vayre, professeure de psy-
chologie du travail et des organisa-
tions a I’Université Lyon 2, en
France. L’enseignante a présenté
un rapport sur 'impact du travail
a distance sur la santé des travail-
leurs. Les résultats sont contrastés.
Interview.
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F.B.: Depuis le début de

la pandémie, certains ont
vanté un peu trop vite les
mérites du télétravail, en
oubliant que ce mode
d’activité n’a pas que des
avantages et n’est pas adapté
a tous les employés.

E.V.: Le travail a distance présente
a la fois des effets positifs et des
effets négatifs. Parmi les premiers,
il permet, notamment, une meil-
leure concentration, une producti-
vité accrue, une meilleure récupé-
ration de la journée de travail,

de mieux concilier

vie professionnelle et vie privée,

il peut aussi provoquer
un sentiment d’isolement

et de solitude, voire d’exclusion

moins de stress, une plus grande
autonomie et flexibilité, un meilleur
équilibre entre vie privée et vie pro-
fessionnelle, ainsi qu’une réduction
de I’absentéisme et du turn-over.
A Iinverse, le home office a aussi
des effets délétéres. Par exemple, il
réduit les échanges informels entre
collégues. Il provoque un sentiment
d’isolement et de solitude, voire
d’exclusion de I'organisation de tra-
vail. 1l entraine un risque de divi-
sion et de fragilisation de la cohé-
sion sociale au sein de la structure
de travail. Ou encore, il rend plus
floue la frontiére entre vie
professionnelle et vie privée.

Le télétravail a donc des effets
psychosociaux ambivalents
sur les employés, dites-vous.

Par exemple, d’un coté, il permet

de I’organisation de travail.
GETTY IMAGES

aux salariés d’étre moins stressés
dans leur journée de travail, car
le travail a distance leur évite les
trajets quotidiens domicile-bureau
et leur offre davantage de disponi-
bilités pour leurs activités fami-
liales, notamment. Mais, de ’autre
coté, le télétravail peut augmenter
le stress dans la spheére privée, car
ilrend plus difficile I’établissement
d’une délimitation entre lieu de
travail et domicile, en raison de
Iintrication spatio-temporelle des
domaines de vie, d’oul des risques
de tensions avec I’entourage
familial.

Les études que vous citez
dans votre rapport décrivent
aussi des troubles physiques
induits par le télétravail.

Oui, en l'occurrence des troubles
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Faites-vous partie de celles et
ceux qui au matin du 1 janvier se
lévent avec de nouvelles envies et
une détermination a les mettre en
ceuvre? Il suffit de tendre I'oreille
pour entendre les fabuleuses ré-
solutions de chacun et chacune et
cela malgré I’actualité Covid qui
nous poursuit. Retrouver une
forme physique ou s’impliquer
concrétement pour la préserva-
tion de notre environnement font
partie des grands classiques du
genre. Personnels ou profession-
nels, les projets sont de petite ou
grande envergure, mais tous ont

leur raison d’étre si vous les avez
en téte. Et finalement pourquoi ne
pas utiliser le motif d’une année
qui débute pour oser entre-
prendre de nouvelles choses qui
font sens pour soi ou pour autrui,
plus particuliérement dans le
contexte actuel sans réelle visibi-
lité.

L’évolution de la situation sa-
nitaire, et les restrictions dont
nous sommes tributaires pour
nombre d’activités, nous ampute
en partie de cette faculté essen-
tielle que nous possédons: celle
de nous projeter dans ’avenir et
de réaliser des projets, des réves.
Or cette projection est essentielle
pour se construire et avancer en
donnant du sens a notre exis-
tence. De cela peut alors découler
un bien-étre ou une certaine séré-
nité et joie de vivre.

Oser est essentiel! Chaque en-
trepreneur le sait bien, la prise

de risque est inhérente a la mise
en ceuvre d’une aspiration. Oser,
C’est ne pas rester statique mais
au contraire s’aventurer en terres
inconnues, et c’est par la méme
occasion donner du sens a ce que
nous faisons sur cette belle pla-
néte bleue. Gérer un changement
est devenu complexe et multifac-
toriel, mais chacun et chacune
d’entre nous a la capacité de
prendre des résolutions a son ni-
veau et de les faire vivre, quels
que soient ’enjeu et le domaine.
C’est souvent pendant ces pé-
riodes particuliéres qu’émergent
de nouvelles idées, que naissent
des envies et que certains d’entre
nous franchissent le pas de les
implémenter. Pourquoi pas
vous?

Une utopie en cette période
trouble? Sans doute que non, bien
davantage, un élément salvateur.
De nombreux développements

voient le jour, dans des secteurs
aussi divers que la technologie, le
médical, le spatial, les services...
ou encore dans des initiatives trés
humaines et altruistes. En 2021,
quantité d’entreprises en Suisse
ont été transmises a des repre-
neurs ou créées, tous secteurs
confondus. Cette conviction en un
avenir fait avancer ’humain et
c’est ce qui m’a convaincue de
moi aussi faire ce pas.

Développer une idée permet
de se projeter, de visualiser des
étapes de mise en ceuvre et de ga-
gner en confiance a chaque petit
pas réalisé. Une facon d’accomplir
de grandes choses, individuelle-
ment ou en équipe. Quelle belle
aventure a tenter! Je vous souhaite
une année emplie de magnifiques
concrétisations qui embelliront
votre vie.

cdilitz@oasys.ch

musculosquelettiques. Ceux-ci sont
dus al’activité sur écran et a ’'adop-
tion prolongée de postures inadap-
tées, mais aussi a la sédentarité pro-
fessionnelle dont on connait les im-
pacts majeurs sur la santé.

Ce mode de travail n’est pas
non plus favorable a
I’évolution de carriére

des employés.

En effet, on remarque que les té-
létravailleurs ont moins d’oppor-
tunités professionnelles d’avance-
ment et de promotions que ceux
qui travaillent en présentiel, la
progression de carriére des télé-
travailleurs ayant tendance a sta-

gner.

Les effets du télétravail
décrits plus hauts sont
toutefois connus depuis

bien avant le début de

la pandémie, rappelez-vous.
Quels sont les impacts
spécifiques du télétravail
dans une situation
extraordinaire comme

celle que nous traversons?

Le télétravail subi et imposé a cause
d’une situation extraordinaire est
évidemment différent du télétravail
choisi, négocié et organisé.

Au niveau de la santé psychique,
les confinements de 2020 ont eu
un effet anxiogéne et ont entrainé
des symptomes de stress post-
traumatique, chez les travailleurs
en particulier, mais aussi dans la
population en général.

On remarque que la plupart des
effets du télétravail que j’ai cités,
et qui certes étaient identifiés avant
le début de la pandémie, ont été
exacerbés par la crise sanitaire.
C’est, par exemple, le cas des
inégalités de genre entre femmes
et hommes. En temps normal, les

Le chiffre

2 500

Soit le nombre de nouveaux
étudiants étrangers qui se sont
inscrits dans une haute école
suisse a la rentrée 2020, indique
I’Office fédéral de la statistique.
Cela représente une
augmentation de 4% par
rapport a Pannée précédente.
Les trois quarts de ces étudiants
(soit environ 9000) se sont
inscrits dans une université. Un
quart d’entre eux (quelque
3000 étudiants) ont choisi une
haute école spécialisée (HES).
Du fait de Paugmentation du
nombre des étudiants suisses, la
part des étudiants étrangers
reste toutefois stable dans les
hautes écoles, reléve I’OFS. Elle
s’éléve a 15% dans les
universités et a 10% dans les
HES. LBU avec ATS

télétravailleuses doivent assumer le
double poids de I’organisation de
la vie professionnelle et de la vie fa-
miliale et domestique, avec des dif-
ficultés a récupérer physiquement
et psychiquement et une tendance
anégliger la qualité de leur alimen-
tation. Or, le télétravail en situation
de confinement a rendu encore
plus saillantes ces inégalités. Il a ré-
vélé que les femmes télétravaillant
bénéficiaient de moins bonnes
conditions de travail au domicile
que les hommes et qu’elles avaient,
plus que les hommes, pris en
charge les obligations domestiques
et parentales en plus de leur acti-
vité professionnelle au cours de
cette période.

En outre, I’alternance entre les pé-
riodes ot le télétravail est imposé
ou recommandé et celles ou le
retour physique au bureau est de
nouveau autorisé est source d'usure
et d’épuisement professionnels
pour les travailleurs.

L’appréciation des avantages
et désavantages du télétravail
et son vécu psychique
dépendent-ils de facteurs
générationnels et culturels?
L’age des travailleurs, la génération
a laquelle ils appartiennent, ne
semble pas avoir d’influence parti-
culiére en la matiére.

Par contre, les cultures managé-
riales bureaucratiques, fondées sur
le contrdle étroit du travail et ap-
préciant I'investissement des sala-
riés sur la base du nombre d’heures
de travail effectué, sont reconnues
comme étant peu propices au
déploiement réussi du télétravail.
Ce type de pratiques managériales
a plutdt des effets contre-produc-
tifs en altérant 'engagement, la per-
formance, la motivation et le bien-
étre des télétravailleurs.

Suisse

Bilan professionnel
gratuit pour les plus
de 40 ans

Depuis le début de I’'année, les
personnes de plus de 40 ans
peuvent bénéficier d’un bilan
professionnel gratuit, quel que
soit leur canton de résidence en
Suisse. La Confédération finance
les coiits de la procédure a 80%
et chaque canton concerné
prend les 20% restants a sa
charge. Les participants pour-
ront analyser leur situation pro-
fessionnelle et déterminer leurs
compétences. Le but de la dé-
marche est d’identifier leurs be-
soins en matiére de formation
continue ou d’anticiper un chan-
gement professionnel. Dés le
mois d’avril, la plateforme en
ligne «viamia» sera également a
disposition des plus de 40 ans.
Elle proposera aussi une analyse
générale de leur situation profes-
sionnelle. LBU avec ATS
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