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Travail, temps libre, le juste équilibre ?
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Travaillons-nous plus que jamais ?
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Huberman & Minns (2017)
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Les longues heures de travail ont-elles un effet 
négatif sur la santé ?
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<35 35-40 41-48 49-54 55+

Diabètes ● ○ ● ● ●
Infections ● ○ ● ● ●
Troubles du sommeil ● ○ ● ● ●
Cancer ● ○ ● ● ●
Maladies du système musculosquelettique ● ○ ● ● ●
Blessures/accidents ● ○ ● ● ●
Décès cardiovasculaire ● ○ ● ● ●
Mortalité générale ● ○ ● ● ●
Dépression ● ○ ● ● ●

Ervasti et al. (2021); Rugulies et al. (2021) 
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Kim et al. (2021)

Plus d'heures de travail

que souhaité

Moins d'heures de travail

que souhaité

Risque de dépression en fonction d’un (mis)match
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« Pourquoi travaillez-vous en dehors des horaires de travail réguliers? »

Motifs pour le travail en soirée

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (2012)
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Motivation autonome
- parce que j'ai du plaisir à faire ce travail

- parce que je pense qu’il est important de faire le travail

Motivation contrôlée
- parce que je me sentirais mal si je ne le faisais pas

- parce que je dois faire le travail.

Motifs pour le travail en soirée
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Motivation

contrôlée

Motivation
autonome

Epuisement + -
Satisfaction au travail - +
Conflits travail-famille + +
Détachement psychologique - -

Meier & Chariatte (en préparation)

Les liens entre la motivation (de travailler le soir) et
le bien-être

la capacité à se retirer de la situation de travail, de laisser mentalement de côté le 

travail, en dehors des horaires de celui-ci 
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mauvaise humeur

problèmes de sommeil

épuisement

problèmes de santé

conflits travail-famille

Un manque de détachement est lié à …

Headrick et al. (2022)
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Quel est l'impact des horaires
de travail flexibles ?
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bonne santé psychologique

moins de problèmes somatiques

un faible taux d'absentéisme

engagement plus élevé

moins d'intention de quitter 

l’entreprise

Des horaires de travail flexibles sont liés à …

Allen et al. (2013); Onken-Menke et al. (2018); Shifrin et al. (2021) 
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conflit entre vie 

professionnelle et privée

détachement psychologique

Des horaires de travail flexibles sont peu ou pas liés au …

Allen et al. (2013); Meier et al. (en prép)
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Néanmoins, les horaires de travail flexibles peuvent - en particulier en 

cas d'utilisation des nouvelles techniques de communication –

- rendre floue la frontière entre vie professionnelle et vie privée et 

- ce qui peut provoquer des conflits et 

- une mauvaise récupération et par la suite

- impacter la santé

Kossek (2016)

15

Que peuvent faire les organisations pour que les 
collaborateurs/trices restent en bonne santé et 

productifs/ives malgré la frontière floue?
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- Discussion en équipe sur les avantages et les inconvénients des 

horaires de travail flexibles et les préférences individuelles

- Règles claires concernant

- la disponibilité attendue en dehors des heures de travail 

classiques.

- le délai de réponse

- les canaux de communication utilisés

- Les supérieur-e-s hiérarchique comme

- modèles de rôle

- partenaires de réflexion active

https://www.nfp77.ch/fr/RkA6HEQ0xCNVYbhl/projet/le-travail-omnipresent-comment-parvenir-a-dissocier-metier-et-vie-privee
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Résumé
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Les heures de travail sont liées à des problèmes de santé –

mais seulement à partir d'un nombre très élevé.
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La flexibilisation du temps de travail (et du lieu)

présente de nombreux avantages
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Le travail peut être organisé de manière

à ce que les frontières floues entre

le travail et la vie privée ne soient pas un problème.
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laurenz.meier@unine.ch

www.laurenzmeier.info
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