
Hyper -ŎƻƴƴŜŎǘƛǾƛǘŞ 
et hyper -ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŞ :

quels  impacts sur la vie professionnelle  et ǇǊƛǾŞŜ ?
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Qui sommes - nous
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ttǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŀŎǘƛƻƴ Ŏŀƴǘƻƴŀƭ Υ tƻǳǊ ǳƴ ǳǎŀƎŜ ƴǳƳŞǊƛǉǳŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ

www.usagenumeriquevalais.ch

aƛǎǎƛƻƴ Υ ǇǊƻƳƻǳǾƻƛǊ ƭŀ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ǇǊŞǾŜƴƛǊ ƭŜǎ ǊƛǎǉǳŜǎ ƎǊŃŎŜ Ł ŘŜ 
ƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴΣ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ŝǘ ǎŜƴǎƛōƛƭƛǎŀǘƛƻƴ 

{ŀƴǘŞ ǇǎȅŎƘƛǉǳŜΣ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘΣ ŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴΣ ŀŘŘƛŎǘƛƻƴΣ ǳǎŀƎŜ ƴǳƳŞǊƛǉǳŜ 

Enfants -ŀŘƻǎΣ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ŀŘǳƭǘŜǎΣ ǎŞƴƛƻǊǎΣ ƳƛƎǊŀǘƛƻƴΣ ŎƻƳƳǳƴŜǎΣ Χ 
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ÅAssis - eǎƛ œŀ ƴŜ Ǿƻǳǎ ŎƻƴŎŜǊƴŜ Ǉŀǎ
Å5Ŝōƻǳǘ ǎƛ œŀ Ǿƻǳǎ ŎƻƴŎŜǊƴŜ
Å5Ŝōƻǳǘ Ŝƴ ǎǉǳŀǘ ǎƛ œŀ Ǿƻǳǎ ŎƻƴŎŜǊƴŜ ǳƴ ǇŜǘƛǘ ǇŜǳ
Å5Ŝōƻǳǘ ŀǾŜŎ ōǊŀǎ Ŝƴ ƭΩŀƛǊ ǎƛ œŀ Ǿƻǳǎ ŎƻƴŎŜǊƴŜ ҌҌ

ET VOUS ?



Partage  de  bonnes  pratiques

Enjeux  et  impacts  des  ŞŎǊŀƴǎ dans  la vie  
professionnelle  et  dans  la vie  ǇǊƛǾŞŜ

AU MENU
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Continuum  entre  usage  normatif  et  pathologique

Entre  choix  et  obligations,  comment  agir  ?



Enjeux  et impacts des ŞŎǊŀƴǎ 
dans la vie professionnelle  et ǇǊƛǾŞŜ
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Nomophobie  & Fear  of  missing  out

Exigences  ǎǳǇǇƻǎŞŜǎ du  monde  du  travail

!ƴȄƛŞǘŞ des  messages  et  temps  de  ǊŞǇƻƴǎŜ

L'attention  au travail

Les influences  des  TIC  dans  le monde  
du  travailQUE 

DIT LA 

¢I;hwL9 Κ

Le stress
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Les + et  les  -  du  ǘŞƭŞǘǊŀǾŀƛƭ

IȅǇŜǊŎƻƴƴŜŎǘƛǾƛǘŞou addiction ?



Les influences  des  TIC * dans  le monde  du  travail

"Comme on peut şǘǊŜŎƻƴǘŀŎǘŞ
partout et Ł tout moment, le
travail peut ŜƳǇƛŞǘŜǊsur le
temps ǇǊƛǾŞet fatiguer
davantage .ά (Day  et  al ., 2010 )

"[Ωǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴdes outils ƴǳƳŞǊƛǉǳŜǎ
pour le travail a un fort impact sur
le stress et le bien -şǘǊŜά (Barber,  
Day,  Hu, Park,  2021 )

*TIC = technologies de ƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ et de la communication  = ǘŞƭŞǇƘƻƴŜǎ portables, ordinateurs , ǘŞƭŞǾƛǎŜǳǊǎ, etc. Ą ŞŎǊŀƴǎ !
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Les outils ƴǳƳŞǊƛǉǳŜǎfont gagner du
temps, mais on ƭΩǳǘƛƭƛǎŜpour en faire
encore plus, plus vite, ce qui donne
ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴde manquer de temps
(OICN, 2025 )

Le ƴǳƳŞǊƛǉǳŜŎǊŞŜde nouvelles
attentes et ŞƳƻǘƛƻƴǎdans nos
ŞŎƘŀƴƎŜǎΣqui peuvent şǘǊŜdifficiles Ł
comprendre et ŁƎŞǊŜǊ(OICN, 2025 )

Les outils ƴǳƳŞǊƛǉǳŜǎrendent
ƭΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴdu travail plus difficile et plus
confuse car complexifient, intensifient et
densifient le travail (OICN, 2025 )

<ǘǊŜconstamment ŎƻƴƴŜŎǘŞ
pousse Ł ǊŞŀƎƛǊtrop vite et
ŜƳǇşŎƘŜde prendre du recul
(OICN, 2025 )

Le ƴǳƳŞǊƛǉǳŜa ǊŜƴŦƻǊŎŞ
les ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘŞǎde travail
collaboratif

LeƴǳƳŞǊƛǉǳŜpermet un
ŀŎŎŝǎfacile, ƛƭƭƛƳƛǘŞet
ƛƳƳŞŘƛŀǘŁƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ
(Day et al.,2010 )

DǊŃŎŜ ŀǳ ƴǳƳŞǊƛǉǳŜΣ ƭŜ 
ǘǊŀǾŀƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉƭǳǎ ŎƛǊŎƻƴǎŎǊƛǘ 
Ł ǳƴ ŜƴŘǊƻƛǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ

Les TIC permettent un 
gain de temps et une 
ŞŎƻƴƻƳƛŜ ŘΩŜŦŦƻǊǘǎ

Les TIC permettent de ǊŞŘǳƛǊŜ
les ǘŃŎƘŜǎǇŞƴƛōƭŜǎet ǊŞǇŞǘƛǘƛǾŜǎ



Les + et  les  -  du  ǘŞƭŞǘǊŀǾŀƛƭ 
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Allez sur wooclap.com

9ƴǘǊŜȊ ƭŜ ŎƻŘŜ ŘϥŞǾŞƴŜƳŜƴǘ Υ [/a[Y[

https://app.wooclap.com/events/LCMLKL/live-session


Les + et  les  -  du  ǘŞƭŞǘǊŀǾŀƛƭ 

(VAYRE, 2019)
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Effets positifs 9ŦŦŜǘǎ ƴŞƎŀǘƛŦǎ

+ Concentration
Ҍ tǊƻŘǳŎǘƛǾƛǘŞ
Ҍ {ŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘŜ ŎƻƴǘǊƾƭŜ Řǳ ǘǊŀǾŀƛƭ
+ Autonomie
Ҍ 5ƛǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŞ ǇƻǳǊ ƭŀ ŦŀƳƛƭƭŜ 
Ҍ CƭŜȄƛōƛƭƛǘŞ ǘŜƳǇƻǊŜƭƭŜ
Ҍ /ƻƴŎƛƭƛŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǊƾƭŜǎ 
- Distractions
- !ōǎŜƴǘŞƛǎƳŜ

+ Exposition aux risques physiques et psychosociaux
Ҍ¢Ŝƴǎƛƻƴǎ Ŝǘ ŎƻƴŦƭƛǘǎ ŀǾŜŎ ƭΩŜƴǘƻǳǊŀƎŜ
+ Envahissement du travail
Ҍ {ŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘŜ ǎƻƭƛǘǳŘŜΣ ŘΩƛǎƻƭŜƳŜƴǘ
- CǊŞǉǳŜƴŎŜ Ŝǘ ǉǳŀƭƛǘŞ ŘŜǎ ŞŎƘŀƴƎŜǎ ŦƻǊƳŜƭǎ Ŝǘ 
ƛƴŦƻǊƳŜƭǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŎƻƭƭŝƎǳŜǎ
- 9Ǿƻƭǳǘƛƻƴ ŘŜ ŎŀǊǊƛŝǊŜ
- /ƭŀǊǘŞ ŦǊƻƴǘƛŝǊŜ ǾƛŜ ǘǊŀǾŀƛƭκ ζƘƻǊǎ ǘǊŀǾŀƛƭη

9ŦŦŜǘǎ ƳƻŘŞǊŀǘŜǳǊǎ 

LƴǘŜƴǎƛǘŞ ƻǳ ǇǊƻǇƻǊǘƛƻƴ Řǳ ǘŞƭŞǘǊŀǾŀƛƭ
/ƻƴǘǊƾƭŜ ǇŀǊ ƭŜ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ 
/ƻƳƳǳƴƛŎŀǘƛƻƴ ŀǾŜŎ ƭΩŜƴǘƻǳǊŀƎŜ ŦŀƳƛƭƛŀƭ Ł ǇǊƻǇƻǎ Řǳ ǘŞƭŞǘǊŀǾŀƛƭ
!ƳŞƴŀƎŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ 
{ŜȄŜΣ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛǘŞǎ ŦŀƳƛƭƛŀƭŜǎ Ŝǘ ŘƻƳŜǎǘƛǉǳŜǎ 
CƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ ƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴƴŜƭƭŜǎ 



Exigences  ǎǳǇǇƻǎŞŜǎ du  monde  du  travail

ÅQu'attendez - vous  de  vos  ŜƳǇƭƻȅŞ- es ?

ÅQue  pensez - vous  que  vos  responsables  attendent  de  vous  ?

C
a

d
re

s
9
Ƴ
Ǉ
ƭ
ƻ
ȅ
Ş

-e
s

3 situations  ŎƻƴŎǊŝǘŜǎ pour  comparer  les  suppositions Χ
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Exigences  ǎǳǇǇƻǎŞŜǎ du  monde  du  travail

1) Messages  professionnels  en  dehors  des  heures  :

ĄWΩŀǘǘŜƴŘǎ une  ǊŞǇƻƴǎŜ quand  ƧΩŜƴ envoie  ? (cadre)

ĄJe me  sens  ƻōƭƛƎŞ- e de  ǊŞǇƻƴŘǊŜ quand  ƧΩŜƴ ǊŜœƻƛǎ ? (ŜƳǇƭƻȅŞ- e)

2 ) Connaissances  personnelles  pour  ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ des  technologies  

(ŎȅōŜǊǎŜŎǳǊƛǘŞ, fakenews , etc .) :

ĄvǳΩŜǎǘ- ce  que  ƧΩŀǘǘŜƴŘǎ de  mes  ŜƳǇƭƻȅŞ- es ? (cadre)

ĄvǳΩŜǎǘ- ce  que  mes  chefs  attendent  de  moi  ? (ŜƳǇƭƻȅŞ- e)

3) Utilisation  des  ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux  ǇǊƛǾŞǎ sur  le  temps  de  travail  :

ĄvǳΩŜǎǘ- ce  que  ƧΩŀǘǘŜƴŘǎ de  mes  ŜƳǇƭƻȅŞ- es ? (cadre)

ĄvǳΩŜǎǘ- ce  que  mes  chefs  attendent  de  moi  ? (ŜƳǇƭƻȅŞ- e)
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Nomophobie  & Fear  of  missing  out

ÅNOMOPHOBIE  = Peur excessive de ne pas avoir son

ǘŞƭŞǇƘƻƴŜsur soi . Vient de l'expression anglo - saxonne "no

mobile phone phobia ".

ÅFOMO  = Fear  of  missing  out  = ƭΩŀƴƎƻƛǎǎŜ ŞǇǊƻǳǾŞŜ Ł ƭΩƛŘŞŜ de  

manquer  quelque  chose . tƘŞƴƻƳŝƴŜ social  ŞǘǊƻƛǘŜƳŜƴǘ ƭƛŞ Ł 

la ƴǳƳŞǊƛǎŀǘƛƻƴ de  notre  vie  quotidienne .

FOMO  EN ENTREPRISE  = 

Å±ƻƭƻƴǘŞ ŘϥşǘǊŜ ƛƳǇƭƛǉǳŞ- e dans  toutes  les  ŘŞŎƛǎƛƻƴǎ, projets

ÅvǳşǘŜ de  reconnaissance  et  ǇƻǇǳƭŀǊƛǘŞ, ǾƻƭƻƴǘŞ ŘΩŜȄƛǎǘŜǊ au sein  de  ƭΩŞǉǳƛǇŜ

ÅCrainte  de  rater  une  sollicitation  et  ǇŀǊŀƞǘǊŜ ŘŞǎŜƴƎŀƎŞ- e
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!ƴȄƛŞǘŞ des  messages  et  temps  de  ǊŞǇƻƴǎŜ

άbƻǳǎ sommes  Ł ƭŀ fois  de plus en  plus ǎƻƭƭƛŎƛǘŞǎ par des messages de toute  

sorte ; et en  ƳşƳŜ temps nous supportons  de moins  en  moins  d'attendre  une  

ǊŞǇƻƴǎŜ qui n'arrive  pas ƛƳƳŞŘƛŀǘŜƳŜƴǘ"

Å" partir  de combien  de temps estimez -Ǿƻǳǎ ŦŀƛǊŜ ŦŀŎŜ Ł une  non -ǊŞǇƻƴǎŜ ?

- Pour un e - mail

- Pour un message WhatsApp

ÅQuels  sentiments ou  ŞƳƻǘƛƻƴǎ ressentez - vous  en  cas  ŘŜ άƴƻƴ-ǊŞǇƻƴǎŜέ Κ 
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Code : LCMLKL

https://app.wooclap.com/events/LCMLKL/live-session


!ƴȄƛŞǘŞ des  messages  et  temps  de  ǊŞǇƻƴǎŜ

TEAM  w;thb{9{ Laa;5L!¢9{ TEAM  453  MESSAGES  NON- LUS

ÅHabitude de satisfaction 

ƛƳƳŞŘƛŀǘŜ

ÅInjonction  d'ultra -ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŞ

Å±ƻƭƻƴǘŞ ŘŜ ά 0 pastille ǊƻǳƎŜέ

Å9ȄŎŝǎ quotidien

ÅaŝƴŜ Ł un  non -ƛƴǘŞǊşǘ

ÅPerte de la sensation de 

ŎƻƴǘǊƾƭŜ
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ÅCercle vicieux
ÅPression constante

Å Frustration
Å!ƴȄƛŞǘŞ

ÅCharge mentale  



Concentrez - vous  et comptez  le nombre  

exact de passes qui sont  faites  par les 

joueuses  en  blanc

±L5;h
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https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY


L'attention  au travail

Å5ŞǘƻǳǊƴŜƳŜƴǘ de  l'attention  baisse  la 

ǇǊƻŘǳŎǘƛǾƛǘŞ et  augmente  les  erreurs
(COHEN, COHEN, & LARUE, 2017)

Ą/ƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ sur  la ǉǳŀƭƛǘŞ de  ǇǊŞǎŜƴŎŜ et  la ǉǳŀƭƛǘŞ des  ǎŞŀƴŎŜǎ
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ÅSollicitations continues, sentiment de

travail ŜƳǇşŎƘŞΣaugmentation de la

charge mentale ressentie

ÅwŞǎŜŀǳȄ sociaux , ǘŞƭŞǇƘƻƴŜǎ, messages,  chats,  ŎƻƭƭŝƎǳŜǎ, ...

ÅtǊƛǾŞ OU professionnel



L'attention  au travail

Åср ҈ ǎƻǊǘŜƴǘ ƭŜǳǊ ǘŞƭŞǇƘƻƴŜ ǇƻǊǘŀōƭŜ ǇƻǳǊ ǇŀǎǎŜǊ ŘŜǎ ŀǇǇŜƭǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭǎ ƻǳ ǾŞǊƛŦƛŜǊ 

ƭŜǎ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ǊŜœǳǎ ό9ƴǉǳşǘŜ Galaxus , 2025)

ÅPlus  le natel  est ŞƭƻƛƎƴŞ, plus on est ŎƻƴŎŜƴǘǊŞ (Kaspersky Lab)

Å26% plus productif  sans natel  (Kaspersky Lab)

  a!L{Χ

Å!ǇǊŝǎ мл ƳƛƴǳǘŜǎ ŘŜ ǇŀǳǎŜ ǎǳǊ ƭŜǎ ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux , les ŜƳǇƭƻȅŞǎ sont  plus heureux  

et productifs  que  ceux  qui ont  bu  ǳƴ ŎŀŦŞ ou  ŦǳƳŞ une  ŎƛƎŀǊŜǘǘŜΦ όŞǘǳŘŜ Y9!{ύ

ÅLes ǎŀƭŀǊƛŞǎ ayant  ŀŎŎŝǎ Ł C. ont  ŞǘŞ 16% plus productifs  que  ceux  ǇǊƛǾŞǎ ŘΩƛƴǘŜǊƴŜǘ 

durant  leur  ǇŀǳǎŜΦ όŞǘǳŘŜ Y9!{ύ

Å!ŎŎŝǎ au web: ŜƳǇƭƻȅŞ plus ŘŞǘŜƴŘǳ et efficace , lieu de travail ŀǇǇŀǊŀƞǘ ŀƎǊŞŀōƭŜ -  

10 min / jour suffisent . (PopCap  Games)
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STRESS
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STRESS
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QU'EST- CE QUE LE STRESS ?

QUAND QUELQUE CHOSE VIENT 
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{ŞŎǊŞǘƛƻƴ des 

hormones du 

stress

/ƻƴǘǊƾƭŜ

faible

LƳǇǊŞǾƛǎƛōƛƭƛǘŞ

Ego ƳŜƴŀŎŞ

bƻǳǾŜŀǳǘŞ

WWW.STRESSHUMAIN.CA
+ TRAVAUX DE SONIA LUPIEN

STRESS
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STRESS

²²²Φ{!b¢;t{¸Φ/I
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![hw{ Χ
TOUTES ET TOUS 

ADDICT ?



/ǊƛǘŝǊŜǎ de  ƭΩŀŘŘƛŎǘƛƻƴ

Å5ŞǎƛǊ puissant  (craving)

Å Perte  de  ŎƻƴǘǊƾƭŜ

Å¢ƻƭŞǊŀƴŎŜ 

Å Etat  de  manque  (sevrage ) 

Å Abandon  ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎ/ƛƴǘŞǊşǘǎ/envies  habituels

Å Poursuite  ƳŀƭƎǊŞ les  ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ƴŞƎŀǘƛǾŜǎ

Å Impact  social  et  professionnel  

Å Souffrance  
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IȅǇŜǊŎƻƴƴŜŎǘƛǾƛǘŞou addiction ?

Comportement 
Ł ŦŀƛōƭŜ ǊƛǎǉǳŜ

Comportement 
Ł ǊƛǎǉǳŜ

Addiction



BONNES 
PRATIQUES

ϊ

Gestion  du  stress

Digital  detox  personnel

En entreprise
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;ǉǳƛƭƛōǊŜ professionel



STRESS
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Å w9{tLw9w /![a9a9b¢Σ {9 w9[!·9wΣ ;/h¦¢9w 59 [! a¦{Lv¦9 5h¦/9

Å 5;t9b{9w [ϥ;b9wDL9 ah.L[L{;9 ό!/¢L±L¢;{ /w;!¢L±9{Σ {thw¢L±9{ΣΧύ

Å CHANGER DE POINT DE VUE, RELATIVISER

Å ANTICIPER LA SITUATION STRESSANTE

Å 9b t!w[9w !±9/ v¦9[v¦Ω¦b

Å !ttw9b5w9 " aL9¦· D;w9w {hb ¢9at{

Å PRENDRE DU TEMPS POUR SOI

Å Χ

w;5¦Lw9 h¦ D;w9w [9 {¢w9{{ 



Å tw9b5w9 /hb{/L9b/9 5¦ ¢9at{ t!{{; {¦w [9 {a!w¢tIhb9 κ {¦w [9{ w;{9!¦·

Å a9¢¢w9 [9 ah59 {L[9b/9 9¢ [9 th{9w ά[hLb 59{ ¸9¦·έ

Å {¦ttwLa9w [9{ bh¢LCL/!¢Lhb{ κ [9{ [LaL¢9w !¦· άI¦a!Lb{έ

Å UTILISER LE GREY MODE OU METTRE DES LIMITES DE TEMPS PAR APP

Å DORMIR SANS SON SMARTPHONE / AVEC LE MODE AVION

Å C!Lw9 59{ !/¢L±L¢;{ {!b{ tw9b5w9 {hb {a!w¢tIhb9

Å Χ

CONSEILS 
ά5LDL¢![ 59¢h·έ
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Å 5ŞŦƛƴƛǊ ŘŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ ŎƭŀƛǊŜǎ όƘƻǊŀƛǊŜǎΣ ƭƛŜǳȄΣ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ǉǳŀƴŘ seul - eΣ ǊŜǇŀǎΣΧύ

Å 5ŞǎŀŎǘƛǾŜǊ ƭŜǎ ƴƻǘƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ό¢ŜŀƳǎΣ hǳǘƭƻƻƪΣΧύ

Å {ŞǇŀǊŜǊ ŀǇǇŀǊŜƛƭǎ ƻǳ ǇǊƻŦƛƭǎ ǇǊƻ κ ǇŜǊǎƻ

Å ;ǾƛǘŜǊ ƭŜǎ Ŏƻƴǎǳƭǘŀǘƛƻƴǎ άǊŜŦƭŜȄŜǎέ

Å <ǘǊŜ conscient - e ŘŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ ŎŜǎ ƳƻƳŜƴǘǎ ŘŜ άǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴ ƳŜƴǘŀƭŜέ

Å wŜǎǇŜŎǘŜǊ ǎƻƴ ŘǊƻƛǘ Ł ƭŀ ŘŞŎƻƴƴŜȄƛƻƴ Ŝǘ ŎŜƭǳƛ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ

Å ;ǾƛǘŜǊ ƭŜ ƳǳƭǘƛǘŃŎƘŜ ƴǳƳŞǊƛǉǳŜ

Å <ǘǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛŦ- ve ŀǳȄ ǎƛƎƴŜǎ ŘŜ ǎǳǊŎƘŀǊƎŜ όŦŀǘƛƎǳŜΣ ǎǘǊŜǎǎΣ ƛǊǊƛǘŀōƛƭƛǘŞύ 

Å Χ

             ET VOUS, VOS BONS CONSEILS ?
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wŞŦƭŞŎƘƛǊ ensemble  Ł l'utilisation  

des  ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux

Formaliser  les  attentes

wŞƎƭŜƳŜƴǘŜǊ

QUELQUES 

BONNES PRATIQUES

EN ENTREPRISE
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Innover



w;D[9a9b¢9w

ÅUtilisation  ǇǊƛǾŞŜ /  professionnelle
ÅUtilisation  sur  le temps  ǇǊƛǾŞ /  professionnel
Å!ŎŎŝǎ en  dehors  des  heures  de  travail
ÅProtection  de  la ǎǇƘŝǊŜ ǇǊƛǾŞŜ
ÅQue  dit  la loi  ?

/
h
b
C
;
w
9
b
/
9
 
C
a
9
t

ÅtǊŞǾŜƴǘƛƻƴ Ǉƭǳǘƾǘ que  ǊŞǇǊŜǎǎƛƻƴ

ÅwŞƎƭŜƳŜƴǘŜǊ les  pratiques  avec  le  ƳŀǘŞǊƛŜƭ professionnel  : ok

ÅInterdire  l'utilisation  ǇǊƛǾŞŜ des  ǊŞǎŜŀǳȄ : plus  ŎƻƳǇƭƛǉǳŞ

ÅSurveiller  les  collaborateurs  : seulement  si  averti - es en  

amont  et  si  but  άƧǳǎǘƛŦƛŞέ



FORMALISER LES 

ATTENTES

ÅCharte

ÅCo- construction

ÅDirectives

ÅValoriser  formellement  la ǉǳŀƭƛǘŞ du  travail  

Ǉƭǳǘƾǘ que  la ǊŞŀŎǘƛǾƛǘŞ ƛƳƳŞŘƛŀǘŜ

ÅConseils  

     Exemples  : Etat  du  Valais  /  IƾǇƛǘŀƭ du  Valais  
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https://www.vs.ch/fr/web/magazine/conseil?groupId=4503540&articleId=6197177&templateKey=MAG-ARTICLE
https://www.vs.ch/fr/web/magazine/conseil?groupId=4503540&articleId=6197177&templateKey=MAG-ARTICLE
https://www.vs.ch/fr/web/magazine/conseil?groupId=4503540&articleId=6197177&templateKey=MAG-ARTICLE
https://www.hopitalduvalais.ch/fileadmin/files/hopital/formation/fr/Reseaux_sociaux_regles_bonnes_pratiques.pdf
https://www.hopitalduvalais.ch/fileadmin/files/hopital/formation/fr/Reseaux_sociaux_regles_bonnes_pratiques.pdf
https://www.hopitalduvalais.ch/fileadmin/files/hopital/formation/fr/Reseaux_sociaux_regles_bonnes_pratiques.pdf
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w;C[9/ILw 

9b{9a.[9 # 

L'UTILISATION DES 

w;{9!¦· {h/L!¦·

ÅPolitique  ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ des  ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux
ÅUtilisation  officielle  /  non - officielle
ÅRisques  de  ŘŞǊƛǾŜǎ
ÅS'assurer  que  convient  Ł tou tes  et  tou s
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INNOVER

ÅChallenge s : Semaines  sans  ŞŎǊŀƴǎ
Åά/ŀǊşƳŜέ des  ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux
ÅPauses  sans  ŞŎǊŀƴǎ
ÅPas de  messageries  pro  le week - end
ÅEn reunion  : uniquement  ŞŎǊŀƴǎ essentiels
Å/ǊŞƴŜŀǳx sans  messageries  
ÅΧ
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LUXURE

GOURMANDISE

AVARICE

PARESSE

/h[:w9

ENVIE

ORGUEIL
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ET ATTENTION

ÅDŞƴŞǊŀǘƛƻƴǎ, habitudes,  cultures,  ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ...

FORMATIONS

ÅVotre  futur  professionnel  (et  ǇǊƛǾŞΧ)

E- REPUTATION

ÅEtre  chef - fe  /  ŜƳǇƭƻȅŞ- e sur  les  ǊŞǎŜŀǳȄ sociaux

ANTICIPER
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work - life wellness

ÅwŞǎǳƭǘŀǘ ǊŜŎƘŜǊŎƘŞ de  bien -şǘǊŜ autant  dans  sa vie  ǇǊƛǾŞŜ 
qu'au  travail  ainsi  que  dans  les  connections  entre  les  2

ÅComment  cultiver  le bien -şǘǊŜ Ł travers  des  moyens  ǾŀǊƛŞǎ

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

ÅCe bien -şǘǊŜ peut  şǘǊŜ atteint  via  la recherche  d'un  ŞǉǳƛƭƛōǊŜ, 
ƭϥƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ, la segmentation  ou  autres

(COMO, DOMENE, HAMBLEY, 2021)
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Ressources  utiles

Åwww .usagenumeriquevalais .ch  

Åwww .addiction - valais .ch  

Åwww .safezone .ch  

Åwww .declick .ch  

Åwww .actioninnocence .org  

Åwww .jeunesetmedias .ch  

Åwww .addictionsuisse .ch  
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http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.usagenumeriquevalais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.addiction-valais.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.declick.ch/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.actioninnocence.org/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.jeunesetmedias.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/
http://www.addictionsuisse.ch/


ET VOUS,

QUAND VOUS 
ENTENDEZ / VOYEZ 

LES NOTIFICATIONS...

stress ?

dopamine ?

ŎǳǊƛƻǎƛǘŞ ?

urgence ?

ǊŞǇƻƴŘǊŜ ?

autre  ?
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ET

VOTRE 

TEMPS 
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MERCI 

POUR VOTRE 

ATTENTION
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DES QUESTIONS  ?


