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Qui sommes-nous

ANS
«_ JAHRE

’@ Promotion santé Valais
" Gesundheitsférderung Wallis

‘ Mission : promouvoir la santé et prévenir les risques grace a de
Finformation, formation et sensibilisation

wmap Santeé psychique, mouvement, alimentation, addiction, usage numeérique

wmyp Enfants-ados, parents, adultes, séniors, migration, communes, ...
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Programme d’action cantonal : Pour un usage numeérique responsable
www.usagenumeriquevalais.ch




ACTIVEZLE
SON ET LES
NOTIFICATIONS
DE VOTRE
SMARTPHONE
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Assis-e Ssi ¢a he vous concerne pas

Debout si ¢a vous concerne

Debout en squat si ¢a vous concerne un petit peu
Debout avec bras en Pair si ¢ga vous concerne ++
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AU MENU

AUJOURD’HUI

Enjeux et impacts des écrans dans la vie
professionnelle et dans la vie privée

Continuum entre usage normatif et pathologique

Entre choix et obligations, comment agir ?

Partage de bonnes pratiques
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Enjeux et impacts des écrans

dans la vie professionnelle et privée
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QUE
DIT LA
THEORIE ?

Les influences des TIC dans le monde
du travail

Les + et les - du télétravail

Exigences supposées du monde du travail
Nomophobie & Fear of missing out

Anxiété des messages et temps de réponse

L'attention au travail

Le stress

Hyperconnectivité ou addiction ?
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Les influences des TIC* dans le monde du travail

*TIC = technologies de I'information et de la communication = téléphones portables, ordinateurs, téléviseurs, etc. > écrans !

Le numeérigue crée de nouvelles Etre constamment connecté
attentes et émotions dans nos pousse a réagir trop Vvite et
échanges, qui peuvent étre difficiles a empéche de prendre du recul
comprendre et a gérer (OICN, 2025) (OICN, 2025)

Les TIC permettent de réduire

Les TIC permettent un "L'utilisation des outils numériques A o T
gain de temps et une pour le travail a un fort impact sur les taches peénibles et repétitives
économie d'efforts le stress et le bien-étre“ (Barber,

Day, Hu, Park, 2021)

"Comme on peut étre contacteé
partout et a tout moment, le
travail peut empiéter sur le
temps prive et fatiguer
davantage.” (Day et al.,, 2010)

Le numérique a renforcé
Les outils numeriques rendent les opportunités de travail
organisation du travail plus difficile et plus collaboratif
confuse car complexifient, intensifient et
densifient le travail (OICN, 2025)

Les outils numériques font gagner du

temps, mais on l'utilise pour en faire Le numérique permet un
Grace au numérique, le encore plus, plus vite, ce qui donne acces facile, illimité et
travail n’est plus circonscrit limpression de manquer de temps immédiat a linformation

a un endroit physique (OICN, 2025) (Day et al, 2010)



Les + et les - du telétravail

Allez sur wooclap.com

Entrez le code d'evéenement : LCMLKL
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https://app.wooclap.com/events/LCMLKL/live-session
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Effets positifs

+ Concentration

+ Productivité

+ Sentiment de contréle du travail
+ Autonomie

+ Disponibilité pour la famille

+ Flexibilité temporelle

+ Conciliation des réles

- Distractions

- Absentéisme

Les + et les - du telétravail

Effets negatifs

+ EXposition aux risques physiques et psychosociaux
+Tensions et conflits avec 'entourage

+ Envahissement du travail

+ Sentiment de solitude, d’isolement

- Fréquence et qualité des échanges formels et
informels avec les collegues

- Evolution de carriére

- Clarté frontiere vie travail/ «hors travail»

Effets modérateurs

Intensité ou proportion du télétravail

Contrdle par le supérieur

Communication avec 'entourage familial & propos du télétravail
Aménagement de 'espace de travalil

Sexe, responsabilités familiales et domestiques

Compétences organisationnelles

(VAYRE, 2019)
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Exigences supposées du monde du travail

N
O e Qu'attendez-vous de vos employé-es ?

T

©

O

2,

b

0\ Que pensez-vous que vos responsables attendent de vous ?
&

]

£

L

3 situations concretes pour comparer les suppositions... q
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Exigences supposées du monde du travail

1) Messages professionnels en dehors des heures::
- Jattends une réponse quand j'en envoie ?
- Je me sens obligé-e de répondre quand j'en recgois ? (employé-e)

2) Connaissances personnelles pour l'utilisation des technologies
(cybersecurité, fakenews, etc.) :

- Qu’est-ce que jattends de mes employé-es ?

- Qu’est-ce que mes chefs attendent de moi ? (employé-e)

3) Utilisation des réseaux sociaux privés sur le temps de travail :
- Qu’est-ce gue jattends de mes employé-es ?
- Qu’est-ce que mes chefs attendent de moi ? (employé-e)
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Nomophobie & Fear of missing out

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

= Fear of missing out = 'angoisse eprouvée a l'idée de
manquer quelque chose. Phéeénomeéne social étroitement lié a
la numeérisation de notre vie quotidienne.

 Volonté d'étre impliqué-e dans toutes les décisions, projets
 Quéte de reconnaissance et popularité, volonté d’exister au sein de l'équipe
 Crainte de rater une sollicitation et paraitre déesengageée-e



d3dNd FON3IHIANOD

Anxiéeté des messages et temps de reponse

“Nous sommes a la fois de plus en plus sollicités par des messages de toute
sorte; et en méme temps nous supportons de moins en moins d'attendre une
réeponse qui n‘arrive pas immeédiatement”

- A partir de combien de temps estimez-vous faire face a une non-réponse ?
- Pour un e-mail

- Pour un message WhatsApp

Code : LCMLKL

* Quels sentiments ou émotions ressentez-vous en cas de “non-réponse” ?


https://app.wooclap.com/events/LCMLKL/live-session
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AP T AT
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REPONSES IMMEDIATES

 Habitude de satisfaction
immeédiate

* Injonction d'ultra-disponibilite

* Volonteé de “ O pastille rouge”

e Cercle vicieux

wueyp» Anxiété des messages et temps de réponse

453 MESSAGES NON-LUS

 Exceées quotidien

* Méene a un nhon-intéereét

 Perte de la sensation de
controle

 Pression constante

* Frustration
* Anxiete
« Charge mentale
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Concentrez-vous et comptez le nombre
exact de passes qui sont faites par les
joueuses en blanc


https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY
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« Detournement de l'attention baisse
productivité et augmente les erreurs

(COHEN, COHEN, & LARUE, 2017)

 Sollicitations continues,

charge mentale ressentie

L'attention au travail

sentiment de
travail empéché, augmentation de

are you good

at multitasking?

/

ah, so you like to focus on
one task until it's done? ‘ \

)

- Conseéquences sur la qualitée de présence et la qualité des séances
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L'attention au travail

65 7% sortent leur téléphone portable pour passer des appels personnels ou vérifier
les messages recus (Enquéte Galaxus, 2025)

Plus le natel est éloigné, plus on est concentré (Kaspersky Lab)

267 plus productif sans natel (Kaspersky Lab)

Aprés 10 minutes de pause sur les réeseaux sociaux, les employés sont plus heureux
et productifs que ceux qui ont bu un café ou fumé une cigarette. (étude KEAS)

Les salariés ayant accés a FB ont été 167 plus productifs que ceux privées d’internet
durant leur pause. (étude KEAS)

Acceées au web: employé plus détendu et efficace, lieu de travail apparait agréable -
10 min / jour suffisent. (PopCap Games)
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Controle

faible

STRESS

Impreéevisibilité

hormones du
stress

Nouveauteé
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Ego menaceé

WWW.STRESSHUMAIN.CA
+ TRAVAUX DE SONIA LUPIEN



En soit, le stress n'a rien de négatif:
c'est notre corps qui nous indique
gu'une action doit étre opérée pour
reguler une situation.

C'est méme parfois un allié
précieux, car lI'adrénaline qu'il
génere peut nous faire réfléchir ou
agir plus rapidement et cela peut

s'avérer trés utile dans certains cas.

Lorsque son niveau ne parvient plus a
redescendre, la situation devient
problématique pour notre sante.

Le risque augmente encore lorsque
du stress s'accumule dans plusieurs
domaines de nos vies (travail,
famille, couple, etc.).

A partir d'un certain stade, retrouver
une sérénité peut nécessiter un vrai
travail de réadaptation et prendre
beaucoup de temps.

Il est donc tres important de mettre en
place le plus tot possible un moyen
pour éviter au stress de s'installer dans
notre quotidien.




ALORS ...

TOUTES ET TOUS
ADDICT ?




Hyperconnectivité ou addiction ?

Criteres de I’addiction

« Deésir puissant (craving)

* Perte de contrdle

* Tolérance

« Etat de manque (sevrage)

« Abandon d’activités/intéréts/envies habituels
* Poursuite malgré les conségquences négatives
« Impact social et professionnel

e Souffrance
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BONNES
PRATIQUES




RESPIRER CALMEMENT, SE RELAXER, ECOUTER DE LA MUSIQUE DOUCE
DEPENSER L'ENERGIE MOBILISEE (ACTIVITES CREATIVES, SPORTIVES,.)
CHANGER DE POINT DE VUE, RELATIVISER

ANTICIPER LA SITUATION STRESSANTE

EN PARLER AVEC QUELQU’UN

APPRENDRE A MIEUX GERER SON TEMPS

PRENDRE DU TEMPS POUR SOI
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PRENDRE CONSCIENCE DU TEMPS PASSE SUR LE SMARTPHONE / SUR LES RESEAUX
METTRE LE MODE SILENCE ET LE POSER “LOIN DES YEUX”

SUPPRIMER LES NOTIFICATIONS /LES LIMITER AUX *HUMAINS”

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

DORMIR SANS SON SMARTPHONE / AVEC LE MODE AVION

FAIRE DES ACTIVITES SANS PRENDRE SON SMARTPHONE
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Définir des limites claires (horaires, lieux, uniquement quand seul-e, repas,...)
Désactiver les notifications (Teams, Outlook....)

Séparer appareils ou profils pro / perso

Eviter les consultations “reflexes”

Etre conscient-e de 'importance de ces moments de “récupération mentale”
Respecter son droit a la déconnexion et celui des autres

Eviter le multitdche numérique

Etre attentif-ve aux signes de surcharge (fatigue, stress, irritabilité)
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\ / QUELQUES
BONNES PRATIQUES
EN ENTREPRISE

Réglementer

Formaliser les attentes

Réeflechir ensemble a l'utilisation
des réseaux sociaux

Innover
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» REGLEMENTER

Utilisation privée / professionnelle
Utilisation sur le temps privé / professionnel
Acceées en dehors des heures de travail
Protection de la sphére privéee

Queditlaloi ? 7

Prévention plutét que répression

Réglementer les pratiques avec le matériel professionnel : ok

Interdire l'utilisation privée des réseaux : plus compliqué

Surveiller les collaborateurs : seulement si averti-es en

amont et si but “justifié”
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FORMALISERLES

Y i}'v;;':',;fj,r" T T L
.r‘;é‘"/’ RO ;

 Charte

* Co-construction

* Directives

 Valoriser formellement la qualité du travail

plutét que la réactivité immediate

e Conseils

Exemples: Etat du Valais / Hopital du Valais



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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sur les reseaux sociaux

Conseil : Réseaux sociaux

Un comportement responsable
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Hopital du Valais — Direction générale
Avenue du Grand-Champsec 86, CH-1951 Sion

y

A

Hopital du Valais
Spital Wallis

Réseaux sociaux : bonnes pratiques pour les collaborateurs

Ce guide a comme objectifs de vous faire mieux connaitre les médias sociaux, de vous aider
a les utiliser et de vous informer sur les régles et procédures a respecter.

Les médias sociaux en bref

Les médias sociaux permettent la création et I'échange de contenus générés par les
utilisateurs. lls favorisent la mise en relation d'individus dont les centres d'intérét sont

communs, en les amenant a coopérer en ligne, voire hors ligne. Tout utilisateur peut
partager son opinion ou son expérience, par exemple concernant les produits ou services

d'une entreprise.

. Les médias sociaux regroupent différents types d'outils :
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REFLECHIR
" L'UTILISATION DES
RESEAUX SOCIAUX

* Politique d'utilisation des réseaux sociaux
» Utilisation officielle / non-officielle

* Risques de dérives

e S'assurer que convient a toutes et tous
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INNOVER

 Challenges : Semaines sans écrans

« “Caréme” des réseaux sociaux

* Pauses sans écrans

 Pas de messageries pro le week-end

 En reunion : uniquement écrans essentiels
 Créneaux sans messageries
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LES 7 PECHES CAPITAUX 2.0

LUXURE

GOURMANDISE

AVARICE

PARESSE

COLERE

ENVIE

ORGUEIL

dtinder
Uber Eats
amazon
NETFLIX
facebook
() Instagram
Linked [[})



d3dNd 3ON3IHIANOD

 Géneérations, habitudes, cultures, compeétences...
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Résultat recherché de bien-étre autant dans sa vie privée
qu'au travail ainsi que dans les connections entre les 2

Comment cultiver le bien-étre a travers des moyens variés

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

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

(COMO, DOMENE, HAMBLEY, 2021)



www.usagenumeriquevalais.ch

www.addiction-valais.ch

www.safezone.ch

www.declick.ch

www.actioninnocence.org

www.jeunesetmedias.ch

www.addictionsuisse.ch
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=

ET VOUS, D

QUAND VOUS
ENTENDEZ / VOYEZ
LES NOTIFICATIONS..
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