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Toujours branché : la dépendance des
médias sociaux et des e-mails cause du
stress au travail et dans le privé
Le Chartered Management Institute (CMI) britannique a publié un rapport  qui souligne
une qualité de vie nettement réduite pour les managers qui sont toujours « branchés »
sur des médias sociaux et par e-mails [1]. Les Smartphones signi�ent que les managers
et leur personnel ne peuvent pas s’échapper du bureau et travaillent 29 jours en plus, ce
qui annule effectivement leur congé annuel. Plus de 60 pour cent des managers
interrogés ont dit que la technologie mobile rend dif�cile de déconnecter du travail,
avec plus de la moitié regardant leurs e-mails en dehors des heures de travail [1].

Le psychologue, Professeur Sir Cary Cooper de la Manchester Business School, expert
sur le stress dans le monde du travail, déclare qu’« environ 40 % des gens au réveil vont
en premier lieu voir leurs e-mails… Pour d’autres 40 %, c’est la dernière chose qu’ils font
avant d’aller se coucher[2]. »

La dépendance aux médias sociaux et e-mails est reconnue comme perturbatrice de
nos degrés de concentration et de productivité, de notre capacité à communiquer et de
notre bonheur, en particulier chez les enfants et les jeunes. Des façons de restaurer
l’équilibre sont présentées sur notre site internet [3].

Certains employeurs prennent maintenant des initiatives pour réduire le déluge des
e-mails et des médias sociaux après le travail. En 2012 ,Volkswagen a éteint ses serveurs
d’e-mails pour portables après les heures de travail pour certains de ses employés [4].
Daimler permet à ses salariés de supprimer tout e-mail pendant leurs vacances [5].



Le stress provoque des in�ammations lorsque le système immunitaire devient
désensibilisé au cortisol produit en situation de stress. L’in�ammation est une
indication de plusieurs maladies telles les cancers, diabètes, maladies cardio-vasculaires
et démence [6].

L’Allemagne [7] et la France [8] ont fait des propositions de loi pour bannir les e-mails
professionnels après les heures de travail a�n de réduire le stress de leurs effectifs. Ce
n’est seulement qu’une question de temps avant que cela devienne loi, car chaque année
des millions de journées de travail sont perdues à cause de maladies liées au stress [9].
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