
L’HYPERCONNECTIVITÉ
ET LE STRESS
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Objectifs
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• Définir quelques concepts liés à l’hyperconnectivité et l’utilisation des 
écrans

• Faire des liens entre l’hyperconnectivité et le stress

• Saisir les conséquences de l’hyperconnexion

• Comprendre les actions préventives pour la déconnexion

• Utiliser des astuces de déconnexion 
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• Phénomène caractérisé par l’intégration des technologies de l’information et des 

communication dans les fonctions quotidiennes et les habitudes des vies.

• L'hyperconnectivité peut se traduire par une surexposition aux écrans ainsi

que par une utilisation fréquente et parfois impulsive des services de

messagerie électronique ou des médias sociaux. Cette utilisation excessive

peut provoquer des effets négatifs sur la santé à court, moyen et long terme,

particulièrement lorsqu'elle mène à la disparition des frontières entre la vie

professionnelle et la vie personnelle.

Hyperconnectivité



Qu’est-ce que la "nomophobie" ?
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Se dit de quelqu'un qui ne peut se passer de son 

téléphone portable et éprouve une peur 

excessive à l'idée d'en être séparé ou de ne 

pouvoir s'en servir.



Quelques statistiques
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La mauvaise utilisation des 

outils numériques occasionne 

des conséquences négatives 

sur la productivité des équipes, 

dont 28% de distractions 

numériques considérées 

comme une perte de temps au 

cours d'une journée de travail

50% des travailleurs 

disent ressentir 

(fortement, assez ou 

un peu) une pression 

pour rester connecté

95% des adultes affirment dormir dans la 

même pièce que leur téléphone 

Environ 80% ont leur téléphone en tout 

temps à portée de main

77% prennent leur téléphone dans un 

délai de 15 minutes au réveil*

Un adulte ouvre 

son téléphone 

cellulaire en 

moyenne toutes 

les 9 minutes

80% des cadres se 

connectent à leur 

messagerie 

professionnelle sur 

leur temps de loisirs



Chez les enfants et les ados

Hyperconnectivité et écrans: ce qu’il faut savoir | PAUSE
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• Proportion qui possède un téléphone intelligent: 
• 17 % des enfants de 6 à 8 ans
• 32 % des enfants de 9 à 11 ans
• 74 % des ados de 12 à 14 ans
• 94 % des ados de 15 à 17 ans

• Il est recommandé de limiter l’utilisation des écrans à des fins de 
loisirs à un maximum de 2 heures par jour. Or, 72 % des ados 
dépassent ce seuil en semaine, et 94 %, la fin de semaine.

Chez les parents

• 86 % des parents ont l’impression d’avoir une utilisation 
problématique d’Internet et des écrans.

• Près de 60 % disent les utiliser par automatisme.

https://pausetonecran.com/hyperconnectivite-et-ecrans-ce-qu-il-faut-savoir/
https://pausetonecran.com/temps-decran-des-parents-le-point/


Chaque jour, en moyenne, on fait défiler 

(scroll) l’équivalent de combien d’étages?
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https://www.youtube.com/watch?v=fbLOo_Ps1zo


Activité de prise de conscience 
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1. Combien d’heures par jour passez-vous devant 
l’écran dans le contexte de votre travail ?

2. Combien d’heures par jour passez-vous sur votre 
téléphone personnel ?

• Android : Paramètres / Bien-être numériques
• IPhone: Réglages / Temps d’écran

3. Combien d’heures par jour passez-vous sur votre 
tablette, votre ordinateur personnel, votre télévision 
ou autres écrans ?

4. À quand remonte votre dernière déconnexion 
numérique de 24h ? Où étiez-vous?



Selon vous, combien d’heures par jour de temps d’écran peut être 

associé à un risque de détresse psychologique?
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Plus de 4 heures par jour de temps d'écran de loisir est 
associé à un risque plus élevé de détresse psychologique, 
une moins bonne santé physique, des problèmes de 
sommeil et une plus grande insatisfaction dans plusieurs 
sphères de la vie (relations, finances, etc.)



Que des effets négatifs?
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Quelques exemples où des applications ou des sites web nous amènent 
des bienfaits:

• Bouger
• S’informer
• Planifier ses repas
• Gérer son temps
• Relaxer ou méditer
• Entretenir son réseau
• Avoir un suivi avec un professionnel de la santé
• Faire des exercices de psychothérapie



L’hyperconnectivité et le stress au travail
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Voici quelques exemples: 

• Impression d’être submergé d’informations
• Pression pour tenir le rythme de tout lire et assimiler
• Sentiment de devoir répondre immédiatement au courriel / texto reçu
• Pression de répondre aussi rapidement que les collègues 
• Crainte ou stress de manquer quelque chose d’important
• Interruptions fréquentes liées à l’entrée de notifications
• Accélération du rythme, prolongement du temps de travail
• Fatigue virtuelle
• Surcharge cognitive
• Difficulté à prendre des décisions ; à prioriser et distinguer ce qui est 

vraiment urgent

70 % des courriels sont 
ouverts dans les 6 secondes 
après leur réception.



Conséquences possibles de l’hyperconnexion
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Physiques

• Troubles musculo-
squelettiques

• Fatigue visuelle

• Obésité, hypertension, 
maladies cardiaques

• Troubles du sommeil

Psychologiques *

• Stress, fatigue mentale, 
anxiété et détresse 
psychologique

• Culpabilité, irritabilité 

• Sentiment de vide

• Trouble de mémoire et de 
concentration

Sociales

• Moins de temps consacré 
aux relations 
interpersonnelles

• Tensions familiales

• Isolement

Les conséquences personnelles



Conséquences possibles de l’hyperconnexion
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En contexte de travail

• Mauvais climat de travail
• Culture d’hyper performance
• Compétition et conflits
• Fausse croyance de devoir être meilleur et le plus rapide 

ou efficace
• Baisse de la productivité
• Déresponsabilisation
• Mauvaise  image de marque : ayant de l’impact sur 

l’attraction
• Diminution de taux de rétention
• Absentéisme



Réflexion: 

Vivez-vous de telles conséquences en lien 

avec vos habitudes de connexion ?

Si oui, lesquelles ?
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Actions préventives pour la déconnexion 
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S’informer et se sensibiliser.

Identifier les sources de surutilisation.

Centrer son attention sur ce qui importe vraiment, identifier ses 
intentions. 

Mettre en place des astuces de déconnexion.

Ouvrir la discussion sur la déconnexion .

*ASTUCE : Questionner son entourage par rapport à ses comportements et attitudes 

pour avoir de possibles reflets que nous ne réalisons peut-être pas. 

Exemple : L’irritabilité peut être un symptôme d’hyper connexion.



TRUCS ET ASTUCES
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Au travail
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• Éviter de travailler et de consulter les outils de communication 
professionnels ou personnels lors des pauses et des périodes de 
repas. Fermer ses outils numériques et modifier ou supprimer les 
notifications et distractions

• Modifier les notifications dans Microsoft Teams* durant vos 
rencontres et votre temps de travail

• Modifier les notifications et distractions d’Outlook (calendrier et 
autres alertes), désactiver la fenêtre contextuelle d’alerte de 
nouveaux messages courriel et les effets sonores

• Diminuer le temps des rencontres virtuelles en questionnant leur 
pertinence ou durée

• Gérer vos notifications sur votre téléphone professionnel
• Déterminer et bloquer des périodes pour le travail en profondeur



À la fin de votre journée de travail
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• Séparer votre téléphone personnel et professionnel (si applicable).
• Effectuer une coupure avec votre travail : changer de vêtements et 

ranger votre matériel professionnel.  Fermer la porte de votre 
bureau.

• Programmer l’envoi de vos courriels au lendemain si en dehors de 
l’horaire de travail régulier.

• Respecter l’agenda standard de vos collègues.
• Faire du sport, prendre soin de soi, partager un bon moment avec 

ses proches, lire, méditer, etc.
• Se libérer de sa charge mentale professionnelle : 

• Se remémorer ses 3 succès ou réalisations du jour.
• Déterminer 3 tâches prioritaires et réalistes pour le 

lendemain, en lien avec ses objectifs.
• Noter toutes ses préoccupations pour se libérer l’esprit.
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Ne pas être connecté aux outils de 

communication (numériques) 

professionnels et ne pas être rejoint en 

dehors des heures de travail et des 

périodes de congés : en vue d'assurer le 

respect des temps de repos et de congés 

et la conciliation de la vie personnelle et 

familiale.*

Déconnection

Droit à la déconnection: Déployer 

des stratégies en matière de 

déconnection pour prévenir les 

risques psychosociaux au travail.



Lors des congés et des vacances
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• Fermer les notifications de ses outils numériques.
• Faire une pause numérique en utilisant le mode avion.
• Discuter avec son supérieur immédiat, advenant une 

situation d’urgence, afin de convenir d’un cadre de travail 
clair, dans le respect de sa vie personnelle.

• Indiquer ses vacances à l’avance dans son horaire et bloquer 
ces journées.

• Ranger son matériel professionnel.
• Réserver une plage de travail personnel lors de la première 

journée de retour.



Dans votre vie personnelle 

21

Selon la 
gravité

• Gérer les notifications sur votre téléphone personnel et 
tablette.

• Utiliser le minuteur des applications et un objectif de temps 
d’écran sur votre téléphone.

• Utiliser des outils d’aide à la déconnexion.
• Faire le "ménage" de vos applications.
• Oser se désabonner.
• Effectuer le défi 24h déconnexion et évaluer comment vous 

vous sentez. 

Solution extrême: Optez pour la "digital détox" ou la désintoxication numérique



Dans votre vie personnelle (suite)
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• Offrez-vous des moments de détente hors connexion.
• Déterminer des moments sans écrans dans votre routine 

(exemple: repas)
• Ranger vos appareils.
• Tirer des bilans régulièrement.
• Fermer vos écrans 2 heures avant le sommeil.
• Laisser votre téléphone hors de votre chambre à coucher 

(utiliser un bon vieux cadran!)



Dans votre vie personnelle (suite)
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Planifier des moments où vous faites une tâche à 
la fois

Planifier des activités sans écran dans vos temps 
de loisirs et inviter vos proches à participer!

Oser expérimenter le vide!



Applications pour la déconnexion 
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1. SPACE- En finir avec l’addict : est une appli Android pour vous aider à mettre un
terme à votre addiction au téléphone mobile.

2. Forest – Restez Concentré : Un outil à l’approche plus ludique consistant à faire
apparaitre une petite graine qui grandit tout au long de votre déconnexion jusqu’à
devenir un arbre. Si vous persévérez, une petite forêt verra le jour sur votre écran ET
dans la vraie vie grâce aux plantations d’une ONG partenaire : Trees for the Future !
Attention, l’arbre se dessèche jusqu’à disparaitre si vous vous reconnectez trop
longtemps !

3. Freedom|Block Distractions : applications qui calculent le temps d’utilisation de
votre appareil et qui vous lancent des défis pour le diminuer.

4. AppBlock : application qui bloque les sites de votre choix
durant une période déterminée.



Procédures de déconnexion des outils 

technologiques
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Teams :
1. Gérer les notifications dans Microsoft Teams (et les désactiver pendant les réunions 

et les appels ou pour des conversations spécifiques)
2. Modifier votre statut dans Microsoft Teams (Vous pouvez définir la durée de ce 

statut.)
3. Planifier un statut d’absence du bureau dans Microsoft Teams

Outlook :
1. Retarder ou planifier l’envoi de courriers électroniques (version Outlook lourde)
2. Planifier l’envoi de messages sur le web à une date ultérieure
3. Activer ou désactiver les effets sonores dans Outlook (nouveaux messages, 

calendrier, tâches, rappels d’indicateurs, alertes diverses et modification du volume 
du son)

4. Activer ou désactiver la fenêtre contextuelle d’alerte de nouveau message
(Outlook)

5. Comment activer ou désactiver les notifications push et les sons (Outlook pour 
Android ou iOS)

6. Gérer les notifications dans Outlook mobile

https://support.microsoft.com/fr-fr/office/g%C3%A9rer-les-notifications-dans-microsoft-teams-1cc31834-5fe5-412b-8edb-43fecc78413d
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/g%C3%A9rer-les-notifications-dans-microsoft-teams-1cc31834-5fe5-412b-8edb-43fecc78413d
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/modifier-votre-status-dans-microsoft-teams-ce36ed14-6bc9-4775-a33e-6629ba4ff78e#ID0EBBD=Bureau
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/planifier-une-status-d-absence-du-bureau-dans-microsoft-teams-e3ce705a-cc43-4f7d-9418-0642ec5f6bd8#:~:text=Acc%C3%A9dez%20%C3%A0%20votre%20image%20de,dans%20la%20zone%20de%20texte.
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/retarder-ou-planifier-l-envoi-de-courriers-%C3%A9lectroniques-026af69f-c287-490a-a72f-6c65793744ba#:~:text=Ouvrez%20le%20message%20retard%C3%A9.,Autres%20commandes%20%3E%20Diff%C3%A9rer%20la%20livraison.
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/planifier-l-envoi-de-outlook-sur-le-web-ec6bf1df-f9ac-4e38-903e-33f623d332b1
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/activer-ou-d%C3%A9sactiver-les-effets-sonores-dans-outlook-e37d6cb4-5313-4d60-87fd-c4a7c2e4df59
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/activer-ou-d%C3%A9sactiver-la-fen%C3%AAtre-contextuelle-d-alerte-de-nouveau-message-9940c70e-b306-442e-a856-d94b20318481
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/comment-activer-ou-d%C3%A9sactiver-les-notifications-push-et-les-sons-ef8be4f4-85f9-4a90-8c4b-a27f483a0f0a
https://support.microsoft.com/fr-fr/office/g%C3%A9rer-vos-notifications-dans-outlook-mobile-d3b5a22b-919c-4d30-a26f-ae9a0a78ba90


Procédures de déconnexion des outils 

technologiques
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Appareil Androïde :
• https://www.android.com/intl/fr_fr/digital-wellbeing/#relaxing-when-want-to-unplug

Appareil IPhone: 
• https://support.apple.com/fr-ca/guide/iphone/iphbfa595995/ios
• https://support.apple.com/fr-

ca/guide/iphone/iph7c3d96bab/ios#:~:text=Pour%20d%C3%A9sactiver%20les%20notifications%20d
e,iPhone%20pour%20%C3%A9viter%20les%20interruptions.

Application :
• SPACE – En finir avec l’addict : 

https://play.google.com/store/apps/details?id=mrigapps.andriod.breakfree.deux&hl=fr_CA&gl=US
• Forest – Restez Concentré:

https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr_CA&gl=US

• Freedom|Block Distractions
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/freedom-screen-time-control/id1269788228?ls=1

https://www.android.com/intl/fr_fr/digital-wellbeing/#relaxing-when-want-to-unplug
https://support.apple.com/fr-ca/guide/iphone/iphbfa595995/ios
https://support.apple.com/fr-ca/guide/iphone/iph7c3d96bab/ios#:~:text=Pour%20d%C3%A9sactiver%20les%20notifications%20de,iPhone%20pour%20%C3%A9viter%20les%20interruptions.
https://play.google.com/store/apps/details?id=mrigapps.andriod.breakfree.deux&hl=fr_CA&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr_CA&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/freedom-screen-time-control/id1269788228?ls=1


Pour en savoir plus…
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• https://vivalaoffline.com

• https://pausetonecran.com/

• Hyperconnectivité et écrans: ce qu’il faut savoir | PAUSE 
(pausetonecran.com)

• Cobayes : les écrans | Sur demande | Télé-Québec

• Vivez l’expérience #cobayeslesecrans ! | Picbois Productions

https://vivalaoffline.com/
https://pausetonecran.com/
https://pausetonecran.com/hyperconnectivite-et-ecrans-ce-qu-il-faut-savoir/
https://telequebec.tv/contenu/cobayes-les-ecrans
https://www.picboisproductions.com/experience-cobayes/

