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La mobilité numérique cfface la frontiere cotre temps de vie privée et profession-
nelle. Il se traduit par le "blurring” : estomper ou flouter cette frontidére. Le always-on
(toujours connecté) abolit celle du jour et de la nuit. Les principes "de chaque chose
en son temps” puis "d'un temps pour chaque chose” disparaissent au profit d'un travail
en multitiche (contre-performant). Pourtant reperes-temps et équilibres temporels sont
essentiels, pour les performances, la santé et qualité de vie au travail,

Le cercle vertueux de I'équilibre des temps

Temps réel, immédiateté et travail en multithches
nous offrent Nllusion de pouvoir accélérer le temps
Mais une journde ne fait Wours que 24 heures, Les
équilibres de vie d'un actif varient peu. Une journeése
normale impose un tiers de temps de sommeidl : huit
heures restent la durée “idéale” pour la mémorisa

tion, la priorisation des actions et la concentration
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Les petits arrangeme: emps el le
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Le “temps de cerveau disponible” au travail : plus
de 30% de performance A (relgagner
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réellement” 3 notre tache &1 concentré ; c'est vral

pour toute tiche qul implique un minima de ré
flexion. Prenons deux exemples

Le "always on” ll incite & des Interruptions per
manentes. A chaque message nous perdons le fil
de notre pensée ot il nous faut une minute pour
revenir pleinement & notre tache’ (quand nous
n‘avons pas oublié ldée essentielle, la formule
magique ou de vérifier I'alinéa-clé d'un contrat)
Calculons : tous messages confondus - courriels
Mais aussi sms, reseaux sodiaux, messages on
line, pop-up, tweet, etc cela correspond a des
centaines dinterruptions donc des centaines de
minutes : la part de “temps a notre tache" perdu

dépasse 30%

wititasking® (travail en multitache), Nous sa-
vons depuis 2015 gque notre cerveau ne 5ait pas ra
vailler en multitdche*, Ainsi lllusion de pouvoir faire
plusieurs choses & la fols nous fait perdre d'un tiers
a la moitié de notre temps de travail (pour une fois

toutes les études convergent’)

La conjugaison du “always-on” et du “multitasking’

double-t-elle la perte de 30% 7 Clest discutable,

mais cela formate surtout notre cerveau au zap
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1 s'effondre : de 3 3 30 secondes en dix ans pour

les générations Y et Z I*. Comment comprendre ou

manager sans pouvoir écouter et étre écoutéd Plus

de 30s ! Protéger notre durée de concen
tration sera l'enjeu de |3 décennie

Les équilibres de temps ou des temps ?

Nous venons de le voir : & travers lexemple du nu
mérigue, les équilibres du temps au travall ne se ré-
sument pas a un sujet connu tel le nombre d'heures

La bonne gestion de nos temps couvre de multiples
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une sclence... et la philosophie,

raisonnables, l'anticipation des
délais réalistes pour un projet et
les priorités, La "réunionite” est
abordée : réunions préparées,
courtes avec respect de I'heure
et du temps prévus, voire né-
duites par les visioconférences.
Ce projet a anticipé le droit & la
déconnexion.

- La neuroergonomie reprend
vie, réactivée par l'engouement
pour la factualité des neuros-
clences. Nous savons depuis dix
ans que le stress numérique af-

quun téléchargement de plus
de six secondes stresse : en 2018
Youtube réduira la durée de ses
publicités malgré le manque &
gagner, pour répondre exacte-
ment a ce critére car les annon-
ceurs palent pour un “temps de
cerveau disponible” réel | Nous
apprenons aussi que notre mé-
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COMME LEXPUQUE THIERRY LE FUR, « UN TEMPS DE REFLEXION... SUR NOS
EQUILIBRES DE TEMPS EST D'UNE RARE RENTABILITE «.

moire de travail ne conserve a
lespritun raisonnement quentre
dix et 30 secondes : reprendre
un raisonnement fatigue et est
source d'erreurs. Avec les écrans
qui occultent le temps dépensé,
nous oublions les repéres temps
pour mieux travailler : (reldécou-
vrons-les |

- La science de la sagesse rede-
viendrait-elle & la mode 7 Les ré-
seaux sociaux nous diffusent de
Justes principes tel celui d'Abra-
ham Lincoln : « 5i favals six heures
pour cbattre un arbre, je passerais
les quatre premiéres & affuter ma
hache. » Face a ''mmédiateté et
la précipitation, les temps de
préparation restent une valeur
rentable.

Le temps est partout : trou-
vons-lui une place |

Si l'on prend l'exemple du droit
a la déconnexion clest que e
temps de travall connecté est
partout. Mais quand un conte-
nu est partout, il faut lul trouver
un contenant pour pouvoir sen
salsir : Clest vral pour le temps,
qui glisse si facilement entre nos

mains. Trouvons-iul sa place (un
contenant), c'est-a-dire un projet
Identifiable et fédératif. En 2017,
trols pistes se dégagent.

« Le droit & la déconnexion en
vigueur depuis be 1% janvier 2017
Incite Femployeur & créer un ac-
cord ou & défaut & élaborer une
charte (modalités de lexercice du
droit 3 la déconnexion). De ma-
nigre pragmatique cette charte
peut &tre nourrie en amont par
un guide des bonnes pratiques.
Il prévoit « en outre la mise en
aeuvre, d destination des salariés et
du personnel d'encadrement et de
direction, d'actions de formation

voir de quoi l'on parle (sans édu-
cation ou formation).

- La Digital Détox, Ce terme at-
tractif répond a la sensibilisation
et formation Imposé par le droit
a la déconnexion. Elle permet de
découvrir les enjeux et donc e
sens des bonnes pratiques nu-
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mériques. Nous pouvons com-
prendre nos digicomportements
et nous sitwer (surconnexion,
stress numérique ou épuise:
ment 7). Chacun peut (rejtrou-
ver les ressources pour de meidl-
leurs équilibres de temps et de
vie (créer son cahier de qualité
de vie, en Incluant méditation,

rénavant intégrée dans la QVT :
« A compter du 1* janvier 2017, la
NAO "QVT et égaliré profession-
nefle” devra aborder les modalités
du plein exercice parle solarié de
son droit @ la déconnexion défi-
ni dans lorticle 55, » Les cadres
sont connectés plus de la mok-
tié de leur ternps de travail (cing
heures)® et 80% dentre eux hors
des heures de travall. Incités par
la hiérarchie ou attirés par le nu-
mérique, surengagés ou addicts

au travail, jes bonnes ou mau-
vaises ralsons d'usages abusifs
du digital sont trop nombreuses.
La QVT offre une réponse glo-
bale pertinente face aux multi-
ples dimensions du digital.

Equilibres de temps et de vie au
travall ou équilibres de vie et de
temps au travail 7 Avec comme
fil conducteur le temps -~ mis en
lumigre par lomniprésence du
numérique - les sujets sont trop
liés pour les dissocier. il en est
de méme pour leurs enjeux-clé :
performances, santés et bon-
heurs ou... bonheurs, santés et
performances 7

Sil'on dort mal on travallle moins
bien et si on travaille mal on
dort rarement bien. “Time is mo-
ney” : connectés entre 100 000 &
300 000 heures dans notre vie™
voire plus pour les nouvelles
générations, un temps de ré-
fledon... sur nos équilibres de
temps est d'une rare rentabilité,

1. Données synthétisées issues de
VINVS (institut national du som-
mell et de la vigilance).

2. Donnée synthétisée de I'INSEE
(Institut national de la statistique
€1 des dtudes économiques).

3. Exemple : 1'04" selon I'ORSE (Ob-
servatolre de la responsabilité so-
ciétale dentreprise).

4. Exemple : selon les PhD et Prs
Stéphane Amato et Eric Boutin
Cerveau & Psycho > n"71,

5. Exernple : 40% selon le PhD Da-
vidd - American Psychological Asso-
ciation,

6. Selon Glora Mark Department
of Informatics University of Calidor-
nia {chiffres arrondis),

7. Selon IObservatoire de léqui-
libre des temps et de la parentalité
enermpdse.

8. Exemple : 34% de stress de le-
mail (Universités de Glasgow et
Paisley - reprise par le CIGREF et
TORSE), 33% stress du smartphone
{¢tude T. Le Fur),

9. Selon une étude réalisée par
Adobe auprés de 1600 cadres en
Europe et aux Etats-Unis.

10. Le Monde.fr - article
72016/02/05/;
journee-sans-telephone-mobile-

LE DROIT A LA DECONNEXION EN VIGUEUR DEPUIS LE 1°* JANVIER 2017.
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