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Introduction1.



L ' i d é e  e s t  d e  p o u v o i r  c r é e r  u n e  a p p l i c a t i o n  c o m p a t i b l e

a v e c  l e s  o r d i n a t e u r s  e t  m o b i l e s  q u i  p e r m e t t r a i t  à

c h a q u e  e n t r e p r i s e s  ( e m p l o y e u r s /  e m p l o y é s )  d ' a m é l i o r e r

l e u r s  o u t i l s  d e  c o m m u n i c a t i o n  e t  d e  p e r m e t t r e  à  c h a c u n

d ' a v o i r  u n  r é e l  a c c è s  a u  d r o i t  à  l a  d é c o n n e x i o n .  

L ' a p p l i c a t i o n  W o r k  /  L i f e  a  p o u r  b u t  d ' a m é l i o r e r  c e s

p o i n t s .    

N o u s  e n t r o n s  é g a l e m e n t  d a n s  u n e  è r e  o ù

l e  t é l é t r a v a i l  d a n s  l e  m o n d e  d e

l ' e n t r e p r i s e  e s t  f o r t e m e n t  r e q u i s ,  i l  e s t

a l o r s  i m p o r t a n t  q u e  l a  v i e

p r o f e s s i o n n e l l e  n ' e m p i è t e  p a s  s u r  l a  v i e

p e r s o n n e l l e .  C ' e s t  é g a l e m e n t  u n  d e s  g r o s

e n j e u x  d e  l ' a p p l i c a t i o n .   
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2. Le télétravail 



L e  t é l é t r a v a i l  e s t  u n e  p r a t i q u e  p r o f e s s i o n n e l l e  q u i
c o n s i s t e  à  t r a v a i l l e r  à  d i s t a n c e ,  g é n é r a l e m e n t
d e p u i s  s o n  d o m i c i l e ,  e n  u t i l i s a n t  l e s  t e c h n o l o g i e s
d e  l ' i n f o r m a t i o n  e t  d e  l a  c o m m u n i c a t i o n
( o r d i n a t e u r ,  t é l é p h o n e ,  i n t e r n e t )  p o u r  c o m m u n i q u e r
e t  c o l l a b o r e r  a v e c  s e s  c o l l è g u e s ,  s o n  m a n a g e r  o u
s e s  c l i e n t s .  C e t t e  p r a t i q u e  e s t  d e  p l u s  e n  p l u s
r é p a n d u e  e t  a  c o n n u e  u n e  e x t e n s i o n  s a n s
p r é c é d e n t  d û  à  l a  c r i s e  s a n i t a i r e .

S e l o n  l a  D A R E S ,  e n  j a n v i e r  2 0 2 1 ,  2 7 %  d e s  s a l a r i é s
l e  p r a t i q u e n t ,  c o n t r e  4 %  e n  2 0 1 9 .  D e  p l u s ,  8
t r a v a i l l e u r s  s u r  1 0  s o u h a i t e n t  l e  p o u r s u i v r e  e n
r é d u i s a n t  t o u t e f o i s  s o n  i n t e n s i t é .



Les impacts du
télétravail



L e  t é l é t r a v a i l  p e u t  e n t r a î n e r  u n  s e n t i m e n t
d ’ i s o l e m e n t  p o u r  l e s  s a l a r i é s .  I l  e s t  d o n c
i m p o r t a n t  d e  m a i n t e n i r  d e s  m o m e n t s  d e
c o m m u n i c a t i o n  e t  d e  p a r t a g e  p o u r  q u e  l e s
s a l a r i é s  s e  s e n t e n t  i n c l u s  e t  m o t i v é s .  C e p e n d a n t
c e l a  l e u r  p e r m e t  d e  s ' o r g a n i s e r  c o m m e  i l s
l ' e n t e n d e n t .   

 L E  M A I N T I E N  D U  L I E N  S O C I A L  E S T  I M P A C T É   

Le  té lét ravai l  peut  permett re  une  p lus  grande f lex ib i l i té  dans

l ’organisat ion  de  la  v ie  profess ionnel le  e t  personnel le ,  mais  i l

peut  également  rendre  d i f f ic i le  la  séparat ion  entre  les  deux

sphères  de  v ie ,  ce  qu i  crée  un  déséqui l ibre ,  pouvant  condui re

au  burnout .   

L A  C O N C I L I A T I O N  E N T R E  V I E  P R O F E S S I O N N E L L E  E T  V I E  P R I V É E  



L e  t é l é t r a v a i l  p e u t  ê t r e  p e r ç u  p a r
c e r t a i n s  e m p l o y e u r s  c o m m e  u n e  p e r t e
d e  c o n t r ô l e  s u r  l e s  s a l a r i é s ,  c e  q u i
p e u t  e n g e n d r e r  u n e  c e r t a i n e  m é f i a n c e
e t  n u i r e  à  l a  r e l a t i o n  d e  c o n f i a n c e  a u
s e i n  d e  l ' e n t r e p r i s e .

R E L A T I O N  D E  C O N F I A N C E  M I S E  E N  D O U T E  



L e  t é l é t r a v a i l  p e u t  ê t r e  s o u r c e
d e  s t r e s s ,  n o t a m m e n t  l o r s q u ’ o n
n e  s é p a r e  p a s  s u f f i s a m m e n t  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e .  
S e l o n  l e s  s o c i o l o g u e s ,  c e t t e
p r a t i q u e  f a i t  a p p e l  à  u n  r é e l
t r a v a i l  é m o t i o n n e l  q u i  d e m a n d e
d e  n o t r e  p a r t  n o u s  u n e  f o r m e
d ’ e n g a g e m e n t ,  q u i  m o b i l i s e  n o s
é n e r g i e s  i c i  e t  l à
 
I l  e s t  d o n c  i m p o r t a n t  d ’ a i d e r  l e s
s a l a r i é s  à  t r o u v e r  u n  é q u i l i b r e
e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e
p e r s o n n e l l e .

L ' I M P A C T  S U R  L A  S A N T É  M E N T A L E  



U n e  p o s i t i o n  a s s i s e  p r o l o n g é e  e t  d e s  p o s t u r e s  c o n t r a i g n a n t e s

( d o u l e u r s  d o r s a l e s ,  c e r v i c a l e s ,   d o u l e u r s  a u x  é p a u l e s  e t

é v e n t u e l l e m e n t  d é c l e n c h e m e n t  d u  s y n d r o m e  d u  c a n a l  c a r p i e n ) .

F a t i g u e  o c u l a i r e  :  P a s s e r  d e s  p é r i o d e s  p r o l o n g é e s  à  f i x e r  u n

é c r a n  d ' o r d i n a t e u r  p e u t  e n t r a î n e r  u n e  f a t i g u e  o c u l a i r e ,  u n e

s é c h e r e s s e  d e s  y e u x  e t  d e s  m a u x  d e  t ê t e .

1 .

2 .

 
 

L ' I M P A C T  S U R  L A  S A N T É  P H Y S I Q U E  A U  B U R E A U  E T  E N  T É L É T R A V A I L   



4. Mauvaise alimentation
 Le télétravail peut faciliter le grignotage, cela 

peut augmenter le risque d'obésité.

3. La manque d'activité physique 

R e s t e r  a s s i s  d e  l o n g u e s  h e u r e s  p e u t
c o n d u i r e  à  u n  m o d e  d e  v i e  s é d e n t a i r e ,

a v e c  m o i n s  d ' o c c a s i o n s  
d e  b o u g e r  e t  d e  f a i r e  d e  l ' e x e r c i c e .  C e l a
p e u t  é g a l e m e n t  e n t r a î n e r  d e s  m a l a d i e s

c a r d i a q u e s  
e t  d ' a u t r e s  p r o b l è m e s  d e  s a n t é

c h r o n i q u e s .



3. L'importance du
droit à la
deconnexion



P o u r  q u e  l ' é q u i l i b r e  s o i t  p a r f a i t  d a n s

l e  m o n d e  d u  t r a v a i l  q u e  c e  s o i t  e n

t é l é t r a v a i l  o u  a u  b u r e a u ,  l e  d r o i t  à  l a

d e c o n n e x i o n  d o i t  ê t r e  p r i m o r d i a l .  

C ' e s t  à  t r a v e r s  l a  " l o i  T r a v a i l "  q u e  c e

d r o i t  e s t  m i s  e n  a v a n t .  E n  e f f e t ,  i l  p r o p o s e

a u x  e n t r e p r i s e s  d e  p r é v o i r  u n  a c c o r d  a v e c

l e u r s  s a l a r i é s  p o u r  e n c a d r e r  l ' u t i l i s a t i o n

d e s  o u t i l s  n u m é r i q u e s  d e  c o m m u n i c a t i o n ,

d a n s  l e  b u t  d ' a s s u r e r  l e  r e s p e c t  d e  t e m p s

d e  r e p o s  e t  d e  c o n g é s .   



Le bien être au travail est devenu
un enjeu

A v e c  l a  n o u v e l l e  g é n é r a t i o n ,  o n  v o i t  l e s
l i g n e s  b o u g e r .  D e s  é t u d e s  o n t  m o n t r é  q u e

l ’ a c t i v i t é  p r o f e s s i o n n e l l e  é t a i t  d ’ a b o r d
p e r ç u e  c o m m e  u n  m o y e n  d e  s ’ é p a n o u i r  –

A i n s i  i l s  a t t e n d e n t  q u e  l ’ e m p l o y e u r
p r e n n e  d a v a n t a g e  e n  c o m p t e  l e u r  v i e

p e r s o n n e l l e .  
 P o u r  l e s  j e u n e s  a c t i f s ,  l ’ e n t r e p r i s e  d o i t
o s e r  s o r t i r  d e s  f r o n t i è r e s  é t a b l i e s  p o u r

l e u r  p r o p o s e r  d e s  s e r v i c e s ,  d e s
s o l u t i o n s ,  d e s  p r a t i q u e s  m a n a g é r i a l e s  e t

d e s  m o d e s  d e  t r a v a i l  q u i  l e s  a i d e n t
c o n c r è t e m e n t  à  m i e u x  g é r e r  c e t t e

c o n c i l i a t i o n  ;  e t  q u e  c e l a  i m p l i q u e  d e
m i e u x  p r e n d r e  e n  c o n s i d é r a t i o n  l e u r  v i e

p e r s o n n e l l e .



L a  c r é a t i o n  d ' u n e

a p p l i c a t i o n  p o u r  f a v o r i s e r   

l e  d r o i t  à  l a  d é c o n n e x i o n

e t  e n c a d r e r  l e  t e m p s  d e

t é l é t r a v a i l  s e m b l e

j u d i c i e u x  p o u r  a m é l i o r e r  l a

q u a l i t é  d e  v i e  g l o b a l e  d e

c h a c u n .   



4. Mise en place de
l'application 
Work / LifeO
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L E  N O M  D E  L ' A P P L I C A T I O N  P R O V I E N T  D U  F A I T  Q U ' E L L E  E S T  C O N Ç U E

P O U R  P E R M E T T R E  A U X  U S A G E R S  D E  S E  D É C O N N E C T E R  D E  L E U R S  V I E S

P R O F E S S I O N N E L L E S .  

L E  P R E M I E R  É L É M E N T  A P R È S  A V O I R  T É L É C H A R G E R  L ' A P P L I C A T I O N ,  I L

V O U S  S E R A  D E M A N D É  D ' Y  I N S C R I R E  V O S  H O R A I R E S  D E  T R A V A I L  E T

V O S  T E M P S  D E  P A U S E S .  E N  F O N C T I O N  D E S  É L É M E N T S  R E N S E I G N É S ,

L ' A P P L I C A T I O N  Q U I  E S T  L I É  À  L ' O R D I N A T E U R  P R O F E S S I O N N E L  S E

C O U P E R A  A U T O M A T I Q U E M E N T  A U X  H E U R E S  O Ù  V O U S  N ' Ê T E S  P L U S

C E N S É S  T R A V A I L L E R .  

L E  C Ô T É  O N / O F F  P E R M E T  D E  R É E Q U I L I B R E R  L A  V I E  P R O F E S S I O N N E L L E

( W O R K )  E T  L A  V I E  P E R S O N N E L L E  ( L I F E ) .   

O R I G I N E S



1 .  L ' a p p l i c a t i o n  p e r m e t  d e  p l a n i f i e r  s u r  u n
a g e n d a  c o m m u n  l e s  j o u r s  d e  t é l é t r a v a i l  a i n s i
q u e  l e s  j o u r s  d e  c o n g é s  s o u h a i t é s  ( q u i  s e r o n t
s o u m i s  p a r  l a  s u i t e  à  l ' a v a l  d u  s u p é r i e u r
h i é r a r c h i q u e ) .  
  
2 .  D e  f i x e r  l e s  r é u n i o n s  e n t r e  c o l l è g u e s ,  d e s
c o l l a b o r a t e u r s  e t  d e  p o t e n t i e l s  c l i e n t s  ( g é r e r
l e s  a g e n d a s  p o u r  u n e  o r g a n i s a t i o n
c o l l a b o r a t i v e ) .

3 .  D e  m e t t r e  e n  p l a c e  d e s  r a p p e l s  p o u r  l e s
é c h é a n c e s   d e  r a p p o r t s  à  r e n d r e  e t  d e  s u i v r e
l ' a v a n c e m e n t  d e s  t r a v a u x .  

O B J E C T I F S  D E  L ' A P P L I C A T I O N



1 . P e r m e t t r e  d e  r é s e r v e r  d e s  c r é n e a u x  h o r a i r e s  a v e c  d e s
p a r t e n a i r e s  e n g a g é s  d a n s  l a  Q u a l i t é  d e  V i e  a u   T r a v a i l  ( Q V T )
c o m m e  H a p p y w o r k e r s ,  q u i  s o n t  s p é c i a l i s é s  d a n s  l e s
m a s s a g e s  s u r  l e  l i e u  d e  t r a v a i l .  L e  b u t  é t a n t  d e  r e m é d i e r  a u x
d o u l e u r s  c h r o n i q u e s  l i é s  a u  t r a v a i l  d e  b u r e a u .   

2 .  P e r m e t t r e  d e  r é s e r v e r  d e s  c r é n e a u x  a v e c  u n  c o a c h  d a n s  l a
s a l l e  d e  s p o r t  d e  l ' e n t r e p r i s e  s ' i l  y  e n  a  u n e .  A i n s i  o n  l u t t e
c o n t r e  l a  s é d e n t a r i t é  e t  l a  m o n o t o n i e  a u  t r a v a i l .  O n  a m é l i o r e
l e  b i e n  ê t r e  d e  c h a c u n .   

3 . L ' a p p l i c a t i o n  p e r m e t t r a i t  é g a l e m e n t  d e  s é c u r i s e r  l e s
d o n n é e s  s e n s i b l e s  c o m m e  l e s  i n f o r m a t i o n s  p e r s o n n e l l e s ,
c l i e n t s  o u  l e s  d o n n é e s  f i n a n c i è r e s .  C h a c u n  e s t  m a î t r e  d e  s o n
e s p a c e  s u r  l ' a p p l i c a t i o n  p o u r  é v i t e r  l e s  v i o l a t i o n s  d e
d o n n é e s .

L E S  P L U S  D E  L ' A P P L I C A T I O N



4 .  L ' a p p l i c a t i o n  s e r a i t  é g a l e m e n t  d o t é e  d ' u n  e s p a c e  d é t e n t e .
T o u t e s  l e s  4 5  m i n u t e s  l ' a p p l i c a t i o n  d e m a n d e r a  à  l ' e m p l o y é  d e
p r e n d r e  5  m i n u t e s  d e  p a u s e  e t  p r o p o s e r a  u n e  s é r i e
d ' e x e r c i c e s  a f i n  d e  b o u g e r  e t  s ' é t i r e r .  

5 .  L ' a p p l i c a t i o n  s e r a i t  é g a l e m e n t  d o t é e  d ' u n e  r u b r i q u e
" a s t u c e s "  q u i  p e r m e t t r a i t  à  c h a c u n  d e  s a v o i r  c o m m e n t
a u t o m a t i s e r  c e r t a i n e s  t â c h e s ,  d e  s a v o i r  c o m m e n t  b i e n
u t i l i s e r  l ' a p p l i c a t i o n ,  a f i n  d e  g a g n e r  e n  p r o d u c t i v i t é  e t  e n
e f f i c a c i t é  d a n s  l e u r  t r a v a i l  à  d i s t a n c e .

L E S  P L U S  D E  L ' A P P L I C A T I O N



5 . C O N C L U S I O N



P o u r  a m é l i o r e r  l a  q u a l i t é  d e  v i e  a u  t r a v a i l  e t

e n  t é l é t r a v a i l ,  i l  n o u s  s e m b l a i t  j u d i c i e u x  d e  s e

t o u r n e r  v e r s  l e  n u m é r i q u e  à  t r a v e r s  u n e

a p p l i c a t i o n ,  q u i  a p p o r t e r a i t  d e s  s o l u t i o n s  a u x

p r o b l è m e s  q u e  l e s  e m p l o y é s  r e n c o n t r e n t  a u

q u o t i d i e n .   



ME R C I  À  T O U S  P O U R

V O T R E  A T T E N T I O N  
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