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La déconnexion est importante.
La déconnexion est difficile.



La déconnexion est importante. 74%
La déconnexion est difficile. 65%



1. La déconnexion est-elle importante?
2. La déconnexion est-elle difficile? 
3. Solutions?
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Professeur Debby Beckers 
Radboud University
2007 - 2008 
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Professeur Anja Van den Broeck 
KULeuven 
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Connectivité digitale après les heures de travail

1. Capital social
2. Performance
3. Fatigue



14

Capital social

Performance

Fatigue
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Sabine Sonnentag
Stress & activités de récupération



What is detrimental for an organism is NOT the acute stress reaction
but sustained activation when the stressor is no longer present. 

Sabine Sonnentag (2015)
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Activités de récupération 



Activités de récupération 

1. détachement mental
2. relaxation
3. maîtrise
4. contrôle
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Poor psychological detachment 
predicts strain symptoms and 
poor well being. 

Sabine Sonnentag
2015
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1. La déconnexion est-elle importante?
2. La déconnexion est-elle difficile? 
3. Solutions?
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Le détachement mental est 
compromis par des ‘job 
stressors’.

Sabine Sonnentag
2015



Le détachement mental est compromis par des ‘job stressors’

✓ Pression temporelle
✓ Surcharge de travail
✓ Complexité du travail
✓ Interruptions
✓ Surcharge de rôles
✓ Conflit de rôles
✓ Ambiguïté des rôles
✓ Harcèlement
✓ Supervision abusive

Sabine Sonnentag
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2004 150’

2011 75’

2023 47’
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25’26”



33



34

SWITCH COST
fatigue + fautes + stress



Le détachement mental est compromis par des ‘job stressors’

✓ Pression temporelle
✓ Surcharge de travail
✓ Complexité du travail
✓ Interruptions
✓ Surcharge de rôles
✓ Conflit de rôles
✓ Ambiguïté des rôles
✓ Harcèlement
✓ Supervision abusive

Sabine Sonnentag



Le détachement mental est compromis par d’autres éléments …
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41Peter Zumthor
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Dopamine
Sexe – chocolat – cocaine – nicotine – amphétamine. 
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Dopamine is the Kim Kardashian 
of all molecules.

Vaughan Bell
Clinical psychologist
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SOCIETE 

ORGANOGRAMME 

TYRANNIE DE L’EQUIPE

NOTRE CONDITION HUMAINE + NOTRE CERVEAU  

JOB STRESSORS 



1. La déconnexion est-elle importante?
2. La déconnexion est-elle difficile? 
3. Solutions?
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Organisation

Equipe

Individu



Organisation

Equipe

Individu



Discipline: NON à la flexibilité infinie



Discipline: désactivez les notifications



Discipline: les tâches difficiles le matin 



Organisation

Equipe

Individu



55Axel Smits – CEO PWC – Belgique 
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Karin De Koning 
Manager Benelux Beiersdorf
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Beiersdorf want to be a sustainable employer, 

focusing on energy and value creation, 

with our core value trust as base of this policy. 

Beiersdorf – policy Hybrid Work 
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Organisation

Equipe

Individu
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Communication asynchrone 



Organisation

Equipe

Individu
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Le détachement mental est compromis  

✓ Pression temporelle
✓ Surcharge de travail
✓ Complexité du travail
✓ Interruptions
✓ Surcharge de rôles
✓ Conflit de rôles
✓ Ambiguïté des rôles
✓ Harcèlement
✓ Supervision abusive

Sabine Sonnentag



Organisation

Equipe

Individu



1. Organisation

▪ leaders donnent l’exemple
▪ on promeut la création de la valeur ajoutée au lieu de l’activité
▪ on explique le pourquoi
▪ on écoute ses employés

2. Equipe

▪ the magic is in the mix (asynchrone + synchrone)

3. Individu: discipline

▪ éteindre les notifications
▪ horaires fixes 
▪ commencez par les tâches difficiles
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