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Quand le télétravail nuit à la santé
DÉCRYPTAGE - Avec le confinement, les Français ont découvert le travail à
domicile… et les soucis de santé qui peuvent aller avec.

À la sortie du premier confinement, 30% des télétravailleurs estimaient que leur santé psychologique s’était dégradée.
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«Le télétravail, j’en redemande. Je suis beaucoup moins stressé, notamment parce
que j’économise énormément de temps de transport. Mais, en revanche, j’ai pris
quelques kilos et je me suis fait un tour de reins», confie Patrick, cadre parisien qui vit
en grande banlieue. Sa compagne se dit également satisfaite de la situation, malgré
quelques douleurs cervicales qu’elle attribue à sa mauvaise posture face à son
ordinateur portable. Leur fils, qui venait d’être embauché dans une agence de
communication, supporte beaucoup moins bien le télétravail : «Je me laisse

Par Anne Prigent
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complètement envahir par le boulot. Comme je dois faire mes preuves et que je
connais mal l’équipe, je n’ose jamais couper. Du coup je dors mal et me sens
épuisé», raconte-t-il.

À découvrir

Test, isolement : la marche à suivre en cas de suspicion de Covid-19

Covid-19 : mode d’emploi des autotests

Comme la famille de Patrick, près d’un Français sur cinq a découvert le travail à
distance à l’occasion de la crise sanitaire et des confinements. Malgré la contrainte,
ils l’ont plutôt bien vécu. Mais ils ont aussi découvert que la situation pouvait avoir des
impacts négatifs sur la santé. Ainsi, à la sortie du premier confinement, 30 % des
télétravailleurs estimaient que leur santé psychologique s’était dégradée et 25 %
déclaraient que leur santé physique s’était également détériorée, selon un sondage
réalisé par le CSA pour la mutuelle Malakoff Humanis en mai 2020.

À VOIR AUSSI - Il y a ceux qui l’apprécient et ceux qui en souffrent... quel avenir
pour le télétravail après le Covid-19?

«Les principaux risques physiques sont ceux liés à l’aménagement du poste de
travail. Les télétravailleurs peuvent s’installer sur une table qui n’a pas toujours une
hauteur adéquate. Ils n’ont pas forcément un siège de bureau ergonomique qui leur
permet de régler la hauteur par rapport au plan de travail. Tout cela va favoriser les
troubles musculosquelettiques principalement au niveau des membres supérieurs et

du dos», explique le Dr Marie-Anne Gautier, expert médical risques physiques et
psychosociaux à l’Institut national de recherche et de sécurité (INRS).

Prise de poids

La posture idéale n’existe pas, mais certaines règles (disponibles sur de nombreux
sites internet, dont celui de l’INRS) permettent d’être installé le plus confortablement
possible pour éviter les troubles musculosquelettiques, et tout particulièrement le plus
fréquent : le mal de dos. La lombalgie, souvent qualifiée de mal du siècle, a ainsi
frappé 16 % des Français qui ont découvert le télétravail au moment du confinement,
selon une enquête menée par Santé publique France.
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Le stress lié à l’épidémie et au confinement y est pour beaucoup. Le stress est en
effet un facteur de risque bien connu de mal de dos, tout comme la sédentarité. Or le
télétravail augmente mécaniquement la sédentarité, puisqu’il supprime les
déplacements à pied liés aux trajets vers le lieu de travail et à l’intérieur de
l’entreprise. Les collègues qu’on allait voir dans le bureau voisin s’invitent désormais
chez vous, derrière votre écran. «C’est pourquoi il faut se lever régulièrement de son
siège pour faire quelques pas, s’étirer. Ce qui va prévenir les maux de dos, se

décontracter mais aussi permettre de reposer les yeux», affirme le Dr Marie-Anne
Gautier.

Le télétravail demande une autodiscipline. Il faut pouvoir
faire la coupure entre le travail et la vie personnelle. Ce qui
n’est pas toujours facile
Dr Cyrille Bègue, du collège de la médecine générale

Cela va aussi participer à éviter la prise de poids. «Une grande majorité de mes
patients ont pris entre 5 et 10 kg sur un an. Non seulement ils télétravaillent, ne
bougent plus, mais ils grignotent. Par ailleurs, comme ils font moins d’activité

physique, leur sommeil est moins bon», constate le Pr Claire Mounier-Vehier,
cardiologue au CHU de Lille. Sédentarité, prise de poids, manque de sommeil, autant
de facteurs de risque qui, à long terme, font le lit des maladies cardiovasculaires ou
de certains cancers. «Outre une activité physique de trente minutes par jour, je
propose également à mes patients de sortir de chez eux matin, midi et soir, comme

s’ils se rendaient au bureau», explique le Pr Mounier-Vehier.

Enfin, il faut être conscient que le télétravail ne convient pas à tout le monde et peut
engendrer des troubles aussi bien psychiques que physiques. «Le télétravail
demande une autodiscipline. Il faut pouvoir faire la coupure entre le travail et la vie

personnelle. Ce qui n’est pas toujours facile», constate le Dr Cyrille Bègue, du collège
de la médecine générale. «Certaines personnes qui manquent d’autonomie, vont
avoir du mal à gérer leur travail loin de l’équipe. Les plus jeunes, qui débutent dans
une entreprise, ont besoin d’être épaulés», poursuit le médecin. Il conseille donc aux
personnes qui ne se sentent pas bien en télétravail d’en parler, avec des collègues,
un supérieur hiérarchique ou le médecin du travail.


