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À qui s’adresse cet outil? 
Cette fiche s’adresse aux responsables du dossier de la conciliation famille-travail (CFT) en entreprise, aux comités CFT et 
aux consultants RH issus d’entreprises de tous secteurs d’activité et de toute taille. 
 

Qu’est-ce que le droit à la déconnexion?  
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Éléments clés à régler 
Identifier l’état actuel de la situation en matière d’hyperconnectivité dans vos équipes  

 
D’où partez-vous? Vers où voulez-vous aller?  

 De quelle façon la charge de travail a un impact sur la pression d’être connecté en tout temps? S’agit-il d’un 
phénomène ponctuel ou récurrent? 

 Les gestionnaires sont-ils sensibilisés aux enjeux liés à l’hyperconnectivité? Ont-ils les outils nécessaires pour 
soutenir leurs équipes (ex. formation, information sur les fonctionnalités des TIC..)?  

 
Formaliser et communiquer le droit à la déconnexion  
 

 Allez-vous créer une politique spécifique ou l’inclure une  déjà existante, par exemple le manuel des 
employé(e)s de l’organisation?  

 
De quelle façon impliquerez-vous le personnel et les gestionnaires dans la mise en place de cette politique?    

 
 

Des moyens mis en place par l’employeur afin 

de limiter la pression d’être connecté(e) en 

tout moment et favoriser le temps de repos. 

La personne en emploi n’est donc pas tenue 

de répondre aux communications 

professionnelles à l’extérieur des heures 

habituelles de travail.  

  

Important : Le fait de se prévaloir du droit à la 

déconnexion ne devrait pas avoir d’impact 

sur les possibilités de promotion. Précisez-le 

dans un document formel et communiquez-

le. 

 

Qu’en dit la Loi?  

 
Le droit à la déconnexion n'est pas abordé dans la Loi 
sur les normes du travail (LNT). Cependant, il existe 
des protections comme le droit aux vacances (art. 
69) ou le droit de refuser de travailler plus de deux 
heures supplémentaires quotidiennement 59.0.1(3).  
 
Le gouvernement du Canada a mis sur pied le 
Comité consultatif sur le droit à la déconnexion pour 
les travailleuses et travailleurs fédéraux. Ce comité 
tient des rencontres depuis le mois d’octobre 2020.     
En tant qu’employeur, vous gagnez à aller au-delà 
des minimums prévus par la loi!   
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https://www.concilivi.com/fr/
https://www.quebec.ca/
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Conseils pratiques 

Identifiez les plages de déconnexion   
• En dehors des heures habituelles de travail    

➢ Quelles sont les plages horaire de déconnexion ou les « périodes sans réponse » ?  
➢ Lors d’exceptions, précisez dans le courriel « ce message ne nécessite pas une réponse avant les 

heures habituelles de travail »   
➢ Encouragez les gens à prendre du temps de vacances et des congés sans accès aux technologies de 

communication liés à l’emploi.  
• Pendant les heures régulières de travail (périodes de concentration) :   

➢ Déterminez en équipe ou permettez  des périodes de travail individuel (deep work). 

 
Gérez les attentes et les vraies urgences  

• Ouvrez la discussion sur la notion d’instantanéité, par exemple, avez-vous identifié les délais de réponse 
attendus (à un courriel, à un message dans le clavardage..)? Les moments de disponibilité pour le travail 
d’équipe et le service à la clientèle?  

• Déterminez la façon dont les employé(e)s seront contacté(e)s en cas d’urgence (ex. : en cas de panne des 
serveurs, l’équipe de support informatique sera contactée sur leur téléphone cellulaire), et surtout 
définissez ce qui est en réalité une urgence.  

 
Mettez à profit les outils technologiques  

• Programmez des réponses automatiques pour communiquer les périodes de disponibilité, les délais de 
réponse, la personne à contacter et le moyen de communication à utiliser en cas d’urgence. Cela s’applique 
pour les vacances évidement, mais aussi pour les périodes d’indisponibilité temporaire.   

• Utilisez les outils ou logiciels de planification de rendez-vous afin de réduire le nombre d’échanges par 
courriel.  

 
Remettez en question la culture de votre organisation  

• Est-ce que la crainte de perdre la possibilité d’une promotion à cause de la déconnexion est légitime?  
• Est-ce que la contribution des personnes est évaluée en fonction des résultats ou en fonction de la 

présence en ligne?  
• Êtes-vous dans une culture de performance et d’instantanéité? Glorifiez-vous l’hyperconnectivité?  
• En tant que gestionnaire, donnez-vous l’exemple ?  

 
Outillez vos leaders et vos équipes   
Formez vos gestionnaires et votre personnel pour les sensibiliser aux enjeux liés à l’hyperconnectivité et les 
outiller face à ce changement de pratique. 

Les conséquences de l'hyperconnectivité et du technostress sur la santé physique et mentale du personnel peuvent 
se traduire par de l'absentéisme, de l'épuisement professionnel et une augmentation du taux de roulement : des 
éléments à prendre en considération, surtout dans un contexte de pénurie de main-d'œuvre.   

https://www.concilivi.com/fr/
https://www.quebec.ca/
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Le droit à la déconnexion ailleurs dans le monde…  
La question du « droit à la déconnexion » est apparue en France en 2017. Une loi a été adoptée en réponse aux 
préoccupations sur l’impact des technologies mobiles sur la conciliation travail-vie personnelle. C’est une obligation de 
moyens, non de résultats.   

Depuis, d’autres pays ont également légiféré : l’Irlande, la Belgique, l’Espagne, l’Italie et le Portugal (l’une des législations les 
plus sévères).   

 

 

Les bénéfices supérieurs aux coûts  
Avantages  

• Gain de productivité, particulièrement dans les 
emplois qui nécessitent de la créativité  

• Niveau faible de détresse psychologique   
• Meilleure conciliation famille-travail  
• Meilleure attraction   
• Fidélisation des talents  

 
Coûts 

Il faut considérer un certain investissement de temps au début 
pour l’accompagnement des équipes et des gestionnaires. À 
prévoir aussi de la formation en lien avec les fonctionnalités des 
outils technologiques au besoin.  

Ressources et références 
 
Articles professionnels  

• Hyperconnectivité : attention à la surcharge de travail   

• Votre équipe souffre-t-elle d'infobésité?    

• Connectés ou envahis par la technologie?   
Balados  

• Ohdio- Le droit à la déconnexion expliqué par Me Marianne Plamondon  

• RH Le balado - Apprivoiser le technostress et la fatigue numérique  
Vidéos  

• Favoriser l'équilibre dans un contexte de surcharge informationnelle  
Articles scientifiques  

• L’infobésité, une épidémie à l’âge des nouvelles technologies de l’information et de la communication  ?    

• Changing Times Together? A Time-Diary Analysis of Family Time in the Digital Age in the United Kingdom  
Outils  

• Pause : Applications pour vous aider à utiliser les écrans de façon plus consciente  

• Outi l : Favoriser la déconnexion – Concilivi (pour les employés)  

• Document d’information : Le « droit à la déconnexion » - Gouvernement fédéral  
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