
Résumé
Dans un monde en perpétuelle mutation, les innovations technologiques, les dynamiques économiques et les 
changements sociaux marquent notre quotidien, sur le plan privé comme professionnel. Mais quel impact ces 
développements ont-ils sur notre bien-être ? Des conditions de travail favorables à la santé jouent un rôle 
déterminant en matière de bien-être physique et psychique. Les facteurs tels que la pression temporelle, le 
manque de reconnaissance sociale et les instructions contradictoires ou ambiguës peuvent considérablement 
influencer le bien-être des collaborateur-trice-s et perturber l’équilibre entre vie professionnelle et vie privée. 
Dans le cadre de l’étude « Erwerbsarbeit, Privatleben, Gesundheit » (activité professionnelle, vie privée, santé), 
la Haute école spécialisée du Nord-Ouest de la Suisse (FHNW) a analysé les données de plus de 80 000 per-
sonnes actives en Suisse mises à disposition par Promotion Santé Suisse et Health & Medical Service SA. Les 
résultats livrent de précieuses indications sur les facteurs relevant des domaines vie professionnelle et vie 
privée qui sont liés à la santé ainsi que sur leur compatibilité avec celle-ci. Ils révèlent que tant les contraintes 
et les ressources de soutien sur le lieu de travail que certains facteurs de la vie privée et leur équilibre 
avec l’activité professionnelle ont un impact sur le bien-être des personnes actives.
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Personnes actives en Suisse : une étude sur  
l’activité professionnelle, la vie privée et la santé

1 Objectifs de l’étude

L’étude réalisée conjointement par la FHNW en tant 
qu’institut de recherche, Health & Medical Service SA 
et Promotion Santé Suisse s’est intéressée aux corré-
lations déterminantes pour la santé entre contraintes 
et ressources dans la vie professionnelle et dans la 
vie privée et à leur interaction chez les personnes 
actives en Suisse. Elle a analysé les contraintes et 
les facteurs de soutien spécifiques aux branches et 
aux professions sous l’angle de leurs effets sur la 
santé. Les connaissances ainsi obtenues servent de 
base pour des interventions axées sur des groupes 
cibles spécifiques et intégrées dans le développe-
ment d’offres de gestion de la santé en entreprise 
(GSE).
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2  Conditions de travail pertinentes  
pour la santé et résultats

Un lien étroit existe entre les conditions de travail et la 
santé des personnes actives. Il ressort clairement de 
l’échantillon des personnes actives en Suisse inter-
rogées dans le cadre de l’étude (cf. encadré 3) que 
l’état de santé des personnes exposées à des condi-
tions de travail difficiles est souvent moins bon que 
celui des personnes qui ne sont pas dans cette si-
tuation. Ce constat est corroboré par les résultats de 
plusieurs méta-analyses internationales, par exemple 
celles de Gerhardt et al. (2021), Nied hammer et al. 
(2021), Lesener et al. (2019), Siegrist (2015), Stans-
feld & Candy (2006) et Karasek (1979). Le Job Stress 
Index calculé sur la base de données de Promotion 
Santé Suisse (2022) confirme lui aussi l’influence 
 significative des conditions de travail sur la santé.
D’une manière générale, les résultats révèlent qu’il  
y a un lien positif entre les ressources et la Life- 
Domain- Balance, la motivation et la vie privée, tandis 
que les contraintes ont un impact négatif.

Conditions de travail particulièrement  
pertinentes pour la santé

 • Pression temporelle : une forte pression tempo-
relle au travail peut provoquer un important 
stress et avoir un impact négatif considérable sur 
les performances et le bien-être des collabora-
teur-trice-s concerné-e-s. Le sentiment de tou-
jours agir dans la précipitation et de ne jamais 
avoir assez de temps peut, à la longue, conduire  
à un épuisement et à des problèmes de santé 
( Bakker & de Vries, 2021).

 • Reconnaissance sociale 1 : une reconnaissance 
sociale insuffisante de la part des managers et 
des collègues peut mettre à mal l’estime de soi et 
réduire considérablement la motivation des col-
laborateur-trice-s concerné-e-s. Le sentiment de 
ne pas être reconnu-e ou valorisé-e peut être 
source d’insatisfaction et de négativité au travail 
( Semmer et al., 2019).

 • Instructions : des instructions contradictoires ou 
ambiguës peuvent être déstabilisantes et frus-
trantes. Lorsque les attentes et les exigences ne 

Encadré 1
Définitions : Life-Domain-Balance, compatibilité, enrichissement 

Life-Domain-Balance, Work-Life-Balance, conflits, 
enrichissement et compatibilité sont autant de no-
tions qui reflètent les multiples facettes de la théma-
tique « activité professionnelle, vie privée et santé ». 
Ces notions, qui reposent sur des réalités culturelles, 
des jargons spécialisés et des habitudes linguis-
tiques différentes, illustrent la complexité de cette 
thématique qui est bien plus qu’une simple question 
d’équilibre entre travail et loisirs.
Life-Domain-Balance se réfère à l’équilibre entre 
vie professionnelle, vie familiale, activités sociales 
et loisirs, ces domaines devant se soutenir mutuel-
lement (Uhle & Treier, 2019). Cette notion remplace 
de plus en plus fréquemment celle de Work-Life-
Balance, car le travail rémunéré en tant que partie 
intégrante de la vie ne peut être considéré isolé-
ment (Resch & Bamberg, 2005). De plus, le travail 
comprend aussi des activités en-dehors du travail 
rémunéré, comme l’éducation des enfants, les 

tâches ménagères et le bénévolat (Ulich & Wiese, 
2011). Concilier les différents domaines de la vie 
peut être un enrichissement et une ressource. On 
parle dans ce cas de Work-Life-Enrichment, à 
 savoir que les expériences et les ressources posi-
tives de la vie professionnelle et de la vie privée 
s’enrichissent mutuellement et améliorent le bien-
être dans ces deux domaines. Mais cela peut  
aussi provoquer des conflits, des contraintes et  
un  déséquilibre.
Toutes ces notions ont en commun qu’elles mettent 
en évidence les interactions entre vie profession-
nelle et vie privée ainsi que leur impact sur la santé 
et le bien-être. Elles montrent qu’il n’est pas uni-
quement question de la séparation, mais aussi de 
la corrélation harmonieuse entre ces sphères.  
Une intégration équilibrée permet de réduire les 
contraintes et de promouvoir les potentiels tant 
personnels que professionnels.

1  Par reconnaissance sociale, on entend l’estime et l’attention positive témoignée à une personne dans les relations humaines 
et les interactions sociales. Elle s’exprime par exemple au travers d’une communication respectueuse et d’une attitude soute-
nante au sein de groupes sociaux tels que la famille ou le cercle d’ami-e-s, au travail ou dans la société en général.
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sont pas communiquées clairement, les collabo-
rateur-trice-s ignorent souvent ce que l’on attend 
d’eux/elles (Semmer, 1984), d’où une insécurité et 
un risque d’erreurs accrus.

Les contraintes tout comme les ressources liées  
au travail ont un impact considérable sur la santé. 
Plus les contraintes au travail sont importantes 
(p. ex. interruptions de travail, surmenage qualitatif, 
pression temporelle et stresseurs sociaux), plus le 
niveau de bien-être des personnes actives est 
faible. À l’inverse, plus les ressources au travail 
sont importantes (p. ex. reconnaissance, estime, 
marge de manœuvre), plus le niveau de bien-être 
des personnes actives est élevé.

3 Pertinence pour la pratique

Ces résultats sont d’une grande pertinence pour la 
pratique : dans les environnements de travail où les 
contraintes sont fortes à court terme, l’augmenta-
tion des ressources représente une possibilité pro-
metteuse pour protéger la santé. 

Comparaisons de groupes et état de santé
Le lien significatif entre les conditions de travail et la 
santé a également été démontré dans cette étude par 
des comparaisons de groupes entre des personnes 
actives en bonne santé et des personnes actives ma-
lades. En fonction de leur diagnostic F (diagnostic de 
troubles psychiques selon la CIM-10, Dilling & Frey-
berger, 2019) ou du degré d’épuisement émotionnel 
auto-évalué, les participant-e-s à l’étude ont été ré-
parti-e-s en deux groupes : les personnes en bonne 
santé et celles malades. Les personnes malades ou 
se sentant épuisées émotionnellement ont systéma-
tiquement mentionné des conditions de travail moins 
bonnes et une moins bonne compatibilité entre vie 
privée et vie professionnelle. La figure 1 illustre les 
différences entre les personnes en bonne santé et 
celles malades dans les six domaines analysés et 
pour les cinq jeux de données utilisés (cf. encadré 3). 

Encadré 2
Ressources et contraintes : de quoi s’agit-il ?  

Dans le monde du travail moderne, tant les res-
sources que les contraintes influent de manière 
décisive sur le bien-être des collaborateur-trice-s. 
Si les bonnes ressources peuvent avoir un effet 
positif sur l’environnement de travail et augmenter 
la satisfaction des personnes actives, les fortes 
contraintes (stresseurs 2) peuvent être très néfastes 
pour le bien-être. 
Un juste équilibre entre ressources et contraintes 
est crucial pour un environnement de travail sain  
et productif.

2  Un stresseur est un facteur interne (endogène) ou externe (exogène) qui a des effets sur une personne. Il peut déclencher des 
réactions physiologiques ou psychologiques, communément appelées stress. Au fil du temps, le stress peut à son tour 
 provoquer des réactions physiques ou psychiques directes, décrites comme des conséquences de l’astreinte mentale ou du 
strain (surmenage, fatigue). Autrement dit, le stresseur est le facteur déclencheur, le stress, la réponse à celui-ci et le strain,  
la conséquence qui en découle avec le temps.

Ressources

Marge de manœuvre

Globalité des tâches

Attitude soutenante  
du/de la manager

Reconnaissance  
générale au travail

Contraintes 

Pression temporelle

Incertitude liée aux  
tâches de travail

Problèmes d’organisation 
du travail

Surmenage qualitatif

Contraintes sociales liées 
au/à la manager

Contraintes sociales liées 
aux collègues

Source : Job-Stress-Analysis
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Encadré 3 
Jeux de données utilisés pour l’étude  

 •  Job-Stress-Analysis (JSA)  de Promotion Santé 
Suisse : enquête utilisée depuis 2008 qui évalue 
les conditions de travail, la santé et la satisfac-
tion des collaborateur-trice-s dans différentes 
branches.

 •  Travail et santé (T&S)  de Health & Medical 
 Service SA : enquête réalisée en 2014 auprès de 
 travailleur-euse-s issu-e-s de diverses branches.

 •  StayWell :  enquêtes réalisées entre 2016 et 2019 
par Health & Medical Service SA auprès de 
 collaborateur-trice-s travaillant dans différentes 
branches. 

 •  StayOK Incapacité de travail (StayOK AUF)   
de Health & Medical Service SA : données  
de personnes qui se sont retrouvées en  
incapacité de travail directement après une  
maladie (2016-2021).

 •  StayOK Incapacité de gain (StayOK EUF)   
de Health & Medical Service SA : données de 
personnes qui se sont retrouvées en incapacité 
de gain pendant plus de trois mois pour des 
 raisons de maladie (2016-2021), y compris des 
informations sur des diagnostics F existants 
(troubles psychiques selon la CIM-10).

Ces jeux de données concernant quelque 80 000 personnes actives en Suisse offrent une image complète 
des employé-e-s dans diverses branches, tranches de vie et avec des états de santé différents.

FIGURE 1

Comparaison de groupes : personnes en bonne santé/malades

 JSA  T&S  StayWell  StayOK AUF  StayOK EUF

Personnes malades : valeurs plus élevées Personnes en bonne santé : valeurs plus élevées

0 0

Différence : élevée moyenne faible

–1–2

Contraintes

Strain

faible moyenne élevée 

1 2

Motivation

Life-Domain- 
Balance

Ressources

Vie privée

Le d de Cohen est une unité de mesure standardisée qui permet de comparer tous les jeux de données et échelles en indiquant 
la différence entre les valeurs moyennes en nombre d’écarts-types. Les valeurs-limites des différences (faible, moyenne, élevée) 
correspondent à la grille d’interprétation courante du d de Cohen, à savoir 0.3, 0.5 et 0.8. Les domaines n’ayant pas été évalués 
dans tous les jeux de données, certaines colonnes sont manquantes. 
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4  Influence de la vie privée et de la 
 compatibilité entre travail et vie privée

Outre l’activité rémunérée, la vie privée et la compa-
tibilité entre travail et vie privée jouent également un 
rôle important pour la santé des collaborateur-trice-s. 
Les présents résultats montrent que les personnes 
qui ne sont pas satisfaites de leur vie privée ou qui 
font état de conflits entre leur travail et leur vie privée 
sont en moins bonne santé. La santé est nettement 
plus affectée lorsque des exigences profession-
nelles interfèrent avec la vie privée que lorsque des 
problèmes relevant de la sphère privée influencent 
le travail.
Ce constat souligne l’importance de conditions de 
travail favorables et d’un bon équilibre entre vie 
 professionnelle et vie privée pour la santé des per-
sonnes actives. Il corrobore les conclusions des 
 méta-études internationales existantes : plus les 
contraintes au travail sont élevées, plus le « stress » 
est important – plus les ressources au travail sont 
élevées, moins le « stress » est important. 

5 Base théorique de l’étude

L’étude se fonde sur des modèles reconnus comme 
la théorie Job Demands Resources (JDR ; Bakker & 
Demerouti, 2007, 2016 ; Bakker et al., 2023), le modèle 
Job Demands Control (Karasek, 1979) ou le modèle 
Effort Reward Imbalance (Siegrist, 2015), selon 
 lesquels l’interaction entre les ressources et les 
contraintes influe à la fois sur la santé et la motiva-
tion, ce qui se répercute à son tour sur les facteurs 
organisationnels. Sur la base des résultats d’études 
existants, on suppose également que la vie privée3 et 
la vie professionnelle ou la Life-Domain-Balance sont 
liées au strain (surmenage, fatigue) (Niedhammer et 
al., 2021 ; Persson et al., 2017 ; Weissmüller et al., 
2024). Les échelles des jeux de données ont été attri-
buées aux domaines Contraintes, Ressources, Vie 
privée et Life-Domain-Balance en tant que prédic-
teurs et modélisent ainsi les domaines Strain et 
 Motivation comme outcomes.

6 Recommandations d’action

La santé et le bien-être des collaborateur-trice-s 
sont des facteurs essentiels tant pour une culture 
d’entreprise réussie que pour la performance et la 
pérennité d’une entreprise. Pour relever efficace-
ment les défis du monde du travail moderne, il est 
indispensable de mettre en place une gestion res-
ponsable des ressources et des contraintes, tant au 
niveau des employeur-euse-s que des employé-e-s. 
Les recommandations d’action ci-dessous proposent 
des approches concrètes permettant aux entre-
prises et aux employé-e-s de contribuer ensemble à 
un environnement de travail plus sain.

Du point de vue des employeur-euse-s 

 • Investissez dans le renforcement des res-
sources : marge de manœuvre, globalité des 
tâches, attitude soutenante du/de la manager  
et estime générale.

 • Réduisez les contraintes de vos collabora-
teur-trice-s : pression temporelle, incertitude liée 
aux tâches de travail, problèmes d’organisation  
du travail, surmenage qualitatif, contraintes so-
ciales liées au/à la manager et/ou aux collègues. 

 • Favorisez l’équilibre entre travail et vie privée. 
Les contraintes professionnelles exercent  
une influence plutôt négative que positive sur  
la vie privée. 

 • Donnez l’exemple en tant que manager.  
Montrez comment la santé au travail peut se  
révéler payante.

Du point de vue des employé-e-s 

 • Demandez du soutien en amont. Discutez avec 
votre manager et/ou le département des res-
sources humaines afin de réduire les contraintes 
et de renforcer les ressources. Si nécessaire, 
faites appel à des services professionnels 
 externes.

 • Discutez de la compatibilité entre travail et vie 
privée. En collaboration avec votre manager, 
 élaborez des solutions adaptées à votre situation 
personnelle. 

3  La vie privée englobe divers aspects de la vie en dehors du travail, par exemple les relations sociales, la situation de vie ou en 
matière de logement ou encore les loisirs. Les instruments utilisés intégraient chacun différents aspects de la vie privée, 
comme le soutien social dans la sphère privée (dans la JSA) ou les coups du sort, les aspects financiers, la satisfaction dans 
différents domaines de la vie et le nombre de relations de confiance (dans StayWell, StayOK AUF et StayOK EUF).
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 • Utilisez activement les marges de manœuvre 
existantes. Assumez des responsabilités dans 
votre domaine d’activité et, dans la mesure du 
possible, organisez vos processus de travail de 
manière autonome afin d’accroître votre satis-
faction et votre efficience.

 • Clarifiez les tâches à accomplir. Clarifiez en amont 
les questions concernant les objectifs de travail 
ou les responsabilités afin d’éviter des incertitudes 
et un stress inutile.

 • Fixez des priorités. Apprenez à prioriser les 
tâches et à communiquer clairement quels  
projets peuvent raisonnablement être réalisés. 
Vous  réduirez ainsi la pression temporelle.

Un environnement de travail sain implique que les 
employeur-euse-s et les employé-e-s assument 
conjointement des responsabilités. 
Pour protéger à long terme la santé des collabora-
teur-trice-s, il faut éviter que les exigences profes-
sionnelles prennent le pas sur la vie privée. Les 
 employeur-euse-s sont tenu-e-s de créer des condi-
tions-cadres qui favorisent cet équilibre, tandis que 
les employé-e-s sont encouragé-e-s à communiquer 
clairement leurs besoins et à demander du soutien. 
Seul un engagement commun permet de créer une 
culture du travail à la fois efficace, saine et durable.
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