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Introduction 

Depuis la crise sanitaire liée à la COVID-19, le télétravail s’est imposé comme une modalité 

d’organisation du travail incontournable pour de nombreuses entreprises. Ce mode de travail, 

initialement perçu comme une solution temporaire, tend à s’inscrire dans la durée et à redessiner 

les contours de l’environnement professionnel. 

Si le télétravail offre plusieurs avantages tels que la flexibilité, la réduction des déplacements 

ou encore une meilleure conciliation entre vie personnelle et vie professionnelle, il suscite 

toutefois des interrogations. Isolement, surcharge de travail, difficulté à déconnecter ou encore 

suppression des frontières entre sphères personnelle et professionnelle sont autant de défis 

auxquels les salariés peuvent être confrontés. 

Dans ce contexte, il devient essentiel de mieux comprendre comment les employés vivent cette 

expérience de télétravail prolongé après la covid. Cette étude se propose donc d’analyser les 

perceptions, ressentis et stratégies d’adaptation des employés, à partir d’un corpus de réponses 

collectées auprès d’eux. L’objectif est d’identifier les principaux avantages perçus, les 

contraintes vécues, les ajustements opérés ainsi que l’impact global du télétravail sur leur 

quotidien, tant sur le plan professionnel que personnel. 

 

1. Méthodologie 

❖ Description de la base de données 

L’analyse repose sur un corpus de 10 réponses collectées dans le cadre d’une enquête qualitative 

auprès d’employés en situation de télétravail prolongé. 

Les participants ont répondu à des questions ouvertes visant à recueillir leur ressenti global, les 

avantages perçus, les difficultés rencontrées, ainsi que les effets du télétravail sur leur quotidien. 

Les réponses ont été saisies en texte libre, permettant ainsi une plus grande liberté d’expression 

et la mise en évidence d’une diversité de points de vue. 

❖ Approche d’analyse 

L’approche retenue combine plusieurs techniques d’analyse textuelle : 

• Nuage de mots pour identifier visuellement les mots les plus fréquemment utilisés 

dans les discours des répondants. 
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• Analyse thématique basée sur un codage manuel à l’aide d’un dictionnaire de mots-

clés préalablement défini. 

Ce codage a permis d’associer chaque réponse à un thèmes pertinents, tels que les 

avantages du télétravail, les contraintes rencontrées, les stratégies d’adaptation, ou 

encore l’impact sur la vie personnelle. 

❖ Méthodologie de traitement 

Les données, extraites d’un fichier Excel, ont été traitées avec le langage de programmation 

Python. Les principales étapes du traitement incluent : 

• L’importation et le nettoyage des textes. 

• L’extraction des mots fréquents. 

• Le codage thématique par détection de mots-clés dans chaque réponse. 

• L’affichage et la validation des résultats dans un DataFrame (tableau de données). 

Cette approche permet une analyse reproductible et efficace, tout en conservant une part 

d’interprétation humaine nécessaire à l’analyse qualitative. 

❖ Limites de l’analyse 

L’analyse présente certaines limites qu’il convient de souligner. Le nombre de répondants (10) 

peut sembler restreint, mais il a été jugé suffisant dans le cadre d’une enquête qualitative, dans 

la mesure où le niveau de saturation des données a été atteint. Ce principe, reconnu dans les 

approches qualitatives, signifie qu’au-delà de ce seuil, les entretiens n’apportent plus 

d’informations nouvelles.  

Malgré cette limite, l’étude offre des résultats pertinents en identifiant les grandes tendances 

ressenties par les participants. Elle constitue ainsi une base précieuse pour orienter de futures 

recherches ou actions en lien avec le télétravail. 
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2. Résultats  

2.1 Analyse du nuage de mots 

 

L’analyse du nuage de mots révèle les notions les plus fréquemment exprimées par les 

répondants au sujet du télétravail prolongé. Les mots dominants tels que « jai », « temps », 

« plus », « travail » et « télétravail » témoignent d’un fort ancrage des réponses dans 

l’expérience personnelle, notamment autour de la gestion du temps et de la charge de travail. 

Des termes comme « mieux », « flexibilité », « maison » ou encore « maintenir » traduisent une 

perception globalement positive du télétravail pour certains, notamment en lien avec la 

souplesse organisationnelle, le confort domestique ou la continuité de l’activité professionnelle. 

Toutefois, cette vision est nuancée par l’émergence de mots associés aux contraintes telles que 

« difficile », « isolement », « limites » ou « distractions », qui renvoient aux difficultés à 

concilier vie professionnelle et vie personnelle, ainsi qu’au manque d’interactions sociales. 

Enfin, la présence de termes comme « gérer », « organisation », « adapter » et « journée » laisse 

entrevoir les stratégies mises en place par les répondants pour s’adapter à ce nouveau mode de 

travail. Ce nuage de mots met ainsi en évidence la complexité des vécus, oscillant entre 

opportunités et contraintes, et souligne les efforts d’adaptation mobilisés pour faire face aux 

exigences du télétravail. 

2.2 Analyse thématique 

Chaque sous-partie présente un thème avec une interprétation appuyée par des citations. 
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2.2.1. Avantages du télétravail 

L’analyse révèle un consensus largement favorable autour des bénéfices du télétravail. 

Plusieurs répondants soulignent une amélioration significative de leur qualité de vie, 

notamment grâce à la suppression des trajets quotidiens, entraînant une réduction du stress et 

une augmentation du temps personnel. L’autonomie, la flexibilité dans l’organisation du temps 

et une meilleure conciliation entre vie professionnelle et personnelle sont également des points 

fortement mis en avant. 

Certains répondants rapportent une hausse de la productivité liée à la possibilité de travailler à 

leur propre rythme, dans un environnement qu’ils peuvent adapter selon leurs besoins. Pour 

d’autres, cette nouvelle forme d’organisation a permis une meilleure gestion du temps et une 

concentration accrue sur les tâches complexes. 

Toutefois, certaines limites apparaissent, notamment la perte de dynamique de groupe et la 

moindre fluidité de la communication, ce qui peut générer des malentendus. Quelques 

suggestions ont émergé : renforcer les outils de collaboration et organiser des réunions d’équipe 

régulières ou des pauses café virtuelles pour maintenir le lien social. La nécessité d’une 

formation sur la gestion du temps en télétravail a également été évoquée. 

2.2.2. Contraintes vécues 

Malgré les bénéfices évoqués, plusieurs contraintes liées au télétravail ont été identifiées. La 

principale difficulté concerne la frontière floue entre vie professionnelle et vie personnelle, qui 

nuit à la capacité des salariés à se déconnecter mentalement en fin de journée. Ce flou est 

exacerbé par l’absence de cadre structurant et la tentation de prolonger le temps de travail au-

delà des heures prévues. 

L’isolement social revient fréquemment comme un facteur de mal-être, affectant la motivation 

et le sentiment d’appartenance à l’équipe. Cette solitude est d’autant plus marquée pour ceux 

qui vivent seuls ou disposent de peu d’espace personnel. 

Pour faire face à ces difficultés, plusieurs participants insistent sur l’importance d’instaurer des 

horaires de déconnexion obligatoires, de fixer des limites claires et de bénéficier de formations 

en gestion du stress et de l’équilibre vie privée/professionnelle. 
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2.2.3. Impact sur la vie personnelle (ou spécifiquement : Équilibre vie 

professionnelle/vie personnelle) 

Le télétravail a eu des effets contrastés sur la vie personnelle des répondants. Pour certains, il a 

contribué à une amélioration significative de la qualité de vie, a une diminution du stress et a 

un meilleur équilibre familial, notamment grâce à une présence renforcée à domicile. Pour 

d'autres en revanche, il a été difficile de distinguer clairement la sphère professionnelle et la 

sphère privée, surtout dans les logements exigus ou dépourvus d’un espace de travail dédié. 

Néanmoins, cette situation a incité certains à repenser leur organisation personnelle, à mettre 

en place un cadre de travail structuré, et à prendre conscience de l’importance de 

l’environnement physique de travail à domicile. 

2.2.4. Stratégies d’adaptation 

Face aux défis du télétravail, les répondants ont développé différentes stratégies pour mieux 

s’adapter. Plusieurs ont mis en place des routines structurées pour délimiter clairement le temps 

de travail et le temps personnel. Ces routines permettent de marquer le début et la fin de la 

journée de manière symbolique, contribuant à restaurer un équilibre. 

L’aménagement d’un espace de travail dédié à domicile a aussi été mentionné comme une 

solution efficace pour améliorer la concentration et la séparation des sphères de vie. Quelques 

répondants suggèrent la mise en place de rappels pour les pauses ou encore l’organisation de 

rencontres régulières entre collègues, afin de renforcer la cohésion et prévenir l’isolement. 

3. Discussion 

3.1 Mise en perspective des résultats 

Les résultats obtenus mettent en évidence un accueil globalement favorable du télétravail, 

notamment en ce qui concerne la flexibilité, l’autonomie et l’amélioration de la qualité de vie. 

Cette tendance est en cohérence avec plusieurs études récentes sur les transformations du travail 

post-pandémie, qui soulignent que le télétravail peut contribuer au bien-être des salariés, à 

condition qu’il soit bien encadré. 

Cependant, les contraintes relevées comme la difficulté à se déconnecter, le sentiment 

d’isolement ou encore la baisse de la qualité des interactions professionnelles rappellent que le 
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télétravail n’est pas exempt de risques psychosociaux. Ces éléments confirment la littérature 

existante, qui insiste sur la nécessité de dispositifs d’accompagnement pour garantir un 

télétravail durable et équilibré. 

3.2 Hypothèses explicatives ou interprétations 

Plusieurs hypothèses peuvent être avancées pour expliquer les constats relevés : 

- L’absence de préparation initiale : dans un contexte de télétravail imposé (crise 

sanitaire), les salariés n’ont pas toujours eu le temps ni les ressources pour se préparer 

à ce changement, ce qui a pu amplifier les effets négatifs au départ (stress, perte de 

repères, isolement). 

- Le facteur logement : les conditions d’habitat influencent fortement l’expérience du 

télétravail. Les personnes disposant d’un espace dédié s’adaptent mieux et rencontrent 

moins de tensions entre vie privée et professionnelle. 

- Le capital numérique et l’autonomie individuelle : ceux qui maîtrisent mieux les 

outils numériques et ont déjà une certaine autonomie dans leur travail ont pu tirer 

pleinement profit du télétravail, alors que d’autres ont dû développer de nouvelles 

compétences dans l’urgence. 

- Le rôle de la culture managériale : dans les structures où la culture du contrôle reste 

forte, l’absence de présence physique peut générer une pression accrue sur les salariés, 

qui tentent de compenser en travaillant au-delà des horaires. 

- Le besoin de lien social : enfin, les propos recueillis montrent que le télétravail ne 

peut pas totalement se substituer au travail en présentiel, notamment en termes de 

dynamique collective, d’échange informel et de sentiment d’appartenance. 

Conclusion 

Cette étude qualitative met en évidence les bénéfices perçus du télétravail, notamment en termes 

de flexibilité, diminution du stress et d'amélioration de l'équilibre entre vie professionnelle et 

vie personnelle. Toutefois, elle souligne également des limitent significatives, telles que la 

difficulté de se déconnecter, le sentiment social et une baisse de motivation. 

Ces constats appellent à une meilleure structuration du télétravail, à travers des politiques de 

déconnexion, des outils de collaboration adaptés, et un accompagnement des salariés dans la 

gestion du temps et de l’espace de travail. De leur côté, les salariés bénéficieraient de l'adoption 

des routines bien définies afin de maintenir un équilibre sain. 
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Enfin, cette recherche exploratoire invite à approfondir l’analyse à travers des études de plus 

grande envergure, combinant données qualitatives et quantitatives, et tenant compte de 

variables individuelles (âge, genre, secteur d’activité, statut professionnel). Une approche 

longitudinale serait particulièrement utile pour évaluer les transformations structurelles induites 

par le télétravail sur le long terme. 

 

 


