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Adopter le télétravail ? L’impact du travail à 
distance sur le bien-être1 
Résumé                   

Avec la crise du Covid-19 et le confinement, un quart des salariés sont brusque-
ment passés au té lé travail. Une grande enquê te britannique nous permet de mettre
en évidence l’impact positif en moyenne de cette réorganisation sur la satisfaction
dans la vie. Concernant la santé  mentale, les nouveaux té lé travailleurs l’ont initiale-
ment vue se dégrader, et ce n’est qu’au bout de quelques mois qu’ils se sont adaptés
et que leurs indicateurs de santé  mentale ont rattrapé  puis dépassé  ceux de leurs
collègues restés au bureau. Ces effets positifs ne concernent pas tous les groupes de
la population de manière identique. Ils sont plus forts pour les couples et les per-
sonnes en zone rurale.
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1. Introduction

En  2020,  la  crise  du  coronavirus  a  bouleversé  nos
modes de vie en imposant des mesures de distancia-
tion sociale et le recours massif et soudain au té lé tra-
vail dans la plupart des pays. Si le travail à  distance de-
vait s’installer largement et durablement, cela entraî-
nerait des conséquences importantes et multiformes,
en particulier sur le coû t du travail, le prix du foncier,
l’occupation du territoire, la nature du salariat, etc. Au
cours de l’année 2020, les ajustements nécessaires au
travail à  distance ont é té  réalisés et le stigmate qui lui
é tait  associé  a  disparu.  Du  point  de  vue  des  entre-
prises, l’opportunité  de conserver le travail à  distance
dépendra des effets de ce dernier sur la productivité .
Du point de vue des salariés, c’est l’effet sur leur bien-
ê tre qui sera décisif.  Cette note se place du point de
vue des travailleurs  :  le  té lé travail  peut-il  ê tre béné -
fique à  leur bien-être ? 

Jusqu’à  présent, les études empiriques portant sur le
sujet  ont  é té  peu  concluantes.  Les  é tudes  réalisées
avant  la  pandémie,  lorsque la  proportion de té lé tra-
vailleurs ne dépassait pas 3%, ont produit des résul-
tats très  divergents.  Quant  aux travaux réalisés  pen-
dant le Covid, peu sont en mesure de distinguer l’im-
pact du té lé travail en tant que tel de celui du contexte
de crise sanitaire, car il faut pour cela disposer d’en-
quê tes qui suivent les mêmes personnes avant et pen-
dant la crise, de manière à  mesurer l’évolution de leur
bien-être subjectif au moment où  elles adoptent le té -
lé travail.  C’est  précisément  ce  que  permet  l’enquê te
britannique UKLHS (voir Encadré  1). 

Encadré 1 : Structure des données utilisées

Pour étudier l’impact du té lé travail sur le bien-ê tre,
nous utilisons les données de l’enquê te UKHLS (UK
Household  Longitudinal  Survey),  un  panel  britan-
nique  annuel  contenant  des  informations  sur  de
nombreuses  dimensions  de  la  vie  des  habitants
(marché  du  travail,  satisfaction,  logement,  santé ,
etc.). En 2020, le UKHLS a mis en place un module
spécial  Covid-19  comportant  des  questions  adap-
tées  à  la  crise  sanitaire  (Understanding  Society
2020a,  2020b).  En  restreignant  notre  échantillon
aux personnes en emploi,  nous pouvons suivre en
moyenne 3700 individus au cours de quatre années
avant-crise (de 2016 à  2019) puis des quatre vagues
d’enquê te  de  la  période  Covid-19  (de  mai  à  no-
vembre 2020). 

2. Télétravail et bien-être : ce que nous 
savions avant la pandémie

La relation entre travail et bien-être subjectif est bien
documentée2;  elle  comporte  notamment  quatre  ca-
naux importants, à  savoir l’autonomie, le capital social,
les perspectives d’évolution et le sens donné  au travail.
Or,  chacun de ces canaux est  susceptible d’agir dans
des directions opposées quand le travail se fait à  domi-
cile3,  si bien que l’effet net du té lé travail sur le bien-
être  est  a priori  ambigu.  Le  tableau 1 ci-dessous  ré -
sume les effets potentiellement positifs ou négatifs du
travail à  distance. 

3. Adopter le télétravail : des effets né-
gatifs qui disparaissent et des effets 
positifs qui apparaissent avec le 
temps

Comme  l’enquê te  interroge  les  gens  quatre  fois  au
cours de l’année 2020, nous observons de nombreux
individus qui pratiquent le té lé travail lors d’une vague
d’enquê te,  mais  pas  systématiquement  à  toutes  les

2 Voir notamment Senik C. (2020).  Bien-être au tra-
vail  : ce qui compte,  Presses de SciencesPo ou  Le
Bien-être en France, Rapport 2020, chapitre 5.1. 

3 Le té lé travail  ne  s’effectue pas nécessairement  à
domicile. Il s’agit cependant du cas le plus général,
en particulier  durant la période de pandémie où
bibliothèques, cafés et tiers lieux étaient générale-
ment fermés ou d’accès limité .

                                                                          

Figure 1 : Évolution de la satisfaction dans la vie. (Moyennes 
par groupe et par vague)
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vagues. Nous supposons que ceci dépend surtout de la
politique de confinement  du gouvernement  ou de la
décision de l’employeur et non de la volonté  du tra-
vailleur lui-même, é tant donné  le contexte. Nous reve-
nons à  la fin de cette note sur cette hypothèse.

Commençons  par suivre  les  trajectoires  de bien-ê tre
subjectif  de  trois  groupes  différents  (Figure 1)  :  les
personnes à  qui leur profession ne permet pas de tra-
vailler à  distance (courbe rouge), celles qui le peuvent

et sont effectivement en té lé travail au moment où  l’en-
quê te  les  interroge  (courbe  bleue)  et  celles  qui  le
peuvent mais ne sont pas en té lé travail au moment où
elles répondent à  l’enquê te (courbe bleue puis verte).
Nous mesurons leur satisfaction dans la vie (auto-dé -
clarée sur une échelle de 1 à  7) ainsi que les 12 dimen-
sions  de  la  santé  mentale  relevées  par  le  General
Health Questionnaire (voir Annexe) qui qui conduisent
à  un score synthé tique allant de 0 (très mauvaise santé
mentale) à  12 (très bonne santé  mentale).

Tableau 1: Effets positifs et négatifs attendus du télétravail

Effet positif du télétravail Effet négatif du télétravail

Autonomie Une planification du travail et des 
méthodes de travail plus personna-
lisées.

On redoute une surveillance é lectro-
nique redoublée. 

Équilibre travail / famille Flexibilité  dans l’enchaînement des 
tâ ches privées et professionnelles 
au cours de la journée. 

Perméabilité  de la frontière entre 
travail et famille : interruptions du 
travail et intrusions du travail dans 
la vie privée. 

Capital social Soulager de l’impact toxique des 
conflits et tensions interpersonnels 
éventuels.

Appauvrissement des relations in-
terpersonnelles entre collègues et 
diminution de l’identité  au travail. 

Perspective d’évolution dans l’en-
treprise

É galiser le terrain de jeu en gom-
mant les aspects informels de la 
concurrence entre travailleurs.

Moindre visibilité  des dynamiques 
de promotion.

Temps de trajet domicile-travail Temps de trajets réduits, sachant 
qu’au-delà  de trente minutes, ces 
derniers exercent un impact négatif 
sur la santé  et le bien-être subjectif 
des travailleurs.

Du  point  de  vue  de  la  santé  mentale,  les  différents
types de profession ne se distinguent pas avant la crise
sanitaire,  entre  2016  et  2020,  mais  cette  dernière
touche  plus  durement  ceux  dont  l’activité  peut  être
exercée  à  distance (Figure 2).  En mai  2020,  la  santé
mentale des té lé travailleurs se dégrade plus que celle
des individus travaillant sur site, que leur travail soit

praticable à  distance ou non.  Par la suite,  dès  juillet
2020, la santé  mentale des té lé travailleurs s’amé liore
rapidement, et cette tendance se poursuit entre juillet
et septembre 2020.

Ainsi, le passage au té lé travail semble-t-il avoir é té  dif-
ficile au début de sa mise en place, pour faire place en-

Figure 2 : Evolution du score de santé mentale du GHQ. 
(Moyennes par groupe et par vague)

Figure 3 : Impact de plusieurs mois consécutifs en télétravail 
sur le GHQ et la satisfaction dans la vie (voir encadré 4).
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suite, après quelques mois, à  un phénomène d’adapta-
tion favorable à  la santé  mentale. 

La figure 3 illustre ce processus d’adaptation. Elle re-
présente  l’impact  de  té lé travailler  pendant  un  mois,
trois mois consécutifs, cinq mois consécutifs, ou sept
mois consécutifs, par rapport au fait de rester sur site
tout le temps.  L’équation de cette estimation écono-
métrique est  décrite  dans l’encadré  4.  Comme on le
voit,  la  santé  mentale se dégrade le premier mois et
l’effet  du té lé travail  ne devient positif  qu’au bout du
cinquième mois consécutif. En revanche, l’effet positif
du té lé travail sur la satisfaction dans la vie est immé -
diat et constant.

Encadré  2  :  Identification  des  métiers  prati-
cables à distance

Nous nous intéressons aux personnes qui ne té lé tra-
vaillaient pas avant la crise sanitaire et adoptent le
travail à  distance à  cause du confinement.  Ceci nous
permet d’éviter les biais d’auto-sé lection dans le té -
lé travail. Nous considérons comme exerçant un mé -
tier praticable à  distance, toute personne que nous
observons en travail  à  distance au moins une fois
durant la crise de 2020. 

Pour être plus précis, il est possible de s’intéresser aux
dimensions de la santé  mentale qui conduisent à  ce ré -
sultat. Au début de la crise sanitaire, le principal pro-
blème  des  té lé travailleurs  a  été  la  difficulté  de  se
concentrer et le sentiment d’ê tre inutile, mais au bout
de quelques mois, ces effets négatifs disparaissent (Fi-
gure 4) ou s’inversent (Figure 5).

Il en va de même pour la difficulté  à  prendre des déci-
sions. Des estimations économétriques confirment que
ces  résultats  sont  estimés  avec  une  précision  suffi-
sante. 

4. Le télétravail bénéficie particulière-
ment aux personnes en couple ou vi-
vant en zone rurale

Le té lé travail  ne  profite  pas  à  tous  de la  même ma-
nière.  En ce qui concerne la satisfaction dans la vie, ce
sont surtout les personnes vivant en couple et les per-
sonnes sans enfants à  charge qui ont vu leur satisfac-
tion dans la vie augmenter dans les périodes où  elles
travaillaient à  distance. Concernant la santé  mentale,
les béné fices du té lé travail concernent surtout les per-
sonnes vivant en zone rurale, bien que les parents et
les  personnes  en  couple  connaissent  également
quelques amé liorations. Les té lé travailleurs ruraux par
exemple ont mieux dormi et vu leur stress et leur ex-
position  à  la  dépression  diminuer,  et  au  total,  leur
bien-ê tre  psychologique  (GHQ) a  augmenté  par  rap-
port à  celui des citadins

5. Conclusion

En 2020, le passage au té lé travail a fini par ê tre favo-
rable, en moyenne, au bien-ê tre des individus. Il a amé -
lioré  leur satisfaction dans la vie, ainsi que leur santé
mentale au bout de quelques mois.   Si cette organisa-
tion devait se pérenniser, il faudrait néanmoins ê tre at-
tentif à  certains effets négatifs, surtout au moment de
la mise en place du travail à  distance, notamment sur
le sentiment d’utilité  et la capacité  de prendre des dé -
cisions. De plus, le travail n’a pas eu le même effet se-
lon les  personnes.  S’il  offre  une flexibilité  adaptée  à
certains  profils,  il  peut  être  difficile  à  vivre  pour
d’autres.  

Ce  travail  repose  sur  l’analyse  d’une  situation  où  le
passage au té lé travail a é té  imposé  à  tous par la pandé -
mie et le confinement. Dans ce contexte, l’amé lioration
de la santé  mentale des té lé travailleurs avec le temps
peut être interpré tée comme le résultat d’un processus
d’adaptation. Mais elle pourrait également reflé ter en
partie  un  mécanisme  d’auto-sé lection  des  individus

                                                                          

Figure 5 : Évolution du sentiment d’être utile (voir Annexe).

Figure 4 : Évolution du niveau de concentration (voir Annexe).
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dans le té lé travail, au sens où  ceux qui avaient le choix
et à  qui ce dispositif convenaient l’ont conservé  au lieu
de retourner travailler sur site, d’où  l’amé lioration de
leur bien-ê tre subjectif. Même si tel é tait le cas, il s’agit
d’un résultat instructif.  En effet,  si  le té lé travail peut
amé liorer le bien-ê tre de certains individus mais pas
de tous, encore faut-il qu’il leur soit proposé . A la sor-
tie de la crise sanitaire, la question se posera aux en-
treprises et aux partenaires sociaux de permettre aux
salariés de travailler à  distance un certain nombre de
jours par semaine, et non de les y obliger. Cette é tude
montre que cette nouvelle liberté  sera favorable à  une
majorité  de travailleurs. 
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7. Annexe

Modalités du General Health Questionnaire 

• Have you recently been able to concentrate on whatever you’re doing? (0 = Less than usual / Much less
than usual, 1 = Better than usual / Same as usual)

• Have you recently lost much sleep over worry? (0 = Rather more than usual / Much more than usual, 1 =
Not at all / no more than usual)

• Have you recently felt that you were playing a useful part in things? (0 = Much less than usual / Less so
than usual, 1 = More so than usual / Less so than usual)

• Have you recently felt constantly under strain? (0 = Much more than usual / Rather more than usual, 1 =
Not at all / No more than usual)

• Have you recently felt you couldn’t overcome your difficulties? (0 = Much more than usual / Rather more
than usual, 1 = Not at all / No more than usual)

• Have you recently been feeling unhappy or depressed? (0 = Much more than usual / Rather more than
usual, 1 = No more than usual / Not at all)

• Have you recently been losing confidence in yourself? (0 = Much more than usual / Rather more than
usual, 1 = Not at all, No more than usual)

• Have you recently been thinking of yourself as a worthless person? ( 0 = Much more than usual / Rather
more than usual, 1 = Not at all / No more than usual)

• Have you recently been feeling reasonably happy, all things considered? (0 = Much less than usual / Less
so than usual, 1 = More so than usual / About the same as usual)

• Have you recently felt capable of making decisions about things? (0 = Much less capable / Less so than
usual, 1 = More so than usual / Same as usual)

• Have you recently been able to face up to problems? (0 = Much less able / Less able than usual, 1 = Same
as usual / More so than usual)

https://www.understandingsociety.ac.uk/documentation/mainstage
https://www.understandingsociety.ac.uk/documentation/mainstage
https://www.understandingsociety.ac.uk/documentation/covid-19
https://www.understandingsociety.ac.uk/documentation/covid-19
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• Have you recently been able to face up to problems? (0 = Much less able / Less able than usual, 1 = Same
as usual / More so than usual)

• Have you recently been able to enjoy your normal day-to-day activities? (0 = Much less than usual / Less
so than usual, 1 = Same as usual / More so than usual)

Les modalités correspondantes aux situations de bonne santé  mentale sont codées en 1, celles correspondants
aux situations de mauvaise santé  mentale en 0. Le GHQ score est obtenu en sommant le résultat de chacune des
12 questions. Il se situe donc entre 0 (dé tresse psychologique) et 12 (Très bonne santé  mentale).

Données et stratégie d’identification

Nous identifions les métiers praticables à  distance (ITT) en supposant que toutes les personnes exerçant un tel
métier ont effectivement té lé travaillé  au moins un mois depuis la crise du coronavirus. Il se trouve que toutes ces
personnes n’ont pas constamment pratiqué  le travail à  distance pendant la crise du Covid-19, si bien qu’à  chaque
période, les individus qui ont un métier praticable à  distance (ITT) travaillent effectivement depuis leur domicile
(Treated) ou non. On estime alors l’impact du té lé travail en comparant le bien-être d’une personne qui est en
train de travailler à  distance à  celui d’une personne semblable dont le métier est praticable à  distance mais qui ne
té lé travaille pas au moment de l’enquê te. Cette méthode correspond à  une stratégie d’identification selon des es-
timations en double différence avec des effets fixes individuels et temporels. Les estimations comportent les va-
riables de contrô le suivantes : l’â ge, l’â ge au carré , l’éducation, le revenu, la taille du ménage, le nombre d’heures
travaillées, le sexe, le fait de vivre en couple, en zone rurale, et d’ê tre parent d’un enfant de moins de 15 ans. De
plus, on interagit tous ces contrô les, ainsi que le fait d’avoir un métier praticable à  distance (ITT), avec les pé -
riodes Covid, pour prendre en compte la réaction hé térogène de la population face au Covid-19. Les équations es-
timées sont les suivantes :
(1) Y i , t =α +β∗Covid t +γ ∗ITT i +ϕ∗Covid t∗ITT i +δ ∗Treated i , t +θ∗X i , t +ψ ∗X i , t∗Covid t +W t +μ i +ϵ i ,t
avec : Treated i ,t =Covid t∗ITT i ∗Telework i , t
Pour étudier les effets temporels, on utilise l’équation suivante :

(2)
Y i , t =α +β∗Covid t +γ ∗ITT i +ϕ∗Covid t∗ITT i +δ 1∗Treated ∗[1 stWave ]+δ 2∗Treated ∗[ 2n d Wave ]+δ 3∗Treated ∗[3 rdWave ]+δ 4∗Treated ∗[ 4 t h Wave ]+θ∗X i ,t +ψ∗X i ,t∗Covi d t +W t +μ i +ϵ i ,t

Les coefficients δ1, δ2, δ3, δ4 nous permettent d’identifier l’effet de té lé travailler pendant une vague, deux vagues
(trois mois) consécutives, trois vagues consécutives (cinq mois) ou quatre vagues consécutives (7 mois). 

Enfin, dans le but d’é tudier les résultats différenciés selon les groupes de la population, par exemple selon que les
gens vivent en couple ou non, nous utilisons l’équation suivante :

(3)
Y i , t =α +β∗Covid t +γ ∗ITT i +ϕ 1∗Covid t∗ITT i +ϕ 2∗ITT i∗couple i , t +ϕ 3∗Covid t∗coupl e i , t +ϕ 4∗Covid t∗couple i , t∗ITT i +δ ∗Treated i ,t +δ c∗Treated i ,t∗coupl e i , t +θ∗X i , t +ψ∗X i ,t∗Covi d t +W t +μ i +ϵ i ,t

En ajoutant à  l’équation (1) des termes d’interaction, on contrô le le fait d’ê tre en couple (θ*X i,t), la réaction des
couples au Covid-19 (ϕ3*Covidt *  couplei,t), le fait d’ê tre en couple et d’avoir un métier praticable à  distance (ϕ2 *ITTi * couplei,t), et enfin l’interaction entre notre variable de traitement et le fait de vivre en couple. Cette spécifi-
cation économétrique permet d’é tudier séparément l’effet d’ê tre cé libataire pendant le té lé travail (δ), l’effet addi-
tionnel d’ê tre en couple pendant le té lé travail (δc), et enfin, l’effet total d’ê tre en couple pendant le té lé travail (δ +
δc).
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Le CEPREMAP est né  en 1967 de la fusion de deux centres, le CEPREL et le CERMAP, pour éclairer la planification
française grâ ce à  la recherche économique.

Le CEPREMAP est, depuis le 1er janvier 2005, le CEntre Pour la Recherche EconoMique et ses APplications. Il est
placé  sous la tutelle du Ministère de la Recherche. La mission prévue dans ses statuts est d’assurer une interface
entre le monde académique et les administrations économiques.

Il est à  la fois une agence de valorisation de la recherche économique auprès des décideurs, et une agence de fi-
nancement de projets dont les enjeux pour la décision publique sont reconnus comme prioritaires.

http://www.cepremap.fr

Observatoire du Bien-être
L’Observatoire du bien-être au CEPREMAP soutient la recherche sur le bien-ê tre en France et dans le monde. Il
réunit des chercheurs de différentes institutions appliquant des méthodes quantitatives rigoureuses et des tech-
niques novatrices. Les chercheurs affiliés à  l’Observatoire travaillent sur divers sujets, comme des questions de
recherche fondamentales telles que la relation entre éducation, santé  et bien-ê tre, l’impact des relations avec les
pairs sur le bien-être, la relation entre le bien-être et des variables cycliques tels que l’emploi et la croissance et
enfin l’évolution du bien-être au cours de la vie. Un rô le important de l’Observatoire est de développer notre
compréhension du bien-ê tre en France : son évolution au fil du temps, sa relation avec le cycle économique, les
écarts en termes de bien-ê tre entre différents groupes de population  ou régions, et enfin la relation entre poli-
tiques publiques et bien-être.

http://www.cepremap.fr/observatoire-bien-etre 
https://twitter.com/ObsBienEtre  
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