Les Francais et la relaxation

Les Frangais prennent-ils le temps de se relaxer ?
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Méthodologie d’enquéte

Enquéte réalisée en ligne du 4 au 6 novembre 2014
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Echantillon de 1 002 personnes représentatif des Francais agés de
18 ans et plus
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Méthode des quotas et redressement appliqués aux variables
suivantes : sexe, age, catégorie socioprofessionnelle et région de
I'interviewé(e).

Aide a la lecture des résultats détaillés :
* Les chiffres présentés sont exprimés en pourcentage.

* Les chiffres en italique sont ceux qui apparaissent significativement au dessus de la
moyenne.

* Les chiffres suivis d’un astérisque (*) sont a interpréter avec prudence en raison de la
faiblesse des effectifs.



Les causes et



Dans un contexte national jugé anxiogene, la situation financiére et le travail s
constituent deux sources de stress majeures pour les Frangais o

Chacun des domaines suivants de la vie quotidienne constitue-t-il, pour vous personnellement, une source de stress trées importante, plutét importante,
plutét pas importante ou pas du tout importante ?

-Atous,en % -

4 N [ o I
as
Importante importante
Votre situation financiére 28 39 24 9 67% 33%
Le conte;(te général en 17 48 28 7 65% 359%
rance
Le travail 22 37 18 23 59% 41%
Le rythme de vie quotidien 15 39 32 14 54% 46%
Les actualités 12 38 37 13 50% 50%
Les relations familiales 15 34 32 19 49% 51%
La vie conjugale 14 25 28 33 39% 61%
Vos éventuelles
responsabilités associatives 2 16 35 46 1} N 18% ) U 81% )
B Trés importante B Plutot importante I Plutot pas importante
B Pas du tout importante Ne se prononce pas
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Le travail génére un niveau de stress tres important chez les jeunes harris

Chacun des domaines suivants de la vie quotidienne constitue-t-il, pour vous personnellement, une source de stress trées importante, plutét importante,
plutét pas importante ou pas du tout importante ?

- A tous, en % - « Importante »

1. Le contexte général en France:
62%

2. Votre situation financiéere : 60%

3. Letravail : 53%

1. Votre situation financiere : 73%

2. Le contexte général en France :
68%

3. Letravail : 63%

1. Letravail : 84%

2. Lerythme de vie quotidien :
69%

3. Votre situation financiére : 69%

1. Le contexte général en France:
79%

2. Les actualités: 63%

3. Votre situation financiére: 54%




Si pour les actifs, le travail est la premiére source de stress, le rythme de vie s
quotidien émerge également a un niveau élevé o

Chacun des domaines suivants de la vie quotidienne constitue-t-il, pour vous personnellement, une source de stress trées importante, plutét importante,
plutét pas importante ou pas du tout importante ?

- A tous, en % - « Importante »

1. Letravail: 76%
2. Votre situation financiére : 69%
3. Lerythme de vie quotidien : 64%

1. Letravail : 74% . Votre situation financiere : 75%

2. Votre situation financiére : 65% . Letravail : 75%

3. Lerythme de vie quotidien : 61% . Le contexte général en France :
63%




Prés d’un Francgais sur deux considere qu’il est difficile de s’accorder des haric
moments de relaxation au cours d’une semaine normale “

Estimez-vous qu’il est trés facile, plutét facile, plutét difficile ou treés difficile de s’accorder des moments de relaxation au cours d’une semaine normale?

-Atous, en % -

Facile : 52%

Hommes : 60%

50-64 ans : 60%

65 ans et plus : 78%

En couple sans enfant : 64%
Inactifs : 67%

Difficile : 48%

Femmes : 57%

Moins de 35 ans : 64%

Actifs : 62%

Avec enfant(s) : 65%

Moins de 1 000€ nets/mois : 58%

M Tres facile I Plut6t facile B Plut6t difficile M Tres difficile Ne se prononce pas
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Les Frangais qui estiment qu’il est difficile de se relaxer attribuent ce naris
probleme au manque de temps

Pour quelles raisons principales pensez-vous qu’il est difficile de s’accorder des moments de relaxation ? Est-ce a cause de... ? (Deux réponses possibles)

-A ceux qui ont répondu qu’il est difficile de s’accorder des moments de
relaxation au cours d’une semaine normale, en % -

CSP+:86%
Actifs: 80%

... la difficulté a prendre du
Hommes: 81%

temps

Femmes : 52%
Seuls avec enfant(s): 65% (*)

... la difficulté a lacher prise,
quoiqu'il arrive

65 ans et plus: 39%
En couple sans enfant: 17%

... la difficulté a accepter
d'avoir besoin de se relaxer

Dipléme inférieur au bac: 17%

... la difficulté a trouver une
activité relaxante

... la difficulté a trouver des
personnes avec qui se relaxer

18-24 ans: 14%

Exemples: étre aidant d’'un malade, le
budget, le bruit des voisins, les enfants.

... une autre raison 3



Prés d’un Francais sur deux déclare s’accorder moins d’une demi-heure voire nharic
aucun moment de détente au quotidien o

En moyenne, combien de temps par jour accordez-vous a la relaxation, c'est-a-dire un moment ol vous ne faites rien et prenez juste le temps de faire une
pause (en dehors des heures consacrées aux repas)?

-Atous, en % -

____________________ 18-24 ans : 36%

Plus d'une heure 23 1500 & 2 000€ nets/mois : 33%

Une heure Entre % heure a 1h : 34%

Entre 1/2 heure et moins d'1
heure

En couple avec enfant(s) : 23%

Entre 1/4h et moins d'une 1/2
heure

Moins % heure : 32%

Femmes : 19%
35-49 ans : 22%

Moins d'1/4 heure )
Employés: 21%

Aucun temps: vous ne vous
accordez jamais de pause

Femmes : 14%
35-49 ans : 15%




La lecture, la télévision et la sieste sont les activités privilégiées par les haris

Francais afin de se relaxer

D’une maniere générale, quelles activités privilégiez-vous en priorité lorsque vous souhaitez vous relaxer ? (Réponses données a I'aide d’une liste, deux

réponses possibles)
-Atous, en % -

La lecture

LaTV

Une sieste

La marche

Le sport

Le jardinage

Les sorties entre ami(e)s

Le cinéma, le théatre, une sortie culturelle
Une sortie au restaurant

Les massages bien-étre

Un/des exercice(s) de relaxation
Autre

Ne se prononce pas

11

10

13

34

31

30

21

Exemples : musique, internet, jeux vidéos, travaux manuels,
piscine, footing, Sudoku, méditation, tricot, ne rien faire, yoga,

sexe



Les jeunes citent souvent la télévision comme moyen de relaxation alors que harisc
les plus agés mettent davantage en avant la marche o

D’une maniere générale, quelles activités privilégiez-vous en priorité lorsque vous souhaitez vous relaxer ? (Réponses données a I'aide d’une liste, deux
réponses possibles)

-Atous, en % -

1. Unesieste:32 %
2. Llalecture:30%
3. LaTV:28%

1. Lalecture:38%
2. LaTV:33%
3. Unesieste:28 %

1. LaTV:46%
2. lLalecture:27% 1. Lalecture:39%

3. Les sorties entre amis : 21% 2. Lamarche: 35%
3. Unesieste: 33%

* Les jeunes citent aussi beaucoup la
réponse « autre » (21%)




Le recours privilégié a la télévision ou a la lecture varie selon la catégorie naris

socioprofessionnelle

D’une maniere générale, quelles activités privilégiez-vous en priorité lorsque vous souhaitez vous relaxer ? (Réponses données a I'aide d’une liste, deux
réponses possibles)

-Atous, en % -

1. LaTV:35%
2. Unesieste:31%
3. Lalecture:30%

1. Lalecture: 34%
2. LaTV:30%
3. Unesieste : 28%

1. LaTV:38%
2. Unesieste:33 %
3. Lalecture:30%




Le stress en



]

9 Francais actifs sur dix déclarent que leur emploi les stresse dont 44% nharris
régulierement B
Votre emploi actuel représente-t-il une source de stress pour vous ?

-A ceux qui déclarent avoir une
activité professionnelle, en % -

Oui : 90%

CSP-:14%
Dipléme inférieur au bac: 17%
Travail a temps partiel: 15%

Régulierement (quotidiennement et
souvent) : 44%

CSP+ : 49%
Seuls avec enfant(s): 67% (*)
A temps complet: 47%
En CDI: 48%
Ne s’accordent jamais de pause:
58%

B Oui, quotidiennement B Oui, souvent Oui, parfois B Non, jamais Ne se prononce pas



Un état de stress « professionnel » qui se propage en dehors des horaires de haris

travail

Ressentez-vous cet état de stress « professionnel » en dehors de vos horaires de travail ? (a I’exception du temps juste apreés la sortie du travail)

- A ceux qui déclarent avoir une activité
professionnelle et que leur emploi est une source de
stress, en % -

CSP-: 27% Oui: 80%

CSP+ : 86%

51

B Oui, quotidiennement M Oui, souvent Oui, parfois ™ Non, jamais Ne se prononce pas



64% des actifs déclarent que leur entreprise ne prend pas de mesures afinde haris

prendre en charge ou réguler le stress de ses salariés

Votre entreprise prend-elle des mesures destinées a prendre en charge ou réguler le stress de ses salariés ?

- A ceux qui déclarent avoir une
activité professionnelle, en % - Oui: 17%

Cadres et professions libérales : 13%

a

18-24 ans : 29%
Entreprise de 250 salariés et plus: 26%

35-49 ans : 70%
Entreprise de moins de 10 salariés : 80%
Entreprise de 10 a 50 salariés : 78%

m Oui et vous les avez identifiées

Oui, vous en avez entendu parler mais vous ne voyez pas tres bien ce dont il s'agit
H Non
B Vous ne savez pas

Ne se prononce pas



—

Lorsque des mesures sont mises en place, il s’agit principalement de mesures harri
restrictives concernant les horaires et la sollicitation des salariés en dehors du lieu 14>

de travail

Quelles mesures parmi les suivantes votre entreprise a-t-elle mise en place ou envisage de mettre en place pour lutter contre le stress au travail ?
(Plusieurs réponses possibles)

- Aux personnes qui déclarent avoir une activité professionnelle et que leur entreprise prend des
mesures contre le stress de ses salariés, en % -

L'incitation / l'interdiction des sollicitations
professionnelles en dehors des horaires de 33
travail et pendant les vacances

La fixation d'un horaire maximum de travail

(ex : 20h le soir) 24
L'interdiction des réunions en soirée, apres 16
une certaine heure
L'aménagement d'espaces de relaxation 16
L'accés a un psychologue, sophrologue ou 15

psychiatre

L'acces a des massages bien-étre en
entreprise

L'autorisation d'une sieste quotidienne sur le
lieu de travail

Exemples cités: cours de
pilates, pack zen mutuelle,
formation

Autre

Ne se prononce pas
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massages bien-étre
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Selon les Frangais, réaliser un massage bien-étre chez un professionnel permettrait harﬁ/s/—\
principalement de se sentir mieux dans son corps et d’étre moins stressé

Réaliser un massage bien-étre régulierement chez un professionnel permet, selon vous de ... ?

-Atous,en % -

82% Femmes:86% 18% Hommes:22%

Se sentir mieux dans son corps 50 8 10

Hommes : 27%, En couple avec

Femmes : 80%, 18-24 ans : 87%, Seuls
§ ’ 24% enfant(s) : 29%

o,
75% avec enfants : 87%

Etre globalement moins stressé 24 51 12 12

63% Femmes : 68%, 18-24 ans : 72% 36% Hommes : 42%, 50 ans et plus : 41%

Etre moins déprimé 16 a7 20 16 ‘

Hommes : 45%, 18-24 ans : 49%,
Cadres : 55%, lle-de-France : 46%

Femmes : 63%, 50 ans et plus : 64%, CSP-: 65%,
Seuls avec enfant(s) : 73%(*), Inactifs : 62%

59% 40%

Se maintenir en bonne santé 14 45 25 15 ‘

H Oui, tout a fait I Oui, plutot H Non, plut6t pas B Non, pas du tout Ne se prononce pas
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