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Méthodologie
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Enquête en ligne 
auprès de 2 000 cadres 

Échantillon représentatif des cadres du secteur privé en et 
hors emploi par la méthode des quotas, en matière de 

sexe, d’âge, de secteur d’activité, de taille d’entreprise et 
de région.

Enquête réalisée en juin 2026



La majorité des cadres éprouvent des difficultés à 
décrocher de leur travail
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Source : Apec

> Vous arrive-t-il de ressentir la sensation de ne pas pouvoir décrocher de votre travail le soir
et/ou le week-end … ?

Cadres en emploi

17%

39%

27%

17%

Oui, souvent

Oui, occasionnellement

Non, rarement

Non, jamais

Souvent / 
Occasionnellement

56%



Les difficultés à décrocher le soir et le week-end sont 
particulièrement marquées chez les jeunes cadres et 
les managers
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Source : Apec

> Part de cadres ayant souvent ou occasionnellement la sensation de ne pas pouvoir
décrocher de leur travail le soir ou le weekend

Cadres en emploi

56% 57% 56%
64%

54% 53%
64%

49%

61% 57% 55%

Par sexe Par âge Par type de 
poste

Par taille 
d’entreprise

*Activités informatiques, ingénierie R&D, conseil, banque-assurance, 

communication-média, activités juridiques et comptables

Nb : pas d’écart significatif selon la pratique du télétravail



Les cadres sont nombreux à travailler le soir, le week 
end et pendant les vacances
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Source : Apec

Cadres en emploi

54%
45%

39%
31%

45%

22%
15% 10% 9% 15%

> Habituellement, le soir après vos horaires de travail, vous arrive-t-il de… ?

Rédiger des mails 
professionnels

Travailler sur un 
dossier

Dont 
souvent

Au moins 
de temps 
en temps

Passer des appels 
professionnels

Consulter vos mails 
professionnels

Répondre à des 
appels professionnels

43%
36% 32%

27%
36%

17% 11% 8% 8% 12%

> En-dehors de vos jours de travail, pendant le week-end ou vos congés, vous arrive-t-il de… ?

Rédiger des mails 
professionnels

Travailler sur un 
dossier

Dont 
souvent

Au moins 
de temps 
en temps

Passer des appels 
professionnels

Consulter vos mails 
professionnels

Répondre à des 
appels professionnels



Les jeunes cadres et les managers sont les plus nombreux  
à travailler le soir le week end ou pendant les congés 
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> Part des cadres travaillant le soir, le weekend, ou durant les congés*

Cadres en emploi

64%
67%

59%

76%

60% 58%

74%

55%

63%
66%

63%

70%

79%

71%

56%

69%

34%
37%

30%

49%

31%

23%

44%

25%
29%

38%
33%

40%

49%
44%

29%
34%

Par sexe Par âge Par type de 
poste

Par taille 
d’entreprise

Par secteur 
d’activité

**Activités informatiques, ingénierie R&D, conseil, banque-assurance, 

communication-média, activités juridiques et comptables

Dont souvent
Au moins de 
temps en temps

* Au moins une activité  parmi : consulter ses mails, rédiger des mails, 

répondre à des appels, passer des appels, travailler sur un dossierSource : Apec



Le travail des cadres en dehors des journées de travail 
est principalement motivé par la pression sur les délais
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Source : Apec, juin 2026

> Pour quelles raisons travaillez-vous le soir, le week-end ou durant vos congés ?
3 réponses possibles

A ceux qui travaillent en dehors des heures habituelles (64%)

60%

29%

26%

24%

14%

11%

11%

6%

Pour faire avancer les dossiers, pour respecter des délais

Pour articuler vos vies personnelle et professionnelle

Cela ne vous dérange pas, vous appréciez travailler en

dehors des heures habituelles

Par solidarité avec vos collègues, pour ne pas les mettre en

difficulté

Par crainte que l'on vous reproche de ne pas être assez

impliqué

Parce que tout le monde le fait dans votre entreprise

Pour vous faire bien percevoir par votre hiérarchie, par vos

collègues

Pour une autre raison

Femme : 65%

Services à forte VA : 65%

Homme : 30%

Manager : 30%

Moins de 35 ans : 34%

Industrie: 29%

Moins de 35 ans : 24%

Commerce : 20%

Moins de 35 ans : 20%

Moins de 35 ans : 20%

Avec enfants 

de moins de 11 ans : 34%



Près de la moitié des cadres travaillant en dehors de leurs 
journées de travail habituelles estiment que cela nuit à 
leur santé mentale
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> Le travail le soir, le week-end ou durant vos congés a-t-il un impact négatif sur votre santé
psychologique et mentale ?

13%

32%

39%

16%

Oui, tout à fait

Oui, plutôt

Non, pas vraiment

Non, pas du tout

OUI
45%

A ceux qui travaillent en dehors des heures habituelles (64%)

Source : Apec, juin 2026



Les jeunes cadres sont, de loin, les plus nombreux à 
considérer  que le travail le soir, le week end ou pendant 
les congés affecte leur santé mentale
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45% 45% 46%

61%

43%

27%

49%

41% 39%

45% 47%

Par sexe Par âge
Par type de 
poste

Par taille 
d’entreprise

> Part des cadres déclarant que le travail le soir et le weekend a des conséquences
négatives sur leur santé psychologique et mentale

A ceux qui travaillent en dehors des heures habituelles (64%)

Source : Apec, juin 2026



Un cadre sur deux travaille dans une entreprise ayant établi 
des règles en faveur de la déconnexion, une réalité plus 
fréquente dans les grandes structures
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> Existe-t-il dans votre entreprise des règles pour favoriser l'équilibre entre la vie
professionnelle et la vie privée (absence de réunions après 18h, week-end, déconnexion des
serveurs…) ?

Cadres en emploi

51%49% OuiNon

Par taille 
d’entreprise

Par secteur 
d’activité

31%

46%

59%

54%

57%

50%

51%

47%

69%

54%

41%

46%

43%

50%

49%

53%

TPE

PME

ETI-GE

Industrie

Construction

Commerce

Services à forte VA*

Autres services

Source : Apec, juin 2026



Les règles en faveur de la déconnexion sont globalement 
respectées, sans l’être scrupuleusement
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> Ces règles sont-elles respectées … ?

Cadres en emploi

A ceux dont l’entreprise a mise en place des règles en faveur de la déconnexion (51%)

41% 41% 43%

42% 42% 42%

13% 15% 12%

4% 2% 3%

Par vos collègues Par vous même

Non, 
pas du tout

Non, pas 
vraiment

Oui, 
plutôt

Oui, 
tout à fait

Par votre manager

Source : Apec, juin 2026
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