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FICHE TECHNIQUE

Interrogation

Echantillon national représentatif de 1001 personnes &géesde 18anset plus

Constitution de ’échantilion

Méthodedes quotas basée surles criteres de sexe, d'age et de profession du répondant apres stratification par régions et
catégories dagglomérations.

Mode de recueil

Interrogation par Internet (systéme CAWI)

Dates terrains

Du28au 30juillet 2015

Dans ce rapport, lorsque la somme des pourcentages est différente de 100%, cela s’explique :

B Soit par le fait que les interviewés pouvaient citer plusieurs réponses (dans ce cas la somme
des pourcentages est supérieure a 100);

B Soit du fait des « non-réponses » qui n’ont pas toujours été indiquées dans ce rapport afin d’en
alléger la lecture (dans ce cas la somme des pourcentages est inférieure a 100).
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PRINCIPAUX ENSEIGNEMENTS

Lacher prise, une nécessité pour les Frangais

Les vacances arrivent a point nommé pour les Francais, puisqu’une large majorité d’entre eux déclarent avoir
besoin de lacher prise ! Interrogés a ce sujet, la moitié des Francais (49%) estiment ainsi que celui-ci est
« nécessaire », 25% qu'’il est « indispensable », et 1 Francais sur 10 va méme jusqu’a dire qu’il lui est « vital »
(dont 14% des CSP+ vs. 9% des CSP-). Au final, plus de 8 Francais sur 10 déclarent donc ressentir ce besoin, tandis
que seuls 16% déclarent que c’est pour eux « secondaire » (13%) ou « superflu » (3%).

Cette nécessité de lacher prise correspond dailleurs a un besoin fréquent, puisque 6 Francgais sur 10 avouent
ressentir ce besoin au minimum « 3 ou 4 fois par mois », voire beaucoup plus : c’est méme « tous les jours ou
presque » pour 9% des Francais, et « plusieurs fois par semaine » pour 22% d’entre eux. Un tiers des Frangais
déclarent certes ressentir ce besoin « moins souvent » (35%), mais ils ne sont qu’une infime minorité a dire ne
jamais le ressentir (3%). Le besoin de lacher prise fait donc partie de la vie de chacun a des degrés différents,
méme s’il semble un peu s'amenuiser avec I'age : 76% des jeunes de 18 a 24 ans déclarent ainsi avoir besoin de
lacher prise au moins 3 ou 4 fois par mois, contre seulement 45% chez les personnes de plus de 65 ans. Notons
également que ce besoin est un peu plus fréquent parmi les CSP+ (72%) que parmi les CSP- (68%).

Autre élément intéressant, on constate d’ailleurs que la plupart des Francais s’accordent ce petit moment de
lacher prise sans éprouver de culpabilité, puisque 89% déclarent étre « plutdt sereins » pendant ces moments
(seuls 10% se sentent « plutét coupables »).
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PRINCIPAUX ENSEIGNEMENTS

Lacher prise, c’est d’abord se libérer duquotidien

Mais qu’est ce que le lacher prise alors ? A en croire les Frangais c’est d’abord et avant tout sortir du cadre :
parmi les mots qui reviennent le plus dans les citations spontanées des Francgais, on retrouve ainsi
régulierement le fameux « partir », « rien », « ne pas penser », mais aussi des activités comme « sport »,

« lecture », etc. Le lacher prise c’est donc ce qui permet de faire une petite pause dans une vie agitée ...

Car plus gu’une activité en particulier, le lacher prise est en effet d’abord le besoin de souffle. A I'heure de
définir ce qu’est pour eux le lacher prise, la moitié des Francais répondent ainsi que c’est « se libérer des
contraintes quotidiennes » (54%), assez nettement devant « le repos, le farniente » (32%, et 25% des CSP+),
« se déconnecter de sa vie professionnelle » (26%, et 42% des CSP+), « l'oubli de vos soucis familiaux »
(24%) ou « l'oubli de vos soucis professionnels (18%). Ce besoin de laisser de c6té les contraintes
quotidiennes est méme encore plus élevé chez les femmes et les personnes agées, tandis que les hommes
et les plus jeunes citent un peu plus souvent 'oubli des soucis professionnels.
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PRINCIPAUX ENSEIGNEMENTS

L'envie de s’évader, que ce soit en partant en vacances ou en faisant une pause

Comment alors se libérer du quotidien ? Les opinions varient selon les Francais, mais on retrouve tout de méme un
trio de téte : lacher prise c’est ainsi d'abord « partir en vacances » (44% de citations), « se retrouver en pleine nature »
(39%) ou « réver, faire le vide » (37%). Prés d’un tiers des Francais évogquent mentionnent également « un moment
privilégié en famille » (31%) et « ne rien faire du tout » (29%). Le fait de « se faire plaisir » par un achat ou un séjour
n‘arrive en revanche qu’en sixieme position (28%), devant d’autres activités tout aussi rarement citées : se faire
dorloter avec un massage, pratiquer une activité qui sort du quotidien, faire du shopping, ...

Il semble donc que le lacher prise soit finalement un geste assez simple : I'important est de s’évader, que ce soit en
partant loin ou en se repliant a I'intérieur de soi-méme ... Notons toutefois que ces préférences peuvent varier selon
le genre, la génération la catégorie socioprofessionnelle et la région : les hommes et les plus jeunes sont ainsi un peu
plus enclins a pratiquer une activité qui sort du quotidien, tandis que les femmes et les plus agés cherchent avant
tout les plaisirs simples. Quant aux CSP+, elles trouvent moins que les CSP- que « ne rien faire du tout » (23% vs. 32%)
et « se faire plaisir » (24% vs. 31%) correspondent le plus au « lacher prise ». Enfin, les Franciliens citent davantage les
vacances que les habitants de province (49% vs. 42%), mais pensent a l'inverse moins a se retrouver en pleine nature
(33% vs. 40%).
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PRINCIPAUX ENSEIGNEMENTS

Les Francais ne ressentent d’ailleurs pas tous les mémes contraintes concernant ce qui « empéche de lacher
prise au quotidien ». Si les obligations familiales I'emportent au global (40% des citations) devant le travail
(28%) et les soucis financiers (27%), il existe ainsi sur ce point des clivages importants selon les Francais. Les
obligations familiales affectent ainsi particulierement les femmes, les plus agés et les habitants de province,
tandis que le stress du travail et des études est nettement plus cité par les CSP+ et les plus jeunes, les
catégories populaires mentionnant quant a elles plus souvent les soucis financiers. La routine (20%), le cadre de
vie (17%) et la culpabilité (16%) sont moins régulierement cités comme des freins au lacher vivre, méme si le
cadre de vie pose un peu plus probleme chez les Franciliens (29% vs. 14% chez les habitants de province).

La recette des vacances du lacher prise : farniente, famille et zéro contrainte

Quelles que soient les contraintes du quotidien, les vacances idéales semblent en tout cas étre celles qui
permettent de souffler un peu. A I’heure de savoir ce qui permet de lacher prise en vacances, les trois aspects
les plus cités sont en effet « ne rien faire » (33%), « les passer en famille » (31%) et « ne rien avoir a organiser
une fois arrivé » (29%). Le fait de « partir a I'aventure » (24%) n’arrive donc gu’en quatrieme position, juste
devant « prendre ses vacances au dernier moment sans avoir rien planifié » (16%), « faire la féte » étant encore
plus rarement cité (6%). Il semble donc que les vacances du lacher prise ne passent pas forcément par les
sensations fortes, mais plutét par des plaisirs simples comme souffler, se reposer ou passer du temps en
famille, loin des contraintes quotidiennes.

Notons que cette recette varie sensiblement selon la catégorie socioprofessionnelle. Les CSP+ sont en effet
moins enclines a ne rien faire (29% vs. 35% des CSP-) et préféerent au contraire davantage partir a I'aventure
(28% vs. 21%). Elles apprécient en outre davantage de ne rien avoir a organiser une fois arrivées (32% vs. 21%).
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LE LACHER PRISE,
UN MOMENT DE PAUSE NECESSAIRE }
DANS DES VIES AGITEES




LACHER PRISE : UNE NECESSITE, QUI PEUT MEME SE
REVELER VITALE POUR 1 FRANCAIS SUR 10

QUESTION — Lacher prise, c’est pour vous ... ?

L] CSP+:14%
Retraités : 7%

25%

Indispensable
84%|
0

Secondaire 13%

Superflu . 3%
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UN BESOIN QUE L’ON RESSENT FREQUEMMENT ...

QUESTION — A quelle fréquence ressentez-vous ce besoin de lacher prise ?

35%

Jamais Tous les jours ou
3% presque Plusieurs fois par mois
9%
62%
C5P+ : 7T2%
Moins souvent CSP-: 68%
Retraitcs : 445;

Plusieurs fois par
semaine
22%

Maoins souvent
ou jamais

38%
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. ET SURTOUT QUAND ON EST JEUNE !

Les réponses selon I'age des répondants :
Plus on est jeune plus on a besoin de lacher prise ...

=sille
=i
=i

;

18-24 ans 76% 22% :

25-34 ans 70% 29% 6

35-49 ans 67% 33%

50-64 ans 59% 41%

65 ans et + 45% 54%

ST Plusieurs fois par mois ST Moins souvent ou jamais
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ET SANS SENTIMENT DE « PLAISIR COUPABLE »

QUESTION — Et comment vous sentez-vous quand vous vous accordez un moment de lacher prise ?

=7 20 Plutdt serein(e)
By o

# 89%

= =4
Plutot coupable Sl
10% O~
S
Ne saitpas

1%
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LACHER PRISE C’EST SORTIR DU CADRE : PARTIR, LIRE,
FAIRE DU SPORT ... OU MEME NE RIEN FAIRE DU TOUT

QUESTION - Vous-méme,
guand et comment faites-vous

pour lacher prise? m
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MAIS C’EST SURTOUT SE LIBERER DES CONTRAINTES
QUOTIDIENNES ...

QUESTION — Et pour vous lacher prise c’est ...

"
s . .. 4 :61%
Se libérer des contraintes quotidiennes 54% 5195 Ei”a’:’f;f?ss%
Le repos, le farniente 3 2%

CSP+:25%

CSP+:42%

CSP-:35%

Hommes : 33%

Moins de 50 ans :33%

07 AN

Se déconnecter de sa vie professionnelle 2 6%

, . . . 0 - < Femmes :29%
L'oubli de vos soucisfamiliaux 24 0 j@% 65 ans et + : 39%
| : - - 0] Hommes : 21%
L'oubli de vos soucisprofessionnels 18 A) 1) A S
Pratiquer une activitésportive 14(y ' CSP+:17%
(golf, équitation, voile, tennis, natation, etc.) 0
CSP-:12%

A noter que les femmes et les plus agés ont surtout envie de se libérer
‘ du quotidien et de la famille, tandis que les CSP+, les hommes et les
plus jeunes veulent davantage laisser de coté letravail.
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... NOTAMMENT EN PARTANT EN VACANCES

QUESTION — Parmi les propositions suivantes, quelles sont celles qui correspondent le plus pour vous au « lacher prise » ?
En premier ? En second ? En troisieme?

Partir en vacances 44% (dont 18% « en premier »)

lle-de-France : 49% // Province :42%

Se retrouver en pleine nature 39% (dont 18% « en premier »)
lle-de-France : 33% // Province :40%

Réver, faire le vide  37% (dont 13% « en premier »)

Partager un moment privilégié en famille 31% (dont 12%)

Ne rien faire du tout 29% (dont 10% « en premier »)
CSP+ : 23% // CSP-:32%

. . o o . * di ,
Se faire plaisir * 286 (dont 7% « en premier ») p‘;::;;ii:;gjfg:::j: b
CSP+:24% // CSP-:31%

de haut standing, diner dans
Faire la féte avec desamis  21% (dont 6% « en premier»)

un bon restaurant, acheter
unbijou...)

=Se faire dorloter (massage, soins de beauté, etc.) (18% et5%) * Faire une séance de shopping (7% et 1%)
= Couper votre téléphone et votre accésa internet (15% et 5%) ® Annuler un rendez-vous a la derniére minute (2% et 1%)
=Pratiquer une activité ou un projet qui sort du quotidien

15
un saut en parachute, faire le tour du monde...) (13% et4%)
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LES GOUTS ET LES COULEURS VARIENT TOUTEFOIS UN PEU
SELON LE GENRE ET LA GENERATION

~

Résultats selon le genre: \
des femmes plus adeptes des petits plaisirs quand les

hommes privilégient davantage ce qui sort de I'ordinaire

g

Réver, faire le vide : 41%

Se faire dorloter: 23%

(ire du shopping : 11%

o}

Faire |la féte : 25%

Pratiquer une activité qui

sort du quotidien : 18%/
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Résultats selon la génération:

Les Francais les plus dgés davantage tournés vers \
I’évasion tandis que les plus jeunes privilégient plus

souvent ce qui sort du quotidien
65 ans et plus %

Se retrouver

/

=i
=il
=i

;

18-24 ans

<3

Faire la féte : 27%
Pratiquer une activité qui en pleine nature: 46%

sort du quotidien : 25% Réver, faire le vide : 44%

/

16

Qire du shopping : 15%

% de citations au total




ET LA RECETTE DES VACANCES LACHER PRISE ?
.  FARNIENTE, FAMILLE ET ZERO CONTRAINTE

QUESTION — Et les vraies vacances, celles pendant lesquelles on lache prise, ce sont plutdt des vacances .

A ne rien faire, farniente

33% &

Que I'on passe enfamille

Ou l'on n'a rien a organiser une fois arrivé

Pour partir al'aventure

Que I'on prend au dernier moment
sans avoir rienplanifié

Que I'on passe entre amis

Pour faire laféte
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Femmes : 36% CSP+ - 29%
CSP-:35%

35-49 ans :38%
50 ans et + :35%
CSP+:32% CSP-:21%

IDF :34%

m 18-24 ans : 19%

ﬁ‘i 18-24 ans : 15% CSP+ :5%
CSP-: 8%




LA FAMILLE, PRINCIPAL OBSTACLE AU LACHER PRISE

QUESTION — Qu'est ce qui vous empéche le plus de lacher prise au quotidien ?

Mes obligations familiales 40%M 65 ans et 1 49%

Province :41%

: . Cy 2l 1524 ans :51% o
Le stress du travail, desétudes 2 8 0 ] e

Mes soucis financiers 27% “’

La routine, la peur de changer mes habitudes 20% @
Mon cadre de vie (bruit, pollution, trajets en transport, ...) 17% EE

La culpabilité, le sentiment de devoir
sacrifier certains plaisirs

CSP+:20%

65 anset +:21%

La fardeau familial pése nettement plus sur les femmes et les plus agés
- tandis que le travail semble occasionner une angoisse considérable chez
les jeunes et les cadres. A noter aussi les soucis financiers plus fréquents
chez les CSP- et un cadre de vie plus stressant chez les Franciliens 18
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