
Attention sur la route!
Avec la fatigue, le risque d’accident de route augmente.
Faire une sieste de 15 minutes avant de reprendre le
volant peut être nécessaire pour éviter de s’endormir en
conduisant. Le sommeil n’étant pas considéré comme du
temps de travail, il est important de contacter votre
gestionnaire si vous vous sentez inapte à conduire et que
le déplacement est prévu dans le cadre de vos fonctions.

Travail de nuit

Service de prévention, santé et mieux-être

«L’homme possède une horloge biologique située dans le cerveau
qui nous permet d’être actifs le jour et de nous reposer la nuit.
C’est grâce à la lumière du jour et à la régularité des rythmes de
vie que cette horloge fonctionne sur 24 heures. Lors du travail
posté ou de nuit, le fonctionnement de cette horloge est
perturbé. Ce dérèglement de notre horloge a un impact sur le
sommeil et la vigilance.» www.institut-sommeil-vigilance.org

Saviez-vous que…

Comment améliorer la vigilance au travail
 Faire une sieste de moins de 30 minutes durant votre 

pause
 S’exposer à la lumière en début de quart de travail
 Pratiquer l’exercice physique de manière régulière et 

maintenir une saine alimentation
 Éviter de prendre de la caféine dans les dernières 5 

heures du quart de travail de nuit

Intranet pour mieux s’outiller
Module 1 Évaluer l’impact du travail de nuit 
Module 2 Connaître votre sommeil
Module 3 Identifier vos obstacles à un bon sommeil
Module 4 Choisir vos stratégies pour améliorer le sommeil 
http://cissslaval.intranet.reg13.rtss.qc.ca/espace-employe/sante-et-securite-au-travail/travail-de-nuit/

https://www.indexsante.ca/infographies/conseils-pour-une-bonne-nuit-de-sommeil.php


