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Glossaire

DARES : « La Direction de I'animation de la recherche, des études et des statistiques (DARES)
est la direction du ministére du Travail qui produit des analyses, des études et des statistiques

sur les themes du travail, de I'emploi, de la formation professionnelle et du dialogue social. »

DUERP : « Le Document unique d'évaluation des risques professionnels, réalisé et mis a jour
annuellement par chaque chef de service, chef d'établissement, ou autorité territoriale,
répertorie I'ensemble des risques professionnels (dont les RPS) auxquels sont exposés les

agents, afin d'organiser la prévention au sein du programme annuel de prévention. »

OMS : « L'Organisation mondiale de la santé (OMS) est une institution spécialisée de
I'Organisation des Nations unies pour la santé publique créée en 1948. Elle dépend
directement du Conseil économique et social des Nations unies et son siége se situe a Genéeve

en Suisse, sur la commune de Pregny-Chambésy. »

La prévention : « Consiste a éviter I'apparition, le développement ou I'aggravation de maladies
ou d’incapacités; Sont classiquement distinguées la prévention primaire qui agit en amont de
la maladie (ex : équipements de protection individuelle), la prévention secondaire qui agit a
un stade précoce de son évolution (analyses médicales), et la prévention tertiaire qui agit sur

les complications et les risques de récidive. »
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Introduction

« Assurer une activité professionnelle du matin a I'aprés-midi a des horaires prévus a I’'avance et
se reposer le week-end », telle est la norme sociale implicite d’organisation des horaires de travail.
Pourtant, selon une étude de la Direction de I'’Animation de la Recherche des études et des

statistiques (DARES), pres de 2 salariés sur 3 travaillent en horaires atypiques.

Les horaires qualifiés d’atypiques regroupent le travail de nuit, le travail en équipes successives
alternantes ou du week-end, mais aussi le travail a des horaires imprévisibles. Bien que tres répandu
dans notre société, le travail a des horaires atypiques est souvent incompatible avec les propriétés de
notre horloge biologique responsable de nos rythmes circadiens qui permet d'adapter nos activités
et de les synchroniser sur les variations journalieres de I'environnement. La réalisation d’une activité
professionnelle a des horaires en décalage, voire en opposition avec nos rythmes chronobiologiques
humains, engendre des risques dont les effets sur la santé sont loin d’étre négligeables. Des effets
tels que la fatigue, la difficulté a s’endormir ou encore la perte de liens sociaux peuvent étre
rapidement ressentis ou a l'inverse les effets peuvent se développer sur le long terme avec

I'apparition de maladies cardio-vasculaires, dépression, etc...

Selon larticle 4121-1 du code du travail, un employeur doit prendre toutes les mesures
nécessaires pour protéger la santé des travailleurs. Il est donc nécessaire de cibler tous les risques
inhérents a une activité ainsi que les facteurs pouvant favoriser la probabilité d’apparition de ces

risques.

C’est dans ce cadre que nous nous sommes assignés comme objectif d’appréhender les effets
engendrés des horaires atypiques. Nous pouvons donc nous demander quels sont les moyens a mettre

en ceuvre pour réduire les impacts de ces horaires sur la santé des travailleurs et sur I'entreprise ?

Dans un premier temps, nous étudierons le contexte général avec les différents types d’horaires

atypiques et sa réglementation en vigueur. Dans un second temps nous mettrons en évidence les

conséquences de ces horaires. Puis nous vous proposerons des mesures de prévention a mettre en

place. Pour finir, nous vous proposons 3 témoignages qui viendront illustrer plus concrétement cette

étude.
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) Contexte général

1) Définition et réglementation

On qualifie d'horaires atypiques les aménagements du temps de travail qui ne sont pas
« standards » c'est-a-dire :
- 5 jours réguliers par semaine du lundi au vendredi ;
- Travail entre 7 et 20 heures ;

- 2 jours de repos hebdomadaire.
Autrement dit, travailler le soir la nuit, les week-ends ou a des horaires irréguliers est considéré

comme horaires atypiques. Certains exemples ont ainsi pu étre présentés ci-dessous afin de

comprendre leurs définitions exactes ainsi que leurs applications au sens de la réglementation :

a) Le travail de nuit

Zz
‘

Les différentes dispositions développées ci-dessus se basent sur la loi du 8 aolt 2016 appelée la

« Loi Travail » mais également des décrets n° 2016-1552, n° 2016-1555 du 18 novembre 2016 et n°
2016-1908 du 27 décembre 2016 utilisés pour son application, en vigueur a compter du ler janvier

2017.

Pour une entreprise, le recours au travail de nuit doit correspondre a un élément exceptionnel
mais doit également étre justifié par le besoin d’assurer la continuité d’une activité économique ou

par ailleurs le maintien en condition opérationnel des services d’utilité sociale.

Hormis certains cas particuliers, la période de travail de nuit commence au plus tot a 21 heures
et se termine au plus tard a 7 heures. Un travailleur est ainsi considéré comme un travailleur de nuit

s’il travaille de maniére réguliére durant ces périodes.
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Ces horaires de travail nécessitent de veiller de facon assidue a la protection de la santé mais
aussi de la sécurité des travailleurs. Le travailleur devra bénéficier de plusieurs droits et garanties
comme par exemple la limitation de la durée du travail, un suivi médical adapté, le repos obligatoire,

I’acces prioritaire au travail de jour ou encore la prise en compte des obligations familiales.

A partir de cette loi on distingue deux domaines différents ol I'application de cette loi peut se

faire différemment :

- Pour les entreprises relevant de I'ordre public pour lesquelles le Iégislateur fixe des régles auxquelles

il n’est pas possible de déroger ;

- Pour les entreprises ou les régles peuvent étre établies grace a une convention ou un accord collectif
d’entreprise ou a défaut avec une convention ou un accord de branche. Néanmoins, les accords
collectifs d’entreprise resteront prioritaires aux accords de branches. De plus, des dispositions dites «
supplétives » sont prévues et s’appliquent en cas d’absence de convention ou d’accord collectif fixant

ces régles.

Ci-dessous sont présentés différents postes concernés par ce type de travail :

Agent(e) de manceuvre de réseau ferré ;
Barman ;

Conducteur / conductrice de métro ;
Eboueur ;

Employé de station-service ;

Patissier / boulanger ;

Constructeur de route ;

Concierge d’hotel.
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b) Le travail posté

/

Le travail posté est défini par la directive européenne 2003/88/CE du 4 novembre 2003, mais ne

posséde au sens de la loi aucune définition Iégale.

Le travail posté correspond aux modes d'organisation du travail en équipe selon lesquels des
travailleurs sont occupés de fagon successive sur un poste de travail fixe avec un rythme continu ou
discontinu. Ce type de travail engendre pour les travailleurs la nécessité d'accomplir un travail a des

heures différentes sur une période donnée de jours ou de semaines.

Une organisation comme celle-ci a pour objectif de mettre en place une utilisation sur une

période plus longue des équipements de production. Ainsi sont utilisées des organisations comme :

- Les 2x2 appelé travail posté semi-continu ;
- Les 2x& définit comme travail posté discontinu ;

- Les 2x12.

De ce fait, au cours d'un cycle de travail, peut occuper différents postes a différents horaires :
matin, aprés-midi et nuit. Par ailleurs, les équipes changent par exemple de tranche horaire chaque

semaine ou chaque mois.

Un point important a prendre en compte est que le travail posté peut étre concerné par une
période de travail de nuit. De trées nombreuses conventions collectives prévoient ['attribution

de primes d'équipe ou compensation salariale pour les travailleurs postés.

Ci-dessous sont présentés différents postes concernés par ce type de travail :

Opérateur en industrie alimentaire ;

Opérateur en industrie pétrochimique.
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c) Le travail a horaires irréguliers

La principale caractéristique du travail a horaires irréguliers réside dans le fait qu’il sollicite I'organisme a
effectuer des prestations lorsqu’il est prédisposé au sommeil. Et inversement il lui impose le sommeil alors
gu’il devrait normalement étre actif. Les horaires irréguliers peuvent tout simplement se caractériser par de

longues pauses au milieu de la journée par exemple.

De nombreuses personnes travaillent en horaires irréguliers et voient ainsi I'organisation de leur vie

personnelle étre modifiée.

Ci-dessous sont présentés différents postes concernés par ce type de travail :

- Les personnels de soins ;

- Les agents de surveillances ;

- Les transporteurs routiers (conducteurs de poids lourd), aériens (personnel navigant), maritimes,

ferrés (conducteurs de train) ;

Les travailleurs dans la restauration, I'industrie agroalimentaire, les boulangers ;

Le personnel des collectes des ordures ;

Les agents de police, de I'armée, les pompiers ;

Le personnel des centres de tri postal ;

- Le personnel autoroutier ;

- Les agents de fabrication dans l'industrie ;

- Les conducteurs de chaufferie.
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2) Les données statistiques

En 2017, en France, sont, au cours d’un mois, soumis a au moins un horaire
de travail atypique sur leur lieu de travail, a leur domicile ou ailleurs. Le travail le samedi est le plus répandu

avec 35 % des travailleurs mobilisés.

Les horaires atypiques concernent davantage les hommes et sont moins fréquents chez les plus
agés. lls se concentrent dans certains métiers et certains secteurs d’activité, notamment pour assurer la
continuité de la vie sociale, la permanence des services de soins, la protection et la sécurité des personnes

et des biens.
Méme si les horaires atypiques donnent parfois lieu a des récupérations, les salariés qui en

effectuent ont également des durées du travail plus longues que les autres salariés a temps complet et

sont contraints & une plus grande disponibilité au-dela de leurs horaires habituels de travail.

Voici ci-dessous un tableau récapitulatif issue de la DARES :

Sexe Catégorie socioprofessionnelle
Hommes | Femmes | . et professifms : Profefsi'o e Employés Ouvriers
intellectuelles supérieures intermédiaires
Au moins un horaire atypique 442 | 430 449 40,3 49,0 39,2
Soir (entre 20h00 et minuit) [ ' ' [
La moitié des heures de travail ou plUs .......cccoiinniiniiinens 54 3,7 2,6 3,7 55 5,6
Moins de |a moitié des heures de travail .........coeerensenssssesnes 20,6 16,9 31,2 19,9 13,9 14,2
Plus/moins la moitié des heures de travail...........couenrnnnsrrinns 26,0 20,6 338 23,6 19,5 19,8
Nuit (entre minuit et 05h00) ‘ . ‘
La moitié des heures de travail ou PIUS ......cccererimervinnerinnisinns 41 21 0,7 23 3,6 5,1
Moins de la moitié des heures de travail........ccommenenmin 86 35 6,3 54 47 84
Plus/moins la moitié des heures de travail..........cccoouerinnisinsinns 12,7 5,6 7,0 7.7 8,3 13,5
Samedi
AU MOINS U SAMBAIS: ivisiiisisiivivviaasiiassinmvissmiosdiniasssinsiisrmainiss 23,6 27,4 178 21,5 37,2 20,7
UN SEUI SAMEAI 1.vvovvrvsnsecenisenenisssesssessssssmsesssessssssessssessenssesssssens 10,1 9,0 123 10,6 83 79
VA MOINS LR SOOI ..ccivsiaiiiinisiiiissinsmaieasiiomsirndssaivonimmmaios 33,7 36,4 30,0 321 45,5 28,6
Dimanche . ' ‘ A
IAu moins deux dimanches s 13 133 9.1 11,0 18,1 8,5
L g (10 1T L ] O e L e IO SO 6,9 6,9 98 13 1.2 37
AU TOINS U MBIINE. ... coiisemsiansiioisainiossimmssssvisssmiressmsbinisiamsdsssiss 18,1 20,2 18,9 18,4 25,3 12,2
Lecture : 33,8 % des cadres travaillent le soir en 2017.
Champ : ensemble des salariés ; France entiére (hors Mayotte).
Source : Insee, enquéte Emploi 2017 ; calculs Dares.

Figure 1 : Fréquence mensuelle moyenne des horaires atypiques des salariés en 2017, selon le sexe et la
catégorie socioprofessionnelle
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) Les conségquences sur la santé

Le travail en horaire atypique est un facteur de risque pour les travailleurs. L’horloge interne de
I'organisme est perturbée et les activités physiologiques de |'organisme (alimentation, sécrétions

d’hormone et sommeil) sont impactées.

Certains risques sont confirmés (troubles du sommeil et métaboliques), d’autres sont
susceptibles de se produire (santé psychique, obésité, prise de poids, diabéte, maladies coronariennes)
et d’autres sont moins certains (hypertension artérielle, accidents vasculaires cérébraux). Les effets
varient en fonction des personnes impactées puisque chaque individu a une sensibilité qui lui est propre

a un facteur de risque.

1) Les effets sur la santé physique

Un des principaux effets sur la santé physique est le . Il se définit par une

augmentation d’au moins 3 parameétres sur :

- Tour de taille ;

- Pression artérielle ;
- Les triglycérides ;

- Le cholestérol ;

- La glycémie.

D’autres effets existent mais varient selon la personne concernée : troubles gastro-intestinaux, troubles

respiratoires, troubles hormonaux, troubles sexuels.

Enfin, des effets possibles peuvent se développer comme des cancers, des accidents vasculaires
cérébraux et dépendant eux aussi de la génétique de I'individu et de sa résistance métabolique aux

perturbations physiologiques générées par le travail en horaire atypique.
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2) Les effets sur la santé mentale et sociale

La qualité du sommeil étant perturbée, de nombreux travailleurs développent des troubles de

I’lhumeur, des dépressions, de I’anxiété et une certaine irritabilité.

Les effets psychiques sont parfois facilement identifiables (stress, angoisses) mais parfois ils
peuvent se développer de maniéere insidieuse et ne pas étre constatés par I’entourage des travailleurs
concernés voir méme par le travailleur lui-méme (dépression, stress chronique). L'impact psychique
des horaires atypiques peut se faire sur la vie sociale du travailleur et altérer sa vie de famille ou
encore ses relations amicales, aggravant son état de fragilité déja présent. D’'un point de vue
professionnel on observera une baisse de la productivité du travailleur et une augmentation des

relations conflictuelles au travail.

3) Les effets sur I’entreprise

L’accumulation de manque de sommeil entraine une baisse de vigilance avec une augmentation
du risque de somnolence pouvant générer . Ces accidents peuvent se passer sur le lieu de
travail mais également lors du trajet domicile-travail ou inversement. Il faut noter que les accidents du

travail sont plus nombreux la nuit.

De grands accidents industriels ont d’ailleurs eu lieu pendant la nuit comme en 1986 avec
I'accident nucléaire de Tchernobyl. En France, il n’a pas de tableau de maladie professionnelle en lien
avec le travail de nuit ou posté mais ce n’est pas pour autant que certains travailleurs n’en développent
pas. Il faut donc établir des mesures de prévention permettant a la fois en amont mais aussi en aval de

gérer au mieux ces horaires atypiques pour protéger les travailleurs.

Les accidents de travail ont , pouvant étre tres perturbants pour
I'entreprise. Méme si les accidents n’ont pas lieu. Le travailleur, a cause de sa fatigue, peut-étre

beaucoup moins efficace lors de ses taches. Il est donc important de prévenir au mieux les risques.
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IIl) Les mesures de prévention

De nombreuses mesures de prévention existent et doivent étre mises en place pour protéger ses
salariés soumis aux horaires atypiques. L'employeur devra pour cela réaliser une démarche de
prévention des risques professionnels pour fédérer tous les travailleurs de son entreprise. L’organisation
de la prévention est régie par les qui doivent servir de base pour la sécurité

des travailleurs. La prévention se présente également selon

1) Les différents niveaux de prévention

a) La prévention primaire

C'estla pour la santé des travailleurs. Elle désigne I'ensemble des actes destinés a diminuer
les risques ainsi que I'incidence d'une maladie ou d'un probléeme de santé en agissant en amont de la maladie

(ces mesures seront surtout organisationnelles).

b) La prévention secondaire

Elle a pour but de ou de déceler, a un stade précoce, des maladies qui n'ont pas
pu étre évitées par la prévention primaire (cela comprend des examens réguliers des travailleurs pour

détecter toutes maladies ou stress liés au travail).

c) La prévention tertiaire

Elle désigne I'ensemble des moyens mis en ceuvre pour éviter la (tout acte mené
apres le diagnostic de maladie professionnelle ou d’atteintes a la santé liées au travail ; tous les soins réalisés

apres un accident ; aménagement du poste de travail ou changement d’horaires).
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Il est important de noter que la prévention primaire revient bien souvent sur la durée.
En effet, le colt des accidents du travail et des maladies professionnelles est important avec les co(ts
directs (soins, compensation financiére due a l'invalidité) et les colts indirects (augmentation des
cotisations). Il est donc préférable d’agir le plus en amont possible selon les 9 principes généraux de

prévention

2) Le respect des 9 principes généraux de prévention

Le travail en horaires atypiques étant favorable au développement d’effets néfastes pour les
travailleurs, il est important d’instaurer des mesures au plus t6t selon les 9 principes de prévention

mentionnés dans le code du travail.

Tout d’abord, il faut se poser cette question :

Le travail en horaire atypigue est-il nécessaire pour assurer la continuité économique ou le maintien

en condition opérationnel des services d’utilité sociale ?

Si ce n’est pas le cas, augmenter les risques encourus (maladies, baisse de la vigilance et donc

augmentation du nombre d’accidents ...) peuvent donc (et doivent) étre évités.

Exemple : un poste de nuit qui pourrait &tre réalisé de jour, doit &tre basculé. Eviter également

le travail le week-end, a mi-temps, avec de longue pause.

- Les risques identifiés seront analysés grace au Document Unique d’Evaluation des Risques
professionnels (DUERP).

Quelles sont les taches effectuées pendant ces horaires atypiques ? Quelles sont les plus
dangereuses ? Leur durée ? Les travailleurs sont-ils seuls ? Quels sont les risques ? La gravité ? Leur
fréquence ? Le taux d’absentéisme ? L'ambiance de travail ? Exposition a d’autres risques ?
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- L’organisation et la conception des postes de travail sont trés importantes, afin d’éviter les risques

psycho-sociaux liés a I'isolement en cas de travail le week-end ou pour éviter toute somnolence.

Il est préférable de travailler en équipe

- Pourles personnes avec des horaires variables :

Préférer des tranches horaires consécutives plutét que séparées (forgant la personne a

rentrer chez elle entre temps. Exemple : d’éviter 5h-8h puis 18h-21h) ;

- Pour le travail de nuit, les taches les plus dangereuses (comme par exemple, les opérations de
découpes qui nécessitent une grande vigilance ...) doivent étre placées au début de la nuit, la ou

la vigilance est maximale.

Eviter les travaux dangereux entre 2h et 5h ou la vigilance baisse.

- Des temps de repos doivent également étre instaurés comme par exemple des pauses de 20 min
toute les 2 heures, ainsi que des jours de repos supplémentaires. Des roulements entre les
travailleurs peuvent également limiter les impacts des horaires atypiques (effectuer des rotations

entre les différents postes de travail afin d’éviter la redondance et a terme, la somnolence).

- Donner des jours de repos supplémentaires et des pauses durant le temps de travail permet

également de réduire les risques

- S'assurer que les postes sont bien aménagés aux personnes en question. En effet, les techniques
et équipements de travail évoluent. Il est important d’en prendre compte afin de réduire les
contraintes. Les postes de travail peuvent également étre personnalisés car nous sommes tous
différents et les équipements sont réalisés par rapport a une moyenne. On peut donc rencontrer

des problémes liés aux postures.
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Exemples : réaliser des équipements sur mesure adaptés a la taille, faire des plans de travail a
hauteur personnalisée pour réduire les contraintes liées aux postures

- Limiter également les taches fatigantes et monotones qui favorisent la somnolence

- Informez les travailleurs sur les effets des horaires atypiques (chapitre 2) et les moyens pour

lutter contre ces derniers.

Exemples : avoir une bonne hygiéne de vie (faire du sport, manger équilibré, ne pas fumer, ne
pas consommer d’alcool), dormez au minimum 7h, éviter de boire des boissons énergisantes,
plus de 2 cafés par nuit.

Des mesures complémentaires doivent également étre prises, comme le suivi individuel régulier
de I’état de santé des travailleurs de nuit. L’objectif est de permettre au médecin du travail d’apprécier
les conséquences éventuelles du travail de nuit pour sa santé et sa sécurité (modifications des rythmes
chrono biologiques ...) et d’en appréhender les répercussions potentielles sur sa vie sociale. La
périodicité de ce suivi est fixée par le médecin du travail en fonction des particularités du poste occupé

et des caractéristiques du travailleur.

Le médecin du travail dans son réle de conseiller de I'entreprise doit préconiser des mesures
de prévention.

Les dispositions suivantes sont prévues :

- Préalablement a son affectation sur le poste. Tout travailleur de nuit bénéficie d’une visite
d’information et de prévention réalisée par un professionnel de santé mentionné au premier

alinéa de I'article L. 4624-1 du code du travail (médecin du travail, collaborateur médecin...).
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- Tout travailleur de nuit bénéficie, a 'issue de la visite d’information et de prévention, des
modalités de suivi adaptées déterminées dans le cadre du protocole écrit élaboré par le médecin

du travail, selon une périodicité qui n’excede pas une durée de trois ans,

- Dans le cadre du suivi des travailleurs de nuit, le médecin du travail peut prescrire, s’il le juge

utile, des examens spécialisés complémentaires, qui sont a la charge de I'employeur.

Le médecin du travail dispose également de moyens particuliers (voir les articles R. 3122-11 a R.

3122-15 du code du travail) :

- Information par I'employeur de toute absence pour cause de maladie des travailleurs de nuit,

- Analyse des éventuelles répercussions sur la santé des conditions du travail nocturne et rédaction

d’un rapport annuel d’activité traitant du travail de nuit,

- Consultation avant toute décision importante relative a la mise en place ou a la modification de

I'organisation du travail de nuit.

e Eviter au maximum le travail en horaires atypiques ;

e Evaluer les risques et limiter les taches a caractére dangereux ;

e Adapter les postes des différents salariés ainsi que I'organisation afin de réduire les contraintes ;

e Assurer le suivi médical systématique des salariés concernés ;

e Renforcer le suivi médical des salariés exposés a des rythmes de travail susceptibles de laisser des
traces durables ;

e Sensibiliser les travailleurs par des campagnes d’information (conserver une bonne hygiéne de vie
générale) ;
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e Evaluer régulierement I’état de la santé psychologique et physique du travailleur, discutez avec lui ;

e Faciliter la mobilité au sein de I'entreprise, d’un horaire a l'autre (horaire atypique et horaire
classique), en tenant compte de I'évolution de I’Age, de la santé des travailleurs, de la situation

familiale et des contraintes financieres ;

e Surveiller régulierement les accidents de travailles et trajets, le cahier de soins a l'infirmerie et

les demandes de reconnaissance des maladies professionnelles puis prendre des mesures en

conséquence.
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IV) Les témoignages et retours d’expérience

1) Le métier de pompier

Témoignage d’un pompier des Alpes Maritimes

Bonjour, je me présente Monsieur X, j'ai 35ans et je suis péere de deux enfants. Je suis Sapeur-Pompier-
Professionnel depuis 12 ans, avant d’étre Sapeur-Pompier-Professionnel j'ai été volontaire pendant 5ans.
J'ai aujourd’hui le grade de sergent.

Ma journée de travail commence par un rassemblement olu nous sont attribués nos postes, puis nous allons
faire la vérification du matériel dans les engins. A tout moment nous pouvons partir en intervention. La
journée nous faisons des manceuvres, du sport et des formations. La nuit nous pouvons nous reposer mais
quand le bip sonne nous devons partir en intervention.

Depuis le 1°" janvier 2020, un nouveau rythme a vu le jour dans notre département.

L’ancien rythme de travail était : 24h de travail 72h de repos. Et apres 4 gardes de 24h, on avait une garde
de 12h sur notre deuxiéme jour de repos.

Au 1°" janvier nous avons eu le choix entre un cycle de 12h ou garder le cycle de 24h de travail 72h de repos
sans la garde du milieu. J'ai décidé d’adopter le nouveau.

Mai
Le nouveau cycle est : o
e 12hjour de travail (7h30-19h30), 24h de repos ; o
a
e 12 nuits de travail (19h30-7h30),48h de repos ;
e 12h jour de travail, 72h de repos. @
[ 612 | [ 612 | [ 612 |
[ 12 ] | o1z | [ 612 |
o2 ] == Figure 2: ancien rythme de travail (24h)
Figure 3 : Nouveau rythme de travail (12H)
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Les avantages avec ce nouveau rythme c’est que l'on récupere beaucoup mieux que ce soit
psychologiquement ou physiquement. On prend donc beaucoup plus plaisir a venir travailler car notre santé
mentale et physique a eu le temps de récupérer.

Quant aux inconvénients, c’est au niveau de l'organisation familiale. Ma femme a aussi des horaires
atypiques car elle est infirmiére, I’organisation est donc complexe pour les enfants. Mais on a réussi a trouver
des solutions, nous avons de la famille prés de nous qui nous aide.

Au niveau professionnel, ce nouveau rythme a quelques inconvénients également. Nos équipes ont changé
afin que celles-ci soient équilibrées. La cohésion est malheureusement moins présente, car certain ont gardé
I’ancien rythme des 24h. Quand nous arrivons pour une 12h nuit on est un peu en décalé avec I'équipe
présente, on ne sait pas ce qui s’est passé pendant la journée ... Le suivi des manoceuvres obligatoires a faire
est aussi complexe a mettre en place avec ce nouveau rythme.

Oui, bien entendu ! Mais c’est assez paradoxal. Nous avons d’un c6té |'organisation familiale complexe a
gérer, mais d’un autre c6té ce rythme nous permet d’avoir du temps pour notre famille.

Non, nous n’avons pas eu de sensibilisation. Mais je suis totalement conscient que ce rythme n’est pas bon
pour I'organisme. Cependant, le nouveau rythme de travail mis en place nous fait faire beaucoup moins de
nuits sur I'année. C’est donc trés bénéfique pour nous et je le reconnais ! Car la santé des agents est devenue
un axe majeur de I'employeur.

Le premier conseil est de garder une bonne hygiéne de vie. C’est a dire continuer a faire du sport, je fais
beaucoup de cardio pour habituer mon coeur aux changements de rythme. La nuit quand le bip sonne nous
passons d’un rythme de 50bpm a 110bpm en quelques secondes. Il est doncimportant de garder une activité
physique réguliere. Sans oublier la bonne alimentation qui permet de rester en forme et de réduire les
problémes de santé.

Le deuxieme conseil est de positiver ! Car ce rythme nous permet d’avoir énormément de temps libre pour
notre famille.

Et enfin je voulais partager avec vous une erreur de jeunesse. A I’époque apres une nuit blanche au travail,
j’allais faire du sport. Mais maintenant j'ai compris que le repos c’est indispensable. Il faut récupérer avant
de faire une séance. Mais c’est avec |'’expérience que tu améliores ton niveau vie, car tu connais mieux ton
corps, et le secret c’est d’écouter son corps.
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2) Le métier de chauffeur de bus nocturne

f Témoignage d’un chauffeur de bus nocturne sur la céte d’azur

Bonjour, je suis Monsieur X j'ai 52 ans et je suis pere de famille de 3 enfants (De 7 ans a 12 ans). Je suis
chauffeur de bus depuis 15 ans et chauffeur de bus nocturne depuis 5ans.

Mon poste consiste a transporter des personnes d’un point A a un point B la nuit. Les personnes sont soit
des jeunes sortant de discotheque, soit des personnes finissant le travail trés tard ou commencant tres tot.

Ma semaine de travail commence le mardi. Mardi et mercredi je travaille de matin de 5h50 a 14h00.
Puis le Jeudi Vendredi Samedi je travaille de nuit de 22h- 4h30 du matin.
Dimanche et lundi je suis de repos

Pour compenser nos horaires de nuit, il y a quelquefois ol nous ne travaillons pas le mardi-mercredi (cela
arrive 1 a 2 fois par mois).

Et toutes les 3 semaines de nuit, nous travaillons une semaine de jour. Le premier jour je fais 8h-12h puis je

reprends a 16h pour finir a 19h30. Le lendemain je travaille de matin: 5h50- 14h. Et ces rythmes-la
s’alternent tout au long de la semaine.

Juin
Civatin JR i [ it | Nuit |
Covatin JO i [ it | Wit ]

[ Journe | Matin | Journe | Matin | Journe |
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Ce métier a plus d’inconvénients que d’avantages de mon point de vue !

Pour les avantages il faut reconnaitre que nous avons une certaine liberté la journée pour des taches
administratives, pour s’occuper des enfants si votre femme travaille, faire les courses ...

Le plus grand inconvénient c’est la fatigue, le rythme de travail est trés fatigant, on a beau dire mais les
siestes la journée ne remplaceront jamais une vraie nuit de sommeil. L'autre inconvénient est que nous
sommes en rythmes décalés avec la famille. Quand je finis ma nuit de travail, j'essaie de me reposer le matin
mais les enfants veulent jouer et veulent sortir, ils ne restent jamais en place. Pour ma part, travailler la nuit
ne m’apporte pas d’avantage financier car la compensation se fait en jour de repos. Mais il faut continuer a
travailler malgré la fatigue pour faire vivre la famille.

Oui, comme dit précédemment ¢a a un gros impact sur la vie quotidienne car on est en décalé de notre
famille.

Non, on a des formations sécurité tous les 5 ans ou ils nous sensibilisent sur la facon de conduire, que nous
devons nous arréter uniquement sur les arréts de bus ... Mais on nous ne parle pas des conséquences du
travail de nuit. Je pense que c’est un sujet tabou pour I'entreprise, tout le monde demanderait des
compensations si on abordait ce sujet.

Je vais vous donner des conseils mais que moi-méme je n’applique pas ...

Il faut vraiment dormir la journée pour compenser le sommeil perdu, je dirai pendant 6h ou7h.

Il faut aussi ne pas oublier que le travail de nuit c’est difficile ....

Concernant les conseils aux entreprises : Il faut gu’elles respectent la réglementation. Il faut aussi qu’elles
se mettent un minimum a notre place et essaient de trouver des solutions ou des compensations en termes

de fatigue. La communication est aussi trés importante, méme si le sujet est tabou il faut communiquer avec
ses travailleurs et ne pas les laisser a 'abandon face aux rythmes de travail atypiques.
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3) Le métier d’opérateur en 3x8 a l'usine

Opérateur sur un site pétrochimique

Monsieur X, 21ans, je suis opérateur depuis 1 an et demi, sur une raffinerie dans les bouches du Rhone.
Mon travail consiste a surveiller les unités de production des produits pétrolier, la mise en sécurité en cas
de probléme, les arréts ou redémarrage d’unités. Egalement, assurer la sécurité du personnel organique ou

des entreprises sous-traitantes lors des travaux sur I'unité. Enfin, veiller a la qualité des produits. Mon poste
est un travail a 100% sur le terrain.

Nous sommes 5 équipes qui se relaient pour assurer le fonctionnement de I'usine 24h/24.
Nos Postes fonctionnent en 3x 8 heures, je commence donc par : Juillet

e 2 postes de matin (5h-13h) puis,

e 2 postes d’aprés-midi (13h-21h) puis, I TR
e 2 postes de nuit (21h-5h) et enfin,
e 4 jours de repos, [ Matin |
Puis le cycle redémarre.
T [ Matin | Matin |
Sachant que le vendredi compte double, plus concréetement si jeudi j’ai fait
ma deuxieme apres-midi, vendredi je ferai qu’une nuit au lieu de deux et
. 0
donc samedi repos.
[ Matin | Matin | [ Nuit ]

Les avantages sont que nous avons beaucoup de temps de repos ce qui me permet de travailler en horaires
décalés par rapport a d’autres personnes donc plus de temps libre. Le salaire est aussi un avantage car grace
a ce rythme nous avons des primes tous les mois. Et enfin le dernier avantage c’est qu’il n’y a personne sur
la route quand on va travailler, donc pas de perte de temps.

Pour les inconvénients, c’est tout d’abord la fatigue, je vis en décalé par rapport a ma famille et a mes amis.
Mais aussi le fait que je travaille n’importe quel jour que ce soit le week-end, les jours fériés, pendant les
fétes ...
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Oui, I'impact principal est la fatigue. Il faut aussi une bonne organisation et tout prévoir a I'avance que ce
soient les rendez-vous, les affaires, le repas ...

Oui, par le service médical de la raffinerie. Préconisant un minimum de 4h de sommeil avant un poste de
matin, de correctement se reposer entre les postes et sur les repos, ne pas forcer, éviter de boire trop de
café pour tenir, surveillance du poids car les postes font grossir, la nuit nous ne dormons pas donc nous
avons souvent des petites faims.

Il faut manger équilibré et faire du sport. Etre organisé et rigoureux, essayer de préparer a manger a I’avance
pour éviter la malbouffe, et enfin bien se reposer.

Ci-dessous, voici les enseignements que nous pouvons retenir a la suite de ces témoignages :
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Les erreurs a ne pas reproduire :

- Pas de sensibilisation faite aux travailleurs concernant les risques liés aux
horaires atypiques (Chauffeur de bus + Pompier) ;

- Cumuler le travail de nuit + des horaires irréguliers : pour le chauffeur de bus, Il
y a des semaines ou il travaille de jour mais avec des pauses de 4 heures
(impossible de rentrer chez lui) ;

- Délaisser ses travailleurs : si vos travailleurs ont I'impression que vous n’étes pas
a I’écoute pour eux (témoignage chauffeur de bus). Ce n’est pas du tout bon
signe. Cela pourrait avoir des conséquences sur leur travail, leur santé et sur
votre société.

- Vous pouvez la faire lors de la visite médicale (comme dans les raffineries) ol bien en
faisant une causerie de quelques minutes. Rappeler les conséquences possibles du travail de nuit + vos conseils + laisser
vos travailleurs s’exprimer !

- faites des points régulierement avec eux. C’est le réle d’'un manager !
- Réadapter des nouveaux horaires. Comme I’a fait une caserne. (Elle a laissé

le choix aux pompiers de travailler en 12H ou 24H). Le résultat est remarquable les travailleurs sont moins fatigués, ils
sont reconnaissant des efforts fait donc sont plus motivés a venir travailler et beaucoup plus efficace dans leur travail !

Quelques conseils pour la sensibilisation (ou causerie) :

- Elle doit durer 30 minutes maximum (7 minutes de présentation 10 minutes d’échanges serait idéal) ;

- Doit se faire durant le temps de travail ;

- Avertissez vos salariés a I'avance en leur expliquant I'objectif ;
- Faites un support attractif !! Eviter les long textes préférer les mots clés et images.

Voila un plan type

Introduction
Objectif : vous donner des conseils et discuter ensemble de votre temps de travail.

I. Vos horaires
Expliquez quels sont leurs horaires atypiques (horaire de nuit / horaire décalé ...) et les risques associés.

II. Conseils
Donnez-leur des conseils (Exemple : bien dormir, manger équilibrer, éviter de boire trop de café = Avec des exemples
concrets idées de plats, idée de sport a faire ...) Vous pouvez également leur faire lire nos témoignages !

I1l. Nos engagements
Rappelez-leur que vous étes a leur écoute concernant leur difficulté ! Que vous étes ouvert a leur proposition. Expliquez ce

gue vous mettez en place pour eux.

IV. Echanges et réponses aux questions

Faculté de Pharmacie — Master PRNT / IS —
7 bd Jean Moulin — CS 30064 - 13385 Marseille cedex 05 - France
Tél. : +33 (0)4 91 835533 -



http://www.master-prnt.com/

’\ l—l‘j F'||] ;UH cie PARCOURS PREVENTION DES RISQUES & NUISANCES TECHNOLOGIQUES
/} Aix Marseille U‘niugrsité MASTER INGENIERIE DE LA SANTE — CAMPUS TIMONE MARSEILLE '

M
PRNT

V) Conclusion

Les horaires atypiques comprennent de nombreux types d’organisations comme le travail de nuit, le week-
end, le travail en équipes successives ou encore le travail avec de longue pause. Plusieurs professions sont
concernées et pres de 66 % des travailleurs Frangais sont soumis a ce type d’horaire. Malgré I'importance de
son utilisation, les horaires atypiques peuvent avoir des conséquences irréversibles sur la santé des
travailleurs et sur votre entreprise. Il est donc trés important que vous prenez des mesures de prévention
pour, si le risque ne peut pas étre supprimé, réduire a maximum les impacts sur la santé physique et

psychique du travailleur.
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