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La plupart d’entre nous avons besoin de 7 a 9 heures de sommeil par jour ‘
(Ce ne doit pas nécessairement étre en continu)
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7 Demandes ﬂ
physiques et
mentales Durée de
trav:
Heure de la journée S
Sommeil

Lsommeil des fragmentée
derniers 24 hrs

Heures
iméguliéres
de coucher

FATIGUE.E

Somnolence
Prise de décision
altérée

Capacité réduite &
résoudre des
problémes

Réactions lentes et
brusques

Générales

Contremesures
a la fatigue
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Micro-
endormissements
Troubles de

Irritabilité
concentration

Difficulté a garder
les yeux ouverts
et la téte droite

Distorsion
visuelle
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Ennui, manque
d'intérét
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Environnement

Horaire de travail Type de travail de travial

eDurée du quart
eDerniers 24 heures  sQuart de nuit A isque

ePauses et siestes eQuarts consécutifs «Equipes de travail
oTroubles du sommeil o Heures travaillées/sem e Style de gestion
oTemps supplémentaires

oStress physique
#Stress mental
eStimulation

= La fatigue est un risque gérable.

= Cerisque est quantifiable.

- Employeur.e.s et employé.e.s en partagent la
responsabilité.
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e SOMMEIL
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Mieus dormis, mieu vive
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