L'instan
prevention

Fatigue au volant

La fatigue peut étre décrite comme une diminution progressive de la vigilance physique et mentale qui
méne a la somnolence et a 'endormissement. Le degré de fatigue est problématique a partir du moment
ou il compromet la capacité d’'un conducteur a exécuter des tadches qui nécessitent de I'attention et du
jugement, et qui font appel a sa capacité a prendre de bonnes décisions rapidement.’

Elements a discuter

80

personnes ont été
tuées, chaque année, en

30% a 21%
40% dos conductourson

moyenne, au Québec entre
2014 et 2018, dans un
accident mettant en cause
un véhicule lourd.

des accidents vécu au moins un incident
mortels impliquant un lié a la fatigue.
véhicule lourd ont en
cause la fatigue.

Accident mortel 1¢r février 2015.
Bretelle d’accés a I'autoroute 5 direction Sud, sous le viaduc du boulevard des Hautes-Plaines

A la suite de son dernier déchargement, le chauffeur s'est engagé sur la route surplombant I'autoroute alors que sa benne
basculante est demeurée en position complétement levée. La benne a percuté le viaduc. La benne s’est arrachée sous
I'impact et le camion a poursuivi sa route quelques métres. Le chauffeur a été éjecté et écrasé par son camion.

Létat d’hypovigilance du chauffeur est I'un des facteurs qui I'a mené a omettre de refermer la benne basculante avant
son depart.

La gestion des horaires de travail a exposé le chauffeur aux dangers de I'hypovigilance au volant.
Rapport d’enquéte de la CNESST, EN-004058. Code QR en bas de page.

1. GUIDE DE GESTION DE LA FATIGUE A LCUSAGE DES CONDUCTEURS DE LINDUSTRIE DU TRANSPORT ROUTIER, Société de
I'assurance auto du Québec,
https://saag.gouv.gc.ca/blob/saag/documents/publications/guide-gestion-fatigue-conducteurs-industrie-transport-routier.pdf

Pour aller plus loin
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https://www.centredoc.cnesst.gouv.qc.ca/pdf/Enquete/ed004058.pdf
https://www.centredoc.cnesst.gouv.qc.ca/pdf/Enquete/ed004058.pdf
 https://saaq.gouv.qc.ca/blob/saaq/documents/publications/guide-gestion-fatigue-conducteurs-industri
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Elements a discuter

Causes en lien avec
conducteur.trice

~ Besoins de base
Etat de santé - Physique

et r’r]enfale
Age
Habitudes de vie
Alimentation

En plus des trois types de causes, il existe des
facteurs aggravants qu’il faut observer.

B Le manque de sommeil et 'accumulation d’une dette
de sommeil.

B La présence d'un frouble de sommeil non traite.
B e moment de la journée.
B Le temps déveil.

B La consommation d’alcool, de médicaments ou
d’autres drogues.
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Horaire

Exigences des clients
Période d’attente
Manutention / arrimage

Comprendre la fatigue

au volant

Causes liées au Causes liées a
travail I’environnement

Culture de I'entreprise Conditions météo
Nombre d’heures exigées Etat de la circulation

Déplacement urbain /
longue distance
Présence d’aires de repos
L'ergonomie du véhicule
Chaleur, bruit et vibrations

La fatigue cause les effets suivants :

B Augmente le temps de réaction.

Diminue la vigilance.

Fausse le jugement.

Altere la mémoire.

Reduit le champ de vision.

B Augmente les risques de somnolence et
d’endormissement.
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Elements a discuter

Fausses solutions

. Boire du café
Ecouter de la musique, tres fort

Ouvrir sa fenétre pour profiter d’'une
brise d’air frais
Se frapper le visage
S’habituer a la fatigue

Premiérement, pour prévenir, il faut
connaitre les signes de fatigue :

B Bailler frequemment et cligner des yeux.
B Cogner des clous.

B Avoir de la difficulté a trouver une position
confortable.

B Changer involontairement de voie.
B Freiner tardivement.

B N’avoir aucun souvenir des derniers kilométres
parcourus.

B Avoir de la difficulté @ maintenir une vitesse
constante.

B Cesser de regarder dans les miroirs.
B Manquer une sortie.

®  Halluciner.

Pour aller plus loin

La fatigue au volant
(SAAQ)
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Nord-Américain
de la gestion de la fatigue

Préevenir la fatigue au volant

Vraies solutions

Prendre du repos
Connaitre ses limites
Traiter les troubles du sommeil
Prendre des repas légers
Cesser de conduire dés les premiers
signes
Prendre des pauses lors des longs
déplacements

Dés les premier signes de fatigue,
pour prévenir un accident :

B Garez votre véhicule dans un endroit sécuritaire;
B Faites une courte sieste d’environ 25 minutes.
B Faites une pause détente pour marcher.

B Effectuez des exercices d’'étirement. Sautez sur
place... n'importe quoi pour vous oxygéner le cerveau!

Réglementation applicable :

Reglement sur les heures de conduite et de repos des
conducteurs de véhicules lourds

Loi sur la santé et sécurité du travail
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https://saaq.gouv.qc.ca/securite-routiere/moyens-deplacement/auto/fatigue
https://saaq.gouv.qc.ca/securite-routiere/moyens-deplacement/auto/fatigue
https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/programme-nord-americain-gestion-fatigue#:~:text=Programme%20nord%2Dam%C3%A9ricain%20de%20gestion%20de%20la%20fatigue%20(PNAGF),-Ce%20programme%20aborde&text=une%20formation%20sur%20la%20gestion,et%20des%20trajets%20des%20conducteurs
https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/programme-nord-americain-gestion-fatigue#:~:text=Programme%20nord%2Dam%C3%A9ricain%20de%20gestion%20de%20la%20fatigue%20(PNAGF),-Ce%20programme%20aborde&text=une%20formation%20sur%20la%20gestion,et%20des%20trajets%20des%20conducteurs
https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/programme-nord-americain-gestion-fatigue#:~:text=Programme%20nord%2Dam%C3%A9ricain%20de%20gestion%20de%20la%20fatigue%20(PNAGF),-Ce%20programme%20aborde&text=une%20formation%20sur%20la%20gestion,et%20des%20trajets%20des%20conducteurs



