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Savez-vous que:"'ra Jumiére est mdlspensabhe a la vie sur tarr

Savez: yuus qu'une horloge ::i‘rcadienne a été découverte dans le cerveau et

qu a-lle est responsable du snmmen la nuit et de la veille dg jour (entre autres) ?

SHsz volus que la lumlere naturei'le et le plus pmssant synchroniseur de rette
Rorloge et qu'elle induiFque les humains sont des’ animaux diurnes ?

Si ouifouifoul, aa'lnr*s vous savez que 1= tramali Je nuit n'est pas physiolagique et
paurqum leg” eﬂ‘ers sanitaires associés $opk, 5| nombreux ! o~y
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-Tous les étres vivants expriment des rythmes biologiques
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L’homme est rythmique

I’homme est-diurne
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Synchronisation du systéme circadien
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+ facteurs non photigues (mélatgaine ++, exercice, facteurs metabgligues chronigues ...)
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Pourquoi travailler la nuit pose probleme ?- .
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Exposition a la lumiére dans le travail posté
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Pourquoi travailler la nuit pose probléeme ?
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Message circadien 2

Etats de desynchronisation .
de I'organisation circadienne Q

+ dette de sommeil

e
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Pourquoi existe-t-il des différences de tolérance au travail de nuit ?
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Des caractéristiques individuelles

| Le chronotype 2 O A g
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Agir I'environnement du travail :
lumiére, salle de repos, salle de repas
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. ..“En conclusion
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: Le travail de nuit n’est pas «un travail de jour effectué la nuit» 1
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: Rappel du cadre juridique
" Durée du travail/ travail-de nuit O
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A. Définitions

: A 7Y
C e i (L Yo 8
g _ . )
1. En rnatlere de durég;a‘u travarl il cnnulent’ﬁe distinguer : ) p
| (N~ _
\ 7\ ‘

" NS E'urdre puuhlilr:P regles fixées par le !égrslateur auxquelles il n'est pas pmssnhie de deroger,
‘o
- les reEIes fl:-;ees par convention oy acr:un! collectif d’entrepnse ‘ou, 2 défaut, une cunvennﬁn ou
un a:cnrd de hranche Y 3 B

- Temps de traw.raql comptabilisés dans la durée légale: N
¢ Temps de travail % ectif | ; =
+ “Temps de restaheL on et de pause, si le 5a/lg§meste a disposition de I’e,rﬁgg eur pendant ce

-~
\

|~ temps e ~ \
\K., ! * Temps netessalre aux opeérations d'habillage et de déshabillage / Fa
"'H.f'q, * Temps de déplacement professionnel"

Y " . i I- : - - -y
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A.-'De’ﬁniizions"i

\;j
~

SRR X -
2. Travail de nuit  \ ~ ) :
| : ' \
II. -'.k\l " . ';:lq'\ : : ¥
I’ﬁﬁ'iig.— — Il doit étre exceptionnel= principe d’ordre public ; )

P _ FntEFdi%-{?auf dérogation de I'in5pene:_.|r du travail}:
* pour les. -16 ans de 20h00 a 6h00

. pi'.:iur les 16-18 ans de_EZhﬂD a 6h00 e
= Mesures parhcullhrmé paur Ia salariée en I#%e,'él sa demande ou cel!ﬁﬁg edecln du
\ "N\ travail fﬁ"“‘i ™
f:“:., * Affectation a un poste de jour [53n5 diminution de la rémunération) ° o)

c i ¥ - ' . i I- : - - -y
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~ % o

Il. Travail de nmt (suite) F""‘. - 2 _.‘*-.-x'.

f .
II ,.\ = l‘uutttawall effectué penddnt I-ﬂ-'ﬁﬂnﬂ: de muit - i, # o X

*  estune période d'au moins 5 heures mnsécuﬂws_ﬂumnmn ant l'intervalle entre minuitet 5h; 5 N0
\ e
F . mmrﬂ-erl:e a.y plus 1ot 3 23h et s'achéve au plus tih:l a ?'h 8 .-\. X "N -
\ — Le trmﬂillel.ﬁ' de nuit est celul gui accomplit une durée mlnlr'nale dé travall pendant la période de At ol A b3 &4,
P «  Saft ab meins 2 folé par semaine, au maolns 3 heu:fs de trm-'ali de nuit quotidiennes. -I!‘.'Ird(& whl-c h, ' 7 )

+  Soit un nembre minimal d'heures de travall de'nuit aucours d'une période de réfétence '=» fixés paraccord ou convention
* Enlt mm-mum 1?0 heires sur une pérlndi de 12 moils consécutifs = sans converition odi accord

I . e y
L] g

L-E'. tﬂumlleur :Ie -nult e peut ps | travailler plus n:le',Ehﬂl:J guotidiennemeant =*Eidre puhfc :
éiDﬂﬂﬂﬂﬂ pessible par accord unigueement pour les salariés exercan|: l': ""\I
I

1T Des aetivitds caractddise r |'dligresdnt entre be domicile et be liey de tavad 5alarlé |
A
Lol 2t Dies BEbivits de gardd, de sisveillance ot de perrianence caractéristes par [(Bpdcassind d'sssurer la protection des biens et dgﬁe
) . I Dwes Belivitds f.ar(g!n f la ndpescitd d'ascurer la continuitd du slﬂh 'la praduction. :‘"\.
3 rties: obl financiére facul ! X ¥
onhtreparties: o |gatni|_'e en repos , financiére facultative 3\ b, e L
% ] . - Far
'~ N ’ QN 3
5 = TR i
I- i I.-\. o . ‘\
b ! 1 0 y
‘_ _-..: h _.. %, . 'b" 1} .--\,_ ‘
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A. Définitions

A X g II.' ml‘*:-l I Ilﬁ k‘_
3. Duree Maximale 1\ ~ \ y

, ' ~ .
\ }duree légale du travail peut étre depassee dans |E cadre de la ragiementannn sur les heures
.-*"",mg pplémentaires.’

|l existe toutefois des durées mammales au- dela desquelles au-::un ‘travail effectif ne peut atre
‘demandé, A

= Durée quotidienne maximale ne peut excéder 10-heures, sauf : ™
=, . \-;h_ 4
- En cas de derngahéq_ccurdee par I lnspec‘teurﬁdu\ﬁwail fh’ﬁl
"N\ 2. TEncas d“urgende N _
\X., 3. Dans les cas prewsﬂ; en cas d'activité accrug ou pour des motifs liés 3 I'organisation de I'entreprise; 3
Y condition gue ce depassement n'ait pag-p'uur effet de porter cette l_:luirée a plus de 12 heures. :

Y " . i I- : - - -y
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A. Définitions .

N
3. Durée Maximale {suite) . _ | I'k&r
i ' \ 'ﬁ.f“"l.
. - |~ [ % % .
* Durées hebdomadaires maximales uia 2 p
|~ au cours d'une mén@@%maine, la durée maximale hebdomadaire de travail est de 48 heures =
%._ ' ordre public : - ) |

."F‘ ! b } . )
N — la durée hebdomadaire de travail calculée sur une période quelconaue de 12 semaines
p consécutives ne peut dépasser 44 heures Ly

&,

* Des autarisations ‘de dépassement;, dans &E_S cas particuliers, peuvent etre accordees par la DREETS,
| |~ £ AN

A RETENIR = La mise en pla Erﬁ‘e pnstés de 12 heures,}gei’&gg'du champ de la néguci@tj&ﬁ ollective et

b:j@ﬁsite la mise en plamﬂl}g[l accord ou d’'une convention. '

"" !

~ W g

Y " . i I- - - -y
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B: Mise en place du_tr'avé_il de nuit

\J

.1* En.principe nécessite &\ﬁ?"‘accnrd collectif ,-*Jﬁ \ / }
. ('~ o a0t
erd dmt contenir : ' ) o )

les justifications'du recodrs au travail-de’ nun:
' la définitior de la période de travail de nuit ;

®  une contrepartie sous forme de repr:m mmpensateur et, le cas echeant sous forme de mmpensannn
salariale; - :

* l'organisation des temps de pause ; | ' o~
» des mesures destinées & améliorer les conditions de tra;.;fil des. salarles . L™\

® des mesures destinées & faciliter 'articulation entre v%_grﬂfessmnnelle, vie personn et
, responsabilités familiales.et sociales, notamment ﬁ,:ﬁ ui les moyens de transport
el

\;: des mesures destinéed a‘assurer 'égalité professionnelle ) 2
. organisation des temps de pauses : :

i

1

c i ¥ - ' . i I- : - - -y
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“B. Mise en place du travail de nuijt_

AR A }
2 A defaut de ccmﬁantmn oud accnrd’%nliechf sur autorlsa'ﬂun de
k,;\ I"mspecteur du ?‘avall \ ; k
_.*""'m"" \ = . o
/= Auecﬁa-wis des delégués synditéui et du comité sncia'll écan’nmique (CSE)

= nle médecin du travail est consulté avant toute décision 1mpnrtante;relatwe a.la
‘mise.en place owa la deIﬁCEIl'ICIn de I’ arggmsal‘mn du travail de.{:iq_:

| . ; b ~ IQ = ﬁ_} f"‘-ﬁ '
) \ (A N

Y " . i I- : - - -y
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.'\._'

B Mlse en oeuvre du travall de nurt

. Cunsultatmn CSE, o™ ~ r‘*\

. N
= missiofsgénéraie de pmrnﬂuuc?ﬁ& nte, la sécurité et [' arnelmrat:cm
des conditions de travail |
\ ~ <k — Présefite a I'employeur les réclamations individuelles gu cﬂllechves sur
les conventions et accqrﬂs‘ applicables dans 'entreprise

L% L # informe et consulte Sunles guestions interessant I'ar'ﬁaﬁ_|5aﬂ_ﬂ.’ﬂ,'!a
; 200 o\ gestion et la migrche(z sénérale de |'entreprise A
\ SEIIE_FiES

= Consulte '%I.IF{"'-m nduhnn de travail, nota 11*m:~|11 [a du r|:~|: du travail,
"» Dispose d'un droit d' alerte

L

.= Contrib E-Q\|EU3|UEIﬁDn du risque ™ \:“x
K’ gh‘1“' r les + 50 salariés

* Prizgramme annuel de IJF["'.“ 10

I\:\, o kt'hﬂns de prévention cf::-nmgnﬁ dans DU pour les — 50 salarlés A
. A * Mise a disposition des anciens travailleurs, archivage: 40 ans )
™ e\ . Transmnssu:rn aux EPST X AD

# b - ) \

ik Fravail G rasbourg 2022



Les eﬁe_'ts sur la santé du travail en postes de 12h

incluant des nuits \O
- b ' \ N 'ﬁf""l.
|~ - < |
| N la
\ \Les effets sur la santé du travail de nuit

A5 Les risques spécifiques du travail en 12h

s B h 2 K . i
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Evaluation’
des risques sanitaires
lies autravail de nuit |

| Kuide 'Anses 'a
apport d'expertise collective | ﬁl
[ it

c i ¥ - ' . i I- - - -y
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Les eﬁets de la desynchronlsahon des rythmes chez
Ie travallleur de nuit \O
- N\ A~
. \_ ~
".Hﬁ -
* Des Effets sur I;skute - secunte )

':;“ Eiasses par Ie rapp;b}t d’ Experhse en effets avérés, pr-:-hatqles ou [}DSSIb|E5
’p‘ e

[} -"'“hﬁu, . .
* Des ef‘fets_ sur la vie sociale et familiale M4 s
| L5 sl 7*-. d
; ~ '._ P : ' ~
» Des effets sur |a vie professionnelle \:~ \,ﬁ_
[ # . \ . A : ==y -"ﬂ:'{,.-ui,'1I Ilh"m%-.
O ° s
O o) ‘

Y " . i I- : - - -y
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Les effets avérés sur la santé - se’cu@fé ST
ST LT o 7 A
8 Une E'n::rr'nr'lr.:ni'Enu.:,e\:H : ) ‘

' ad ,
' 7 Des trnqb!es du sommeil

&

* Un 5yﬁﬁli'rc}mé métgbul-iqule_ RV L
. \: A \'“ r"-é“
O p s
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Les effets probables sur la santé -

* Des e'fféfs niétabpﬁ’que‘é_ : pfise de pnligi;} diabete de type 0\~

NS

" Une bmsse des perfnrmances cngnmues

"a’““x

N

* Une dépression, une anxiété

| e
DES maladles cm@_ﬁ‘anennes a \k,
e

) =

| "n

3

= Un canc_e_r'du sein

securite:

\O)

a

36% Longres _"u'-?ﬂmtl_:_ll =

o)
Meédecine & Sanbé 3 Travail =5l

rasbourg 2022



Les effets possibles sur la santé - sécurite
N 3
. Des dyslipidémie i _
B, I as o W@ A S
' 7w Des maladies cardio vasculaires : HTA, AVC ischémiques

&

| ’\II . '. I by
& \ ~ )
\ fal __

(A
AR
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Les effets sur la vie sociale et familjale
| ot ; > L'k‘h_

) ~

; . \ -~ . ”~ ’
® Undecalage des haraires par rapport 3 la famille
. Ml L
iz

\="Une irritabilité | :
o~y - ) \ d AR .
' ™ Unisolement ool @.; |

* Un risq.ﬁe'd’éccideﬁnt de la route o~

0
(e~

Y " . i I- - - -y
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‘Les effets sur la vie professionnelle

oo Xl Lo S SO
® Un-risque d'acc/],déﬂi du travail et de trajet
—_— ~ B0
' \o d N3
(™ Un risque d’erreurs dans son travail

&




Les risques spécifiques du travail en 12h

| & . "-'-; | ..M_ IQ
é‘?\ZUld I'INRS alerte: e risque ITIEJEII'E d’ erreurs d’accidents du ..

. l" ;

ail, de prise de. pmds des cundultes addlctwes et des
pathnlugles du dus -

CAMHMARN Al Tl
L)
ulmcu.uun #
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Les nsques spemﬁques du travall en 12h

- X

’6'95 perfnrmances cognitives etun
niveau de wgliance menacés = plus"
d’erreurs et d accldents ad

[
o .

-
=

Mean Helalive Risk

=
&

I'--

i m X " . = i' .:. . - 1| .r.r ' i | Ez | .q\ll

| . .: ! L »-l\‘ll s, C| k‘,
_ Hears m‘@f, ]

I\gb Figwre s, The mean reladive ri:l.urﬁ W o duty IIF:"_‘\l

ﬁ

(Folkard et q.l‘.;_'ﬂ.-’:cup Med , 2003, 53:95-101) "

%
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Les risques spécifiques du travail en 12h

1 ""Tl.;l_
\ 1
oy

* Une augmentatian de la fatigue et de la somnolencé diurne

%
-~
[ -

-

.
L N
\

~ > Des performances au travall dlmlnuees Et une quallte du trauall

amoindrie

Une etude menee chez 2900 infirmieres de 31 hﬂpftaux revele que IES 12h
compromettent la qualite des soins (Ball, 201 7). Les perfﬂrmuqms au travail

sont également uﬁﬁ;&ees (Dall Ora, 2’!11“’&T 12019). “‘-_,m:‘"
\ ™\ ) § ™
~ | '

P B L r
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Les risques spécifiques du travail en 12h

|III o~ o~ = —

* Uneinsatisfaction au travail | “*m;'

.-""

Une Enquete Eurcp/é@nne sur plus de 31’ EJOO infirmiéresde 12 pays mﬂntre 3

grue le travail en 12h, augmente, [ msunsfachun au travail, notamment par-
| ’%anque de fi f‘ex;brhte et accroit F'intention de quitter leur travail (Dall Ora:
2015) | | - “

o

* Une augmentaﬁhiﬁn des absences FIGUI' maladie »h

e

.*' Une augmentaﬁnn du nsque de syndrnme mEtabﬂiquE
| -"“‘“x . _

P B L »
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“Postes en 12h, quelle prévention L

O \ / 2
f"ﬂf'\ll by
\;Pﬁrlurlte absnlue au repos pendant Iea jours de recuperatlun / congeé, aﬁrr .
) -0 de I|m|ter la dette de snmmml Ko -




‘Postes en 12h, quelle prévention ?.

"m,
. Prendre en cnmpte les contralntes |IE’§§ aux postes longs danis
K evaluatmn des rl‘sgues prnfessmnﬁe‘fﬁ* G ‘
I‘.ﬂ. %‘ v
\ D , . B

.""‘5:.‘| ! 3 G - -
' 7= Mettre Iaccent sur les mesures organisationnelles

#

= Associer le médecin du travail pour sensibiliser-les travailleurs

. o
o L | \ ~ \'lz,,_.tl

ot 1%,, \%.L :.-ﬁ.ﬂ

b Integrer la quest"i"@n des postes longs ﬂ?ﬂns les questluns RH Et de

(o~ mamtlen dans l'emploi

Strasbore 2022

a . L:
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Prendre en compte Ies contraintes liées aux postes

Iong dans | evaluatlon des rlsquesC

_ TN | N
" ||s agit d'évaluer \l\;?a:atlgue cnmmefﬂ;;l% isque prnfessmnnel suscep’uhle
a court, moyen‘et.jong terme d'avoir des effets neganfs sur la sécurité et 3
"a, a santé 2 , _; A 2

ﬁ* Laisser des marges de manceuvre sur le contenu du travail : des R
5trateg|es pour « gérer le: travail » en 1¢re partie de nuit et des strategles
pnur « gérer | état d’ euen » en 28me partie de nuit |

N

~ & ;

X e
’“"“x

&

@
2 ~

c i ¥ - ' . i I- : - - -y
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Mettre I‘accent sur les mesures organisationnelles

Oy R v i ! ,..\II Iﬁ
Hespecter les rythmes : . .0 5\5 LY
( b AR 1 4

b » Respecter strictement :
\ -r-\assm:uer Ies travailleTirs aux choix des o _ _ X X
~ - horaires et rythmes - A . . * lesjoursderepos |

* instaurer de vraies pauses permetl:ant * les horaires de travail : en integrant les

dex 5|estes = A temps de transmission au temps de

travail, en facilitant le trajet, ...

16° Longres _‘E:ﬂmrt:_ll de Medecine £ Sanbé 3 T ravail G rasbourg 2022



*Associer le médecin dutravail

R

. Sensmlhser Ies.p'émallleura al hygmjné‘du sommeil et I hvglerie de vie
O
oA : |
* atitre mdlwduel la premlere mesure de prevennnn c'est la| pI'IDI'ItE au
repos pendant Ia\z@urs non trauallles\\.
Q i A )
(o~ o) | g P }
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Intégrer la questmn des postes I{’Jngs dans les."
questlons RH et de malntlen dans y emplm

(R O

% s

Annclper les pc;‘ss\"r@htes de changem”ht de poste des travailieurs dont

L
'ucl etat de sante dewent mcumpahh!e avec les pustes iungs
(~

= Prévoir Ia pDSSIbIhtE pour if_-‘-s travailleurs wElIllssants d’lntegrer un

W e

i i"ﬁr-:

horaire de travall mieux adapte * ; %

c i ¥ - ' . i I- : - - -y
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Brochure

-

Telechargeable sur le site de la CAHSAT:lhIsa‘ea Moselle

[
= q‘-c“':'
i L.
. 2 ""|__~ i &
\ % CJ[H_L ¥ ridpre e

P oe wci by "
. . a1 g ﬂ
T R 1-\.-u1'r.r\.\\-r-| =
s e R, = _

¥ e L et s b - -y n

P S A e T

bR pe st Caraat-alie oo measella fr filea et site s carsat-alsacamaietipfilos/Paste 12 \héuras 10-2021 interacit po
.
L .
2 L |
%, =
| = .-"-" g [
P Y ™
\ L
e - ;
/ -'”'“'-..
-

Travail de nuit en

postes de 12 heures
F"npulawe. etpuurtant'

Buels Fisgues pour |3 sani 7 = Quelle prévention 7

Liuclogues points jl.l-riﬂiql.ltﬂ- = Voo interiocuteurs

Dume orgermalice @0 bova on conbinude plas on phe 690 Snemrrnls,
vk e de amaail pe 'r..ulu,_ er rwi vuhFdad S ke ek
arw ey i Emlicr g L i | o poses or g

Lz e e prel |:|.-.'|:-:|'1-|.I ez ol e o g el (3.0 k)
EEY ll}l-:lh-l-.“ll’il‘:i:ﬂd'l_:-ll_l IMTIrATEL

Travaillafplus lofgtemps
pour fravailler moins souvent,
cela peut sembler tentant.

md ;e prindgen ﬂkrrnl'l.l. k LT :l.l'| ca o de FlEs
bl

Bl barbbor: |z zon i v pas aubd s h.ull.hmﬂ-u;llilill
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(_)6 Cr.:-n rés Natlmnal Du 14 2017 juin 2022
édEClnE‘ & Palais ge la Musigueet des

Congres d StTESbDUF
Sante auTravail | 1 9

i ' )

f-"l.l W4 o’ at
'\.. ¥ -'\u.h o | k 1

'\-I ¥ P I 4 -
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Congrés National DuMauf}:f "
P e\ 117 juin 2022

de Blé_d@flne & Palais de la %'-"itl.mqﬂbﬁ'et des
: i Congres de DTraspDouUr
Santé @_-Travall ORI 9 SH g

N G ia R €
k “.-.Mieuxj“ivre IEtraua"d'E nUit » .:‘-. A&\

Présentation de I'outil inferactif en ligne
, '.. ..‘ N \H-'r.

Y \ -‘.. p . ._1.1_ =
| W 4 W ™ .
A ™ L

Véronigque Chaigneau' . - g e
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Plan.
\ 2 ) | Ill'("th:.m' Na
. A L’uutll Mfeuxyiﬁﬁe le travmf de nuff" de Marie Dumont ’
\="B. Déroulement cle la formation : les 4 étapes
"’F‘f‘ﬁ — MﬂdME 1 : Evaluer I'impact du travali de nuit sur vous
p -='Module'2 : Connaitre votre snmmeal _
— Module 3 : Identifier les obstacles a un bon sommeil Inrsq ue vous traualilez de nmt ;

— Module 4 : Chmsur VOs propres stratégies .

. =
C. Un travailleurde\nuit acteur de sa f‘Q:?’natlnn i l“-:,,,,.ﬁ

|
- =Las carrret;@‘a notes & ™~
\'aq, — Le plan d’ achﬂn 2 W d
(~

= D. Eten pranque qu’en pen5er ?

Y " . i I- : - - -y
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Y
s
.. l". I

oﬂ_ﬁl « Mi_eu;{.-'i?i.vr'e le travail de nujt »

9 Auteure Marie II:*urnEiHﬁ | | n"“ﬁ 2
Docteure en neufo oseiences ] e
— Chercheuse au Centre d’études avancées >
"\ = cHerch Centre d'étud de )
en médecine du sommeil (CEAMS) de - :
_ Montréal -
. — Professeure a I'Université de M:::ntreal
— Spécialiste du sommeil et des rythrnes
biologiques
* Qutilinteractif, gratm-t en ligne il interact
» Cible : tout travailleur'de nuit k
) Contenu : parcau‘f%!formaﬁon end [/ SO SR P \
modules ' e Montréal f’m:":lm ’ @"'“* ,‘\‘
.-'-I o __..."'-._'I 4 .. Ih' L] | .'~
X & Wy 3
& i : .‘x P
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.-1..

Deroulement dela formatlon Ies 4 etapes

\J

sc}m MEIL ET TRAVAIL DE NUIT~PARCOURS @ FORMATION A
“Y O~ \ .

| .DBJECT?F PRI
N " Développer ses propres stratégies pour rmmrmser les effets du travail de raurt sur sa sante
~ k et son bien-etre.  » N & :
PARCOURS EN QUATRE ETAPES A

(10 minutes)
Evaluer limpact du tfravailde nuit
SUr vous

(1> minutes)
Connaitre votre sommeil

(35 minutes)

(10 minutes) -'J"E}} S
ifi + L MCHSIF WiOE NOres s G| ps of
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Deroulement de' Ia furma‘non (2/4}
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Deroulement de la forma’non (3/4)
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