
FICHE 29

À propos des risques liés à la fatigue 

Je me ren sei gne…

La fati gue est un fac teur de ris que impor tant en matiè re de santé et de sécu ri té
au tra vail. Les ris ques d'acci dent aug men tent en fonc tion du degré de fati gue. 

La fati gue est consé cu ti ve au man que de som meil, à une acti vi té men ta le ou
phy si que pro lon gée ou à de lon gues pério des de  stress ou d'angois se. Les
 tâches fas ti dieu ses ou répé ti ti ves peu vent inten si fier la sen sa tion de fati gue. 

Les prin ci paux  signes de fati gue sont les sui vants :

- la las si tu de; 

- la som no len ce, notam ment s’endor mir  contre sa volon té; 

- l’irri ta bi li té; 

- des étour dis se ments; 

- une perte d’appé tit;

- une sen sa tion d’épui se ment.

Je détec te et je  réagis…

Des heu res de tra vail irré gu liè res, un tra vail mono to ne, de longs  quarts de tra vail,
une expo si tion à des vibra tions et la prise de médi ca ments ont pour effet d'accroî tre
la fati gue. 

Je recon nais les  effets néga tifs de la fati gue sur mon ren de ment au tra vail.

• Baisse de l’atten tion et de la vigi lan ce;

• Baisse de la concen tra tion;

• Pertes de mémoi re ou réduc tion de la capa ci té à se rap pe ler les  détails;

• Augmentation du temps de réac tion, tant phy si que que men ta le; 

• Réduction de la capa ci té à pren dre des déci sions;
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• Augmentation des  erreurs de juge ment; 

• Tendance  accrue à pren dre des ris ques; 

• Réduction de la capa ci té à gérer le  stress au tra vail; 

• Réduction de la capa ci té à tenir comp te des chan ge ments dans l'en vir onnement; 

• Réduction de la capa ci té de com mu ni quer clai re ment; 

• Baisse du ren de ment au tra vail; 

• Difficulté à res ter en éveil (ex. : som no ler  durant l'uti li sa tion de machi nes ou
au  volant d'un véhi cu le); 

• Prédisposition  accrue aux mal adies (trou bles diges tifs, dépres sion, etc.).

J’éco no mi se mon éner gie pen dant le tra vail. 

• Je  prends régu liè re ment des pau ses. 

• Je bois de l’eau afin de main te nir une bonne hydra ta tion.

• Je  prends régu liè re ment des res pi ra tions abdo mi na les (j’inspi re par le nez et
j’expi re par la bou che).

• Je fais des exer ci ces de relaxa tion pour déten dre les mem bres les plus sol li ci tés.

Je  refais mon plein d’éner gie par un som meil répa ra teur.

• Je fais en sorte que ma cham bre à cou cher soit le plus som bre et le plus
calme pos si ble.

• Comme la plu part des gens dor ment mieux lors que la tem pé ra ture de la
cham bre est fraî che, j’envi sa ge d'uti li ser un appa reil de cli ma ti sa tion ou un
ven ti la teur  durant les mois d'été.

• J’évite la caféi ne, le tabac ou l'alcool, en par ti cu lier avant d'aller au lit. 

• Je fais de l'exer ci ce régu liè re ment, mais pas immé dia te ment avant de 
me cou cher. 

• Je ferme la son ne rie du télé pho ne et le haut-par leur du répon deur. 

• Je deman de aux mem bres de ma  famille de ne pas me déran ger. 

• Je me cou che tous les jours à la même heure et je m’assu re de dor mir au
moins 8 heu res par nuit.

• Je vais au lit juste avant de dor mir; j’évite de lire, de man ger ou de regar der
la télé vi sion quand je suis au lit. 

• Si je ne m’endors tou jours pas après une tren tai ne de minu tes, je ne m’en
fais pas ni ne m’inquiè te : je me lève et me rends dans une autre pièce pour
m’adon ner à une acti vi té repo san te (lire, écou ter de la musi que, etc.).



3

Je  refais mon plein d’éner gie à l’aide de col la tions nutri ti ves.

Prendre une col la tion est un excel lent moyen d'obte nir l'éner gie néces sai re pour
ter mi ner son quart de tra vail. Au  moment des pau ses, je choi sis des col la tions
santé qui com pren nent une varié té d'ali ments fai sant par tie des qua tre grou pes
ali men tai res.

Je  conduis de façon sécu ri tai re.

Je dois évi ter de condui re si je res sens de la fati gue. Je peux appli quer diver ses
mesu res pré ven ti ves pour évi ter une trop gran de fati gue.

• J’aère adé qua te ment le véhi cu le.

• J’évite de consom mer de la caféi ne pour res ter en éveil (la fati gue  revient en
force lors que l’effet est dis si pé).

• J’écou te la radio (en par ti cu lier des émis sions à pré pon dé ran ce ver ba le).

• Je  prends des repas  légers et j’évite les ali ments  riches en gras et en sucre.

• J’arrê te sou vent (envi ron tou tes les deux heu res), je mar che un peu et je  prends
quel ques bouf fées d'air frais.

• Si je voya ge avec d'autres per son nes, je par tage les heu res de condui te.
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Je m’inter ro ge
Je coche ce qui me concer ne et ce que j’ai fait

Cela me concer ne… Ce que j’ai fait…

Est-ce que…

j’ai réali sé mon tra vail avec vigi lan ce de façon à ne 
pas met tre en dan ger ma santé et ma sécu ri té ainsi 
que cel les des  autres?

j’ai remar qué des  signes de fati gue chez moi?

j’ai eu plus de dif fi cul té à me concen trer lors de 
l’exé cu tion de mes  tâches?

j’ai eu plus de dif fi cul té à me rap pe ler cer tains  
détails rela ti ve ment à mon tra vail?

j’ai  oublié cer tai nes infor ma tions qu’on m’avait 
trans mi ses?

j’ai eu davan tage de dis trac tions au tra vail?

j’ai fait plus d’erreurs dans mon tra vail?

j’ai avisé la per son ne qui me super vi se de même 
que mes col lè gues de mon état de fati gue?

j’ai pro fi té des pau ses qui me sont  allouées au tra vail 
pour me repo ser?

j’ai uti li sé des stra té gies pour dimi nuer la fati gue?

j’ai évité de consom mer de la caféi ne ou des 
médi ca ments pour me per met tre de res ter en éveil?

j’ai vali dé mes  actions  auprès de la per son ne qui 
me super vi se?

j’ai appli qué le réfé ren tiel d’actions pré ven ti ves?

j’ai appli qué des mesu res cor rec ti ves afin d’amé lio rer 
ma sécu ri té et celle des  autres?
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Source

Site Web du Centre cana dien d’hygiè ne et de sécu ri té au tra vail (CCHST).
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