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Vos questions / nos réponses

Sieste et travail de nuit : quelles
modaliteés pratiques de mise en ceuvre ?

La réponse de Laurence Weibel, département Etudes et
assistance médicales de I'INRS, et service prévention de la Caisse de

retraite et de la santé au travail (CARSAT) Alsace-Moselle

Dans une entreprise de 600 salariés fabricant
des papiers, le rythme de travail est de 2 matins
(4h/12h), 2 aprés-midis (12h/20h) et 2 nuits (20h/gh).
L'ambiance est bruyante, la température élevée
et il y a des vibrations. La direction est favorable
a linstauration d’une sieste la nuit. Comment
I'organiser au mieux (local, installation, matériel,
type de fauteuil...) ?

Travailler de nuit n’est pas favorable a un
fonctionnement physiologique, psychologique et
social harmonieux et les effets sur la santé du travail
de nuit sont aujourd’hui largement documentés [1].
A ce jour, il n'existe pas de seuil d’exposition (nombre
de nuits acceptables, nombre d’années maximales
d'exposition au travail de nuit) identifié par les
études épidémiologiques [1]. Cependant, les études
expérimentales tendent a montrer qu’il faut un
minimum de 3 nuits de travail consécutives avant
d’altérer la phase du systeme circadien : en effet,
c'est a partir de la 3° nuit consécutive que des états de
désynchronisation sont objectivés [2, 3]. Ce sont ces
¢tats de désynchronisation qui sont - parmi d'autres
meécanismes, notamment la dette de sommeil —
actuellement suspectés comme étant a l'origine des
troubles et pathologies des travailleurs de nuit [1].
Pour éviter ces états de désynchronisation, la
préconisation de rotations trés courtes (2-3 nuits
maximum) est proposée plutét que linstauration
dun travail type 3x8 qui oblige le systeme
circadien a des rephasages toutes les 5 nuits et
expose périodiquement l'organisme a des états de
désynchronisation interne.

Le travail de nuit tel que décrit ici avec des rotations
tous les 2 jours remplit ce critere et est donc, a priori,
protecteur face aux états de désynchronisation
interne. En effet, avec des rotations tous les 2 jours,
la phase de I'horloge ne se décalera pas et les salariés

resteront ancrés sur un mode diurne, évitant ainsi les
etats de désynchronisation interne.

En revanche, cet ancrage sur le mode diurne a
potentiellement des répercussions sur les niveaux de
vigilance des agents pendant les périodes nocturnes
de travail. C'est pour prévenir ces hypovigilances
nocturnes qu'il est recommandé — quand l'activité
de travail le permet — une insertion de pauses
appropriées pour des temps de repos (micro-siestes de
15-20 minutes). En effet, des recherches scientifiques
qui ont étudié les effets des micro-siestes nocturnes
sur les travailleurs de nuit mettent en avant des
effets positifs de la prise de repos durant le poste de
nuit avec une amélioration des niveaux de vigilance
pendant plusieurs heures [4, 5]. Cette pratique de
sieste courte permet de contrer la somnolence et les
défauts de vigilance particuliérement présents en fin
de nuit.

Il n'y a pas de recommandation scientifiquement
validée et applicable a tous concernant les modalités
pratiques de mise en place d'une micro-sieste, mais
plutét un ensemble de pratiques expérimentées
dans les entreprises et qui ont fait émerger quelques
recommandations.

La 1 recommandation est bien évidemment
d’associer le CHSCT/CSE et les salariés concernés a
la réflexion concernant ces modalités. En effet, les
expériences montrent que les lieux (salle dédiée ou
coin TV par exemple) et le matériel mis a disposition
(lit couché ou fauteuil) varient selon les entreprises
et sont donc a contextualiser afin d'en optimiser
l'utilisation.

La 2¢ recommandation est de formaliser une
procédure de «prise de sieste ». Cette procédure
devra définir la durée de la micro-sieste (en général
15-20 minutes avec un réveil pour faciliter le
«lacher prise ») ainsi que son statut par rapport
aux pauses déja prévues (a insérer dans une pause
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déja existante ou temps supplémentaire accordé
par lentreprise). La procédure devra également
définir les contours de son organisation en tenant
compte de l'activité (créneau horaire possible), du
nombre de colléegues présents (roulement), de la
validation (par un manager qui serait présent la
nuit ou simplement par I'information aux collegues
présents). Afin d'encourager la pratique de cette
micro-sieste, la formalisation devra s’accompagner
d'une communication a I'ensemble des salariés afin
de vulgariser cette pratique qui est encore souvent
bien éloignée des cultures industrielles.

En complément a ces préconisations, afin
d’illustrer concretement une pratique de micro-
sieste dans un milieu industriel, le témoignage
d'une entreprise ayant mis en place une micro-
sieste peut étre visualisé sur www.youtube.com/
watch?v=qJ78YXFIgMY (présentation issue d'un
colloque sur les pratiques de prévention a Strasbourg
en octobre 2018) [6].
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