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Chaque année, la distraction du conducteur est en 
cause dans près de 4 millions de collisions de 
véhicules automobiles en Amérique du Nord.

C’est l’une des causes les plus souvent 
mentionnées par les policiers dans les accidents 
avec dommages corporels.

Les distractions au volant



Trois principales sources:

1. Visuelle 
les yeux ailleurs que sur la route

2. Manuelle 
les mains ailleurs que sur le volant

3. Cognitive 
l’esprit ailleurs que sur la tâche
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Trois grandes catégories:

1. À l’intérieur du véhicule

2. À l’extérieur du véhicule

3. Attribuables au conducteur
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La distraction au volant :

• Ralentit les réflexes
• Affaiblit le jugement
• Augmente le risque de s'endormir au volant
• Peut causer des blessures ou la mort chez le 

conducteur, les passagers, ou autres 
personnes.
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Les conducteurs qui textent au volant sont 23 fois 
plus susceptibles d’être impliqués dans une 
collision ou une quasi-collision que les conducteurs 
attentifs.

Quelques statistiques concernant
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Prendre 5 secondes pour lire un texto à 90 km/h 
équivaut à parcourir un terrain de football les yeux 
bandés

Quelques statistiques concernant
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Temps en secondes



Un accident de voiture sur quatre est causé par 
l’utilisation du téléphone, y compris avec la fonction 
mains libres.

Quelques statistiques concernant
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Quelques statistiques concernant

Les distractions au volant Construction

Piéton

Autres véhicules

Conditions routières

Le conducteur moyen doit tenir compte d’environ 
3000 éléments durant l’heure de pointe.

D’après les estimations, les conducteurs qui 
utilisent leur téléphone au volant ne voient que 50% 
de l’information présente dans leur environnement 
de conduite.



Quelles sont les probalités?

• Écrire un message texte: 23 
• Tenter d’atteindre un objet en mouvement: 9
• Parler au cellulaire: 4 à 5
• Soigner son apparence: 3
• Lire: 3
• Composer un numéro sur un cellulaire: 3
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Familiarisez-vous 
avec l’itinéraire et les 
routes à emprunter

Conseils pour éliminer ou minimiser
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Programmez votre itinéraire sur votre GPS à 
l’avance et activez-le avant de partir

Écoutez votre GPS: ne le regardez pas

Conseils pour éliminer ou minimiser
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Laissez les sources de distractions comme les 
revues, la tablette électronique, le portable ou le 
téléphone cellulaire hors de votre vue

Conseils pour éliminer ou minimiser
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Conseils pour éliminer ou minimiser
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Laissez votre messagerie 
vocale se charger de vos 
appels.

• Si vous devez absolument 
effectuer ou prendre un 
appel, garez le véhicule 
dans un endroit 
sécuritaire.

Conseils pour éliminer ou minimiser
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Éviter de manger, de boire, de fumer ou de 
soigner son apparence en conduisant

Conseils pour éliminer ou minimiser
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Garder les yeux et l’esprit sur la 
route et les deux mains sur le volant

Conseils pour éliminer ou minimiser
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• Politique, normes et procédures
• Fonction main libre
• Message vocal
• Horaire de travail
• Formation et information

Rôle des employeurs concernant

Les distractions au volant

Exemple d’énoncé dans une politique :

Il est interdit d'utiliser un téléphone cellulaire, de 
consulter ou de rédiger des messages textes (textos) 
en conduisant. De plus, les employés sont 
encouragés à ne pas utiliser le téléphone en main 
libre, à moins de conditions exceptionnelles. Ceux qui 
transportent avec eux un téléphone cellulaire doivent 
le mettre en mode silencieux.



Chaque année, sur les routes du Québec:

• 82 personnes décèdent et 8574 personnes sont 
blessées dans un accident lié à la fatigue

De 2012 à 2016, la fatigue a été en cause dans:

• 22% des accidents mortels
• 23% des accidents ayant entrainé des blessures

La fatigue au volant



Un conducteur fatigué, voire même épuisé est un 
danger pour lui-même et pour les autres.

• Environ 15 % des accidents de la route impliquant 
un véhicule lourd sont reliés à la fatigue 
accumulée.

• La fatigue éprouvée par le conducteur serait en 
cause dans 30 % à  40 % des accidents mortels 
impliquant ce type de véhicule.

La fatigue au volant



Troisième cause de décès sur les routes du Québec.

Selon la CNESST, de 
25% à 30% des 
accidents mortels au 
travail sont des 
accidents routiers, ce 
qui en fait la première 
cause d’accident mortel 
au travail.
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• Souvent la nuit, tôt le matin, en milieu d’après-midi
• Blessures graves ou mortelles
• Sortie de route impliquant uniquement le véhicule 

du conducteur fatigué
• Voie rapide
• Aucune tentative d’éviter l’accident
• Conducteur seul

Caractéristiques d’un accident lié à
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Diminution progressive de la vigilance physique et 
mentale qui mène à la somnolence et à 
l’endormissement.

Problématique à partir du moment où elle 
compromet la capacité d’un conducteur à exécuter 
des tâches qui nécessitent de l’attention et du 
jugement, et qui font appel à ses réflexes.

Comprendre
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Causes liées au conducteur

• Les cycles circadiens (horloge biologique)
• L’état de santé (physique et mentale)
• La quantité et la qualité du sommeil
• Le temps d’éveil
• L’alimentation
• La forme physique
• La vie familiale
• L’âge
• Etc.



Causes liées au travail

• La culture corporative
• L’organisation du travail
• La durée de la période de travail
• Le manque de repos suffisant
• Les horaires rotatifs
• Le travail de nuit
• La charge de travail
• Etc.



Causes liées à l’environnement

• L’ergonomie du véhicule
• Le type de voyage
• Les conditions routières et climatiques
• La disponibilité des aires de repos
• La monotonie
• Chaleur, bruit, vibrations
• Etc.



Facteurs aggravants

• Le manque de sommeil et l’accumulation d’une 
dette de sommeil



• Fermer les yeux durant 1 seconde à 90 km/h, le véhicule 
parcours une distance de 25 mètres.

• Fermer les yeux durant 1 seconde à 120 km/h, le 
véhicule parcours une distance de 33 mètres.

?

Facteurs aggravants

Le microsommeil



Facteurs aggravants

• Le manque de sommeil et l’accumulation d’une 
dette de sommeil

• Le temps d’éveil
• La présence d’un trouble du sommeil non traité 

(insomnie, apnée)
• Les creux circadiens
• La consommation d’alcool, de médicaments ou 

d’autres drogues



Effets sur la conduite

• Augmente le temps de réaction
• Diminue la vigilance
• Fausse le jugement
• Altère la mémoire
• Réduit le champ de vision
• Plus de somnolence et d’endormissement

• CAUSE DES ACCIDENTS……



Premiers signes de
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• Bâillements fréquents, picotements des yeux
• Périodes de microsommeil
• Difficulté à se concentrer
• Difficulté à maintenir une vitesse et une 

trajectoire constante
• Réactions plus lentes
• Perceptions altérées
• Pertes de mémoire
• Halluciner

Premiers signes de
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Si vous en voyez un, il 
est plus que le temps 
d’arrêter!

Premiers signes de
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Des solutions pour contrôler
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Vrai ou faux?

Boire un café équivaut à deux heures de sommeil et 
me permet de parcourir une plus longue distance.



Vrai ou faux?

Écouter de la musique à tue-tête m’empêche de 
m’endormir.



Vrai ou faux?

Mon truc, c’est de baisser ma 
vitre pour avoir de l’air frais.  
Ça me revigore et m’aide à 
poursuivre ma route.  Ça fait 
une différence!

En effet, avec la vitre baissée, il y aura une différence…



Vrai ou faux?

Je suis un conducteur expérimenté et j’ai de bons 
réflexes.  Je suis capable de réagir rapidement et 
la fatigue n’a donc pas vraiment d’effet sur ma 
façon de conduire.

Depuis quelques années, j’ai pris l’habitude de 
dormir moins d’heures et mon corps s’est habitué.



Des solutions pour contrôler

La fatigue au volant



Des solutions pour contrôler
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Au moindre signe de fatigue ou de 
somnolence:
• Garez votre véhicule dans une 

endroit sécuritaire
• Faites une courte sieste
• Faites une pause détente pour 

marcher, vous dégourdir

Une pause toutes les deux heures est 
une bonne façon de rester vigilant.

Moyen pour contrer
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Volet conducteur
• Respectez vos limites
• Bonne nuit de sommeil avant de prendre la route
• Planifiez vos voyages
• Prenez des repas légers
• Détectez les premiers signes de fatigue
• Ne conduisez pas plus de 4 heures consécutives
• Sortez du véhicule pour relaxer et dégourdir vos 

muscles

Prévenir
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Pour prévenir la fatigue visuelle:
• Diminuez l’intensité du tableau de bord
• Ne placez pas d’objets sur le tableau de bord
• Nettoyez régulièrement le pare-brise et les 

rétroviseurs

Le repos est le seul remède 
contre la fatigue.

Prévenir
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Volet entreprise
• Bien connaitre ses conducteurs
• Former les conducteurs, répartiteurs, gestionnaires
• Limiter le travail de nuit
• Minimiser les départs très tôt le matin
• Impliquer les clients en matière de gestion de la 

fatigue

Surtout, ne comptez pas uniquement sur la 
règlementation pour gérer la fatigue

Prévenir
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La règlementation sur les heures de conduite et 
de repos établit les limites maximales.

Se rapprocher régulièrement de ces limites, c’est 
s’éloigner d’une saine gestion de la fatigue.

Gestion de
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Suggérez au conducteur de:

• Faire un peu d’exercice
• Ventiler l’habitacle du véhicule
• Rester alerte mentalement
• Boire de l’eau le plus souvent possible
• Prendre des repas sains à des heures régulières

Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant

La fatigue au volant (court terme)



• Poste de travail vs sommeil et repos
• Temps de chargement et de déchargement
• Horaires réguliers et prévisibles
• Formation adéquate

Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant
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• Évaluez les cycles récents des conducteurs
• Politique sur la consommation d’alcool et drogues
• Avisez les conducteurs de leur prochain départ au 

moins 24 heures à l’avance
• Rappel de l’importance des périodes de repos
• Maintenez vos équipements en bon état

• Couchette appropriée
• Climatisation et chauffage convenable
• Siège ajustable

Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant

La fatigue au volant (long terme)



Chaîne de responsabilités

Les expéditeurs

• Manque de flexibilité pour les heures de 
collecte

• Pressions économiques qui prennent souvent 
le dessus sur l’état de fatigue du conducteur

• Absence de salle de repos pour les 
conducteurs en attente



Les exploitants de véhicules lourds

• Mauvaise planification des horaires et des trajets
• Formation inadéquate
• Véhicules non ergonomiques et inappropriés
• Absence de salle de repos pour les conducteurs 

en attente

Chaîne de responsabilités



Les conducteurs

• Mauvaise planification des horaires et des trajets
• Absence ou mauvaise pratiques de gestion de la 

fatigue
• Repas trop lourds le soir
• Alcool, médicaments et autres drogues
• Deuxième emploi
• Présence de trouble du sommeil

Chaîne de responsabilités



Les consignataires

• Manque de flexibilité et de délais lors des 
chargements

• Demandes de livraisons déraisonnables
• Absence de salle de repos pour les conducteurs 

en attente

Chaîne de responsabilités



Évaluation du risque

Source: SAAQ, Guide de la gestion de la fatigue. 2011



Évaluation du risque

Source: SAAQ, Guide de la gestion de la fatigue. 2011





Les distractions et la fatigue au volant ne concernent 
pas seulement l’industrie du transport.  

C’est un problème majeur de sécurité routière qui 
concerne l’ensemble des usagers de la route.  

Tous les usagers de la route doivent s’y intéresser.


