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Les distractions au volant

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

C’est I'une des causes les plus souvent
mentionneées 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
I'esprit ailleurs que sur la tache
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Les distractions au volant

Trois grandes categories:

1. A l'intérieur du véhicule
2. A I'extérieur du véhicule

3. Attribuables au conducteur
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Les distractions au volant

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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Quelques statistiques concernant INFORMATION

Les distractions au volant

Les conducteurs qui textent au volant sont 23 fois
plus susceptibles d’étre impliqués dans une
collision ou une quasi-collision que les conducteurs

attentifs.
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Quelques statistiques concernant INFORMATION

Les distractions au volant

Prendre 5 secondes pour lire un texto a 90 km/h
équivaut a parcourir un terrain de football les yeux

bandes 90 km/h
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Quelques statistiques concernant INFORMATION

Les distractions au volant

Un accident de voiture sur quatre est cause par
I'utilisation du téléphone, y compris avec la fonction
mains libres.
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Quelques statistiques concernant INFORMATION

Les distractions au volant

Le conducteur moyen doit tenir compte d’environ
3000 élements durant I'neure de pointe.
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Les distractions au volant

Quelles sont les probalités?

« Ecrire un message texte: 23

« Tenter d’'atteindre un objet en mouvement: 9
« Parler au cellulaire: 4 a 5

e Soigner son apparence: 3

« Lire:3

« Composer un numeéro sur un cellulaire: 3
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Conseils pour éliminer ou minimiser INFORMATION

Les distractions au volant
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Conseils pour éliminer ou minimiser INFORMATION

Les distractions au volant

Programmez votre itinéraire sur votre GPS a
I'avance et activez-le avant de partir

Ecoutez votre GPS: ne le regardez pas
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Les distractions au volant

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

Les distractions au volant
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Conseils pour éliminer ou minimiser INFORMATION

Les distractions au volant

Laissez votre messagerie
vocale se charger de vos
appels.

« Sivous devez absolument
effectuer ou prendre un
appel, garez le vehicule
dans un endroit
securitaire.
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Conseils pour éliminer ou minimiser INFORMATION

Les distractions au volant

Eviter de manger, de boire, de fumer ou de
soigner son apparence en conduisant




Conseils pour éliminer ou minimiser VA

INFORMATION
Les distractions au volant |

Garder les yeux et I'esprit surla S5
route et les deux mains sur le volant
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Role des employeurs concernant INFORMATION

Les distractions au volant

* Politique, normes et procédures
ExempirctigrPRsaitRIBHe politique :

N esVliagsaig @ utlisal un téléphone cellulaire, de
consylter: rediger.des messages textes (textos
enmhélgénae%g%%é,l es employés sont
enNcBWEYEH e a#HtifsaaliRd¢iéphone en main

libre, a moins de conditions exceptionnelles. Ceux qui
sportent avec eux un téléphone cellulaire doivent

ettt
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La fatigue au volant

Chaque année, sur les routes du Quebec:

« 82 personnes décedent et 8574 personnes sont
blessées dans un accident lie a la fatigue

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

« 22% des accidents mortels
« 23% des accidents ayant entrainé des blessures
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La fatigue au volant

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

* Environ 15 % des accidents de la route impliquant
un véhicule lourd sont reliés a la fatigue
accumulee.

« La fatigue éprouvée par le conducteur serait en
cause dans 30 % a 40 % des accidents mortels
Impliquant ce type de vehicule.
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La fatigue au volant

Troisieme cause de déces sur les routes du Québec.

Selon la CNESST, de
25% a 30% des
accidents mortels au
travail sont des
accidents routiers, ce
qui en fait la premiere
cause d’accident mortel
au travalil.
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Caracteristiques d’un accident lié a INFORMATION

La fatigue au volant

Souvent la nuit, t6t le matin, en milieu d’apres-midi
Blessures graves ou mortelles

Sortie de route impliquant uniquement le veéhicule
du conducteur fatigué

Voie rapide
Aucune tentative d’éviter I'accident
Conducteur seul
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La fatigue au volant

Diminution progressive de la vigilance physique et
mentale qui mene a la somnolence et a
I'endormissement.

Probleématique a partir du moment ou elle
compromet la capacité d’'un conducteur a exécuter
des taches qui nécessitent de I'attention et du
jugement, et qui font appel a ses réflexes.
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Causes liees au conducteur

La quantite et la qualité du sommeil
Le temps d’évell
L'alimentation

La forme physique
La vie familiale
L'age

Etc.
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Causes liées au travail

La culture corporative
L'organisation du travail

La duree de la période de travall
Le manque de repos suffisant
Les horaires rotatifs
Le travail de nuit

La charge de travall
Etc.
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| Causes liees a I’environnement

« L'ergonomie du véhicule

* Le type de voyage

« Les conditions routieres et climatiques
« La disponibilitée des aires de repos

« La monotonie

« Chaleur, bruit, vibrations

- Etc.
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ﬂngﬁ Facteurs aggravants

 Le manque de sommeil et 'accumulation d’'une
dette de sommell
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Facteurs aggravants INFORMATION

Le microsommelil

* Fermer les yeux durant 1 seconde a 90 km/h, le vehicule
parcours une distance de ? metres.

 Fermer les yeux durant 1 seconde a 120 km/h, le
véhicule parcours une distance de ? meétres.



T

INFORMATION

Facteurs aggravants

Le manque de sommeil et 'accumulation d’'une
dette de sommell

Le temps d’évell

La présence d’'un trouble du sommeil non traité
(insomnie, apnée)

Les creux circadiens

La consommation d’alcool, de médicaments ou
d’autres drogues
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Effets sur |a conduite

Augmente le temps de reaction

Diminue la vigilance

Fausse le jugement

Altere la mémoire

Reéduit le champ de vision

Plus de somnolence et d’endormissement

CAUSE DES ACCIDENTS......
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Premiers signes de 'INFORMATION

La fatigue au volant

1:1'1’1'1,
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Premiers signes de INFORMATION

La fatigue au volant

Baillements fréquents, picotements des yeux
Périodes de microsommeill
Difficulté a se concentrer

Difficulté a maintenir une vitesse et une
trajectoire constante

Reéactions plus lentes
Perceptions altéerées
Pertes de memoire
Halluciner
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Premiers signes de 'INFORMATION

La fatigue au volant

Si vous en voyez un, il
est plus que le temps
d’arréter!
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Des solutions pour contréler 'INFORMATION

La fatigue au volant

4

NE VOUS TROMPEZ
= PAS D’OREILLER
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ﬂﬁgﬁ Vrai ou faux?

Boire un café equivaut a deux heures de sommeil et
me permet de parcourir une plus longue distance.
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Vrai ou faux?

Ecouter de la musique a tue-téte m’empéche de
m’endormir.
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Vrai ou faux?

Mon truc, c’est de baisser ma
vitre pour avoir de l'air frais.
Ca me revigore et m'aide a
poursuivre ma route. Ca fait
une difféerence!

En effet, avec la vitre baissée, il y aura une différence...
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Vrai ou faux?

Je suis un conducteur expérimente et j'ai de bons
reflexes. Je suis capable de réagir rapidement et
la fatigue n'a donc pas vraiment d'effet sur ma
facon de conduire.

Depuis quelques années, jai pris 'habitude de
dormir moins d’heures et mon corps s’est habitué.
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Des solutions pour contrdler 'INFORMATION

La fatigue au volant
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Des solutions pour controler INFORMATION

La fatigue au volant




T

Moyen pour contrer INFORMATION

La fatigue au volant

Au moindre signe de fatigue ou de
somnolence:

« (Garez votre véhicule dans une
endroit sécuritaire

 Faites une courte sieste

y_* Faites une pause détente pour
@' marcher, vous degourdir

Une pause toutes les deux heures est
une bonne fagon de rester vigilant.
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Prévenir INFORMATION

La fatigue au volant

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
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Prévenir INFORMATION

La fatigue au volant

Pour prévenir la fatigue visuelle:
* Diminuez l'intensité du tableau de bord
* Ne placez pas d'objets sur le tableau de bord

* Nettoyez réegulierement le pare-brise et les
retroviseurs

Le repos est le seul remede
contre la fatigue.
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La fatigue au volant

Volet entreprise

* Bien connaitre ses conducteurs

* Former les conducteurs, repartiteurs, gestionnaires
* Limiter le travail de nuit

* Minimiser les départs tres tot le matin

* Impliquer les clients en matiere de gestion de la
fatigue

Surtout, ne comptez pas uniqguement sur la
reglementation pour gérer la fatigue
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Gestion de INFORMATION

La fatigue au volant

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

e M sy rw s B B

Remarques

Se rapprocher regulierement de ces limites, c'est
s'éloigner d’'une saine gestion de la fatigue.
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Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant 'INFORMATION

La fatigue au volant (court terme)

Suggérez au conducteur de:

« Faire un peu d’exercice

« Ventiler I'habitacle du véhicule

* Rester alerte mentalement

« Boire de I'eau le plus souvent possible

* Prendre des repas sains a des heures regulieres



Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant

La fatigue au volant (moyen terme)

Poste de travail vs sommell et repos
Temps de chargement et de dechargement
Horaires reguliers et previsibles

Formation adequate

U
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Aide-mémoire pour le gestionnaire concernant 'INFORMATION

La fatigue au volant (long terme)

Evaluez les cycles récents des conducteurs
Politique sur la consommation d’alcool et drogues

Avisez les conducteurs de leur prochain départ au
moins 24 heures a I'avance

Rappel de I'importance des périodes de repos
Maintenez vos equipements en bon etat

* Couchette appropriée

« Climatisation et chauffage convenable

« Siege ajustable



T

INFORMATION

Chaine de responsabhilités

Les expediteurs

« Manque de flexibilité pour les heures de
collecte

* Pressions economiques qui prennent souvent
le dessus sur I'état de fatigue du conducteur

* Absence de salle de repos pour les
conducteurs en attente
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Chaine de responsabhilités

Les exploitants de vehicules lourds

« Mauvaise planification des horaires et des trajets
 Formation inadequate
« Veéhicules non ergonomiques et inappropriés

* Absence de salle de repos pour les conducteurs
en attente
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Chaine de responsabhilités

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
* Deuxieme emploi

* Présence de trouble du sommell
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Chaine de responsabhilités

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



Evaluation du risque
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GRILLE D'EVALUATION DU DEGRE DE RISQUES D'ACCIDENT LIES A LA FATIGUE QUE REPRESENTENT
LES OPERATIONS DE L'INDUSTRIE DU TRANSPORT ROUTIER

RISQUE FAIBLE

De 40 a 60 heures
de travail/semaine

RISQUE MOYEN

De 50 a 70 heures
de travail/semaine

RISQUE ELEVE

Plus de 70 heures
de travail/semaine

Horaires stables avec postes de
travail de 10 heures ou moins

Horaires stables avec postes de
travail variant de 10 4 14 heures

Horaires imprévisibles avec
postes de travail de 14 heures
par jour

Horaires qui tiennent compte
des retards et de I'état

Horaires qui parfois

Horaires sans égard aux retards
et qui poussent les conducteurs
a conduire bien que leur degré

des routes ESRIRE E X TR de fatigue soit critique pour

la sécurité
Conduite de nuit réduite Conduite de nuit de deux Conduite de nuit plus
au minimum a trois fois par semaine de trois fois par semaine
Horaire disponible au moins une | Horaire disponible quelques Horaire disponible seulement
semaine 4 |'avance jours & I'avance 24 heures a |"avance ou moins
Courtes pauses tout au Courtes pauses vers la fin Pauses sacrifiées pour
long du poste de travail du poste de travail augmenter les heures de conduite
Moins de 10 heures Plus de 10 heures Plus de 20 heures

supplémentaires par semaine

supplémentaires par semaine

supplémentaires par semaine

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



Evaluation du risque
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GRILLE D'EVALUATION DU DEGRE DE RISQUES D'ACCIDENT LIES A LA FATIGUE QUE REPRESENTENT
LES OPERATIONS DE L'INDUSTRIE DU TRANSPORT ROUTIER

RISQUE FAIBLE

Conducteur presque toujours
au repos entre 23 heures et
6 heures (creux circadien)

RISQUE MOYEN

Conducteur au repos entre
23 heures et 6 heures
(deux a trois fois par semaine)

RISQUE ELEVE

Pas de repos pour le conducteur
entre 23 heures et 6 heures,
deux jours consécutifs

par semaine

Possibilité, pour le conducteur,
de dormir 7 2 8 heures
consécutives, presque

tous les jours

Possibilité, pour le conducteur,
de dormir 7 a 8 heures
consécutives, trois a

quatre fois par semaine

Possibilité, pour le conducteur,
de dormir 7 a 8 heures
consécutives, moins de

trois fois par semaine

Temps d'éveil de moins de

Temps d’éveil de plus de
17 heures, mais de moins

Temps d'éveil de plus

17 heures de 19 heures de 19 heures

5 Présence d'un «léger» Présence d’un trouble
S d_un St trouble du sommeil du sommeil allant de modéré
du sommeil

(ex.: insomnie occasionnelle)

a grave (non traité)

Moins de 8 heures de conduite

Entre 8 et 12 heures de conduite

Plus de 12 heures de conduite

Succession de deux (ou moins)
postes de travail de nuit de plus
de 8 heures consécutives

Succession de trois postes
de travail de nuit de plus de
8 heures consécutives

Succession de plus de trois
postes de travail de nuit de plus
de 8 heures consécutives

Source: SAAQ, Guide de la gestion de la fatigue. 2011
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Les distractions et la fatigue au volant ne concernent
pas seulement I'industrie du transport.

C’est un probleme majeur de securité routiere qui
concerne I'ensemble des usagers de la route.

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



