s @CONGRE

DE MEDECLN‘E B =T e
ET SANTE® :'_"'--MAR?ER“LE = "i-—.‘*‘.'“' i s
AU TRgVAlL o === s

Introductlon et appropriation

s
06‘
de 1a micro-sieste nocturne
da@S une industrie agroalimentaire ;<
.o@* Premiers éléments d’une étude qualitative \@«'e*“”
.fq}\ /\o%b@
%@00(9 (These en cours - soutenance prévue en octobre §@1 8)

" Collaboration avec Evelyne Morvan, responsable d’étudgsur la thématique
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Au mﬁnu...

* Recommandations ? &




» Initiative de I en;réprlse mise en place de la micro-sieste

(MS) pour les travallleurs postés, sur les équipes de nuit, pendant le
temps de pause@&"ﬁ pause repas 30min + 2 pauses 10min a

regrouper en lme MS) &
0 é:"%ite A : test et Site A : remise en place (accident g@ i
(.'\tgbe’c'}& bilan, 2015 trajet), 2016 bfo'«o\)
&Q b%o.@
,§$° Site B : mise en glace
& 2017 o
©Qc> | Q;\’b- )
‘19\% Q ‘\ ,bo
Y (recuﬂf-5mois)
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Entreprise

255>*Salar|es 240 Salariéé';'

(;«@D hommes) (215 hommes)
185 TP 160 TP Grofie
mﬁrnat/onal
Sa&ﬁrles des « bureaux » : grand open space ,\o@b
& Services support pour 'usine : qualité, sécurité, logistique, & Shift
s services techniques, recherche & développement, managerqent managers
de proximité 2w |=chefs
@;;«@ AN d’équipe
Salariés de production : & /’ (postés
Opérateurs / techniciens / techniciens d’ amehoratlcgm continue, comme leur
techniciens de maintenance ; ~ équipe)
4 équipes de 40 personnes (4x8) +/- week- eg&?
s .
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Activite dé production
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Postes : prmmpalegment des conducteurs de ligne
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&
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Réception | ’Fabrication : Ensachage: || Packing Stoc[gﬁge
Stockage¢ °1l Surveillance en || Conduite de (mise Envoi
Condmt@ salle de contrdle, || machines en carton): @%ndwte
charlg@’ conduite de Controle £chariot
ele,y%teur machine (cuisson 1l | élévateur
R‘écondltlon- /pasteurisation...) >

%g\‘t -nement

Activité qui

dépend du

flux des @6"’

camions &
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1er axe de rechérche méthodes

4 w @600
&
&0\2’@
1 660
Comment Ia&mcro- Entretiens 20 a 45min, .
sieste a- kblle été grllle thématique: &
? Histoire ? Rdle ? Sl
Intr@t’u'te - Avis personnel ? Pratique MS ? @Q@b
0\0 e - Obstacles ? ,\0&"’
- Bénéfices de la sieste ? éef’"
Alg%lyse du processus - Influence de la culture d’ ent{aeprlse ?
= d’implantation Qf
© Médecin, mf/rm/eres “directeur
(@\Q’(@ -- de site, chargé pmJet QVT,
personnel teghhique, membres
(9 entretiens, notes de terrain, CHSCT
documents d’entreprise) @»‘@b
-66%\'\0
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Le processus d’implantation

(avani’mise a disposition)

PILOTE

Site B : projet dupliqué

Médecin du travail :




Le processus-d’implantation
G Site pilote A

Y . D .2 O
@Q

SEQUENCE DE ad
MATURATION

¥, s )
“« état d’esprit »

>

«  favorable &
S Politique de @Q«o°°
< | groupe (porteur) &
3 Y
N ¢
oF Médecin : &
& connaissances des 0@&"\
& sites, confiance <
S c c ‘ &
@“ﬁ?abou / direction/élus Médecin@ Sactions
directipn Contexte local : gf IIe%\r esbISSTegTPN)
ubliqu
problématique du é@gﬁn PUbIq
® TPN prend place @60
&
2010 Loi pénibilite & 2015
(2010-2011) o©
Q
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Le processug-d’implantation

N\~ $ Site pilote A
QU
PROP
<
&
\)é\oo
S
e e&Q@
.0 i i 3
» Elaboration du projet : Temps informel JC
1 @
- Parte\rgﬁ?re potentiels ? Opposants ? @%@«“
- Coegas”’cruit argumentaire (Prévention sécurité ++); choix du site... &
& ,\o‘)ro
(9 A
P 52
Q\%© ,bo/\&
Vv e , '
» Proposition en CHSCT acceptée. \%@5@
- Pas de locaux disponibles (accord pour MS sur I’écly@fﬁe de nuit dans une salle
de réunion) &
L] L] e’
- Co(t dérisoire &
&
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MISE EN CEUVRE
PRATIQUE, EVALUATION

w2

@GG

Acteurs impliqués

o >
(‘\‘

Equ:p‘ie
tecbﬁlque

CHSCT décide : lieu,
personnel chargé
installation/rangement lits

Choix lits, questionnaires,
communication équipes

Commande lits, appui
communication,
distribution/recueil
questionnaires

Infirmieres

Obstacles rencontrés

C)O

©
NS

P>

Site pilote A

Manque
d’adhésion du
personnel
technique

Ao
>
&

Bruit  «
congelageur

\\otlts picots
«anconfortables
et fragiles

ANTS




Et surde site B ?

Site B : projet dupliqué

Contexte comparabfe ¢
+ Echanges entre‘directeurs de site (attentes réalistes) S )

. N . .
+ Intervention gline experte externe en chronobiologie

comparable &

» Equipe technique intégrée dans la démarche (c@gffgboration infirmiére) :
motivation au début mais qui s’essouffle ensuite gm%nque de retours)

» Communication &

- Démo du matériel (infirmiére) &
- Role des chefs d’équipe ++ (adapte I@%essage)
Q'\
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2¢ axe de reclgrérche méthodes
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Comment l@S salariés

Entretiens courts
S approprlent-ﬁs la micro-sieste ?

(impératif de production) :@@@

A@§7yse thématique 18min en moyenne &Q@&

eto%artographle cognitive o
Grille : thémes axés sur le

(travail sur les PERCEPTIONS) vécu (traval trafe@f
-f\\ habitudes dgoéommell
& ]
o Similitudes ? MS, Sa”"\?@ y
i Différences ? 20

1 mda?ldu =1 cas

o\{\

@0
\b
(4 nuits d’observations, 42 entretiens, échelles de >\°°
chronotype) Qq@*
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=7 Cartographie cognitive

N
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F_ v
R teléphone (qui doit
<0 rester branche),
,‘b§~ responsable de
&\Q;\ production
p '8) :nrnpﬂﬁg’r'me N
(s\@ composante
b
"mour éfre parformant”,
blogueur possiblement
propre & Findividu ; "un
état desprit®
empéche

entree impossible




Une fois misgra disposition :

quellgﬂtlllsatlon ?

Parmi 52 cas, 21 ont testé Ia*h?fS (40%)

Utlllsateurs(«(f?)

(quelques-uns ga”r éequipe
y 4 seulerment)

Micro-siesteurs,
non utilisateurs (7).

& Modelisation : e
*  quelles conditions sont nécessaires pour
pouvoir accéder & la micro-sieste ?

@
l &Q
>
&
&
X

&
S

Propositions de « condltlg s optimales »

[
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Modélisation de<da micro-sieste au travail :

== gg‘s PRE-REQUIS

R "

S@?/Olr qu’on

avoir qu’on pourra

S’endormir fpourra se reveiller




PRE- REQUIS@ pour 'accés au sommeil

4w Q<° |
Concorde avec le bon , 3 t. ]:
TIMING éee?’HYSIQUE

@

Position confortable ;: détente musculaire

Chacun le sien : avant@gﬁé’ Matériel en place (effort = contradictoire) Q
somnoler (cherche un° &
repos) ou au premisrs &

) o PSYCHOLOGIQUE

signes de somr@ence

(entrée dans Lé’ sommeil) ETRE A L'AISE &
Q

POUR POUVOIR LACHER PRISE («descendre d’un craﬁ »)
D
Assurance de tranquillité f"’
- Aisance pour s’installer (ne pas d@sifanger)

- Savoir qu’'on peut dormir (ne pas etre dérange)

- Savoir qu’'on pourra se revej\lbér programmer son

reveil, timing, dette de so:;mhell entrainement..
itionnement Lacher-prise &

\(\

: de forte receptivite - Lié aux representagabns (tabou, image de soi) :
a l'enyironnement accepter une ceg&élne vulnérabilité

Pouvoir deconneeﬁt‘er du travail

i Se calmer Jféspnt « au travail, tu cogites...

ﬁ §v catalyseur (libére I'attention du travail)
. — YT S




Maitriser la proféndeur du sommell

oo
Y . D .2 «06
@Q
@

Duree de la sieste (<15mm‘°’? <20 ? <30 ?) : se connaitre

Timing : pas trop tard da"‘ﬁs la nuit I

&

Le Lit (totalement,é,é‘ilongé) : risque de sommeil profond ? &

o \\O(\

Privation et d@tte de sommeil (accélére I'entrée en sommeil profond <)
'\

Certains gerent leur sieste grace au bruit enwrogﬁant (TV,
discussions...) : permet de maintenir un contat‘,t avec le
monde reveillé (mesure du temps) fa/santp‘arr/ere contre
le sommeil profond. & %

>

C\@
Ils decrivent une fluctuation de Ieup‘v/gllance (succession

de phases de sommeil leger et @*é vigilance ; cette
A
derniere phase permettant dgchoisir le moment d’eveil)

Q
e?"‘\o

En milieu collectif, les qa%rateurs restent visibles, ce qui

leur assure une survcpfllance par les collegues.

‘1/ @
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— L’inertie de soﬁimell

principal frein

Q
s@’\
&O

» Littérature : controversesﬂuree et evolution ; déepend de plusieurs
facteurs ' &

> la durée de la S(e%te (présence de sommeil profond),
> dela prlvatlg\)gbde sommeil antérieure, sommeil fragmenté
> du timing (madir circadien ?)
@"”o 2 Zz
» Les utiLLs%teurs la décrivent courte chez (5-10min) E

0

Ceﬁams non-utilisateurs la décrivent longue (inertie >1h) ! ¢

Qﬁeme pour un sommeil court (10min) : <
OO

0 <2
s » Prudence, respecter les choix

! TASSI @/IUZET Sleep inertia (2000)
(,9




L’effgr%énéfique

» Effet récupérateur tem‘?poralre “

- Permet un rebon@fregaln d'énergie « pour finir
I'équipe de nU|t«<>3 ressentie de facon moins pénible

-« reset », « @upure », « esprit apaisé », « assainit/
regenere, k&’ corps », « coeur plus léger », « reprendre
du soutﬂe »

- Dlmu@Fue I'effort de lutte contre le sommeil
Ecog@mle qui participe a la récupération ultérieure ?

]
K@

@Cb Améliore la vigilance sur le trajet du retour a dom|C|I§«
(effet observe pour 2 utilisateurs)

<
%

» Mis en balance avec l'inertie de sommells"’

Opérateur : Est-ce que ¢a vaut le cg@fp ?

_ g




:M Propositions dg f?vConditions optimales » 1/4

o

@Q«
)

C)‘

» Travailler sur lasperception (lever les tabous)

X
\\
&O

N {
(b@«o é®‘°®Q
Culture frangalsefy/& contrat moral » Pendant une micro-sieste, le cerveau prépare bQo 3
« ca ne se faltap’as » le travail a venir (récupération d’énergie, @Q@
« la sieste méest pas un moment concentration, organisation des idées...), lg*
product:(@ corps récupeére... &
& &
Img@e de soi Accepter et reconnaitre un momeg&de fatigue :
@e?ameant », « malade » accepter une vulnérabilité. L’ Lﬂﬁmme n'est
@ « pas pour le chef » pas une machine (et méme uﬂe machine a
r& besoin d’'une malntenancg@") et sa performance

n’est pas constante et Ig‘i’ealre Le nier ne nous

rend pas plus perforgffént
@0

ANTS




_MPFOPOSI’UOHS de& Conditions optimales » 2/4

O
AN ok, Prok - ool 7400 Qé
\6

» Prérequis orgamsatlonnels

Informer, commg‘l@quer Un droit pour tout travailleur de I'établissement

%%&G (et intérimaires...) Q@@’
<
Poser un Qa‘are spécifique Définir des regles. Comportement qui respecte,\o&a
@6?’ I'espace et les autres (calme). é&'
Pou.\é@lr étre prévenu en cas Etre joignable. Ici, les opérateurs de prod@&tlon
d}lﬁ?\gence doivent rester joignables pour retourn%x;é?apldement
& en production N
@O &
<@ Discuter des pratiques de Equilibre entre étre trouvé facﬂem‘ent et s’isoler
K I'établissement concernant totalement. Eviter toute wruptg@h inutile.
I'intimité

O\Q
Prévoir un temps court d’éveil Le temps de micro- S|es$é comprend nécessairement
(inertie de sommeil) quelques minutes pQMr étre pleinement
« opérationnel » &

06

Accompagner 'apprentissage  Une pratique gﬂQI peut s’appendre et demande un
entraTnem{gm?. SST, sophrologue...

fnrs
d ..._____..--"/




—M Propositions de& Conditions optimales » 3/4

» Prérequis mategefeis

Lieu dédié o

Ambiance calrrlgv
stimulations S@ﬁsorlelles
faibles malg\‘i)resentes

Fauteuil « relax »

o
@Q«
)

¢

. s W " . . e s . : N
Mis a disposition exprés : affiche le droit a la micro-sieste. ,@Q’
(\

Limiter pollution sonore (pics). Le silence peut géner la &"
phase de relaxation et accentue la conscience des allées
et venues. /\o
Entretenir le matériel (bruits parasites : porte qu@rlnce )

Luminosité faible (endormissement), mais pgésente (éveil),

couleurs reposantes. ,\o@

Température confortable (relachemegﬁnusculalre)

La position allongée effraie. Prefe;%r une position semi-
allongée (appuie-téte et repos&pled) Accoudoirs
facultatifs. &

Matériel adaptée aux com?iltlons d’hygiéne (tenue de
travail et chaussuresp*brtees)

Installe, access@@ de suite (la micro-sieste est courte)

Q\(b
) o
ANIS
"'--_—-"""-F



~ QA Propositions de« Conditions optimales » 4/4

 Can Jamch Proko - coprlE 7400 &Q)

0

» Prérequis mateg&eis

Principe ' En détail

<
Disposition favorlgant Moment orienté vers soi. Ne pas orienter les fauteuils &

<
lisolement et face a face ; utiliser un paravent... &
QJ
intimité &
; . Q \\}\0
Réveil &0& Si besoin et sur vibreur (posé sur soi). Mis a 9,’\°
\bﬁ disposition et faciles a programmer (évite de% asser
@0@ au vestiaire pour prendre son smartphongq\‘tous n’en
Qé"’% ont pas) \,\o
@ Horloge Temps défini. Pouvoir surveiller I hgtfre (peut-étre
& préférer une horloge digitale : paﬁ”de tic-tac)
Autres Certains cherchent un repos; Permettre I'utilisation de

livres, de tablettes.. @'@b
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= Elém tgﬁe discussion

&S
@é
)
\’»\

» Récupération chez les P Quelles
travailleurs postegs recommandations ?

PrRSRSSUS con“tlnu » Rester neutre (ne pas |mposer}a<°

peﬂdant le trzayall eten Attention a I'inertie de sommeit!
dehors (a.yént apres) respecter la physiologie de "

» Ne pasy sous-estimer l'impact chacun ©

du cqﬁtenu de I'activité &
(rgmme charge) sur le besoin ) Mais accompagner £ Mans

I'apprentissage de La micro-
g€ recuperer. sieste) : employesir, médecin et

J» Toujours revoir la prevention infirmier en saﬁte au travail,
collective : activite, intervenants=éxtérieurs
horaires/cycles de rotation (sophrol%gnes) chefs d’équipe...

» La MS est un « plus » o

NS
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