In the Cab — Driver Distraction, Sleep
Meeting Kit — French
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QUELS SONT LES ENJEUX?

Passer des heures derriére le volant peut sembler routinier, mais la cabine est
1’endroit ou de petites inattention peuvent entrainer de grandes conséquences. Un
rapide coup d’'@il a un téléphone, quelques secondes de somnolence ou le fait de
continuer a conduire malgré la fatigue peut réduire le temps de réaction et la prise
de décision au moment ou la route 1'exige le plus. La conduite défensive ne concerne
pas seulement les compétences, elle consiste a rester mentalement présent, savoir
quand ralentir et reconnaitre que le sommeil et la concentration sont aussi
essentiels que le véhicule lui-méme.

QUELS SONT LES DANGERS?

Sur la route, le danger ne se manifeste pas toujours sous forme de mauvais temps ou
de circulation dense. I1 commence souvent a l’intérieur de la cabine. La distraction,
la fatigue et 1’'excés de confiance réduisent silencieusement le temps de réaction et
le jugement, ce qui rend plus difficile de réagir lorsqu’un événement inattendu
survient.

Comment la Distraction et la Fatigue Augmentent le Risque

e Regarder un téléphone, un GPS ou les commandes dans la cabine détourne les yeux
et 1’attention de la route

e Conduire en étant fatiqgué ralentit le temps de réaction et la prise de décision

e Les longs quarts, les horaires irréguliers ou un mauvais sommeil augmentent le
risque de micro-sommeils

e La fatigue mentale amene les conducteurs a manquer des signaux, des dangers et
des changements dans la circulation

e L'excés de confiance sur des trajets familiers mene a une conduite en pilote
automatique

Pourquoi les Conséquences sont Graves

A vitesse routiére, il n’y a aucune marge d’erreur. Un moment d’inattention ou de
fatigue peut provoquer un accident entrainant des blessures graves, des décés ou des
conséquences a long terme pour le conducteur et les autres usagers de la route.
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COMMENT SE PROTEGER

Se protéger dans la cabine signifie gérer la personne autant que le véhicule. La
distraction et la fatigue s’installent discretement, donc l’objectif est de les
devancer grace a des habitudes qui gardent votre esprit alerte et vos réactions
rapides.

Combattez la Fatigue Avant qu’Elle ne Vous Batte

e Dormez suffisamment avant de conduire pendant de longues heures. La fatigue ne
peut pas étre corrigée lorsque vous étes déja épuisé.

e Maintenez une routine de sommeil réguliere lorsque possible afin que votre corps
sache quand se reposer.

e Surveillez les signes d’alerte comme les paupieres lourdes, les baillements
fréquents, les pensées vagabondes ou la difficulté a rester dans votre voie.

e Faites des pauses régulieres pour vous étirer, marcher et vous hydrater. Le
mouvement aide a retrouver la vigilance mieux que la caféine seule.

e Utilisez de courtes siestes si nécessaire. Méme 15 a 20 minutes peuvent
améliorer considérablement la concentration et le temps de réaction.

e Ne comptez pas sur des astuces comme la musique forte ou les fenétres ouvertes.
Elles peuvent vous garder éveillé brievement mais ne corrigent pas la fatigue.

e Si vous vous sentez somnolent, arrétez de conduire. La fatigue ralentit le temps
de réaction autant que l’alcool et rend la conduite défensive impossible.

Planifiez Votre Trajet Pour Rester Alerte

Divisez les longs trajets en segments gérables avec des arréts planifiés. Mangez des
repas légers pour éviter la somnolence apres les repas et hydratez-vous
régulierement. L’air frais aide, mais ce n’est pas une solution a la fatigue
utilisez-le pour gagner du temps afin d’atteindre un endroit s(r ou vous arréter, pas
pour continuer a conduire indéfiniment.

Eliminez les Distractions Avant de Partir

Réglez votre GPS, vos miroirs, votre musique et les commandes de climatisation avant
de démarrer. Placez votre téléphone hors de portée et désactivez les notifications
afin de ne pas étre tenté. Si quelque chose nécessite votre attention changements
d’itinéraire, messages ou équipement arrétez-vous dans un endroit sdr. Multitacher a
grande vitesse colite un temps de réaction précieux.

Conduisez Défensivement, a Chaque Kilomeétre

Attendez-vous a 1’imprévu. Gardez une distance de suivi supplémentaire afin d’avoir
de 1’espace pour freiner et réagir. Regardez loin devant, pas seulement le véhicule
devant vous. Ralentissez par mauvais temps, dans la circulation dense ou dans des
zones inconnues et supposez que les autres conducteurs peuvent faire des manecuvres
soudaines.

Faites-en une Habitude

La conduite sécuritaire n’'est pas une grande décision unique, ce sont des dizaines de
petites décisions prises de facon constante. Protégez votre sommeil, éliminez les
distractions, planifiez des pauses et conduisez de maniére défensive. Rester vigilant
dans la cabine vous protege, protége votre cargaison et protége tous ceux qui
partagent la route.

MOT DE LA FIN

The La conduite sécuritaire commence avec vous. Restez reposé, restez concentré et ne
conduisez pas malgré la fatigue ou les distractions, car une seule décision
intelligente dans la cabine peut prévenir un accident qui change une vie.






