
TRAVAIL DE NUIT ET 
HORAIRES ATYPIQUES 
COMMENT MIEUX LES APPRÉHENDER ALLER PLUS LOIN
En 2017, en France, 44 % des salariés (10,4 
millions de personnes) sont, au cours d’un 
mois, soumis à au moins un horaire de travail 
atypique sur leur lieu de travail selon la 
Direction de l'Animation de la Recherche, 
des Études et des Statistiques (DARES).

Avant votre nuit de travail 
Exposez-vous au maximum à la lumière. 
Essayez d’avoir au minimum 7 heures de 
sommeil, en une ou plusieurs fois (sieste).
Prenez une douche chaude et un repas 
copieux avant de partir travailler.
Conservez 3 repas/jour afin d’éviter le 
grignotage. 

Pendant votre nuit de travail
Prenez un café/thé en début de poste pour 
luttter contre la somnolence et buvez 
suffisamment d’eau. 
Prenez une collation à la moitié de la nuit.
Stoppez les prises de café ou de thé 
plusieurs heures avant la fin de votre service.

Après la nuit de travail
Au volant, arrêtez-vous dès les premiers 
signes de somnolence et aérez le véhicule.
Ne buvez plus de café, ne fumez pas, et 
limitez les activités éveillantes.
Prenez un petit déjeuner léger avant d’aller 
vous coucher.
Couchez-vous rapidement dans un 
environnement non bruyant et sombre. 

Les jours de repos 
Ne faites pas de journée blanche lors de 
votre repos après votre dernière nuit de 
travail.
Favorisez l’activité physique régulière 
pendant la journée.

Travail de nuit et travail posté  
INRS ED 6305

Optimisez les horaires et les 
rythmes de travail - INRS ED 6324

Version salariés

Conseil pratiques Si vous présentez des difficultés d’adaptation 
à votre travail de nuit ou à des horaires 

atypiques, parlez-en à votre médecin du 
travail.
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Ils désignent un travail régulier effectué en 
dehors du cadre de la semaine standard. 

Vous devez avoir votre visite initiale avant 
votre affectation au poste. La visite est à 
renouveller au maximum tous les 3 ans. 

Vous etes considéré comme un travailleur de 
nuit dès lors que vous réalisez* :

Au moins deux fois par semaine, selon votre 
horaire de travail habituel, au moins 3 heures 

de travail de nuit quotidiennes.
ou 

Au moins 9 heures consécutives 
dans l'intervalle entre 00h et 5h pendant au 

moins 270 heures sur une période de 12 mois 
consécutifs (en dehors d’un accord collectif ou 

d’une convention).

C’est un mode de travail où des équipes se 
relaient les unes après les autres au même poste. 
Les horaires peuvent être fixes ou se succéder 
selon un rythme défini (2x8, 3x8, etc.)

Le travail de nuit ou en horaires alternants 
n’est pas physiologique :

La nuit, une partie du travail de l’organisme 
va devoir lutter contre l’endormissement, au 
détriment de la tâche à effectuer. 
Le jour, l’organisme a besoin de récupérer 
par le sommeil, alors que les fonctions 
biologiques de l’organisme sont activées. 

Quelques notions
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Horaires atypiques (ou décalés) Visite médicale périodique

Lorsque le travail de nuit est incompatible 
avec des obligations familiales impérieuses, 
le salarié peut demander son affectation sur 
un poste de jour*.

Priorité pour les salariés de nuit de passer sur 
un poste de jour*.

Changement de poste 

Sont reconnus facteurs de pénibilité : 

La réalisation d’au moins une heure 
de travail entre 00h et 5h pendant 
au moins 120 nuits par an.

Le travail en équipes successives 
alternantes impliquant au minimum 
une heure de travail entre 00h et 5h 
pendant au moins 50 nuits par an.

Pénibilité

Particularités pour les femmes enceintes

Travail de nuit 

Troubles du sommeil, digestifs et 
métaboliques.

Risques avérés

Effets sur la santé psychique, sur les 
performances cognitives, sur le poids 
pouvant aller jusqu’à de l’obésité, ainsi que 
du diabète et de l’hypertension artérielle. 

Certaines études ont retrouvé une 
augmentation du cancer du sein chez les 
salariées de nuit. 

 Veillez à un suivi gynécologique régulier. 

Pendant la grossesse, le travail 
de nuit peut augmenter le 
risque de fausse couche, 
d’accouchement prématuré 
et de retard de croissance 
intra-utérin. 

Risques probablesHoraires alternants ou travail posté 

L’horloge biologique

Le travail de nuit 

Nous vous invitons à 
consulter votre médecin 
du travail. 


