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Contexte  
 

Le projet de prévention des maladies cardiovasculaires auprès des salariés et employeurs travaillant 

dans une TPE du secteur de la restauration en région Provence-Alpes-Côte d’Azur est issu d’un travail 

de quatre années qui a réuni des acteurs de la santé au travail et de la promotion de la santé (annexe 

n°1) 

Le choix des maladies cardiovasculaires et du secteur de la restauration a été réalisé suite à une analyse 

documentaire très étayée et à la passation d’un questionnaire auprès de 350 salariés de la 

restauration. Les résultats de ce questionnaire ont confirmé l’intérêt du projet.  

Une expérimentation est menée dans le département des Hautes-Alpes entre 2020 et 2021 afin de 

tester la validité du projet et des actions définies, de l’ajuster voire le déployer sur d’autres territoires 

de la région.  

 

Les objectifs du projet  
 

Le projet poursuit plusieurs objectifs qui concernent tout à la fois les employeurs et les salariés de la 

restauration.  

Volet employeur, le projet entend « Faire de l’entreprise au travers de l’employeur un lieu favorable 

à la prévention des maladies cardiovasculaires pour lui-même et pour son personnel ». Parmi les 

différentes actions envisagées, la rédaction et diffusion d’un plaidoyer a été retenue (annexe n°2).  

Volet salarié, le projet prévoit d’« informer sur les facteurs de risques liés aux conduites addictives, 

au manque de sommeil, à l’alimentation déséquilibrée chez les salarié.es et futur.es salarié.es ». 

Dans cette perspective, deux objectifs opérationnels sont déployés à savoir :  

- Mettre en place des séances d’information à destination des salarié.es et futur.es salarié.es de 

la restauration  

- Mettre en place des séances d’information par les pairs à destination des salarié.es de la 

restauration  

Le présent kit d’information est créé dans le cadre de ces séances d’information et se présente comme 

un outil à la disposition de l’animateur professionnel ou pair pour l’organisation et le déroulement de 

ses interventions d’information.  

 

Le format des interventions  
 

Le kit d’information est créé dans la perspective d’ateliers auprès d’un public salarié ou apprentis sur 

un format d’environ deux heures d’intervention.  

L’animateur est libre de sélectionner dans le kit d’information les outils qui lui semblent être les plus 

appropriés pour ses interventions en fonction de la durée disponible, du public, du lieu d’intervention, 

etc.  

Le recours au format en distanciel est également possible avec des adaptations en raison de la situation 

sanitaire liée à la Covid-19 et aux nécessités de respecter les mesures de prévention et gestes barrières.  
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Les objectifs de l’intervention 
 

L’intervention doit permettre aux participants de :  

 

- Identifier le lien entre les facteurs de risque des maladies cardiovasculaires (MCV) et leurs 

conditions de travail  

- Bénéficier d’une information sur les moyens – les solutions disponibles pour agir sur sa santé  

- S’intéresser et s’impliquer sur les facteurs de risques des maladies cardiovasculaires en lien les 

maladies cardiovasculaires  

- Devenir des vecteurs des messages de prévention pour les autres salariés et dans leur 

entourage professionnel 

 

 

Le contenu du kit  
 

En plus du livret pour l’animateur, le kit comprend :  

- Des éléments de définition sur les maladies cardiovasculaires (voir annexe 3) 

- Un questionnaire papier prêt à imprimer pour la réalisation du quizz (voir annexe 4) 

- Une série de 6 illustrations (voir annexe 7) 
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Déroulement de l’intervention 
 

L’intervention peut être envisagée selon le déroulé suivant :  

 

1) Accueil des participants 

2) Travail de définition des maladies cardiovasculaires (voir annexe 3) 

3) Quizz sur les connaissances des participants  

4) Echanges sur les conditions de travail, les facteurs de risque des maladies cardiovasculaires et les 

moyens de les prévenir  

5) Conclusion 

 

Outils à la disposition de l’animateur  
 

Deux outils sont mis à la disposition de l’animateur pour l’organisation et l’animation des interventions 

auprès des publics.  

 

Quizz de connaissances  
 

Objectif 

- Tester les connaissances des participants en début d’intervention et adapter le contenu de la 

séance en fonction de leurs connaissances / représentations et positionnement vis-à-vis des 

maladies cardiovasculaires  

 

Questions 

Questions 
Réponses 

possibles 
Texte explicatif 

Pensez-vous être concerné par les MCV ? 

Au début ou à la fin 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Ouvrir/clôturer le 

débat 

 

Facteurs de risques 

Questions Réponses possibles 

Pensez-vous que le tabac peut avoir des 

conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que l’alcool peut avoir des conséquences 

sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que les drogues (cannabis, cocaïne, 

amphétamines…) peuvent avoir des conséquences sur 

les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 
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Pensez-vous que l’ambiance (bruit, température, …) 

peut avoir des conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que le stress peut avoir des 

conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

 

Facteurs de protections 

Questions Réponses possibles 

Pensez-vous que l’alimentation peut avoir des 

conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que l’activité physique peut avoir des 

conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que les horaires décalés peuvent avoir 

des conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que votre rythme/cadence de travail 

peut avoir des conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que vos relations avec votre employeur 

et vos collègues peuvent avoir des conséquences sur 

les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que vos relations avec vos clients 

peuvent avoir des conséquences sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

 

Questions spécifiques pour les salariés 

Questions Réponses possibles 

Est-ce que les exigences de votre métier vous 

permettent de concilier facilement vie familiale et 

professionnelle ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

Pensez-vous que le café peut avoir des conséquences 

sur les MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 

 

Question spécifique pour les saisonniers 

Question Réponses possibles 

Pensez-vous que vos conditions d’hébergement 

(sommeil) peuvent avoir des conséquences sur les 

MCV ? 

Oui 

Non 

Je ne sais pas 
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Format 

L’animateur décide du format à utiliser parmi les techniques d’animation proposées ou autres outils 

qu’il définit (annexe n°5) : 

 Si présentiel : 

- Jeu de la ligne 

- Abaque de Regnier 

- Utilisation de logiciel en ligne comme Kahoot 

- Questionnaire papier (une version prête à imprimer est disponible en annexe 4) 

 Si distanciel : 

- Utilisation de logiciel en ligne comme Kahoot 

- Abaque de Regnier 

- Questionnaire en ligne 

 

Durée indicative 

30 minutes +/- en fonction des échanges et du temps disponible 
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Illustrations de mise en situation  
 

Objectifs  

- Identifier les situations à risques pour les maladies cardiovasculaires  

- Faire prendre conscience du lien entre conditions de travail et état de santé  

- Transmettre des messages de prévention/proposer des solutions 

 

Illustration 1  

 
 

Facteurs de risques / conditions 

de travail ou facteurs de 

protection représentés sur 

l’image  

Le stress chronique  

Le ou les messages de prévention 

à aborder au travers de cette 

image   

Le stress ponctuel n’est pas un facteur de risque des maladies 

cardiovasculaires. C’est sa chronicité et son intensité qui 

peuvent poser problème.  

Il convient donc de faire attention à ce que ce type de 

situation reste ponctuelle.  

Les propositions ou les idées à 

aborder pour répondre à la mise 

en scène représentée dans l’image  

 

 

Entretenir des bonnes relations avec ses collègues/son 

employeur facilite la co-construction de solutions 

acceptables pour tous. 

Par exemple :  

- Meilleure répartition des tâches 

- Renforcement de l’équipe par des salariés 

supplémentaires 

- Formation des salariés 

Autres – point de vigilance pour 

l’animateur 

Les participants peuvent identifier d’autres risques 

professionnels. Ici : risques troubles musculosquelettiques 

(TMS) et risques d’accident.  
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Illustration 2 : 

 
 

Facteurs de risques / conditions de 

travail ou facteurs de protection 

représentés sur l’image  

Exposition prolongée au bruit et à des niveaux excessifs  

Le stress chronique  

Le ou les messages de prévention 

à aborder au travers de cette 

image   

Le bruit en continu et à des niveau excessifs ou un pic 

d’exposition importante constituent un facteur de risque des 

maladies cardiovasculaires.  

Il convient donc de limiter les phases avec bruit excessif/pic 

d’exposition important et de limiter ou contrôler le bruit de 

fond permanent (démarche de réduction des risques). 

 

Le stress ponctuel n’est pas un facteur de risque des maladies 

cardiovasculaires. C’est sa chronicité et son intensité qui 

peuvent poser problèmes.  

Il convient donc de faire attention à ce que ce type de 

situation reste ponctuelle. 

Les propositions ou les idées à 

aborder pour répondre à la mise 

en scène représentée dans l’image  

Entretenir des bonnes relations avec ses collègues/son 

employeur facilite la co-construction de solutions 

acceptables pour tous. 

 

Diminuer les sources sonores (positionnement des tables, 

espace plus important entre les tables, matériaux utilisés 

pour isolation phonique, cuisines, etc.) 

 

Matériel de protection mis à disposition (mais doit être porté 

en permanence pour une bonne protection). 

Autres  
L’animateur peut évoquer les mesures mises en place dans le 

cadre de la crise COVID-19 pour illustrer des environnements 
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de travail plus calmes avec la distanciation des tables, le 

nombre réduit de clients par service…  

Attention point de vigilance : la crise liée à la COVID-19 a 

particulièrement éprouvé le secteur de la restauration, c’est 

donc un exemple à aborder avec nuance.  
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Illustration 3  

 
 

Facteurs de risques / conditions 

de travail ou facteurs de 

protection représentés 

Une quantité insuffisante et une mauvaise qualité de 

sommeil 

Des conduites addictives 

Quel(s) message(s) de prévention 

la photo ou illustration permet-

elle d’aborder ?  

Une mauvaise qualité de sommeil et une quantité 

insuffisante influencent l’apparition de maladies 

cardiovasculaires.  

Il convient donc de favoriser un nombre d’heures de sommeil 

par nuit > 8h en moyenne.  

 

La consommation de drogues influence l’apparition de 

maladies cardiovasculaires.  

Il convient donc de diminuer voire de supprimer sa 

consommation et, si besoin, se faire aider par un 

professionnel (consultations jeunes consommateurs, CSAPA, 

addictologues). 

Les propositions ou les idées à 

aborder pour répondre à la mise 

en scène représentée dans l’image  

Entretenir des bonnes relations avec ses collègues/son 

employeur facilite la co-construction de solutions 

acceptables pour tous : salle de pause/espace de détente. 

 

La personne pourra prendre des décisions : ne pas sortir 

systématiquement après le travail, ne pas rester 

systématiquement boire un verre après le travail, se coucher 

tôt, réduire sa consommation de drogues. 
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Illustration 4  

 
 

Facteurs de risques / conditions de 

travail ou facteurs de protection 

représentés 

Alimentation déséquilibrée et anarchique.   

Quel(s) message(s) de prévention la 

photo ou illustration permet-elle 

d’aborder ?  

Une alimentation déséquilibrée et anarchique influence 

l’apparition de maladies cardiovasculaires.  

Il convient de prendre le temps de déjeuner, d’être assis 

derrière une table et de veiller à prendre son déjeuner à une 

heure convenable et régulière. 

Les propositions ou les idées à 

aborder pour répondre à la mise en 

scène représentée dans l’image  

Communiquer 

Les bonnes relations entre collègues peuvent permettre 

une organisation optimale. 

 

Entretenir des bonnes relations avec ses collègues/son 

employeur facilite la co-construction de solutions 

acceptables pour tous. Par exemple : avoir la possibilité de 

se préparer des plats équilibrés en ayant accès à la cuisine 

ou à un micro-ondes. 

Organiser un roulement entre collègues pour bénéficier 

d’un temps de repas dans le calme. 

Disposer d’une salle au calme ou d’un espace identifié pour 

une pause. 
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Illustration 5 – spéciale apprentis  

 
 

Facteurs de risques / conditions de travail ou 

facteurs de protection représentés 

Stress – ambiance de travail tendue / rapports de 

travail conflictuels.  

Quelles notions ou quels liens avec les 

maladies cardiovasculaires sont abordés 

dans la photo ?  

Le stress ponctuel n’est pas un facteur de risque 

des maladies cardiovasculaires. C’est sa chronicité 

et son intensité qui peuvent poser problème.  

Il convient donc de faire attention à ce que ce type 

de situation reste ponctuelle. 

Quel(s) message(s) de prévention la photo 

ou illustration permet-elle d’aborder ?  

Ne pas laisser perdurer des situations stressantes 

ou conflictuelles.  

Quelle(s) solution(s)/proposition(s)/idée(s) 

sont abordées ou peuvent être proposées en 

réponse à la mise en scène proposée dans la 

photo ou illustration ?  

 

Entretenir des bonnes relations avec ses 

collègues/son employeur facilite la co-

construction de solutions acceptables pour tous.  

Se positionner / proposer des aménagements ou 

s’exprimer. 

Renforcer sa capacité à faire part de ses difficultés 

ou critiques vis-à-vis de l’organisation du travail 

(lien avec les compétences psychosociales). Par 

exemple : recourir à ses professeurs ou à son 

tuteur de stage pour partager ses difficultés.  

Connaitre le statut d’apprenti régi par un contrat 

d’apprentissage sur le statut d’apprenti et ses 

droits / contrat d’apprentissage.  
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Illustration 6 – spéciale saisonniers 

 
 

Facteurs de risques / conditions de 

travail ou facteurs de protection 

représentés 

Une mauvaise qualité de sommeil et un sommeil en 

quantité insuffisante.  

Quelles notions ou quels liens avec les 

maladies cardiovasculaires sont abordés 

dans la photo ?  

Quantité et qualité du sommeil – sommeil comme 

facteur protecteur de l’apparition des maladies 

cardiovasculaires.  

Quel(s) message(s) de prévention la 

photo ou illustration permet-elle 

d’aborder ?  

Une mauvaise qualité de sommeil et une quantité 

insuffisante influencent l’apparition de maladies 

cardiovasculaires.  

Il convient donc de favoriser un nombre d’heures de 

sommeil par nuit > 8h en moyenne.  

Quelle(s) 

solution(s)/proposition(s)/idée(s) sont 

abordées ou peuvent être proposées en 

réponse à la mise en scène proposée 

dans la photo ou illustration ?  

Engager la discussion avec l’employeur sur la 

possibilité de disposer d’un logement adéquat. 

Conditions d’accès aux droits et aux soins – accès à un 

logement, toilettes publiques / hygiène. 

Autres  

Centrer les échanges sur l’impact d’un mauvais 

sommeil sur les MCV et non pas sur les choix de vie 

(vivre en camion aménagé par exemple).  

COVID-19 et impact sur les logements et les règles. 
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Format 

L’animateur peut choisir les images à présenter ou laisser aux participants le choix de l’image ou des 

images sur lesquelles ils veulent échanger.  

 

Durée indicative 

Une vingtaine de minutes par image. 

 

Pour aller plus loin 

- Site internet de la Fédération française de cardiologie, rubrique « Documentation » : Notre 

documentation | Fédération Française de Cardiologie (fedecardio.org)  

- Fiche explicative des effets du bruit sur la santé du Conseil national du bruit (2017) : Microsoft 

Word - CNB_Effets du bruit_vf ( sept 2017).doc  

 

 

Bilan de l’intervention  
 

Objectif  

- Evaluer l’apport de l’intervention auprès du public 

 

Questions 

Cette intervention vous a-t-elle permis de réfléchir sur vos comportements ? 

Comment je me sens vis-à-vis de cette intervention ? 

Seriez-vous prêts à modifier certains de vos comportements ? 

Si oui, lesquels ? 

 

Format 

Selon le choix de l’animateur, en fonction du temps disponible et du public : 

- Questionnement « simple » / direct auprès du public  

- ou proposer un tête /cœur /pieds soit en fin de séance ou en passerelle entre deux 

interventions :  

o Tête : ce que j’ai appris  

o Cœur : comment je me sens  

o Pieds : comment je me projette / qu’est-ce que je peux changer ?  

 

En fin d’intervention, il peut être utile de remettre aux participants un document listant les différentes 

ressources disponibles sur le territoire que ce soit du point de vue de la prévention en santé, de la 

santé au travail ou d’une prise en charge en santé (recours à un professionnel, consultations 

addictologie…).  

 

  

https://www.fedecardio.org/notre-documentation
https://www.fedecardio.org/notre-documentation
https://www.bruit.fr/images/stories/pdf/CNB_Effets_Sanitaires_Bruit-Septembre-2017.pdf
https://www.bruit.fr/images/stories/pdf/CNB_Effets_Sanitaires_Bruit-Septembre-2017.pdf
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Annexes  
 

Annexe n°1 - Liste des structures participantes au projet 

Annexe n°2 – Plaidoyer auprès des employeurs de la restauration  

Annexe n°3 – Eléments de définition pour les maladies cardiovasculaires  

Annexe n°4 – Questionnaire papier à imprimer  

Annexe n°5 – Techniques d’animation 

Annexe n°6 – Quelques astuces à mettre en œuvre au sein de son établissement  

Annexe n°7 – Illustrations  
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Annexe n°1 - Liste des structures participantes au projet 
 

Par ordre alphabétique : 

 

- Assistance Publique des Hôpitaux de Marseille 

- Association Régionale pour l’Amélioration des Conditions de Travail Provence-Alpes-Côte 

d’Azur 

- Agence Régionale de Santé Provence-Alpes-Côte d’Azur   

- Direction régionale des entreprises, de la concurrence, de la consommation, du travail et de 

l’emploi Provence-Alpes-Côte d’Azur  

- Caisse d’assurance retraite et de la santé au travail Sud-Est 

- Comité régional d’éducation pour la santé Provence-Alpes-Côte d’Azur 

- Comité départemental d’éducation pour la santé des Alpes de Haute-Provence 

- Comité départemental d’éducation pour la santé des Hautes-Alpes 

- Comité départemental d’éducation pour la santé des Alpes-Maritimes 

- Comité départemental d’éducation et de promotion pour la santé des Bouches-du-Rhône 

- Comité départemental d’éducation pour la santé du Var 

- Comité département d’éducation pour la santé du Vaucluse  

- Observatoire régional de la santé Provence-Alpes-Côte d’Azur  

- Présanse Provence-Alpes-Côte d’Azur-Corse  

- UMIH Provence-Alpes-Côte d’Azur  

- Université Aix-Marseille  
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Annexe n°2 – Plaidoyer auprès des employeurs de la restauration  
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Annexe n°3 – Eléments de définition pour les maladies cardiovasculaires  
 

Ces quelques éléments de définition sont issus du site internet de Santé publique France : 

https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-cardiovasculaires-et-

accident-vasculaire-cerebral  

 

« De multiples maladies vasculaires » 

Les maladies cardiovasculaires et les accidents vasculaires cérébraux (AVC) recouvrent un ensemble 

diversifié de maladies fréquentes et graves avec, en premier lieu, les infarctus du myocarde, les 

accidents vasculaires cérébraux, l’insuffisance cardiaque, les maladies vasculaires périphériques, les 

maladies hypertensives…  

Hormis l’hérédité, le sexe et l’âge, ces maladies ont toutes en commun un certain nombre de facteurs 

de risque individuels dont la plupart sont modifiables :  

- Le tabagisme 

- L'hypertension artérielle 

- Le diabète 

- L’hypercholestérolémie  

- Une mauvaise alimentation 

- L’obésité 

- La sédentarité 

Des facteurs environnementaux, comme la pollution atmosphérique, ont également été identifiés 

comme facteurs de risque de maladies cardiovasculaires.  

Les maladies cardiovasculaires et les AVC ont longtemps été la principale cause de décès en France, 

comme dans de nombreux pays. Depuis quelques années, elles se situent en France au deuxième rang 

des causes de mortalité, après les tumeurs, du fait d’une diminution continue du nombre de décès 

cardiovasculaires en lien avec l’amélioration de la prévention et de la prise en charge thérapeutique. 

Néanmoins, chez la femme, ces maladies restent la première cause de mortalité.  

 

Les chiffres-clés 

 »  

https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-cardiovasculaires-et-accident-vasculaire-cerebral
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-cardiovasculaires-et-accident-vasculaire-cerebral
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Annexe n°4 – Questionnaire papier prêt à imprimer 
 

« Au menu aujourd’hui : 

la prévention des maladies cardiovasculaires » 

Projet de prévention des maladies cardiovasculaires auprès des salariés et employeurs 

travaillant dans les TPE du secteur de la restauration 

 

Questionnaire 

 

Pensez-vous être concerné.e par les maladies cardiovasculaires ?  

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

 

Pensez-vous que le tabac peut avoir des conséquences sur les 

maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que l’alcool peut avoir des conséquences sur les maladies 

cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que les drogues (cannabis, cocaïne, amphétamines…) 

peuvent avoir des conséquences sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que l’ambiance (bruit, température, …) peut avoir des 

conséquences sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que le stress peut avoir des conséquences sur les 

maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

 

Pensez-vous que l’alimentation peut avoir des conséquences sur les 

maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que l’activité physique peut avoir des conséquences sur 

les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que les horaires décalés peuvent avoir des conséquences 

sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 
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Pensez-vous que votre rythme/cadence de travail peut avoir des 

conséquences sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que vos relations avec votre employeurs et vos collègues 

peuvent avoir des conséquences sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

Pensez-vous que vos relations avec vos clients peuvent avoir des 

conséquences sur les maladies cardiovasculaires ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

 

Est-ce que les exigences de votre métier vous permettent de concilier 

facilement vie familiale et professionnelle ? 

 Oui  

 Non  

 Je ne sais pas 

 

Pensez-vous que vos conditions d’hébergement (sommeil) peuvent 

avoir des conséquences sur les maladies cardiovasculaires ?  

Oui  

Non  

Je ne sais pas 
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Annexe n°5 – Techniques d’animation  
 

Les techniques d’animation proposées sont :  

- Le jeu de la ligne 

- L’abaque de Regnier 

Le Comité régional d’éducation pour la santé Languedoc-Roussillon a édité un guide « Techniques 

d’animation en éducation pour la santé – Fiches synthétiques proposées par le Comité régional 

d’éducation pour la santé Languedoc-Roussillon » disponible en ligne : (Microsoft Word - Document 

techniques d'animation corrig\351 juillet 09.doc) (umontpellier.fr)  

 

 

 

  

https://education-sante-patient.edu.umontpellier.fr/files/2011/05/Techniques-danimation.pdf
https://education-sante-patient.edu.umontpellier.fr/files/2011/05/Techniques-danimation.pdf
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Annexe n°6 – Quelques astuces à mettre en œuvre au sein de son 

établissement  
 

Ces quelques astuces ou propositions d’aménagement sont issues d’échanges et de conversations avec 

des salariés de la restauration et de leurs expériences personnelles. Elles sont ici à titre d’exemples 

pour animer et échanger avec les participants lors des séances d’information / sensibilisation.  

 

- Echelonner la prise des repas dans le temps pour pouvoir manger et faire un roulement pour 

bénéficier d’un vrai moment de pause 

- Avoir la possibilité d’accéder à la salle de froid et être autorisé à se préparer une salade avec 

des ingrédients identifiés (salade, tomate, mozzarella, maïs…)  

- Réorganiser les plannings en soirée pour alléger l’équipe en fin de soirée où l’activité ne justifie 

pas une équipe complète  

- Préparer au maximum son service en amont pour ne pas être dépassé par le rush et 

communiquer le plus souvent possible avec son équipe  

- Rester calme et s’accorder quelques minutes de pause, même en plein rush, pour revenir plus 

détendu et prêt pour la suite du service 

- En tant que saisonnier, négocier lors de la prise de poste l’accès à un logement confortable   
- Boire une boisson « soft » à la fin du service au lieu de boire une boisson alcoolisée  
- Aménager un espace dans l’établissement pour pouvoir bénéficier d’un temps de pause, 

installer quelques objets permettant de se reposer (fauteuil…) 
- Communiquer et échanger le plus souvent possible avec son équipe  
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Annexe n°7 – Illustrations 
 

Six illustrations sont disponibles :



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 



 

Julia Rondon 

             

   

   

         
 
 

Le kit d’information pour le projet de prévention des maladies cardiovasculaires auprès des 
professionnels travaillant dans une TPE PME de la restauration est édité en février 2021 sous la 

coordination du Comité régional d’éducation pour la santé grâce aux financements de la Direccte 
Provence-Alpes-Côte d’Azur et fr l’Agence régionale de santé.  

 


