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PRÉSENTATION  
DE CAMO-ROUTE
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Fondé en 1990, Camo-Route est le Comité sectoriel de main-
d’œuvre de l’industrie du transport routier au Québec. Cet orga-
nisme paritaire applique une approche de concertation entre les 
partenaires sectoriels, régionaux, de l’emploi, du transport et de 
l’éducation. Camo-Route informe, concerte et mobilise les acteurs 
du transport routier de personnes et de marchandises afin de 
développer et de valoriser les talents. 

Bon à savoir !

Une profession ou un métier est considéré comme 
non  traditionnel pour l’un des deux genres lorsque 
les femmes ou les hommes constituent moins du tiers 
(33 %) de la main-d’œuvre d’une fonction ou d’un 
secteur d’activité.

C’est ainsi le cas des femmes qui travaillent dans un envi-
ronnement traditionnellement masculin en occupant 
seulement 4 % des postes de conductrices de camions2. 

Identifier les besoins des entreprises 
de transport routier en matière 

d’organisation du travail et viser 
l’augmentation des compétences 

de la main-d’œuvre.

Rendre l’offre de formation plus 
accessible dans toutes les régions du 

Québec et soutenir le développement 
de la formation continue de la 

main-d’œuvre.

Assurer la stabilisation de l’emploi 
et la qualité de la relève au sein des 

entreprises, puis favoriser la mobilité 
interne des travailleuses·eurs*.

Pour obtenir des 
renseignements sur 
le projet Conductrices 
de camions : Objectif 10 %, 
consulte le site Web.

Avant-propos

La raison d’être de ce guide 
de bonnes pratiques

Depuis plusieurs années, l’industrie du camionnage 
fait face à d’importants défis de main-d’œuvre, notam-
ment sur le plan de la fidélisation et de la rareté du 
personnel qui conduit des camions. En 2019, les résul-
tats de l’étude de contexte avec ACS+ démontrent que 
les femmes occupent seulement 4 % des postes 
de conductrices de camions1. La rétention et l’at-
traction des femmes dans ce métier non traditionnel 
deviennent donc un enjeu crucial dans un contexte 
de pénurie de main-d’œuvre.

* Le document s’adresse principalement à la conductrice de camions en devenir. La deuxième personne du singulier et le 
féminin sont privilégiés. Lorsque l’on fait référence à d’autres professions, les doublets abrégés (inclusifs) sont favorisés.

Les principaux mandats de Camo-Route

https://conductricesdecamions.com/
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La parole aux conductrices 
de camions

Plus d’une douzaine de conductrices de camions et de 
femmes gravitant dans cet univers prennent la parole pour :

1. Démystifier le métier, du point de vue de 
femmes au cœur de l’action.

2. Fournir des conseils et partager des expériences 
afin de  faciliter la vie de toutes les personnes, 
femmes et hommes, qui conduisent des 
véhicules lourds.

3. Briser certains préjugés et idées préconçues par 
rapport à ce travail.

4. Contribuer à la création d’une communauté 
et d’un réseau encore plus forts.

Trace ta voie comme 
conductrice de camions

Le guide de bonnes pratiques est une initiative tangible du projet 
Conductrices de camions : Objectif 10 %. Les principaux objectifs de 
la conception de cet ouvrage sont les suivants :

 J Servir d’outil indispensable aux futures conductrices 
lors de leur formation initiale.

 J Faciliter l’intégration et la rétention en emploi 
de ces femmes.

 J Comprendre les obstacles systémiques rencontrés 
par les femmes souhaitant accéder à la formation, 
puis au métier de conductrice de camions.

 J Établir un plan d’action.

 J Proposer des outils et actions aux centres de formation, 
aux entreprises et associations du transport routier 
de marchandises qui permettront d’atteindre 
une proportion de 10 % de femmes conductrices 
de camions.

Dans le présent contexte, conduire des camions fait référence 
au transport routier local et longue distance de marchandises 
diverses et de marchandises spéciales (ex. : déménagements, 
produits forestiers, vrac solide et liquide), ainsi qu’aux services 
de livraison, de messageries, de messagers et de remorquage de 
véhicules automobiles.

Bon à savoir !

Les obstacles d’ordre systémique sont « des pratiques, 
des procédures et des cultures en apparence neutres 
des organisations […] 3», alors qu’elles sont discrimina-
toires et désavantageuses pour des personnes issues de 
groupes minoritaires et marginalisés.

Parmi les obstacles rencontrés par les conductrices de 
camions, notons, entre autres :

• Les préjugés qui attribuent aux femmes un manque 
de force physique et davantage de difficultés 
avec l’articulation de la vie privée et de la vie 
professionnelle.

• La présence de harcèlement et de discrimination4. 

Béatrice Couture

Joannie Wiseman

Kim Paré

Dominique Caron

Marie-Claude Duval

Kim Méthot



TRACE TA VOIE COMME CONDUC TRICE DE CAMIONS AVANT-PROPOS 7

Un guide concis, simple 
à consulter et utile

Le guide de bonnes pratiques aborde des thématiques bien précises, 
soit celles qui ressortent le plus quand il est question de discuter des 
enjeux que vivent les conductrices de camions dans la pratique de 
leur métier.

L’accent du guide repose cependant sur les conseils et témoi-
gnages de conductrices de camions exerçant ce métier ainsi que 
sur des avis, des liens et des références suggérés par des expertes 
des domaines du transport, de la main-d’œuvre féminine ainsi que 
de la santé et de la sécurité au travail pour surmonter ces défis et, 
mieux encore, les éviter tout simplement.

Dans le but de personnaliser davantage l’expérience de lecture, la 
plupart des conseils et avis d’expertes formulés à travers les pages 
du présent ouvrage sont adressés directement à la conductrice  de 
camions, mais ils s’appliquent très souvent tout aussi bien à toutes 
les personnes qui parcourent le guide.

Le guide de bonnes 
pratiques aborde 

les thématiques 
qui ressortent 

le plus quand 
il est question 
de discuter des 

enjeux que vivent 
les conductrices 

de camions.
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EN ROUTE  
POUR DEVENIR 
CONDUCTRICE  
DE CAMIONS
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FORMATION GÉNÉRALE

Bref exposé des enjeux

Entre 2018-2019 et 2020-2021, une augmentation importante  
de 5 % du nombre d’inscriptions de femmes au diplôme d’études 
professionnelles (DEP) Transport par camion a été constatée dans 
les centres de formation. Les femmes sont donc de plus en plus 
nombreuses à vouloir intégrer le secteur et prendre leur place. 
Elles restent cependant en minorité comparativement aux 
hommes5.

De plus, selon des données du Centre de formation en transport de 
Charlesbourg (CFTC) parues en 2019, 10 % des élèves des centres 
de formation sont des femmes et leur taux de diplomation est 
inférieur à celui des hommes (49 % comparativement à 61 %)6.

7 conseils de conductrices
1. Tout le monde peut conduire un camion. Et avec 

les camions à boîte de vitesse automatique, c’est 
encore plus facile.

2. La formation est très courte pour obtenir le DEP 
Transport par camion : en moins de six mois, 
tu pourrais être au volant de ton camion.

3. En fonction des options disponibles dans les 
différents centres de formation en transport 
routier, la formation peut se réaliser :

• à temps plein, 
• à temps partiel,
• en semaine,
• durant le weekend,
• en alternance travail-études.

4. La formation permet d’effectuer :

• du transport local, ce qui permet de revenir à la maison 
tous les soirs,

• du transport longue distance, ce qui nécessite 
de t’absenter de la maison pour des durées fixes 
ou variables,

• du travail en solitaire ou en équipe,
• des quarts de travail en fonction d’horaires fixes, 

flexibles ou variables.

5. Le métier a tant à offrir. Informe-toi bien afin de 
découvrir les nombreux aspects du métier.

6. Évalue tes options de stages en fonction de 
tes préférences de conduite et des possibilités 
d’emploi après la fin de ta formation.

7. Renseigne-toi : certains emplois en 
conduite de camions n’exigent pas d’efforts 
physiques importants, car le chargement et 
le déchargement sont effectués par d’autres 
personnes. Certaines actions ne relèvent donc 
pas de ta responsabilité (par exemple, transport 
par camion-citerne, par benne basculante, 
ou transport longue distance de marchandises).

Avis d’expertes, 
liens et références

Informe-toi et évalue toutes les options. Plusieurs choix de cours 
et d’horaires s’offrent à toi !

 POUR ALLER PLUS LOIN POUR ALLER PLUS LOIN

Centre de formation en transport de Charlesbourg

Centre de formation du transport routier de Saint-Jérôme

Camo-Route – Comité sectoriel de main-d’œuvre de 
l’industrie du transport routier

Via Prévention – SST en transport et entreposage

Évolution du nombre d’étudiantes  
au DEP Transport par camion

Une augmentation importante de 5 % du nombre d’inscriptions de femmes au 
DEP Transport par camion est également constatée dans les centres de forma-
tion, entre 2019-2020 et 2020-2021.

2018-2019 2019-2020 2020-2021

CFTC
CFTR

Ta
ux

 d
’in

sc
rip

tio
n

13,92 % 15,75 %
20,40 %

16,89 %
10,78 % 11,08 %

http://www.cftc.qc.ca/
https://www.cftr.ca/
https://camo-route.com/fr
https://camo-route.com/fr
https://www.viaprevention.com/
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— Nathalie Hansen 

« Même s’il peut paraitre 
impressionnant, le métier 
de conductrice de camions 
est plus facile qu’on le 
pense. Parfois, un simple 
essai permet de réaliser que 
conduire des camions est 
à  la portée. » 

— Michèle 
Deslauriers 

« Ce n’est pas un métier 
d’homme. C’est un métier 
qui nécessite de remplir 
certaines conditions pour 
le faire [au même titre que 
plusieurs autres métiers 
traditionnels]. En acquérant 
de l’expérience, tu vas 
pouvoir obtenir de 
meilleures conditions 
de travail. »

— Nathalie Lessard 

« À 20 ans, je voulais 
être conductrice de 
camions. Je n’ai jamais 
pensé qu’être une femme 
était un frein. Les gens 
autour de moi savaient 
que j’aimais conduire. 
Les formations offertes 
au privé étaient trop 
coûteuses et, avec deux 
enfants, je ne pouvais pas 
me permettre de travailler 
à temps partiel. J’ai fini 
par devenir éducatrice en 
milieu scolaire. Quand j’ai 
su qu’il était possible de 
suivre des cours le soir et le 
week-end au CFTC, j’ai fait 
le saut ! Je vois beaucoup 
plus de femmes exercer 
ce métier maintenant. »

— Carine Bertrand

« Avant de faire ce métier, 
j’étais trop trouillarde. 
On m’avait toujours dit 
que ce n’était pas facile 
pour les femmes. J’ai donc 
décidé d’exercer deux 
métiers liés à la mécanique. 
Puis, en 2020, je me suis 
décidée à aller suivre ma 
formation. »



TRACE TA VOIE COMME CONDUC TRICE DE CAMIONS 11EN ROUTE

RECHERCHE D’EMPLOI

Bref exposé des enjeux

Le manque de force physique est l’un des principaux préjugés 
persistants par rapport aux femmes dans l’industrie du transport 
routier de marchandises. Puisque les emplois traditionnellement 
masculins ont évolué en fonction des caractéristiques physiques 
moyennes des hommes blancs nord-américains, les outils de 
travail, les équipements et les aménagements sont souvent peu 
adaptés aux caractéristiques des femmes. De ce fait, les travail-
leuses qui intègrent ces milieux peuvent rencontrer des défis si 
certaines des façons de faire ne sont pas revues et repensées7.

Par ailleurs, les horaires de travail et les déplacements géogra-
phiques représentent également des enjeux tant pour les femmes 
que les hommes.

Face à ces défis, Camo-Route a développé, en 2018, le projet 
Conductrices de camions : Objectif 10 % afin de favoriser l’accès et 
le maintien en emploi des conductrices de camions et d’augmenter 
la proportion de femmes dans la profession. De 2018 à aujourd’hui, 
à travers les deux volets du projet, ce sont plus de 20 entreprises 
québécoises qui ont été sensibilisées et mobilisées afin de 
mettre en place des pratiques plus ouvertes et inclusives pour 
la main-d’œuvre féminine8. 

Par rapport aux enjeux encore présents et en raison de la progres-
sion de postes vacants liée au contexte actuel de pénurie de 
main-d’œuvre, un bon nombre d’entreprises mettent en place 
des actions pour réduire les obstacles qui pourraient décourager 
le personnel féminin à postuler pour ce type d’emploi. 

Les entreprises sont également de plus en plus 
ouvertes à engager des conductrices de camions. 
Nous avons remarqué les changements suivants :

 J Communiquer leur ouverture à engager des 
conductrices de camions.

 J Modifier les processus de recrutement et de sélection 
pour que les entreprises soient exemptes de biais 
discriminatoires.

 J Féminiser les titres d’emploi.

 J Utiliser l'écriture inclusive dans les offres d’emploi.

 J Indiquer dans les offres d’emploi les postes en conduite 
qui ne nécessitent pas de manutention, pour cibler les 
personnes qui ne voudraient pas en faire.

 J Ajouter des outils pour faciliter les tâches qui exigent 
une plus grande force physique.

 J Proposer des horaires de travail flexibles et adaptés qui 
favorisent une saine articulation de la vie privéeet et de 
la vie professionnelle des personnes.

8 conseils de conductrices

1. Participe aux journées d’embauche des 
entreprises ou aux journées des employeurs 
des centres de formation en transport.

2. Rends-toi dans les salons du camionnage, 
tels l’ExpoCam, le Salon de l’emploi et de la 
formation continue, le Salon du camion lourd de 
Québec ainsi que le Salon Carrière Formation de 
Québec.

3. Effectue des recherches sur des sites d’emploi, 
comme :
choisistaroute.com
emploischauffeur.ca
emploistransportlogistique.com
camionneurs.ca
truckstopquebec.com
jobboom.com
indeed.com
workopolis.com
jobillico.com
randstad.ca
linkedin.com
jooble.org 
option-carriere.ca

De nombreuses offres d’emploi sont également 
affichées sur Facebook.

4. Communique directement avec les compagnies 
de transport pour vérifier les possibilités :

• Si des emplois sont offerts, assure-toi d’exprimer tes 
besoins (par exemple, travailler une semaine sur deux, 
avoir un horaire avec des heures fixes).

• Même si tes besoins ne répondent pas nécessairement 
aux exigences de l’offre d'emploi, vas-y de tes 
propositions ; ça peut quand même fonctionner.

5. Avant d’accepter un emploi, assure-toi d’avoir 
pris le temps de réfléchir à certaines questions 
personnelles, comme :

• « Les horaires conviennent-ils à ma réalité (par 
exemple, engagements, garderies, écoles) ? »

• « Serai-je capable de travailler loin de mon conjoint, 
de mes enfants ou de mes proches pendant plusieurs 
jours ? »

• « Mon réseau familial et mon entourage peuvent -ils 
me venir en aide, au besoin ? » 

http://choisistaroute.com
http://emploischauffeur.ca
http://emploistransportlogistique.com
http://camionneurs.ca
http://truckstopquebec.com
http://jobboom.com
http://indeed.com
http://workopolis.com
http://jobillico.com
http://randstad.ca
linkedin.com
http://jooble.org
http://option-carriere.ca
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6. Au moment de l’embauche, demande une 
preuve écrite des conditions de travail, des 
ententes particulières (par exemple, articulation 
de la vie privée et de la vie professionnelle, 
salaire, horaire de travail). Si éventuellement la 
personne qui a procédé à ton embauche n’est 
plus en poste, il restera des traces des ententes 
pour te protéger. 

7. Donne-toi du temps pour apprendre le métier 
et gagner en confiance et en expérience. 
L’expertise acquise au fil du temps aidera à 
t’ouvrir plus de portes vers des postes qui 
t’intéressent et qui t’offrent de meilleures 
conditions de travail.

8. Devenir un jour formatrice à ton tour est aussi 
une option que tu pourrais envisager.

Bon à savoir !

Les journées des entreprises dans les centres de forma-
tion en transport sont des possibilités d’être en contact 
direct avec les compagnies ; elles viennent à la rencontre 
de la relève dans le domaine pour discuter des postes 
qu’elles ont à pourvoir.

Les prochaines activités sont peut-être prévues bientôt. 
Assure-toi de bien noter les dates si tu souhaites profiter 
de ces occasions !

Avis d’expertes, 
liens et références

Informe-toi sur les différents types de transports et choisis un 
stage qui convient à ta réalité et qui te mettra dans une position 
de succès !

Pour obtenir du soutien dans tes recherches d’emploi, interpelle un 
organisme spécialisé dans le développement de la main-d’œuvre 
féminine. C’est gratuit !

 POUR ALLER PLUS LOIN POUR ALLER PLUS LOIN

Liste des organismes spécialisés en développement 
de la main-d’œuvre féminine (OSDMOF)

Découvre les formations pour te perfectionner en emploi

Trouve une formation ou un nouvel emploi

— Kim Méthot 

« Fouille plus loin que ce qui est affiché dans les offres 
d’emploi. Vérifie si les équipements sont récents. Parfois, 
l’utilisation de nouvelles technologies peut faciliter ou 
encore alléger le travail qui est d’ordinaire plus physique. 
Demande si les camions sont attitrés ou partagés avec 
d’autres collègues. Ça peut faire toute la différence ! 
Moi, j’ai mon matelas, mes affaires, ma télévision. Si tu 
es non-fumeuse, comme moi, avoir son propre camion, 
c’est crucial. »

— Nicole Courchesne 

« Je suis ma propre patronne. En 1996, je me suis 
procuré un premier camion qui remorquait les citernes. 
Aujourd’hui, j’en suis à mon 4e camion personnel. Je suis 
plus à l’aise dans mon camion que dans une auto (rires). »

— Nathalie Lessard 

« Évalue bien les possibilités de stages en milieu 
professionnel durant ta formation. Si un stage ne concorde 
pas avec tes besoins, le mieux, c’est d’en trouver un autre. 
À la fin de ma formation, j’ai été embauchée là où j’ai 
fait mon stage. Il est aussi important de te demander si, 
par exemple, ça te dérange d’être éloignée, pendant un 
certain temps, de ton conjoint et de tes enfants, si tu en as. 
Tu dois bien te connaitre et identifier tes limites. »

https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
https://www.quebec.ca/emploi/perfectionner
https://choisistaroute.com/


TRACE TA VOIE COMME CONDUC TRICE DE CAMIONS AVANT-PROPOS 13

LES ESSENTIELS 
DU TRAVAIL 
AU QUOTIDIEN

2



TRACE TA VOIE COMME CONDUC TRICE DE CAMIONS 14LE QUOTIDIEN

INTÉGRATION ET 
MAINTIEN EN EMPLOI

Bref exposé des enjeux

L’accueil et l’intégration en emploi sont déterminants pour la suite 
des choses. Certaines entreprises manquent de ressources ou n’ont 
pas nécessairement proposé de pratiques qui facilitent l’accueil et 
l’intégration des personnes nouvellement engagées.

Des gestionnaires d’entreprise effectuant du transport longue 
distance disent devoir composer avec le fait que leurs formateurs 
sont généralement des hommes. Les difficultés, voire l’impossi-
bilité, de jumeler une conductrice avec un formateur freineraient 
certaines entreprises à embaucher des femmes. Pour remédier à 
ce genre de situations, des compagnies ont réorganisé les jume-
lages pour que chaque personne dispose notamment d’un espace 
intime lorsqu’il est temps de dormir.

Un autre enjeu concerne les chef·fes de familles monoparen-
taux·ales dont les horaires de travail sont souvent incompatibles 
avec ceux des garderies et des services de garde. Là encore, des 
entreprises ont adapté leurs journées ou cycles de travail, alors que 
d’autres y sont même allées d’initiatives, comme mettre sur pied 
un service de garde au sein même de l’organisation.

 

6 conseils de conductrices

1. Fais-toi confiance et communique tes limites 
et tes besoins à ton entourage professionnel.

2. Sois proactive : présente-toi à tes nouveaux 
collègues et renseigne-toi sur leur travail.

3. Trouve-toi des points de repère fiables, 
des personnes qui sauront répondre à tes 
questions et te guider à travers tes actions et tes 
apprentissages.

4. Quand les réponses aux questions que tu poses 
te paraissent insuffisantes ou incomplètes, ou si 
tu ne comprends pas bien ce que l’on t’explique, 
persévère pour recevoir le maximum de 
précisions.

5. Accepte de commettre des erreurs ; elles 
contribuent à ton apprentissage.

6. Sois ouverte à recevoir des conseils afin de bien 
progresser dans ton travail. Tout s’apprend. 
Il faut te laisser du temps pour intégrer et 
maitriser les enseignements que tu reçois.

— Joanie Wiseman 

« Surpasse ta peur de l’échec. Nous nous créons souvent 
nos propres limites. Il faut être capable de mettre la barre 
à la hauteur de notre personne. Si tu veux éventuellement 
monter les échelons dans une compagnie ou dans le 
domaine, affiche clairement ton intérêt. »

— Dominique Caron 

« Évite de rester dans ton coin. Parle avec tout le monde 
au travail. Apprends à connaitre les gens. C’est important 
de te créer un bon réseau de contacts. »

Avis d’expertes, 
liens et références

Renseigne-toi sur les différents horaires disponibles. Selon le type 
de transport, une variété d’options peut être proposée.

Si tu te sens parfois déstabilisée par ton nouvel environnement, 
une écoute et un soutien extérieurs pourraient t’aider dans ton 
intégration et ton maintien en emploi. Au besoin, interpelle un 
organisme spécialisé dans le développement de la main-d’œuvre 
féminine. C’est gratuit !

 POUR ALLER PLUS LOIN POUR ALLER PLUS LOIN

Liste des organismes spécialisés en développement de la 
main-d’œuvre féminine (OSDMOF)

Fiche d’aide dans le processus d’accueil et de formation 
des nouveaux travailleurs

https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2020/02/Accueil-Formation-Nouveaux-Travailleurs.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2020/02/Accueil-Formation-Nouveaux-Travailleurs.pdf
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Fais-toi confiance 
et communique 
tes limites et 
tes besoins à 
ton entourage 
professionnel.

LE QUOTIDIEN
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EXPÉRIENCES DE TRAVAIL ET DE CONDUITE

Bref exposé des enjeux

En moyenne, les conductrices de camions pèsent 15 kg en moins et mesurent 15 cm de moins que les conducteurs masculins. 
Les camions sont habituellement conçus pour des hommes et peuvent donc proposer des outils et des équipements inadaptés 
à la morphologie féminine9.

De plus, comme mentionné en introduction du présent guide, les femmes font face à certains préjugés persistants, ce qui peut compliquer 
la reconnaissance de leurs compétences. Par conséquent, elles perçoivent davantage la nécessité de prouver qu’elles sont capables 
d’effectuer les tâches reliées à leur poste10. Heureusement, il y a des avancées en matière de conception de camions et beaucoup 
d’outils se sont ajoutés pour faciliter le travail des femmes, mais aussi celui de la main-d’œuvre masculine.

11 conseils de conductrices
Astuces de conduite

1. Sois patiente et persévérante. Après quelques 
semaines sur la route, les choses seront déjà 
beaucoup plus faciles et tu seras plus confiante.

2. Assure-toi de toujours conduire à la vitesse 
avec laquelle tu es à l’aise et ne te sens pas dans 
l’obligation d’aller aussi vite que les autres 
usagers de la route.

3. Si la conduite de camions de transport 
longue distance t’intéresse, il peut être plus 
facile d’effectuer des voyages plus courts au 
début (par exemple, Montréal-Toronto) et de 
prendre le temps de t’habituer afin d’avoir plus 
d’endurance avant d’augmenter la durée des 
trajets. Certains emplois peuvent offrir ce type 
de flexibilité. Informe-toi !

4. Lors des premiers voyages longue distance, 
commence par des périodes de conduite 
plus courtes, entrecoupées de pauses. 
Graduellement, l’expérience et une plus grande 
aisance sur la route t’aideront à trouver le 
rythme de croisière qui te convient.

5. Conserve une bonne posture sur le siège 
et assure-toi d’être dans une position bien 
droite ; cela te permettra d’être plus alerte et 
contribuera à éviter les douleurs au dos.

6. Pour prévenir les blessures, évite de sauter en 
bas d’un camion, d’une remorque, et ce, peu 
importe la hauteur. Utilise toujours les trois 
points d’appui pour monter et descendre d’un 
camion ou d’une remorque. Cela permet de te 
protéger contre les chocs aux articulations et de 
bien voir le sol pour éviter les trous, roches et 
flaques, par exemple.

7. Si tu as recours à un marchepied, assure-
toi de l’installer sur une surface plane, 
exempte d’obstacles, avant d’en faire 
usage. Au moment de le ranger, arrime-le 
solidement, comme tout objet qui n’est pas 
fixé au camion (voir « Pour aller plus loin » 
p. 17).

8. Si tu ressens le besoin de t’exercer 
davantage ou suivre des formations 
additionnelles, fais la demande 
à ton employeur !

Conduire à reculons

9. La manœuvre de conduite à reculons est 
probablement celle avec laquelle les gens 
en conduite de camions ont le plus de 
difficulté. Si tu es en apprentissage, sois 
patiente avec toi-même. La pratique est 
l’une des clés de réussite pour t’améliorer 
et développer les trucs et astuces qui 
favoriseront ton aisance derrière le volant 
au fil du temps.

10.  Un truc fort utile : procure-toi un petit 
camion en plastique. Manipule-le en 
simulant une vraie conduite. En suivant le 
mouvement des roues, tu comprendras 
mieux le fonctionnement d’un vrai camion 
en déplacement.

11.  Au moment de reculer :

• Vas-y lentement en tenant compte de tous 
les angles morts.

• Utilise toujours tes deux miroirs de côté.
• Tourne souvent la tête de gauche à droite, 

sans regarder en arrière.
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Avis d’expertes, 
liens et références

Distractions au volant

Il est important d’aborder les distractions au volant, car elles sont 
fréquentes et elles posent des risques pour la sécurité des usagers 
de la route. Manger, boire, fumer, se maquiller et même se pencher 
pour ramasser un objet au sol figurent parmi les sources poten-
tielles de distractions au volant d’un véhicule.

La présence d’enfants, de chiens et de chats dans tout véhicule 
peut aussi constituer des sources de distractions. Pour cette raison, 
la conduite avec des enfants et des animaux à bord d’un véhicule 
lourd est contraire aux bonnes pratiques.

 POUR ALLER PLUS LOIN POUR ALLER PLUS LOIN

Reconnaitre les distractions au volant

Guide de gestion de la fatigue à l’usage des conducteurs de 
l’industrie du transport routier

Outils pour analyser l’environnement de travail

Aide-mémoire pour ajustement du siège pour 
autobus urbain

Comment remplissez-vous vos papiers ? (posture 
pour remplir des papiers)

Outil qui permet de monter dans le camion

Manutention avec un diable à baril

Manutention manuelle de barils

Manutention sécuritaire de palettes

Ergonomie de la manutention manuelle

Dépliant Gardez l’équilibre (pour éviter de glisser)

Arrimage sécuritaire avec des sangles d’arrimage

Arrimage sécuritaire avec tendeur à chaine à levier 
ou à cliquet

Déneigement des toits de véhicules lourds

Règles de sécurité pour les déménageurs

Ouverture des portes : verrou simple

Ouverture des portes : double verrou

Chargement et déchargement de camions à plateau 
sur le lieu d’expédition et de livraison

Note : Certains fournisseurs offrent plusieurs outils ; barres, rallonges 
et crochets extensibles pour simplifier le travail.

« Manger, boire, 
fumer, se maquiller et 
même se pencher pour 
ramasser un objet au 
sol figurent parmi les 
sources potentielles de 
distraction au volant 
d’un véhicule. » 

LE QUOTIDIEN

https://www.viaprevention.com/les-distractions-au-volant/#:~:text=Les%20sources%20de%20distractions%20au,%2C%20parler%20aux%20passagers%2C%20etc
https://saaq.gouv.qc.ca/fileadmin/documents/publications/guide-gestion-fatigue-conducteurs-industrie-transport-routier.pdf
https://saaq.gouv.qc.ca/fileadmin/documents/publications/guide-gestion-fatigue-conducteurs-industrie-transport-routier.pdf
https://viaprevention.com/wp-content/uploads/2022/06/analyse-de-risques.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2022/07/Aide_memoire_Position_de_conducteur_autobus_urbain.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2022/07/Aide_memoire_Position_de_conducteur_autobus_urbain.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2017/04/Fiche-Comment-remplissez-vous-vos-papiers.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2017/04/Fiche-Comment-remplissez-vous-vos-papiers.pdf
https://truckersbarre.com/products/truckers-step?logged_in_customer_id=&lang=en
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/manutention_baril_diable_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/manutention_baril_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/D-1234-ViaPrevention-FicheManuPalettes-LOW-2016.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/D-1045-2-ViaPrevention-Guide_Manutention-NB.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2019/11/depliant-gardez-equilibre.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/Camions_arrimage_sangle_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/Camions_arrimage_tendeur_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/Camions_arrimage_tendeur_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2020/02/Deneigement-des-toits-de-vehicules-lourds.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2022/08/Regles-Securite-Demenageurs.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/camions_ouvertureverrousimple_procedure.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2016/10/camions_ouverturedoubleverrou_procedure.pdf
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/services/sante-securite/prevention/camions-plateau.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/services/sante-securite/prevention/camions-plateau.html
https://truckersbarre.com/collections/truckers-step
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— Joanie Wiseman 

« Équipe-toi d’accessoires qui t’aideront dans certaines 
circonstances, comme un marchepied pour fermer la 
porte à roulement vertical d’une remorque, autrement 
hors de ta portée. Prends quelques secondes de plus 
pour faire certaines choses afin de rendre tes actions plus 
sécuritaires, comme monter sur la plateforme du tracteur 
pour accrocher les boyaux à air plutôt que faire cette action 
à bout de bras. »

— Nathalie Lessard 

« Sois ouverte aux trucs qui te sont proposés. Observe 
les autres travailler. Il y a des affaires que j’ai prises d’une 
personne et d’autres d’une autre. Peut-être qu’un jour, 
quelqu’un prendra l’un de mes trucs (rires). »

Ce que la loi dit est clair : « Quand on conduit, on ne doit pas 
utiliser un cellulaire ou tout autre appareil électronique porta-
tif, sauf si on utilise un dispositif mains libres. Ne pas respecter 
cette règle, c’est risquer une amende et des points d’inaptitude 
et, en cas de récidive, une suspension immédiate du permis de 
conduire. […] L’écran (intégré au véhicule ou installé sur un 
support fixé au véhicule) affiche uniquement des informations 
utiles à la conduite du véhicule ou liées au fonctionnement de 
ses équipements usuels 12». 

Voici quelques exemples de ce qui est possible 
de consulter sur ton écran lorsqu’il est intégré 
ou bien installé :

 J La pression des pneus

 J La consommation de carburant

 J Les conditions routières (par exemple, obstacles, état 
de la chaussée)

 J Les conditions météorologiques (par exemple, visibilité, 
température)

 J L’itinéraire (GPS)

Le 1er juin 2023, le Code de la sécurité routière du Québec a apporté 
des précisions sur ce que constituent des distractions au volant.

Les 4 types de distractions au volant 
liées à la conduite ou au réseau routier

1. Visuelle : les yeux 
sont ailleurs que sur la 

route.

2. Manuelle : les mains 
sont ailleurs que sur le 

volant.

3. Cognitive : l’esprit est 
ailleurs que sur la tâche.

4. Auditive : l’ouïe est 
concentrée sur d’autres 

sons que ceux de la route 
et du camion11. 

LE QUOTIDIEN

https://saaq.gouv.qc.ca/securite-routiere/comportements/distractions
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 J  Une toilette portative, car l’accès à des toilettes et à des 
installations sanitaires pose souvent un réel problème.

 J Un urinoir portatif pour femmes qui permet d’uriner 
debout, quand il est impossible d’avoir accès à des 
toilettes.

 J Un GPS pour camion, car il prend en compte la hauteur 
des ponts et des viaducs.

 J Une lampe de poche, utile, entre autres, pour vérifier 
la sellette d’attelage et t’éclairer lorsque tu te déplaces 
à l’extérieur de ton camion, la nuit.

 J Un bon coffre à outils qui comprend notamment des 
tournevis, de bons gants, des attaches autobloquantes, 
un trousseau de mousquetons et des guenilles ou 
chiffons pour nettoyer les outils ainsi que les saletés sur 
le camion (par exemple, graisse, coulisses).

 J Un petit escabeau.

 J Un maillet à jantes ou un marteau en caoutchouc pour 
vérifier les pneus.

 J Un bâton télescopique, qui sert de rallonge pour 
atteindre les composantes en hauteur difficilement 
atteignables, comme les poignées.

 J Un balai et, si l’espace le permet, un souffleur à feuilles ; 
cela facilite grandement le nettoyage du camion.

 J Des lunettes jaunes pour aider à conduire le jour (les 
verres teintés jaunes rehaussent les contrastes dans 
certaines conditions de jour) et des lunettes antireflets 
qui réduiront au minimum les risques d’éblouissement 
la nuit.

 J Un coussin ou un dossier amovible pour une meilleure 
position du dos.

 J Un coussin ou un siège en gel (avec un trou pour 
diminuer la pression sur le coccyx, autrement 
toujours sollicité).

Note : L’utilisation d’un maillet à jantes ou d’un marteau en caoutchouc pour 
t’aider à atteindre des endroits hors de ta portée pourrait endommager 
certaines composantes du camion.

Utile à avoir

LE QUOTIDIEN
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PRÉVENIR LES 
INCIVILITÉS ET LES 
AGRESSIONS DE TOUTES 
SORTES

Bref exposé des enjeux

Les incivilités au travail, comme la discrimination, le harcèlement, 
l’intimidation et la cyberintimidation, ont le potentiel de mener à 
l’isolement, à la baisse de l’estime de soi, à la démotivation, à l’absen-
téisme, à l’épuisement et, ultimement, à un départ. Collectivement, 
ces agressions de toutes sortes créent des tensions et des conflits 
interpersonnels qui affectent le climat et le rendement des équipes.

Dans un milieu de travail non traditionnel, comme celui où évoluent 
les conductrices de camions, il peut y avoir une présence accrue d’in-
civilités et d’agressions de toutes sortes, ce qui risque de complexi-
fier l’exercice du métier.

Heureusement, depuis janvier 2021, toute entreprise québécoise, 
qu’elle soit sous juridiction provinciale ou fédérale, a l’obligation de :

 J Se doter d’une politique de prévention du harcèlement 
et de traitement des plaintes.

 J Prendre des mesures pour faire cesser les comportements 
répréhensibles portés à son attention13.

Ces actions concrètes des hautes instances, mais aussi des entre-
prises, témoignent d’une volonté commune d’assurer à toutes et à 
tous un environnement de travail exempt d’incivilités et d’agressions.

Bon à savoir !

Discriminer, c’est agir de façon différente avec une 
personne en raison de ses caractéristiques personnelles 
(par exemple, âge, origine, sexe), ce qui l’empêche de 
faire valoir ses droits.

Intimider 

Intimider, c’est adopter, directement ou indirectement, 
un comportement agressif intentionnel et la plupart 
du temps répété, « associé à l’intention négative d’une 
personne pour maintenir son pouvoir sur une autre 
personne ». Selon le contexte, un seul geste peut s’avé-
rer suffisamment grave pour être qualifié d’acte d’inti-
midation (par exemple, voie de fait causant des lésions, 
menace de mort). L’intimidation peut être « verbale, 
sociale ou matérielle, et elle peut se faire par l’entremise 
des technologies de l’information et des communica-
tions » (par exemple, réseaux sociaux, messages textes 
et courriels).

Harcèlement

Le harcèlement, c’est traiter une personne de façon à 
nuire à sa dignité, à sa santé psychologique ou physique . 
Il peut se traduire par « des paroles ou des comporte-
ments offensants, méprisants, hostiles ou non désirés ». 
Le harcèlement est discriminatoire lorsqu’il se base, par 
exemple, sur l’âge, l’origine ou le sexe de la personne 
ciblée15.

Note : Les entreprises de transport routier dont les activités se déroulent à 
travers le Canada et à l’extérieur du pays sont de compétence fédérale, même si 
leur siège social est au Québec. Autrement, les entreprises de transport routier 
installées au Québec et opérant par actives uniquement dans la province 
sont de compétence provinciale14. 

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

Obligations des employeurs pour prévenir le harcèlement 
et la violence en milieu de travail sous réglementation 
fédérale

Les normes du travail – Le harcèlement psychologique

Droits et obligations en matière de harcèlement

— Carine Bertrand 

« Dans le monde du camionnage, tout le monde est là pour 
s’aider. Même que souvent, parce que l’on est une femme, 
on est avantagée. Il va toujours y avoir des commentaires 
déplacés, un peu machos. Moi, j’utilise le sarcasme 
et l’humour pour dédramatiser certaines situations. 
Au premier commentaire qui me dérange, je mets des 
limites et je m’affirme. Si tu laisses passer un coup, après ce 
sera peut-être plus difficile de recadrer et, éventuellement, 
ça pourrait mettre fin à ce que tu aimes le plus. »

LE QUOTIDIEN

https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://www.legisquebec.gouv.qc.ca/fr/document/lc/N-1.1?langCont=fr#se:81_18
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/prevention-securite/milieu-travail-sain/harcelement-au-travail/obligations-lemployeur-en-matiere-harcelement
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9 conseils de conductrices

1. Mets des limites claires.

2. Affirme-toi dès qu’une situation te dérange.

3. Évite de t’isoler, de rester seule.

4. Dès qu’une situation te rend inconfortable, 
qu’elle te crée un malaise ou que tu ressens le 
besoin d’en parler, tourne-toi vers une personne 
de confiance qui pourra te soutenir.

5. Consulte la politique de prévention de 
la discrimination, de l’intimidation et du 
harcèlement de ton entreprise si tu en ressens le 
besoin.

6. Dénonce les incivilités et les agressions 
lorsqu’elles surviennent, que tu en sois victime 
ou témoin.

Bon à savoir !

Voici des liens intéressants pour t’aider à reconnaitre et 
à prévenir la discrimination et le harcèlement psycholo-
gique et sexuel au travail :

• Mettre fin au harcèlement sexuel au travail

• Harcèlement psychologique ou sexuel au travail

• Aide-mémoire : quoi faire si vous êtes victime de 
harcèlement et de violence en milieu de travail

— Nicole Courchesne 

« La culture a changé. Avant, on laissait passer les choses. 
Sur la radio CB, par exemple, on en entendait des choses 
terribles. Ce n’est plus comme ça maintenant. »

— Joanie Wiseman 

« Garde une limite entre le côté personnel et le côté professionnel 
pour maintenir le respect mutuel et éviter les embarras. »

7. Garde ta vie personnelle séparée de ta vie 
professionnelle.

8. Utilise l’humour : cela peut être un bon outil 
pour surprendre l’autre et désamorcer des 
situations plus tendues. Attention! L’humour 
ne doit pas être utilisé pour manquer de 
respect à l’autre ou permettre à qui que ce 
soit de te manquer de respect.

9. Porte une tenue vestimentaire 
professionnelle en tout temps.

LE QUOTIDIEN

https://travailleuses-averties.ca/
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/prevention-securite/milieu-travail-sain/harcelement-au-travail/harcelement-psychologique-sexuel-au-travail
https://conductricesdecamions.com/wp-content/uploads/2022/01/Aide-memoire-Harcelement-8.5x11RV.pdf
https://conductricesdecamions.com/wp-content/uploads/2022/01/Aide-memoire-Harcelement-8.5x11RV.pdf
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Avis d’expertes, 
liens et références

Toute forme de discrimination, d’intimidation et de harcèlement 
(DIH) est interdite par la loi, et ce, dans tous les milieux de travail. 
L’instauration obligatoire de politiques visant à contrer toute forme 
de DIH est d’abord fondée sur les principes suivants :

 J Le respect de l’intégrité physique et psychologique 
des personnes.

 J Le respect de leur dignité et de leur vie privée.

 J Le droit à des conditions de travail justes et 
raisonnables qui respectent leur santé ainsi que leur 
sécurité.

 J Le droit d’être traitées en toute égalité, sans 
discrimination ni harcèlement fondés sur le sexe, la race, 
la couleur ou tout autre motif de discrimination illicite.

Tout le monde peut vivre une incivilité ou une situation conflic-
tuelle de harcèlement, d’intimidation, de discrimination. On peut 
aussi en être témoin. Lorsque de telles circonstances surviennent, 
demande à la personne qui est à l’origine de l’offense de cesser 
ce comportement. Si l’état des choses ne s’améliore pas après 
cette étape :

 J Brise l’isolement en t’adressant à la personne-ressource 
de l’entreprise ou à une personne de confiance.

 J Documente les événements.

 J Porte plainte afin que l’entreprise puisse prendre les 
mesures nécessaires.

 J Donne ton appui à tes collègues qui pourraient vivre 
du harcèlement ou de la discrimination, par exemple.

Si tu as besoin de soutien dans ce processus qui peut s’avérer 
parfois difficile, interpelle une ressource d’aide à l’externe.

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

Groupe d’aide et d’information sur le harcèlement au 
travail de la province de Québec

Regroupement québécois des centres d’aide et de lutte 
contre les agressions à caractère sexuel

Les normes du travail – Le harcèlement psychologique

Harcèlement au travail

Droits et obligations en matière de harcèlement

Commission des droits de la personne et des droits de la 
jeunesse

Obligations des employeurs pour prévenir le harcèlement 
et la violence en milieu de travail sous réglementation 
fédérale

Action travail des femmes – Projet d’aide à la recherche 
d’emploi destiné aux femmes

À la défense des personnes non syndiquées

Organismes spécialisés en développement de la main-
d’œuvre féminine (OSDMOF)

LE QUOTIDIEN

https://gaihst.qc.ca/
https://gaihst.qc.ca/
https://rqcalacs.qc.ca/
https://rqcalacs.qc.ca/
https://www.legisquebec.gouv.qc.ca/fr/document/lc/N-1.1?langCont=fr#se:81_18
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/prevention-securite/milieu-travail-sain/harcelement-au-travail
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/prevention-securite/milieu-travail-sain/harcelement-au-travail/obligations-lemployeur-en-matiere-harcelement
https://www.cdpdj.qc.ca/fr/vos-obligations/ce-qui-est-interdit/la-discrimination
https://www.cdpdj.qc.ca/fr/vos-obligations/ce-qui-est-interdit/la-discrimination
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/sante-securite-travail/prevenir-harcelement-violence.html
https://atfquebec.ca/
https://atfquebec.ca/
https://www.aubasdelechelle.ca/
https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
https://conductricesdecamions.com/organismes_specialises/
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Toute forme de 
discrimination, 
d’intimidation 
et de harcèlement 
est interdite par 
la Loi, et ce, dans 
tous les milieux de 
travail.

LE QUOTIDIEN
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SÉCURITÉ SUR LA ROUTE

Bref exposé des enjeux

Dans le cadre de leur travail, de nombreuses conductrices de 
camions passent de longues heures, de jour comme de nuit, 
à sillonner les routes du Québec et des États-Unis. À certains 
moments, elles sont contraintes de s’arrêter dans des endroits 
jugés moins sécuritaires. Certains relais routiers et aires de repos 
peuvent faire partie de ces lieux plus insécurisants16. Au Québec, 
c’est parfois l’absence ou le peu de relais routiers qui peuvent poser 
un problème, car les endroits où s’arrêter sont plus limités. 

En agissant avec prudence et vigilance pour assurer leur sécurité, 
les conducteur·rices de camions sont en mesure de continuer à 
pratiquer leur métier en toute quiétude17. 

11 conseils de conductrices

1. Planifie tes trajets avec des arrêts de jour autant 
que possible et évite les parcours réputés 
plus dangereux.

2. Assure-toi que les endroits où tu t’arrêtes 
sont sécuritaires.

3. Évalue les possibilités de dormir chez les clients.

4. Contacte ton ou ta responsable si tu es 
incapable de trouver un endroit sécuritaire où 
passer la nuit. La personne te conseillera une 
stratégie alternative qui te permettra de te 
reposer en sécurité et en toute quiétude.

5. Choisis les relais routiers et les aires de repos 
plus achalandés et reste bien en vue.

6. Rapproche-toi des bâtisses, là où il y a plus 
d’action et où il risque d’y avoir de la surveillance 
par caméra.

7. Reste dans le camion ou dans des zones bien 
éclairées autant que possible, lors d’arrêts 
de nuit.

8. Le port d’une casquette ou d’un capuchon évite 
les regards portés sur soi, surtout la nuit.

9. Profite de chaque occasion pour faire la route 
avec des partenaires de route qui effectuent 
les mêmes parcours et restez ensemble autant 
que possible.

10. Prends des notes quand tu refais souvent les 
mêmes trajets. Tu seras alors en mesure de 
te faire des repères fiables, et tu connaitras 
également mieux tes clients.

11. Évite les endroits non commerciaux, éloignés 
des centres urbains. Ces endroits peuvent 
être plus calmes, mais ils ont aussi le potentiel 
d’être plus dangereux.

Avis d’expertes, 
liens et références

Le fait de bien préparer tes trajets te permettra notamment de 
prévoir des arrêts dans des endroits sécuritaires et éclairés. Cela 
contribuera à rendre tes expériences de travail sur la route plus 
agréables et, surtout, plus positives.

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

Kit de sécurité anti-infraction pour véhicule poids lourd

Rechercher une alarme personnelle anti-agression

— Carine Bertrand 

« On ne peut pas arrêter partout. Souvent, j’attends l’heure 
du dîner pour aller aux toilettes. Parfois, c’est plus difficile, 
car tu ne connais pas toujours les lieux et les endroits pour 
te stationner. Quand tu as une route attitrée, c’est plus 
facile. Une bonne organisation avant de partir aide aussi 
à mieux planifier ses arrêts. »

— Nathalie Lessard 

« Je fais tout pour me protéger. Quand je me stationne, je vais là 
où il y a des lampadaires. La nuit, je ne sors pas. J’ai ma toilette 
portative. Je garde près de moi le marteau en caoutchouc qui 
sert à vérifier mes pneus. Je n’ai jamais eu à l’utiliser, mais ça me 
sécurise. Je coince le cordon de la flûte dans l’ouverture de la 
fenêtre. Si quelqu’un tente d’ouvrir la porte, le klaxon retentit. »

LE QUOTIDIEN

https://boutique-de-la-route.com/produit/kit-de-securite-antifraction-pour-vehicule/
https://www.google.com/search?q=alarme+personnelle+anti+agression+darty&rlz=1C1OKWM_enCA905CA905&oq=alarme+personnelle&aqs=chrome.4.69i59j0i512l6j69i60.8537j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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« Je fais tout pour 
me protéger. Quand 
je me stationne, 
Je vais là où il y a des 
lampadaires. La nuit, 
je ne sors pas. »

Nathalie Lessard

LE QUOTIDIEN
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COMMUNICATIONS 
ET RÉSEAUTAGE

Bref exposé des enjeux

La communication et le réseautage peuvent être difficiles quand le 
travail sur la route se déroule loin de ses proches et de son réseau 
et que, la plupart du temps, il est effectué en solitaire. La nature des 
échanges peut aussi avoir un impact négatif sur le moral, surtout 
si les sujets récurrents abordés avec les collègues et membres de 
son réseau sont plutôt négatifs.

6 conseils de conductrices

1. Développe un bon réseau de contacts et assure-
toi de l’entretenir par la suite.

2. Participe à des événements de camionnage.

3. Consulte des magazines de transport ou 
encore des groupes Facebook qui diffusent 
des informations sur les événements de 
camionnage.

4. Communique de manière positive avec les 
autres. Cela favorisera des échanges plus positifs 
et respectueux.

5. Entoure-toi de gens positifs et heureux dans 
leur travail. Vos conversations seront bien plus 
stimulantes.

6. Il existe plusieurs sites Web, applications 
mobiles, groupes Facebook et forums de 
discussion intéressants qui peuvent te 
permettre de rester informée, mais aussi 
de garder le contact avec tes collègues, ton 
entourage et tes proches, quand tu t’absentes 
pendant plusieurs jours. Voici quelques 
exemples de ressources pour t’aider à trouver 
une foule d’informations et de choses 
pertinentes et utiles :

La Place des Femmes > Page Facebook 

Québec 511 > Source officielle pour planifier des 
déplacements sécuritaires sur le réseau routier 
du Québec

Transports Québec > Page Facebook

google.com/maps > Obtenir et afficher des 
itinéraires

Trucker Path > Page Facebook / truckerpath.com > 
site Web (en anglais)

Femmes camionneuses du Québec > Page 
Facebook

Camion Dompeur Québec > Page Facebook

Les camionneurs et camionneuses du Québec > 
Page Facebook

Camionneurs/Camionneuses du Québec 2.1 > 
Page Facebook

LE QUOTIDIEN

https://www.facebook.com/groups/829950680795179/
https://www.quebec511.info/fr/Default.aspx
https://www.quebec511.info/fr/Default.aspx
https://www.quebec511.info/fr/Default.aspx
https://www.facebook.com/TransportsQc
https://www.google.com/maps
https://www.google.com/maps
https://www.facebook.com/TruckerPath
https://www.facebook.com/TruckerPath
https://www.facebook.com/groups/156127401433313
https://www.facebook.com/groups/156127401433313
https://www.facebook.com/groups/995409847198381
https://www.facebook.com/groups/1444985105726087
https://www.facebook.com/groups/1444985105726087
https://www.facebook.com/groups/866684876728519
https://www.facebook.com/groups/866684876728519
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Avis d’expertes, 
liens et références

Désinformation

Méfie-toi de la désinformation que tu peux retrouver sur certains 
sites Web et sur les réseaux sociaux. Certains groupes ou forums de 
discussions regroupent essentiellement des personnes négatives 
qui cherchent une plateforme pour répandre de fausses rumeurs 
sur des entreprises ou des collègues.

— Dominique Caron 

« C’est important d’avoir un bon réseau de contacts, 
de prendre sa place, d’être proactive. »

— Marie-Claude Duval 

« Aie l’humilité de recevoir des conseils afin de bien progresser 
dans ton travail. Sois à l’écoute et pose des questions. 
Communique ton désir d’avancement et démontre bien 
ta capacité à faire cet avancement. »

LE QUOTIDIEN



TRACE TA VOIE COMME CONDUC TRICE DE CAMIONS AVANT-PROPOS 28

TROUVER SON 
ÉQUILIBRE SUR 
LA ROUTE

3
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ARTICULATION DE LA 
VIE PRIVÉE ET DE LA VIE 
PROFESSIONNELLE

Bref exposé des enjeux

Les principales difficultés vécues par les conducteur·rices sont 
liées à l’articulation de la vie privée et de la vie professionnelle. 
Ce qui ressort le plus : les horaires de travail variables difficiles 
à gérer (par exemple, le quart de travail débute si tôt qu’il est 
impossible de déposer les enfants à l’école ou à la garderie) et le 
nombre d’heures travaillées, notamment lors de déplacements 
à l’extérieur19.

De plus, certaines conductrices vivent des problèmes conjugaux à 
pratiquer ce métier dans un milieu majoritairement masculin. Elles 
peuvent parfois faire face, tout comme leurs collègues masculins, 
à des enjeux relationnels en raison des jumelages mixtes dans le 
transport longue distance.

Le sentiment d’isolement chez les conducteur·rices de camions 
qui sillonnent les routes sur de longues périodes est souvent très 
présent en raison des nombreux déplacements qui les éloignent 
de leurs proches. Cela peut particulièrement devenir un défi pour 
les parents de jeunes enfants20.

Bon à savoir !

Qu’est-ce que l’articulation de la vie privéeet de 
la vie professionnelle ?

La vie professionnelle regroupe les « exigences ratta-
chées à un emploi, peu importe son statut, à un parcours 
scolaire, aux implications professionnelles diverses et au 
bénévolat ».

La vie privée rassemble les différentes sphères person-
nelles d’une personne, comme sa famille, ses proches, 
les sports et activités pratiqués sur une base régulière ou 
occasionnelle ainsi que tous ses autres engagements qui 
ne sont pas liés au travail.

L’articulation de la vie privée et de la vie profession-
nelle est la « recherche de l’équilibre » au moment de 
concilier les sphères privée et professionnelle d’une 
personne18.

L’articulation de la 
vie privée et de la 
vie professionnelle 
est la « recherche de 
l’équilibre » au moment 
de concilier les sphères 
privée et professionnelle 
d’une personne. 
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Avis d’expertes, liens 
et références 

Peu importe les enjeux sur ta route, va à la rencontre de la direction 
de ton entreprise pour exposer tes besoins tout en proposant des 
pistes concrètes de solution. Cela permet d’ouvrir le dialogue et 
de trouver des solutions gagnant-gagnant ou du moins des zones 
de compromis acceptables qui favorisent le bien-être au travail et 
le maintien en emploi à plus long terme.

— Nicole Courchesne 

« C’est important d’avoir un bon réseau de contacts et de bons 
voisins. Au début, avec de jeunes enfants, il peut être plus 
facile d’effectuer du transport local, par exemple. Ensuite, 
des ajustements peuvent être faits, en fonction de l’évolution 
de la situation et de l’expérience de conduite. »

TROUVER SON ÉQUILIBRE

Si le travail t’éloigne 
momentanément de 
ta famille et de tes 
proches, assure-toi de 
maximiser ton temps 
de qualité avec eux.

7 conseils de conductrices

1. Renseigne-toi. La plupart des entreprises offrent 
différents types de transports et de modalités, 
ce qui facilite la gestion des horaires avec des 
enfants, surtout s’ils sont en bas âge.

2. Envisage un emploi avec des horaires fixes ou 
variables, en fonction de ta réalité : cela peut 
être très aidant.

3. Pour concilier un contexte de garde partagée, 
évalue certaines options, dont la possibilité 
de travailler une semaine sur deux.

4. Pour davantage de stabilité, opte pour du 
transport local ou courte distance, qui permet 
de retourner à la maison chaque soir.

5. Assure-toi d’avoir un bon réseau de contacts 
et d’entraide pour te soutenir, quand le besoin 
se fait sentir.

6. Explique bien ta situation à ton entourage 
et à ton entreprise. Ainsi, il leur sera plus facile 
de comprendre ta réalité et tes enjeux.

7. Si le travail t’éloigne momentanément de 
ta famille et de tes proches, assure-toi de 
maximiser ton temps de qualité avec eux, quand 
tu as la chance d’être en leur compagnie, et 
le plus souvent possible, prends des vacances, 
même si elles sont de courte durée.
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ALIMENTATION

Bref exposé des enjeux

Pour pratiquement toutes les personnes interrogées dans le cadre 
du présent projet, bien manger sur la route s’est avéré, par le passé, 
un enjeu de taille ou représente toujours un défi important. Au 
quotidien, les repas, souvent pris sur le pouce et fréquemment 
remplacés par des aliments provenant de la restauration rapide 
ou de stations-service, sont tout sauf complets et nutritifs. Le 
grignotage de sucreries et de croustilles, par exemple, pour aider 
à passer le temps ou à se maintenir en état d’éveil, s’avère aussi 
une habitude néfaste.

Les conséquences d’une mauvaise alimentation peuvent aussi 
conduire à des problèmes de surpoids et de santé (voir la section 
« Santé physique et mentale »). Pourtant, au quotidien, de simples 
gestes permettent souvent d’instaurer de nouvelles et saines habi-
tudes alimentaires.

Bon à savoir !

Tu aimes boire du café ou du thé ? Savais-tu qu’une 
consommation modérée de caféine sous forme liquide 
n’a pas d’incidence sur l’hydratation ? À vrai dire, le 
café ainsi que toutes les autres boissons caféinées qui 
contiennent de l’eau contribuent à nous hydrater22.

8 conseils de conductrices

1. Mange des noix, des arachides, des graines de 
tournesol, par exemple. Ça peut t’aider à rester 
éveillée et alerte.

2. Consomme de la nourriture sèche qui n’a pas 
besoin d’être réfrigérée (par exemple, bœuf 
séché, beurre de cacahuètes, gâteaux de riz, 
barres protéinées et fruits consistants comme 
les oranges, les pommes et les avocats).

3. Fais ton épicerie en effectuant des choix 
judicieux (préférablement quand la faim ne te 
tenaille pas).

4. Fais attention à la qualité de ce que tu manges 
et à la quantité. Gère bien tes portions de repas.

5. Prépare-toi des conserves (trouve le bon format, 
ça aide à gérer la grosseur des portions).

6. Scelle tes repas sous vide21. Cela permet de :

• Prolonger la durée de vie des aliments.
• D’économiser beaucoup d’espace et de déposer les 

portions scellées sous vide dans l’eau chaude pour 
les faire cuire.

7. Place des repas congelés dans la glacière. 
Ils se conserveront plus longtemps.

8. Hydrate-toi bien durant les quarts de travail 
pour garder une bonne santé, tout en essayant 
de choisir adéquatement les moments où tu vas 
boire davantage, pour éviter de devoir arrêter 
trop souvent aux toilettes (par exemple, une 
heure avant ta prochaine pause).

Glacière électrique portable 
et chauffante
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— Kim Méthot 

« Aie l’humilité de recevoir des conseils afin de 
bien progresser dans ton travail. Sois à l’écoute 
et pose des questions. Communique ton désir 
d’avancement et démontre bien ta capacité 
à faire cet avancement. »

TROUVER SON ÉQUILIBRE
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Bon à savoir !

Lorsque tu voyages à l’extérieur du Canada, assure-toi de 
respecter les règles en vigueur concernant l’introduction 
d’aliments au Canada et aux États-Unis. Consulte les sites 
Web officiels des instances gouvernementales :

inspection.canada.ca > Introduction au Canada d’ali-
ments à des fins personnelles

help.cbp.gov > Introduction aux États-Unis d’ali-
ments à des fins personnelles (en anglais)

 J Un grille-pain

 J Une poêle électrique

 J Une bouilloire

 J Une machine à eau pétillante

 J Un appareil pour faire des smoothies.

 J Une glacière électrique, soit pour chauffer des aliments, 
soit pour les garder au froid

 J Une boîte à lunch chauffante

 J Un ensemble cuiseur de petit-déjeuner (par exemple, 
MicroPro Grill et Microwave Breakfast Maker 
de Tupperware)

Utile à avoir
Avis d’expertes, liens 
et références

Manger sur la route est un enjeu pour toi ?

Consulte la fiche L’appétit pour la santé ; elle fournit des conseils 
nutritifs simples qui t’aideront à améliorer ton alimentation, mais 
aussi à prévenir des accidents.

Boissons énergisantes

Des études avec des boissons énergisantes effectuées sur de petits 
nombres de participant·es ont démontré « une augmentation de 
la fréquence cardiaque et de la tension artérielle systolique chez 
des sujets en bonne santé, des changements qui pourraient 
être cliniquement significatifs chez les personnes atteintes 
d’une maladie cardiovasculaire, une diminution de la qualité 
du sommeil et une augmentation de la diurèse »23. 

Utilisation et arrimage d’appareils qui dégagent 
de la chaleur

Tous les appareils qui dégagent de la chaleur (par exemple, mijo-
teuse, friteuse) sont très énergivores et il peut être dangereux de 
les utiliser en continu dans le camion, notamment en raison d’un 
danger de surchauffe et de brûlures causées par un liquide bouil-
lant.De plus, tout équipement ajouté est susceptible de devenir 
un projectile lors de la conduite. Il est impératif de les arrimer de 
façon sécuritaire. L’idéal est d’utiliser les équipements approuvés 
par le fournisseur du camion ou de choisir des équipements qui 
sont conformes et de les sécuriser dans les espaces de rangement 
lors de la conduite.

— Nicole Courchesne 

« Bien s’alimenter, ce n’est pas facile et c’est encore plus difficile 
avec les années. Plusieurs restaurants ont fermé. Avec le temps, 
je manque d’idées. Je mange souvent les mêmes affaires. Mais, 
je prépare mes choses. J’ai accès à un réfrigérateur, à un four à 
micro-ondes et à une petite poêle. Je conçois mes plats d’avance. 
Une fois sur la route, c’est plus facile ensuite de nettoyer. Je 
suis une bibitte à sucre. Avec le temps, j’ai arrêté de grignoter. 
Je priorise les légumes, les trempettes. »

— Kim Méthot 

« C’est l’un de mes points critiques. J’ai peu de place dans un 
camion. Je n’ai pas d’eau pour faire ma vaisselle. Dans les relais 
routiers, la nourriture est souvent mauvaise. Des conseils ? J’en 
cherche, moi aussi (rires). Il faut avoir de la volonté. Limiter les 
cochonneries, aussi. En fait, il faut savoir doser ses portions. 
Quand tu t’ennuies, tu es portée à manger. Moi, je mange 
des bonbons. C’est une habitude. Au fond, tout est bon, 
mais avec modération. »

TROUVER SON ÉQUILIBRE

https://inspection.canada.ca/salubrite-alimentaire-pour-les-consommateurs/introduction-au-canada-d-aliments-a-des-fins-perso/fra/1389630031549/1389630282362
https://inspection.canada.ca/salubrite-alimentaire-pour-les-consommateurs/introduction-au-canada-d-aliments-a-des-fins-perso/fra/1389630031549/1389630282362
https://help.cbp.gov/s/article/Article-3619?language=en_US
https://help.cbp.gov/s/article/Article-3619?language=en_US
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2019/09/fiche-alimentation-via-prevention.pdf
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SANTÉ PHYSIQUE 
ET MENTALE

BREF EXPOSÉ DES ENJEUX

Risque accru quant à certaines maladies

La littérature fait état d’un risque accru par rapport à certaines 
maladies chez les conducteur·rices de camions, comme les 
maladies cardiaques, l’obésité, les problèmes respiratoires et 
les migraines. Les maladies cardiaques et l’obésité sont plus 
fréquentes en raison du manque d’activité physique, notamment 
lors de longs trajets. Les problèmes d’articulation sont dus à l’obé-
sité. Les problèmes respiratoires peuvent résulter de l’usage de 
la cigarette, tandis que les migraines sont souvent liées au stress 
au travail, à l’anxiété, aux changements hormonaux ainsi qu’à 
l’air vicié des camions24.

Sommeil, solitude et isolement

Selon une étude réalisée aux États-Unis, les personnes qui 
conduisent des camions présentent un risque plus élevé de 
solitude (27,9 %), de dépression (26,9 %), de troubles chro-
niques du sommeil (20,6 %) et d’anxiété (14,5 %)25. La pandémie 
a exacerbé ce sentiment d’isolement et de dépression chez un 
grand nombre d’entre elles26. Le manque de sommeil et le fait de 
ne pas dormir selon un horaire stable en accord avec son horloge 
biologique s’avèrent des enjeux importants dans le domaine du 
transport routier.

Certaines personnes peuvent être tentées de prendre de la méla-
tonine. Ce qu’il faut savoir, c’est que la mélatonine diminue le 
temps d’endormissement, mais n’améliore pas de façon notable 
la qualité et la durée du sommeil27.

« Selon la Société de l’assurance automobile du Québec (SAAQ), la 
fatigue serait en cause dans 22,7 % des accidents mortels et dans 
20,5 % de l’ensemble des accidents avec blessures corporelles sur 
les routes du Québec. La fatigue au volant est la 3e cause d’acci-
dents après la vitesse et l’alcool. Les personnes au volant de poids 
lourds sont davantage atteintes par l’apnée du sommeil. Environ 
28 % d’entre elles en souffriraient28. » 

L’apnée du sommeil est en effet une problématique récurrente 
dans l’industrie du transport routier. « Cette affection médicale 
troublant la respiration prive les personnes qui en souffrent d’un 
paisible sommeil. Pire encore, les personnes atteintes pourraient 
même s’endormir au volant29. » 

Dans une fiche parue sur le site Web de PasseportSanté.net, le 
cardiologue Dominic Larose fait état de symptômes pouvant 
mener à un diagnostic d’apnée du sommeil qui « survient en géné-
ral chez les personnes en surpoids, âgées ou qui ronflent de façon 
importante ». En voici quelques-uns cités parmi les plus fréquents :

 J Une fatigue importante pendant la journée et dès 
le réveil

 J Une somnolence et des endormissements fréquents 
et incontrôlés (par exemple, devant la télévision, au 
travail, au volant)

 J Des ronflements importants

 J Des maux de tête au réveil

 J Une irritabilité, un sentiment dépressif

 J Des troubles de la mémoire

« À ce jour, il n’existe pas de médicaments permettant de soigner 
l’apnée du sommeil. Cependant, des traitements mécaniques très 
efficaces existent30. » 

Toute personne qui souffre d’apnée du sommeil doit informer 
la SAAQ de son état de santé31.

Note : Peu d’études ont été effectuées auprès de conductrices de camions, 
mais il est sensé de croire que des résultats semblables pourraient en ressortir.

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

saaq.gouv.qc.ca > Conducteurs de véhicules lourds 
et fatigue

saaq.gouv.qc.ca > Programme nord-américain de gestion 
de la fatigue (PNAGF)

TROUVER SON ÉQUILIBRE

— Nathalie Lessard 

« Pour moi, l’isolement est un facteur. C’est difficile. Moi, je me suis 
fait un grand réseau de contacts. Souvent, on va s’appeler pour 
meubler le temps. Parfois, dans le camion, je pleure. J’ai trop de 
temps pour penser. Écouter des livres audio m’a beaucoup aidée. 
La musique aussi. »

— Dominique Caron 

« Pour combattre la solitude, j’écoute de la musique. »

https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/conducteur/fatigue-volant
https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/conducteur/fatigue-volant
https://saaq.gouv.qc.ca/transport-biens/conducteur/programme-nord-americain-gestion-fatigue
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Maternité

Entreprise de juridiction provinciale
Le programme Pour une maternité sans danger de la CNESST 
s’adresse aux travailleuses enceintes ou qui allaitent dont l’emploi 
comporte des dangers physiques pour leur santé, celle de l’enfant 
à naitre ou du poupon allaité. Dans le cadre de ce programme, 
les femmes qui répondent à certaines conditions peuvent par 
exemple se voir offrir une réaffectation afin de conserver leur lien 
d’emploi. Si cette option est écartée, un retrait préventif pourrait 
alors être envisagé32.

Entreprise de juridiction fédérale
Les conductrices de camions engagées par une entreprise de juri-
diction fédérale n’ont pas les mêmes droits, car c’est plutôt le Code 
canadien du travail qui s’applique à leur situation. Or, les disposi-
tions du Code canadien du travail ne prévoient pas d’indemnités 
pour les travailleuses en retrait préventif en raison de leur état 
de santé33. Lorsqu’elles sont prêtes pour leur congé de mater-
nité, elles doivent formuler une demande au Régime québécois 
d’assurance parentale (RQAP)34.

Statut de travailleuse
Certaines particularités du RQAP s’appliquent selon le statut 
de travailleuse (par exemple, travailleuse salariée, travailleuse 
autonome ou travailleuse à la fois salariée et autonome). Avant 
de formuler une demande de prestations, il est important de 
connaitre le statut qui s’applique à sa situation, en fonction de 
critères spécifiques détaillés en ligne35.

Dans tous les cas, il est important de discuter de sa situation au 
travail avec le personnel médical qui effectue le suivi de gros-
sesse ou postnatal. Il sera en mesure d’effectuer une évaluation 
des conditions de travail et de guider la suite du processus dans 
l’intérêt primordial de la travailleuse enceinte pour sa santé, celle 
de l’enfant à naitre ou du poupon allaité.

Note : Les entreprises de transport routier dont les activités se déroulent à 
travers le Canada et à l’extérieur du pays sont de compétence fédérale, même 
si leur siège social est au Québec. Autrement, les entreprises de transport 
routier installées au Québec et actives uniquement dans la province sont 
de compétence provinciale36.

TROUVER SON ÉQUILIBRE
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22 conseils de conductrices

Risque accru quant à certaines maladies

1. Sois assidue dans tes suivis médicaux et assure-
toi de bien planifier tes rendez-vous en fonction 
de ton horaire et des contraintes qui peuvent y 
être rattachées (par exemple, horaire variable 
et fréquents voyages à l’extérieur peuvent 
compliquer la prise de rendez-vous).

2. Lors de voyages en altitude, sois vigilante. 
Certaines personnes gèrent moins bien ces 
situations en souffrant notamment de nausées, 
d’étourdissements et de confusion.

3. Si tu souffres d’allergies, les périodes durant 
lesquelles tu es affectée au Québec ne sont peut-
être pas les mêmes que là où tu voyages. Il peut 
alors être sage d’avoir des antihistaminiques à 
portée de main. L’achat d’un échangeur d’air, 
qui aide à purifier l’air du camion, peut aussi 
aider à atténuer les symptômes. Il est toutefois 
impératif de s’assurer de bien l’arrimer ; tout 
équipement supplémentaire ajouté dans le 
camion peut devenir un projectile (voir «Pour 
aller plus loin», p. 17).

Sommeil

4. Connais bien ta courbe d’énergie durant la 
journée afin d’anticiper tes moments plus 
vulnérables.

5. Respecte tes limites. Quand tu es trop fatiguée, 
arrête-toi.

6. Un bon sommeil va t’aider à rester en sécurité, 
en santé, et aussi à prévenir l’épuisement 
professionnel.

7. Profite de chaque moment qui te permet de 
dormir et de te reposer. Mets le sommeil et le 
repos dans tes priorités. Le ménage et certaines 
corvées peuvent certainement être effectués un 
peu plus tard, quand tu seras bien reposée.

8. Quand c’est le temps de dormir, ferme 
tes alarmes et sonneries pour éviter les 
dérangements inutiles.

9. Dors sur les sites de livraisons, si tu en as la 
chance et que le client te le permet, car souvent, 
c’est moins bruyant que dans les relais routiers.

10. Procure-toi de bons bouchons pour les oreilles.

11. Essaie de t’habituer au bruit de la génératrice, 
car souvent, cela permet d’atténuer les sons 
ambiants désagréables.

12. Bois de l’eau pétillante ou des boissons 
rafraîchissantes, qui peuvent aider à te revigorer 
lors de moments de fatigue.

13. Si tu changes souvent de fuseaux horaires, porte 
attention aux changements d’heures tout en 
essayant de t’y adapter.

14. Quand tu sens la fatigue en conduisant, ouvre 
les fenêtres pour aérer la cabine du camion ; cela 
pourra t’aider le temps de trouver un espace où 
t’arrêter pour te reposer. Ne persiste pas. Arrête-
toi dès que c’est possible.

15. Si tu penses que l’apnée du sommeil peut 
être responsable d’un sommeil perturbé 
et d’endormissement au volant, consulte 
un·e professionnel·le de la santé sans tarder.

Solitude et isolement

16. Assure-toi d’avoir un bon forfait de données 
cellulaires.

17. Procure-toi un bon casque d’écoute 
téléphonique mains libres. Certains modèles 
sont légers, sans fil, et ils possèdent une 
très grande autonomie permettant de 
nombreuses heures de conversation continue. 
Lorsque possible, assure-toi de planifier tes 
communications durant tes moments de pause. 
Autrement, elles ne doivent pas devenir des 
distractions au volant.

18. Dote-toi d’un bon réseau de contacts vers qui 
tu peux te tourner si tu ressens le besoin de jaser 
et de te confier.

19. Parmi tes contacts, cible ceux et celles pouvant 
être joints à toute heure du jour et de la nuit, 
dans les moments d’ennui et de solitude, ainsi 
que lorsque conduire devient plus difficile.

20. Sois à l’écoute de tes émotions, qu’elles soient 
positives ou négatives. Tente d’identifier 
les situations qui les génèrent et assure-toi 
de les exprimer à ton entourage ou à un·e 
professionnel·le de la santé, si tu te sens 
dépassée par des émotions négatives.

21. Pour tes temps de repos, appelle tes proches 
et apporte-toi de la lecture, de la musique ou 
encore un passe-temps qui se transporte bien 
(par exemple, tricot, mots croisés).

22. Les livres audio sont très intéressants et ils 
permettent d’apprendre sur plusieurs sujets.
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Avis d’expertes, 
liens et références

Reconnaitre les différents enjeux liés à la santé physique et mentale 
et cibler ceux qui pourraient t’affecter sont déjà des pas dans la 
bonne direction pour poser les actions qui t’aideront à toujours 
bien prendre soin de toi et d’être à ton meilleur.

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

Toutes les sources d’informations citées dans la présente 
section offrent une multitude de renseignements pouvant 
t’aider à surmonter divers enjeux liés à ta santé mentale et 
physique. Consulte-les au besoin.

« C’est important de 
mettre les choses au 

clair quand vient 
le temps d’avoir 

des enfants. Avec 
l’entreprise, 

mais aussi avec 
ton conjoint. »

Kimberly Marshall 

— Joanie Wiseman 

« S’il le faut, pour ta sécurité et celles des autres, mets le 
sommeil au sommet de tes priorités. Ensuite, mise sur les repas 
et l’exercice. »

TROUVER SON ÉQUILIBRE
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HYGIÈNE DE VIE ET 
ACTIVITÉS PHYSIQUES

Bref exposé des enjeux

Prendre soin de sa personne sur la route peut s’avérer un enjeu, 
que l’on soit une femme ou un homme.

Maintenir un poids santé, éviter de fumer et limiter sa consom-
mation d’alcool sont autant de façons pour contribuer à rester en 
bonne santé. La consommation de substances interdites, selon 
le pays visité dans le cadre du travail, doit aussi être considérée 
(par exemple, interdiction de consommer de la marijuana dans 
certains États américains). Plusieurs médicaments en vente libre 
ont également le potentiel de nuire à la capacité de conduire. Il 
est essentiel de s’assurer que la vigilance et l’état de conscience au 
volant ne sont aucunement altérés. En cas de doute, consulte un·e 
pharmacien·ne ou un·e professionnel·le de la santé37.

Selon le gouvernement du Canada, « l’activité physique joue un 
rôle essentiel par rapport à votre santé, à votre bien-être et à 
votre qualité de vie. Améliorez votre santé en intégrant l’acti-
vité physique à un mode de vie sain38 ». Le yoga et la méditation 
peuvent également aider à gérer le stress et l’anxiété.

Parmi les recommandations formulées pour les personnes âgées 
de 18 à 64 ans ne présentant aucun problème de santé constaté 
ou suspecté, celles-ci pourraient t’être bénéfiques :

 J Sois active au moins deux heures et demie par semaine 
pour en retirer des bienfaits pour la santé.

 J Mets l’accent sur l’activité aérobique, d’intensité 
modérée à élevée, répartie tout au long de la semaine 
en séances de dix minutes ou plus chacune.

 J Améliore ton tonus en ajoutant, au moins deux jours 
par semaine, des activités qui travaillent les muscles 
et les os.

4 conseils de conductrices

Hygiène de vie

1. Informe-toi. Plusieurs ressources sont 
disponibles pour aider les conductrices à 
mettre en place et conserver un mode de vie 
équilibré et sain (par exemple, nutritionniste, 
diététicien·ne, psychologue, massothérapeute, 
entraineur·euse sportif·ive, ergothérapeute, 
physiothérapeute).

2. Ne laisse rien au sol dans les endroits publics. 
Dans les douches, utilise les bancs ou les 
comptoirs, quand c’est possible. Cela évite la 
présence d’intrus, comme les insectes, dans tes 
sacs de voyage.

3. Utilise des cartes de points dans les relais 
routiers pour profiter de douches gratuites (par 
exemple, Flying J).

4. Voici un lien vers la chaine YouTube d’une 
femme formatrice parlant de ses trucs pour 
l’hygiène, de produits qu’elle utilise, etc. 

TROUVER SON ÉQUILIBRE

Utile à avoir

 J Des lingettes humides

 J Du shampoing sec

 J Un seau pour te laver

 J Des contenants réutilisables pour transporter de 
l’eau (par exemple, ancien contenant de savon ou 
d’assouplisseur à lessive)

 J Des sandales (un impératif pour prendre ta douche)

— Carine Bertrand 

« Quand j’ai mal à la tête, je prends un médicament pour soulager 
la douleur et l’inconfort et j’ouvre les fenêtres pour changer l’air 
dans le camion. »
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 J Des haltères pour effectuer quelques exercices 
sur place

 J Un tapis de yoga

 J Certaines applications ou vidéos YouTube proposent 
des exercices de respiration et de méditation

 J Des élastiques pour les étirements et quelques 
exercices qui nécessitent une résistance

6 conseils de conductrices

Activités physiques

1. Maximise les moments qui te permettent 
de faire de l’activité physique (par exemple, 
stationne-toi loin de la porte durant le jour 
ou lorsqu’il est sécuritaire de le faire afin de 
marcher un peu).

2. Décharge la marchandise à bras, lorsque 
possible, de façon sécuritaire. 

3. Effectue des exercices et des étirements dans 
le camion.

4. Sors bouger dès que possible.

5. Fais quelques tours du camion pour t’activer 
un peu.

6. Fais des flexions et des étirements au moment 
de mettre de l’essence. 

« Avec les années, on 
prend du poids, car on 

bouge beaucoup moins. 
En raison d’un mal de 
dos, je me suis acheté 

un siège pour éviter les 
douleurs. Il faut parfois 

se pousser dans le dos. […] 
Je sors tous les soirs pour 

faire une marche. »

Nicole Courchesne 

Utile à avoir

— Carine Bertrand 

« Il y a toujours moyen de s’entrainer. Je m’entraine à la maison. 
C’est plus facile avec ma fille. Au lieu d’écouter la télévision, le soir, 
je m’entraine. Avant, je n’avais pas cette motivation. Il y a aussi 
plusieurs plateformes qui permettent de rester active. Ce qui 
est agréable avec certaines d’entre elles, c’est que tu peux parler 
avec l’entraineur et que toutes les personnes qui s’entraînent 
se motivent. »

Avis d’expertes, 
liens et références

Te forger de saines habitudes de vie peut faire toute la différence ! 
Fixe-toi des objectifs précis, réalistes et stimulants ; ils t’aideront 
à persévérer quand une situation devient plus difficile. Les efforts 
que tu déploies pour atteindre tes buts porteront des fruits et te 
permettront de poursuivre les activités personnelles et profession-
nelles qui te tiennent à cœur et qui contribuent à ton épanouisse-
ment ainsi qu’à ton bonheur.

  POUR ALLER PLUS LOIN  POUR ALLER PLUS LOIN

Bouger pour prévenir les blessures au travail

Prévention des troubles musculo-squelettiques 
(Préparation du corps aux efforts physiques)

https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2022/08/Bouger-Pour-Prevenir-Blessures-Travail.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2021/09/Fiche-Exercices-pour-les-chauffeurs-livreurs-Prevention-des-troubles-musculo-squeletiques-TMS.pdf
https://www.viaprevention.com/wp-content/uploads/2021/09/Fiche-Exercices-pour-les-chauffeurs-livreurs-Prevention-des-troubles-musculo-squeletiques-TMS.pdf
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MOT DE LA FIN 
À toi qui viens de terminer la lecture de ce guide :

Que tu sois une nouvelle conductrice de camions ou que tu 
souhaites le devenir, un fait demeure : tu es une pionnière à l’image 
de ces femmes qui, avant toi, ont osé prendre leur place et vivre la 
vie dont elles rêvaient.

Si tu es à la recherche d’un emploi, sache également que la mobi-
lisation de l’industrie se poursuit et elle est de plus en plus impor-
tante pour t’assurer un bel accueil au sein du transport routier de 
marchandises, mais aussi le respect de tes futur·es collègues. Un 
nombre croissant d’entreprises sont ouvertes à intégrer davantage 
de conductrices de camions au sein de leurs équipes et agissent 
de façon proactive pour mettre en place de bonnes pratiques qui 
favorisent l’attraction, l’inclusion et la rétention des conductrices 
de camions. Par leurs actions, les gestionnaires de ces organisa-
tions, en collaboration avec les femmes actives au sein du secteur, 
démontrent qu’aucun obstacle n’est réellement insurmontable, 
avec un peu de bonne volonté.

Face à ces avancées, les femmes qui sillonnent déjà les routes au 
volant de leur camion sont de plus en plus confiantes et épanouies 
au travail, car elles savent qu’elles y ont pleinement leur place. 
Quant à celles qui aspirent à devenir conductrices de camions, elles 
ont de beaux modèles desquels s’inspirer pour, à leur tour, tracer 
leur voie à bord de leur camion.

C’est cet esprit d’ouverture et d’inclusion que promeut le guide que 
tu viens de consulter : Trace ta voie comme conductrice de camions. 
Partage-le avec les gens autour de toi !

Grâce au savoir-faire des conductrices de camions qui ont participé 
à la création de ce guide, les femmes œuvrant dans l’industrie du 
transport routier ont à leur portée plusieurs conseils, astuces et avis 

d’expertes qu’elles peuvent intégrer à leur coffre à outils. Elles sont 
ainsi mieux outillées pour comprendre les obstacles systémiques 
qu’elles pourraient rencontrer sur leur chemin. Elles ont également 
accès à l’information qui pourra les aider à se constituer un plan 
d’action adapté à leur réalité, personnelle et professionnelle.

De plus, les centres de formation, entreprises et associations du 
transport routier de marchandises peuvent assurément tirer profit 
du contenu de ces pages pour faciliter la formation, l’intégration 
et la rétention en emploi des femmes.

Et enfin, à toi qui hésites encore à te lancer dans l’aventure du trans-
port par camion, nous laissons le mot de la fin à quelques-unes des 
contributrices ayant participé à ce guide !

— Kim Paré 
 
« Tu es bonne, tu es belle, tu es capable ! »

— Béatrice Couture 
 
« Fais-toi suffisamment confiance pour 
essayer des choses, pour faire des essais 
et des erreurs. Ça fait partie du processus, 
et c’est comme ça que tu vas maximiser 
tes apprentissages. »

— Kim Méthot 
 
« La plupart des femmes qui entrent dans 
le métier recherchent ce sentiment de 
liberté. C’est ça ! C’est une liberté. Je suis 
payée pour voyager (rires). »

TROUVER SON ÉQUILIBRE
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CONTRIBUTIONS 
EXCEPTIONNELLES
Voici les conductrices et formatrices de camions ayant aidé à la collecte d’informa-
tions en participant à des groupes de discussion et à des entrevues individuelles.

* L’Annexe 1 fournit des détails sur les types de camions et leurs principales utilités.

Carine Bertrand
Conductrice depuis 2020

Dominique Caron
Conductrice depuis 2015

Béatrice Couture
Conductrice depuis 2020

Secteur d’activité
Stationnement de remorques

Types de camions* 
Bétonnière, à benne basculante

Secteur d’activité
Déneigement, machinerie, transport de 
billots, de bois de sciage, de marchandises 
d’usine, d’épicerie et de vrac

Types de camions  
Camion frigorifique, remorque fermée, à 
benne basculante, convoyeur, fardier,  
charrue, semi-remorque (2, 3 et 4 essieux 
et train routier)

Secteur d’activité
Transport alimentaire, excavation,  
déneigement et transport de neige

Types de camions  
Citerne, à benne basculante à 4 essieux, 
chasse-neige à 10 ou 12 roues

Marie-Claude Duval
Conductrice depuis 1991

Kim Méthot
Conductrice depuis 2015

Kim Paré
Conductrice depuis 2012

Secteur d’activité
Transport général et enseignement  
en transport par camion

Types de camions 
Remorque (fermée, à rideau), train 
routier, à benne basculante, plateforme

Secteur d’activité
Tournée de spectacles et fret

Types de camions 
Remorque fermée, plateforme  
et conteneur

Secteur d’activité
Livraison locale de marchandises  
générales

Types de camions 
Remorque fermée, semi-remorque

Joanie Wiseman
Conductrice depuis 2014

Nicole Courchesne Kimberly Marshall

Secteur d’activité
Livraison régionale de remorques, 
transport local de marchandises 
générales et dangereuses, transport 
de sable d’hydrofracturation, d’essence, 
de diésel et d’équipements hors norme

Types de camions  
Semi-remorque chauffée ou 
frigorifique, semi-remorque à grains, 
à benne basculante hors norme, 
citerne à 4 essieux, train routier

Michèle Deslauriers Nathalie Hansen

Nathalie Lessard

CONTRIBUTRICES
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ANNEXE 1 —  
TYPES DE CAMIONS 
ET EXEMPLES DE 
LEURS UTILITÉS 
Voici une liste non exhaustive de types de 
camions et des exemples de leurs utilités39.

Visuel Types de camions Utilités 

Remorque fermée (dry box)
Transport de marchandises en général. Ce camion peut 
servir plusieurs clients dans la même remorque.

Citerne Transport de liquides et de produits chimiques.

Benne basculante Transport de sable, de gravier ou de terre.

Fourgon Transport de marchandises diverses.

Frigorifique Transport de marchandises périssables.

Remorque àplateau ou 
plateforme (flatbed)

Transport de produits ou objets de très grande taille.

Grue
Sur roues ou sur chenilles, ce camion permet la  
manutention de charges diverses.

Élévateur Doté d’une nacelle, ce camion permet le travail en hauteur.

Ampliroll
Doté d’un bras articulé, ce camion permet l’ajout de 
bennes, plateaux ou conteneurs, en fonction des besoins.

Tautliner
Ses côtés composés de toiles amovibles augmentent la 
capacité de charge.

Porte-char(s)
Transport de marchandises de dimensions hors norme ou 
de véhicules ne possédant pas les autorisations de circuler 
sur les voies publiques.

ANNEXE 1
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