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HOTEL & EQUILIBRE

Horaires atypiques et performance durable en hbétellerie d’excellence



Note a I'attention des directions et responsables RH

Dans les maisons d’excellence, la qualité de Pexpérience client repose sur la constance et la
précision des équipes.
Or, les rythmes propres a I'hotellerie et a la restauration haut de gamme sollicitent fortement les

ressources thSiqUCS et cognitives dCS Coﬂaborateurs.

Les horaires atypiques ne constituent pas seulement une contrainte organisationnelle. Ils
influencent durablement le sommeil, la récupération et, & terme, la performance des

collaborateurs.

Ce document a été congu comme un support pédagogique pouvant étre diffusé auprés des

équipes.
Il propose des repéres simples et adaptés aux réalités du terrain afin de :

e Soutenir la récupération en période d’intensité
e Limiter I'usure progressive liée aux rythmes décalés

o Préserver I’énergie nécessaire a une qualité de service constante
I s’inscrit dans une réflexion plus large sur la performance durable en hétellerie d’excellence.
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Pourquoi les rythmes atypiques
impactent durablement la santé

Dans I'hotellerie d’excellence, les horaires suivent rarement une régularité classique : prises de poste du

matin ou du soir, services tardifs, coupures, variations saisonnieres...

Ces rythmes dits « atypiques » influencent directement les mécanismes biologiques qui régulent le

sommeil et la récupération.

Une fatigue progressive et discréte

Contrairement 3 une nuit ponctuellement écourtée, les horaires fractionnés installent une fatigue
cumulative. Elle ne se manifeste pas toujours immédiatement, mais peut entrainer une baisse de
concentration, une diminution a la tolérance au stress et une qualité d’attention fluctuante. Dans un
environnement ou la précision et la qualité relationnelle sont essentielles, ces variations peuvent affecter la

constance de la performance.

Préserver I’énergie dans la durée
Les horaires atypiques font partie intégrante du secteur : 'enjeu n’est pas de les supprimer, mais d’en
comprendre les effets afin d’adapter les stratégies de récupération. La performance durable repose sur la

capacité a préserver les ressources physiques et cognitives dans le temps.
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Culture d’excellence et fatigue silencieuse

L’hotellerie de luxe repose sur une exigence élevée, constante, assumée. Le souci du détail, la précision du geste, I'attention portée a

chaque client constituent une véritable culture professionnelle.

Cette culture d’excellence est stimulante.
Elle valorise le savoir-faire, 'engagement, la capacité a offrir une expérience irréprochable.

Elle crée de la fierté.

Une mobilisation permanente

Dans cet environnement, la posture professionnelle ne s’interrompt pas a la premiére fatigue. La qualité de présence, la maitrise

émotionnelle, la disponibilité relationnelle sont attendues a chaque instant. Or, maintenir ce niveau d’attention et d’élégance
mobilise fortement les ressources cognitives et émotionnelles. Lorsque les rythmes sont irréguliers et que la récupération est

incomplete, cette mobilisation permanente peut devenir plus cotiteuse.

Soutenir I’excellence dans la durée

L’exigence n’est pas le probléme. Elle est méme un moteur.
L’enjeu consiste a préserver les ressources humaines qui permettent de maintenir ce niveau d’excellence dans le temps.

La performance durable ne repose pas uniquement sur I'engagement. Elle repose aussi sur la capacité a récupérer.
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Stabiliser les reperes malgré I'irrégulariteé

Lorsque les horaires varient, 'organisme perd ses points d’ancrage. Il devient alors essentiel de recréer des repéres stables, méme dans un contexte

irrégulier. L’objectif n’est pas d’obtenir une routine parfaite, mais d’oftrir au corps des signaux clairs et cohérents.

Instaurer un rituel de fin de service Soigner la transition lumineuse
La transition entre un service intense et le repos ne doit pas étre brutale. Un rituel La lumieére est le principal régulateur du rythme circadien.
simple et constant permet au systéme nerveux de ralentir progressivement : o S’exposer a la lumiére naturelle dés le réveil
e Quelques minutes de décompression avant le départ o Tamiser progressivement la lumiére en fin de journée
e Une routine identique avant de se coucher e Bviter les éclairages intenses aprés un service tardif
e Limiter les écrans et stimulations fortes immédiatement apres le service

Ces ajustements simples facilitent ’endormissement et la récupération.

Maintenir une heure de lever cohérente
Méme en cas d’horaires variables, conserver une plage de lever relativement stable favorise I’équilibre du rythme biologique.
Se lever a des horaires trop diftérents d’un jour a I'autre désynchronise davantage 'horloge interne.

Lorsque cela est possible, maintenir une base commune (méme approximative) améliore la qualité du sommeil sur la durée.

Créer de la stabilité dans un environnement irrégulier est possible.

Ce sont ces micro-ajustements répétés qui permettent de préserver l’énergie dans la durée.
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Optimiser la récupération en période intense

Dans I'hotellerie d’excellence, certaines périodes exigent une mobilisation exceptionnelle : haute saison, événements, séminaires, taux

d’occupation maximal. Durant ces phases, I'objectif n’est pas de supprimer la fatigue mais d’organiser la récupération pour éviter

épuisement cumulatif.

Valoriser les micro-récupérations

Quelques minutes suftisent pour faire redescendre la pression physiologique :
e Respiration lente et profonde (2 2 3 minutes)
o Relichement volontaire des tensions corporelles

Ces micro-pauses limitent la surcharge nerveuse et le risque d’épuisement.

Utiliser les coupures intelligemment

Entre deux services, la tentation est grande de “rester en alerte”. Pourtant, une récupération efficace suppose une vraie déconnexion :
 Limiter autant que possible les écrans et privilégier le repos corporel ou une marche douce
 Shydrater suffisamment et s’alimenter légérement

La qualité de la coupure influence directement la performance du service suivant.

Dans une culture d’excellence, la récupération n’est pas un relichement.

Elle est une stratégie de performance durable.
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Préserver la qualité de présence

Dans I'hotellerie d’excellence, la qualité de présence constitue un marqueur aussi essentiel que
le savoir-faire technique. Elle se traduit par une attention sincére, une stabilité émotionnelle,
une disponibilité authentique, méme lorsque le rythme s’intensifie. Pourtant, cette posture
professionnelle mobilise en permanence des ressources internes : concentration, maitrise de
soi, finesse relationnelle. Lorsque la récupération est insuffisante, ce n’est pas la compétence
qui disparait, mais la fluidité. La disponibilité devient plus cotiteuse, 'effort plus perceptible.
Préserver la qualité de présence suppose donc d’accorder autant d’importance a ’énergie qu’a
Pexigence, et de reconnaitre que la constance du service repose d’abord sur I’équilibre des

femmes et des hommes qui I'incarnent.

La qualité de présence est ’expression visible d’un équilibre invisible.
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Une démarche annuelle de performance durable

Ce livret constitue une présentation synthétique du programme Hétel & Equilibre.

Les carnets définitifs, d'une vingtaine de pages chacun, approfondissent chaque thématique avec des repéres physiologiques,
des éclairages spécifiques au secteur et des recommandations opérationnelles adaptées aux réalités de terrain.

Le programme se déploie sur une année compléte a travers quatre livrets, pensés en cohérence avec les rythmes du secteur :

e Horaires atypiques et performance durable

e Gestion du stress en période de forte activité

o Energie préservée et prévention des conduites a risque

e Postures professionnelles et prévention des risques d’accident du travail

Cette progression saisonniére permet d’inscrire la prévention dans une dynamique continue plutét que ponctuelle. Héotel &
Equilibre est proposé sous la forme d’un investissement annuel dédié i la performance durable des équipes. Chaque
établissement bénéficie d’'une personnalisation compleéte : intégration de votre logo, respect de lidentité visuelle de votre

établissement, message de la direction, adaptation du ton institutionnel.

L’objectif est simple : Offrir un support cohérent avec votre niveau d’exigence,

prét a étre diffusé a ’ensemble de vos collaborateurs.
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Merci !

Responsable de la publication

Laurence Van Accoleyen

Mail

laurence@abcsobriete.fr

Site

abcsobriete. fr

Contact

06 0540 14 73
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