Vous pouvez consulter les brochures INRS sur le theme
(4 du travail sur écran sur www.inrs.fr :

Pour réduire les effets du travail sur écran, il est
conseillé d’alterner le travail informatisé avec
d’autres taches sans écran.
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LES BONS
REFLEXES

POUR TRAVAILLER SUR UN ECRAN

Dansde mauvaises conditions, le travail sur écran peut
étre facteur de risques professionnels. Pour éviter
ces difficultés, quelques gestes simples permettent
d’adapter I'espace de travail et l'organisation.

Quels sont les risques ?

Un environnement de travail inadapté peut nuire a
la santé du travailleur et engendrer :

> Une fatigue visuelle : picotements, yeux secs,
vision floue, maux de téte...

> Des troubles musculosquelettiques (TMS) :
des douleurs lombaires, cervicales, aux épaules,
aux poignets, des
fourmillements dans les v
doigts...

> Un état de stress :
fatigue, maux de téte,
irritabilité...

Comment aménager
son espace de travail ?

Ajustez votre siege

> Réglez la hauteur de votre siége pour que :
® \os pieds soient bien a plat sur le sol
Utilisez un repose-pieds si besoin
® \os cuisses soient horizontales
e |‘angle entre votre bras et votre avant bras soit d’au moins
90° et que votre main soit dans le prolongement de l'avant-
bras
> Réglez la hauteur du dossier : il doit épouser le creux du
bas du dos (région lombaire)
> Ajustez la hauteur des accoudoirs s'il y en a : vos
épaules doivent étre relachées et vos bras appuyés tout
en conservant une bonne mobilité.

Positionnez vos clavier et souris {{

> Laissez un espace de 10 a 15 cm entre la barre
espace et le bord de la table

> Réglez la hauteur de votre clavier pour avoir les
épaules relachées et les doigts a la hauteur des coudes. Il
est préférable de replier les pattes du clavier.

> Placez votre souris a la méme hauteur que le clavier, et
le plus pres possible de vous.

> Utilisez une souris adaptée a |a taille de votre main.

Bien placer votre écran
> Placez votre écran :
e perpendiculairement aux fenétres
e 3 une distance d’au moins une longueur de bras
e pour que le haut de I'écran soit a la hauteur de vos yeux.
Ajustez-le avec un pied réglable ou un bras support d’écran
> Réglez la luminance et le contraste de |'affichage
> Sur un ordinateur portable, utilisez de préférence un
écran et des périphériques externes. Sinon, utilisez un
réhausseur et un clavier déporté pour placer I'écran a
hauteur des yeux

> Pour travailler a partir de documents papier, utilisez un
porte-document placé entre le clavier et I'écran.

Si vous travaillez sur deux écrans :
>

>

Si vous travaillez sur trois écrans :
>

Organisez votre espace de travail

> Placez devant vous ce que vous regardez le plus
souvent

> Placez a portée de main ce que vous utilisez le plus
souvent

> Assurez-vous de pouvoir prendre les objets sans vous
étirer, vous tourner, ou vous pencher exagérément.
Levez-vous si besoin.

Si vous travaillez debout, les recommandations
pour I’écran et les périphériques
sont les mémes que pour le travail assis.




