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Chéres et chers collégues,

Lo ploce des écrans dans notre environnement professionnel est devenue pré-
dominante, Toutefois, limpoct sur lo sonté au bovail n'o pos toujours & pris
en camphe par les établisserments employeurs, Mous ovons décidé, & [Université
Paris Nanberre, de metre en ploce une série d'actans, en 200, pour répondre
4 cette problémaotique

Dans le cadre de lenquéte sur les risques professionnels mende ouprés des
persannels BIATSS en 2015, 30% des répondants ont indiqué étre impochés par
un défout d'ergonomie du poste de havoil. Une étude ergonomigue o donc
até conduite en février 2007, Elle o permis d'ong yi@r précisdément M situatons
de travail et a aboutl & des préconisations géndralisables portant sur les meil-
leures conditions d'écloiroge, de posiionnement du mobilier et d'organisation
de lespoce de travail,

Vous aver pu également parbiciper & des achiens de formation partant sur 'er-
gonomie du poste de trovall et suer lo prévention des troubles muscule
sguelettiques, ces demigres interventions &tant assurées dans le codre de notre
partenariat avec la MGEN pour le réseau PAS (Prévention cide et suiv)

Ce guide pratigue $inscrit dans la continuité de ces actions, Yous y trouveraz
des éléments dinformation sur les risques liés au trovail sur dcran et surtout des
recommandations pratiques vous permettant donalyser et dodapter volre
poste de travail. Puisse ce liveet &tre un outil porticipant & l'amélioration des
conditions de travoll ou sein de nobre universibe,
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Le saviez-vous ?

Travailler sur écran plusieurs heures au cours de la journée peut entrainer :

v Des troubles musculosquelettiques (TMS) provoqués par une posture stalique
assise, souvent mauvaise. lls sont localisés principalement au nivecu des poi-

gnets, de la nuque, des épaules et de la régien lombaire

v Une fcﬁgue visuelle coroctérisée por des maux de téle, des picotements, des

rougeurs et un osséchement de l'ceil dus & une forte sollicitation de lo vue

v Un état de stress [monstonie de la tache, pression ‘4:!‘.‘[_|u'l;| e, hravall prolon-

gé, ergonomie des logiciels )
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Travailler « détendu » Cherchez l'erreur...

Quelques conseils pour vous aider a réduire les risques.

¥ Quitter de temps & autre I'écran des yeux puls regarder au loin et cligner Selon vous, quelles sont les problématiques
: ! 2i3 r cette illustration ?
des yeux, cela consttue une pause pour la vision, s thio bR

v I n'existe pos de posture idéale, sl elle est maintenue fixe longtemps Chan-

ger régulierement de position au cours de la joumnée, et faire des pelites
. ) F | ¥

yauses pour oller chercher un document & l'imprimante ou partager une
E f e f 9

Informabion avec un u)!fi:gu}

Ne pos hésiter & s'éhirer
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Aménager son espace de travail Aménager son espace de travail

Il est important d'aménager son poste de travail de fagon confortable, en fonction de la configuration de la piece et du mobilier a disposition.

Vg Pour éviter les reflets :
'.if ldéalement, positonner 'dcran perpen-
Ambiance lumineuse - diculgirement par ropport & lo fenétre
Privilégier lo lumiére naturelle, Ltliser les stores ou les rideau,
L'éclairage du poste de travail doit  Eteindre lsi possible) le luminaire place
étre le plus homogéne possible juste ou-dessus du poste de travail,

Un écloiroge doppoint peut per- 2 derans ufilisds

, X . L 1 deran peincieal et
mettre d'optimiser |'Eclalrement, simulfanément Lo

[ éeran secondoine

‘Check List :

L'espace entre le clavier et le bord de lo toble est de 10 & 15 cm
Lo seuris est plocée du cblé opposé au tléphone

Lo souris est placée dans le prolongement de 'épaule

La lampe d'appoint éclaire sans créer de reflets

Un espoce suffisant est dégagé pour les jombes

Le clovier est & plat

o oo oo o

Ambiance sonore @ Limiter les Température de confort entre
sources de nuisonces sanores 20T et 22°C
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Comment bien s'installer ? Comment bien s'installer ?

Yotre posture assise :
v Au fond du siége

Le fauteuil

v Les genoux au méme niveau que les hanches

v Les pieds & plat sur le sol (avec ou sans repose-pieds)

Le haut du moniteur doit ére qu niveau d.-;_‘, yeux

:'_»I vous porter des verres Fl?'l)(,l"l_“v‘-ii‘)_ I",‘ "‘I,:Hh,‘ll!

r pauies
détendues

Réglages de la haut Ajust t du dossier : le support lombaire
et profondeur de |'assise doit se trouver & hauteur de lo ceinture el res-
pecter la courbure dorsale,

angles droits
3

Réglages et configuration N
Bas du dos = de I'écran s ™ o Ugng

k! ] s -*M
soutenu : H - 3
v Respecter les angles de vue Yo 3

v Privilégier un fond clair et :
des caractéres foncés i~

v Utiliser une taille de carac-
tere suffisante

v Utiliser les réglages de lumi-
nosité et de contraste dispo-
nibles sur votre écran

v Ne pas uliliser plus de 2 & 3
couleurs en plus de celle du
fond
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Maintenant, a vous d'analyser votre poste de travail !

L-Tanakyse
Fanvironnamant
da traval

lmulruu

-V AHALYSE L'ORGANISATION GEMERALE

= Espace d'au mors 120 m (siége compris) enbre e bursau o e mur

+ Eiram parpenchoulsine & 1a fendire

2-VAHALYSE L'AMBIAMCE LLFMINELSE

= Pas d'dblousement dinsct au ind st

« Dl Surfaces avac un finl mad

< Un rivesy 0 ddairenent sddquist (300 § 500 lux)

< Un édairage d'appoing power b lechurg J doiture de documents (500 & 750 Iy

« [hes shores ou ridesus pour contriber Fentrde de b3 bumesre nsturels

A-FAHALYEE L'AHBEANCE SOMNORE

< Fas f'équipsment brayant & proximie

< Une cormversation & wolx normabe doil #re sudible sans difficulee

4= AHALYSE L'AMBIAMCE THERMIQLUE

= Tempdraturs iddale ; 229 + / - 1°C

+ Humidies - 4 /70 %

Analyss

1-VORGANISE HON POSTE E TRAVAIL

< L'dersn et placs Gece b I'utiliza ey

< Lig bl phone et plaod du obtd opgonsd 3 la sourls

< Loz documants sank entre ln davier of 'doran

< Un espace |ibre est sulfisant sous e bunesd

+ Le davier est & 10 cm du bord du bureau

3-1E RESPECTE LES SLRFACES DE TRAVAIL

< Travel haldtuel f socastonnel § hors zone de trasadl

Analyse

< Lo regard et BgEmment vers le bas sans incliner bs cou | 5 degrés|

< LE b St msntEnLe drofe su-descis dis dpaules

+ Le dos est soutenu par e dossier powr favoriser la courbure naturelle
< Led gomiides sonl Néschia & 90 dégrés, les svanl-bras b 'hencontake

< Lt aubsees cort 8 'hortzontale & un angle de 90/ 110 degrés des hanichas

& L plads soal Appuyds of Posds & plal au G0 (o B LI Tepse- pHed

Analyse

1-LE FAUTEUIL

< Debout, I'2ssise du fAuteil dolt Se rowver Uste su-dessous o La rotule

<+ Le roussn lomhbaiee soutient s courtie normake du bas de dos

< Azsls, |l Taut pouvolr s'appuyer sans que 'assiss compresse lamiéne des penoux

2-LE CLAVIER

+ L paignet £st en bonne position

3-L'ECRAN

< Amsis, be bras bendu, 1o main est d quelques centimédres de |'écran

* LREran &8 (FGUVE |USTE Sour 10 Rauleir des yaus, 1) 8t inding da |5 degnis

Texie au Sckémas
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