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Le travail sur écran .

S/in

éravail sur écran peut engendrer des effets sur la santé tels que des troubles musculosquelettiques,
de lafatigue visuelle, dustresset d’autres effets liés aux postures sédentaires (troubles
meétaboliques, pathologies cardiovasculaires...). Les facteurs de risque sont de nature biomécanique
(posture statique prolongée et contraignante, répétitivité des gestes...), physiologique (faible dépense
énergétique), organisationnelle (durée journaliere, travail intensif, absence de pause, contenu du
travail...) et psychosociale (stress, charge mentale...).
Face a ces risques, il est possible d’agir sur 'aménagement du poste de travail, sur I'implantation de ces
postes dans les locaux, sur le choix du matériel et sur I'organisation du travail. o

Les chiffres clés

Entre 3 et 5% des TMS sont attribuables au travail sur écran (TMS qui représentent presque 90 % des
maladies professionnelles en France et plus de 94 % dans les fonctions publiques territoriale et
hospitaliere).

Principaux risques

Risques de TMS

Choisir des équipements adaptés a I'activité et aux caractéristiques des utilisateurs est essentiel.
Aménagement du poste de travail

* Organiser I'espace de travail (positionnement de la souris,
du clavier, du téléphone, de I'écran...) pour supprimer ou
limiter les contraintes posturales inhérentes aux différentes
activités effectuées au cours de la journée de travail.

Aire non utilisée

e Veiller au bon dimensionnement des mobiliers et des
équipements de travail.
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* Aménager le poste de travail pour permettre au salarié
d’adopter des postures adéquates.

* Proposer des alternatives a la posture assise sur un siege de
bureau (ex. : bureau a hauteur variable).

Risques liés aux postures sédentaires

Mettre a disposition différentes possibilités d’assise (fauteuil, siege-ballon...) ; Permettre I'alternance
des postures en mettant a disposition des bureaux a hauteur variable.
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https://www.cnracl.retraites.fr/glossaire#mot760
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Fatigue visuelle

* Privilégier un écran mat plutét qu’un écran brillant.

* Mettre a disposition des dispositifs d'éclairage d’appoint orientables dans toutes les directions,
et réglables en intensité.

* Installer des stores a lamelles horizontales réglables en fonction de la luminosité extérieure.

Eclairage indirect, pas au-dessus
\ du plan de travail, avec grille ou

y . I “ II plaque perforee,

Fenétre équipée de
rideaux ou de stores,

Ecran perpendiculaire a la fenétre,

Regard entre I'horizontale et 30"
vers le bas, 3 distance de lecture
confortable.
Document & hauteur des yeux ou plus
bas, surtout si yous portez des verres
progressifs.

Dos soutenu.
Avant-bras et cuisses
a 'horizontale.

Fauteull reglable :
hauteur, accoudairs,
dossier.

Lampe de bureau avec abat jour
~— paur eclairer votre texte sans vous

éblouir et sans genérer de lumiére

parasite sur I'écran.

Préférez des surfaces mates,

Pieds posés a plat,

Exercices

N’hésitez pas a consulter notre fiche de prévention « exercices travail sur écran » :

Faites une pause « COCON» en
mettant vos yeux dans le calme,
I'obscurité et la chaleur.

le "cocon" 4
pour reposer /|
et régénerer
~ p |

Le sémaphore stimule les muscles les plus
sollicites et etire ceux qui sont en contracture
permanente.
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