
Le travail sur écran ne nuit pas à la santé, mais il peut engendrer des troubles  
si le poste de travail n’est pas adapté.

L’ahi33 et ses équipes pluridisciplinaires vous accompagnent pour vous aider à prévenir  
ces risques dans votre entreprise. Des ressources sont également mises à votre disposition.

  Prévention
  Employeur

Des actions  
de prévention dans 
votre entreprise

Des supports pour sensibiliser 
vos salariés
Un kit de sensibilisation «Travail sur écran»
à votre disposition
>  Une affiche pour vos locaux

>  Des plaquettes de prévention

>  Une vidéo de sensibilisation

>  Un quiz sur l’installation  
au poste de travail

Travail sur écran : 
Prévenir les risques
Un accompagnement sur mesure  
dans votre entreprise
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   ahi33 ·  Ensemble pour la Santé au Travail
  www.ahi33.org  

Rendez-vous sur ahi33.org pour consulter  
et télécharger tous les éléments du kit

   ahi33 ·  Ensemble pour la Santé au Travail   www.ahi33.org  

Travail sur écranN’attendez pas d’en avoir plein le dos ! 

1.  Réglez la position de votre siège•  Avant-bras en appui sur le bureau•  Angle du coude à 90° sans surélévation  
des épaules

2.  Vérifiez la position  du clavier et de la souris•  À environ 15 cm du bord du bureau3.  Positionnez votre écran bien en face de vous•  Distance idéale entre l’écran  et le bord du bureau : 50 à 70 cm•  Le regard dans la partie haute  
de l’écran

4. Vérifiez l’éclairage•  Positionnez votre écran  perpendiculairement à la fenêtre.  
Sinon, limitez l’entrée de lumière avec  
des stores, des rideaux ou des volets

•  Utilisez une lampe d’appoint pour  
éclairer les documents sur votre bureau  
en complément d’un éclairage général

•  Faites des pauses visuelles régulières5. Disposez votre matériel de travail
•  Tout ce qui est utilisé au quotidien est à positionner  

dans le demi cercle dessiné par vos avant-bras tendus

conseils pour bien vivre  avec votre écran

Hauteur 
ajustable

Hauteur 
ajustable

La meilleure prévention ?Un aménagement adapté à votre situation 
et qui facilite le changement de posture.

Scannez pour  en savoir plus

  Fiche pratique

Des clés pour télétravailler

  Salarié

Les  

pratiques  

adaptés  

du télétravailLes risques liés au télétravail

Planifier ses temps  

privés/professionnels

S’organiser dans le temps

•  Créer une routine de travail  

sur la journée / la semaine.

•   Prévoir des plages horaires  

spécifiques au travail  

et à la vie privée.

Garder le contact  

avec les collègues

Prévoir des temps  

d’échanges réguliers

•  Programmer des  

contacts téléphoniques  

avec les collègues/équipes.

•  Utiliser des outils collaboratifs :  

messagerie instantanée, mails,  

tchats, documents partagés,  

visio et audio conférence.

•  Partager les emplois du temps  

avec les collègues, renseigner  

son statut de disponibilité (occupé/ 

libre/en pause), informer son équipe  

de la progression des tâches…

L’environnement : logement et équipements

>  Chocs et chutes : sols encombrés, passages  

trop étroits entre des meubles ou équipements  

de bureau, fils électriques au sol, étagères…

>  Risques électriques : utilisation d’installation  

électrique précaire et/ou provisoire (multiplication  

des rallonges et multiprises).

Les troubles musculo-squelettiques (TMS)

>  Position assise prolongée et sédentarité

>  Gestes répétitifs (clavier–souris)

>  Configuration du domicile et du poste de travail :  

matériel à disposition (ordinateur et téléphone  

portable), position de l’écran, type d’assise,  

travail dans un canapé, un lit, sur un comptoir…

>  Contraintes posturales au niveau du dos, du cou,  

des épaules et des poignets.

Les ambiances lumineuses

>  Facteurs aggravants la fatigue visuelle :  

conditions d’éclairage non adaptées, reflets  

sur les écrans, éblouissement direct, différence 

de luminosité dans l’espace de travail, distance 

œil-écran non optimale...

Les effets psychologiques

>  Empiétement vie privée/vie professionnelle

>  Décalage des rythmes : perte de repères  

(spatiaux/temporels), grignotage…

>   Demande de disponibilité constante  

(téléphone, ordinateur, outils collaboratifs, famille…)

>  Suractivité ou déstructuration (ne pas réussir à s’autodiscipliner)

>  Perte de lien social (sentiment d’isolement, diminution  

des communications, perte d’appartenance…).

En cas de symptomes dépressifs

parlez-en avec votre médecin 

du travail, son équipe et/ou votre  

entourage.

  PréventionTravail sur écran
Conseils pour bien se positionner  

à son poste de travail

  Salarié

1. Régler la position du siège

La bonne hauteur est celle qui permet d’avoir  

les avant-bras en appui sur le bureau avec un angle 

du coude à 90°sans surélévation des épaules.

S’assoir au fond du siège, le dos en contact  

avec le dossier. Si besoin, utiliser un repose-pieds.

2. Vérifier la position 
du clavier et de la souris

Ils doivent être positionnés à environ 15 cm du bord

du bureau. Cette position permet d’éviter d’avoir  

les brasen tension et de lever les épaules.  

Les documents peuvent être placés entre l’écran  

et le clavier.

3. Positionner l’écran bien  

en face de soiLa distance idéale entre l’écran et le bord du bureau

est de 50 à 70 cm (une distance de bras entre l’œil 

et l’écran). Le regard doit se situer dans la partie 

haute de l’écran. Si vous portez des verres  

progressifs, dapter la hauteur de l’écran  

en fonction de la partie utilisée des verres.

4. Vérifier l’éclairage
Dans l’idéal, positionner son écran perpendiculairement

à la fenêtre. Sinon, limiter l’entrée de lumière  

avec des stores,des rideaux ou des volets.  

La lampe d’appoint ne doit pas éclairer l’écran  

mais les documents posés sur le bureau.

Faire des pauses visuelles régulières.
5. Disposer son matériel  

de travailTout ce qui est utilisé au quotidien  

doit être positionné dans  
le demi-cercle dessiné  

par les avant-bras  
(documents, téléphone,  

imprimante et autres accessoires).

Hauteur ajustable
Hauteur ajustable

Zone où se trouve 
l’activité en cours

• Saisie : clavier, souris
•Travail sur dossier :

documents en cours 
d’utilisation

Zone très peu utilisée
• Se lever

Zone où se trouvent 
 les périphériques 
fréquemment utilisés 

• Téléphone, bannette, 
scanner, imprimante, 
calculatrice, etc.

Le suivi individuel de vos salariés
Vos salariés rencontrent également le médecin  
du travail et l’infirmier(ière) lors des visites organisées 
dans le cadre de leur suivi individuel.

Pour ceux qui travaillent sur écran, ils bénéficient  
notamment :

>  de conseils et de préconisations personnalisés  
à leur poste de travail

>  de la remise de plaquettes de prévention  
sur le travail sur écran

>  des examens médicaux adaptés si besoin

Des actions pour identifier 
et prévenir les risques
>  Élaboration de la fiche d’entreprise

>  Aide à l’élaboration du DUERP 

>  Mesures de bruit et/ou de lumière

Des actions auprès  
de groupes de salariés
>  Séances de sensibilisation  

« Bien vivre avec son écran »

>  Conseils à l’aménagement  
des postes de travail

Des actions individuelles 
pour vos salariés
>  Étude du poste de travail du salarié

>  Préconisations d’aménagements  
du bureau

>  Prêt de matériels ergonomiques

>  Suivi et adaptation si besoin


