
 

 

L’ergonomie et la sécurité 
du travail sur écran  

 

O B J E C T I F S  
• Identifier les risques liés au travail sur écran, 
• Savoir organiser son poste pour adopter les bonnes 

postures face à l’écran, 
• Prévenir les maladies professionnelles et l’absentéisme 

dans l’entreprise  

P U B L I C   
Agen t s  admin i s t ra t i f s  

C O N T E N U  D U  P R O G R A M M E  ( 4  H )  
 |  La  p résen ta t ion   

• Du formateur et des objectifs du stage 
• Des attentes des stagiaires. 

 
|  Les  r i sques  l i é s  au  t rava i l  su r  é c ran  

• Les risques liés au travail sur écran : notion d’anatomie et de pathologie (lombalgies, raideurs 
dorsales, maux de tête, douleur au bras et aux mains) 

• La fatigue visuelle, les troubles musculo-squelettiques, le stress,  
• Favoriser la prise de conscience des positions de travail chez les stagiaires, 

 
 

|  L ’ E rgonomie  du  pos te  su r  é c ran  

• Les principes d’implantation du poste dans les locaux 
• Le réglage du plan de travail 
• Le réglage du siège et du repose-pieds 
• La disposition de l’ensemble clavier-souris-écran,  
• Le réglage de l’écran (contrastes, luminosité) 
• Les réglages des équipements (porte documents, rehausseur d’écran…). 

|   L ’ amb iance  des  lo caux  

• L’ambiance lumineuse 
• L’ambiance sonore 
• L’ambiance thermique 

|  Les  pos tu res  de  t rava i l    

• Les techniques pour éviter les douleurs : faire des micro-pauses et des exercices pour détendre 



 
 

les tensions musculaires, 
• Organiser le poste de travail pour favoriser les changements de position, 
• Alterner le travail assis et debout, 

M E T H O D O L O G I E  
Deux axes de travail, une phase de diagnostic avec un apport théorique et une seconde phase travaux 
pratiques d'implantation. Avec possibilité de diagnostics individuels à chaque poste. Des supports écrits 
seront remis aux stagiaires pour permettre une meilleure intégration des sujets abordés. 

F O R M A T E U R  
Le formateur est diplômé d’un Master d’ergonomie et spécialisé dans la prévention des risques liés aux 

activités physiques et la conception ergonomique des postes de travail.     

L I E U  D E  F O R M A T I O N  
Possibilité de formation inter ou intra-entreprise 

D U R E E  
4 H de formation, soit ½ journée.  

O R G A N I S A T I O N   
Groupe de 5 à 10 participants  
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