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LE TRAVAIL SUR ECRAN

Le recours quotidien aux écrans dans les activités professionnelles, expose les agents a différents
risques qui sont souvent sous-estimés. Une posture de travail inadaptée, un éclairage insuffisant

ou au contraire trop fort, un temps d’écran prolo

ngé peuvent favoriser apparition de troubles

physiques ou de la fatigue. Pourtant, de simples ajustements peuvent améliorer le confort et les
conditions de travail. Ce Flash’info vous rappelle les bonnes pratiques a adopter.

Les principaux risques liés au travail sur écran :

Troubles musculo-squelettiques (TMS)
Fatigue visuelle: picotements, yeux secs,

RPS/stress : surcharge cognitive, logiciel
Sédentarité : posture assise prolongée

Les bonnes pratiques a mettre en

: génes/inconforts aux épaules, poignets, dos

vision floue...
inadapté, contrainte de temps...

place pour limiter les risques

0 Le siége : votre allié 9 L’écran :  la bonne distance Clavier et souris :
a portée de main

50a70
@ Réglez la hauteur
du siége pour que
vos pieds soient bien
aplat sur le sol
(ou sur un repose-pieds).

& Gardez le dos droit
et bien calé dans
le dossier.

& Laissez un espace
entre le bord du siége
et [arriére des genoux.

de vos yeux ou légérement en

@ Evitez les reflets et les sources de lumiére

directe (fenétre, lampe...).

ni trop peu

& Privilégiez la lumiére naturelle

& Levez-vous, changez de posture,

& Complétez avec un éclairage d'appoint mascheziun petl

si nécessaire (lampe de bureau).

@ Evitez les reflets sur 'écran
et les contrastes trop marqués.

(cou, épaules, dos, poignets).

g\

& Placez I'écran a 50-70 cm de vos yeux
(environ une longueur de bras).

@ Le haut de I'écran doit étre au niveau

& Faites quelques étirements simples

@ Regardez au loin pour détendre vos yeux.

cm

& Gardez les avant-bras paralléles au sol
et les poignets dans l'axe.

@ Positionnez le clavier et la souris

dessous. prés de vous, sans tendre les bras.

< Privilégiez un clavier et une souris
adaptés a votre morphologie si besoin.

' o Les pauses : indispensables !

Toutes les Hydratez-vous Gé;ez :otrehstress
3 i réguliérement. et votre charge
bk £ de travail.
faites une pause
de 5210 min

©

Bougez au quotidien
(méme au bureau !).

Ecoutez votre corps:
la fatigue visuelle,
la tension musculaire
sont des signaux d'alerte.

lllustration générée par IA — ChatGPT, 2026

Pour rappel, les risques liés au travail sur écran doivent nécessairement faire I’objet

d’une évaluation dans le Document Unique.
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i venti Il peut veni il 3 En télétravail,
Votre assstat depréventon (@) Lmienaon, AN, o Ebre
a votre écoute ! (ergonomie, aménagement, Ll_l 3

4 B Que vous soyez au bureau ou en télétravail,
s N organisation, etc). votre posture, votre poste de travail m
N'hésitez pas & le solliciter * et vos habitudes restent les mémes : Z=
méme attention, méme vigilance. 7 I,ﬁ_ | '

. H )
¢ soin de soi, c'est aussi by, 3
Prendr ! en travailley | lllustration générée par IA— ChatGPT, 2026

Vous accompagner :

Le CDG 41 propose des actions de sensibilisation notamment sur le théme du travail
sur_écran. Notre équipe, composée de la conseillére en prévention et d’une infirmiére
en santé au travail, se déplace sur site. Le formulaire de demande est disponible sur
notre site internet.

Liens utiles en relation directe avec le travail sur écran

Fiches pratiques Santé et Sécurité au travail CDG 41 :

Fiche 1 — Le travail sur écran
Fiche 44 — ’éveil musculaire

Fiche pratique CNRACL - Travail sur écran

Contact
Carine MARTIN, conseillére prévention

Mail : c.martin@cdg41.org

Tél : 02.54.56.68.53
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https://www.cdg-41.org/wp-content/uploads/2026/02/Sensibilisation-travail-sur-ecran.pdf
https://www.cdg-41.org/wp-content/uploads/2026/02/Sensibilisation-travail-sur-ecran.pdf
https://www.cdg-41.org/wp-content/uploads/2026/02/Courrier-sensibilisation.pdf
https://www.cdg-41.org/wp-content/uploads/2025/01/Fiche-P1-Travail-sur-ecran.pdf
https://www.cdg-41.org/wp-content/uploads/2025/01/Fiche-P44-Eveil-musculaire.pdf
https://www.espace-droit-prevention.com/fiches-pratiques/risques-physiques/travail-sur-ecran/pdf
mailto:c.martin@cdg41.org
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Mini-quizz
1. Une bonne posture suffit pour éviter les TMS ?
Vrai o Faux o

2. Les pauses sont nécessaires uniquement lorsqu’on ressent une douleur ?
Vrai o Faux o

3. En télétravail, les régles citées ci-dessus sont les mémes qu’au bureau ?
Vrai o Faux o

4. Regarder réguliérement au loin peut aider a réduire la fatigue oculaire
Vrai o Faux o

5. Plus laluminosité de I’écran est forte, moins les yeux se fatiguent ?
Vrai o Faux o

Réponses au mini-quizz :
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