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Les incidences du travail sur écran sont 

souvent sous évaluées.  

Un mauvais éclairement, des 

contrastes visuels trop  im-

portants et/ou fixer un écran 

sans faire de pause, peut 

occasionner des gênes telles 

que la fatigue visuelle, le 

syndrome de l œil sec ou 

des maux de tête. Ces symp-

tômes disparaissent avec du 

repos. Mais le travail sur 

écran peut également géné-

rer des pathologies très dou-

loureuses et fortement invali-

dantes au quotidien : les 

Troubles Musculo Squelet-

tiques. Ils résultent de l em-

prunt de mauvaises postures 

associées à des gestes répé-

titifs pendant de longues pé-

riodes.   
 

Ce qui va être déterminant 

pour le confort de travail sur 

écran :  

Les TMS touchent  

principalement : 

 

        Les cervicales  

        Les épaules  

        Les coudes  

        La région lombaire  

        Les poignets  

        Les doigts 
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Le bon positionnement du bureau et du 
matériel  

La complémentarité du bureau et du fau-
teuil 

Le bon réglage du fauteuil  

Une bonne posture et de bons gestes  

Des réflexes préventifs (s hydrater régu-
lièrement, se lever 5mn toutes les heures, 
être attentif aux gestes effectués, faire 
des pauses pour la vision en quittant 
l écran des yeux et en regardant au loin, 
faire des étirements si possible  

         Aménager son poste  

Bien se positionner dans la pièce  

- Eloigner l écran des fenêtres et le placer perpendiculairement 
pour éviter les reflets et les éblouissements. Il ne doit pas se trou-
ver sous un luminaire ou contre un mur.  

- Moduler ou occulter les fenêtres de l intérieur (stores, rideaux à 
lamelles) en fonction de la luminosité extérieure.  

- Eviter autant que possible de tourner le dos aux portes ou aux 

postes de ses collègues.  

- Ne pas sacrifier son confort quotidien à cause de problèmes de 

« longueur de fils » : acheter des fils plus longs ! 

 

 

 

 

Optimiser l utilisation du mobilier  

- Utiliser le mobilier tel qu il a été conçu (sauf les tablettes coulis-
santes pour clavier qui sont à éviter).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Les bureaux avec ouverture, dits « compacts », ne sont pas 
compatibles avec l usage d accoudoirs.  

- Ne jamais s installer dans un angle s il y a un pied (bureaux avec 
retour). 

- Garder l ensemble clavier-écran-souris sur le même axe face à  
soi.  

- Dégager l espace sous le bureau (pas de caisson, poubelle, etc.)  
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Adopter une bonne assise  

- Emprunter le plus souvent possible la posture de référence :  

- mais changer de posture dès que vous en ressentez le 

besoin ! 

- Compenser obligatoirement l assise par un repose pied si les 

pieds ne sont pas à plat au sol.  

- Surélever le bureau s il est trop bas.  

Procéder aux bons réglages de l écran 

- Positionner le haut de l écran au niveau de l axe du regard  (2 
à 3 cm plus bas pour les porteurs de verres progressifs) .  
 
- L incliner légèrement vers l arrière.  
 
- On doit pouvoir le toucher du bout des doigts en tendant le 
bras devant soi (légèrement plus loin si grand écran).  
 
- Penser à régler son intensité lumineuse, le contraste visuel et 
à le dépoussiérer régulièrement.  
 
 

Adopter les bons gestes  
 

- Positionner la souris à coté du clavier dans le prolongement de 
l épaule sans écarter le bras sur le coté. Garder le poignet droit.  

 

 

Fesses au fond du 
siège, dos collé au 
dossier 

Pieds à plat 

Cuisses à l horizontale 

Coudes à 90° au ni-
veau du bureau ou des 
accoudoirs  
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Adopter les bons gestes  
 

- Positionner la souris à coté du clavier dans le prolongement de 
l épaule sans écarter le bras sur le coté. Garder le poignet droit.  
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Procéder aux bons réglages de l écran 

- Positionner le haut de l écran au niveau de l axe du regard  (2 
à 3 cm plus bas pour les porteurs de verres progressifs) .  
 
- L incliner légèrement vers l arrière.  
 
- On doit pouvoir le toucher du bout des doigts en tendant le 
bras devant soi (légèrement plus loin si grand écran).  
 
- Penser à régler son intensité lumineuse, le contraste visuel et 
à le dépoussiérer régulièrement.  


