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Cherchez l ’erreur

Travail à l’écran
Que ce soit à la maison ou au bureau, le travail devant un écran d’ordinateur 

est de plus en plus courant. Lorsque le poste de travail est mal aménagé 

et mal ajusté pour l’utilisateur, il peut causer différents problèmes de santé, 

dont toutes les fameuses maladies en « ite ». Pour les besoins de notre démonstration, 

Nicolas a accepté d’apporter quelques modif ications à son environnement de travail. 

Pouvez-vous trouver quelles erreurs ont été commises ?



bien épouser le creux 
du bas du dos. Pour que 
les avant-bras soient à  
90 degrés par rapport  
aux bras, il faut agir sur 
la hauteur de la table 
sur laquelle repose le 
clavier. De plus, il ne 
faut pas soulever les 
pattes situées sous le 
clavier : ce dernier doit 
être sur un plan hori-
zontal. Au besoin, on 
ajoute un support cla-
vier réglable. La souris, 
elle, doit être à la même 
hauteur que le clavier  
et le plus près possible 
de l’utilisateur, dans  
le  prolongement de 
l’épaule. Idéalement,  
on apprend à utiliser  
sa souris avec la main  
gauche.

Si on passe beau-
coup de temps au télé-
phone, il peut être fort 
avantageux d’utiliser  

un casque d’écoute. Quelle libération 
pour le cou, les épaules et les bras !

Finalement, pourquoi ne pas profiter 
de vos pauses durant la journée pour 
étirer tous ces muscles, vous détendre 
et bouger un peu quoi ! PT

Julie	Mélançon

Les photos ont été prises aux bureaux du centre 
administratif De Bleury de la CSST. Merci à  
notre figurant, Nicolas Trudel, communicateur  
à la Direction régionale de Saint-Jean-sur- 
Richelieu. Et à nos collaborateurs, Marie-Josée 
Blondin, inspectrice et ergonome à la Direc- 
tion régionale de Montréal 3, Caroline Delisle, 
ergonome à la Direction des ressources maté- 
rielles, Louise Girard, conseillère à la Direction 
de la prévention-inspection et finalement, Dany  
Guillemette, chef d’équipe en aménagement  
à la Direction des ressources matérielles, tous  
de la CSST. 

Les erreurs
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Les corrections

Nicolas tient le récepteur du télé-
phone coincé entre son oreille et son 
épaule. Pratique, mais difficile pour 
le cou et les épaules ! 

Le dos de Nicolas n’est pas appuyé 
contre le dossier de sa chaise. Peut-
être parce qu’il est mal ajusté ou 
parce qu’il a la jambe repliée sous 
lui.

Un brin de ménage ne serait pas  
superflu. La surface du bureau est  
tellement encombrée qu’on se de-
mande comment Nicolas peut bien 
arriver à travailler !
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D’abord, il est évident que la posture 
adoptée dépend de ce que l’on fait et  
varie selon les caractéristiques de la  
personne qui travaille. Ces caractéris- 
tiques changent tout au long de la vie. 
Mais pour adopter une posture équili-
brée, certaines règles de base doivent 
être appliquées. Il est souhaitable que 
les travailleurs soient formés à l’ajus- 
tement des équipements et qu’ils bé- 
néficient du soutien d’un service 
d’ergonomes. Le cou doit être droit, 
dans le prolongement de la colonne  
vertébrale. Les bras doivent être main-
tenus dans une position confortable  
où les avant-bras sont presque à l’hori-
zontale, supportés par la table ou par 
les appuie-coudes. Les épaules doivent 
être relâchées. Le dos doit également 

être droit et les jambes se situer dans 
un angle légèrement supérieur à 90 de-
grés par rapport aux cuisses. Le poste 
de travail doit être aménagé de ma- 
nière à ce que les fenêtres soient de  
côté par rapport à l’écran, plutôt que  
de face ou de dos à l’utilisateur. L’écran 
doit être à une distance minimale cor-
respondant à une longueur de bras,  
soit 60 cm, et le haut se trouver sous la  
hauteur des yeux. Un travailleur qui 
porte des lunettes avec foyers progres-
sifs devra probablement mettre l’écran 
plus bas. 

Quant à la chaise, elle doit être ré-
glée afin que les pieds reposent bien à 
plat sur le sol ou sur un repose-pieds. 
Sa base doit être stable, c’est-à-dire  
munie de cinq roulettes. Le dossier doit 

Pourquoi installer son 
écran si haut ? 

Les pattes arrières du  
clavier sont relevées et  
la souris est très éloignée 
du clavier… Ouch ! les  
poignets !

Pour regarder par la fenêtre, l’ins- 
tallation de l’écran est parfaite,  
mais pour travailler à l’écran…
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