Programme Prévention des risques
Sensibilisation et bonnes pratiques

face au risque de travail sur écran

Fiche d'informations

@ Objectifs de la formation

. Connaitre les principes de base de la prévention du
travail sur écran et des effets associés
. Participation a I'amélioration du poste de travail des

salariés

Nombre de participants
4 312 participants

@ Moyens pédagogiques

Rétroprojecteur, tableau, ordinateur, ressources

multimédias, panneau pédagogique

Durée
3 heures

Lieu
Intra-entreprise

Pour qui ?
L'ensemble des salariés de
I'entreprise
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Programme

Introduction

. Accueil des participants

. Présentation des objectifs de la formation

. Petit quiz d’entrée (type Kahoot ou papier) : idées
recues sur les TMS

Risques et conséquences du travail sur
écran

. |dentification des principaux risques liés au travail
sur écran (fatigue oculaire, troubles musculo-
squelettiques, migraines...)

. Explication des conséquences pour la santé et le
bien-étre des travailleurs

. Présentation des statistiques et des études

Ergonomie et aménagement de son poste
de travail

. Principes de base de I'ergonomie liée au travail sur
écran

. les bonnes pratiques pour I'aménagement du poste
de travail : position de corps, disposition du clavier,
réglages de la chaise et du bureau...

. Exercices pratiques et démonstrations pour ajuster
les postes de travail des participants

Théorie Pratiaue
30% 70%

La gestion du temps et des pauses

. L'importance de la gestion du temps et de la
planification des pauses réguliéres

. Les techniques de gestion du temps (gestion des
priorités, techniques de concentration...)

. Les bienfaits des pauses actives et des exercices de
détente pour prévenir les troubles musculo-
squelettiques

Prévention au télétravail

. Conseils pour aménager un espace de travail
ergonomique a domicile
. Discussion sur la gestion du temps et des priorités

Mise en pratique ludique
. Jeu des postures a corriger
. Quiz interactif sur les bonnes pratiques (hauteur
d’écran, pauses visuelles, éclairage, angles
articulaires...).

Retour au calme et debriefing

. Retour d’expérience a chaud : ressentis, points forts,
axes d’amélioration

. Réponses aux questions fréquentes

. Rappel des consignes internes de I'hotel

. Remise des livrets récapitulatif
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