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Grille d’évaluation de

l’aménagement ergonomique

d’un poste de travail informatisé

Pour procéder à l’aménagement ergonomique de votre poste de travail, nous vous proposons de: 

ÉTAPE 1 : 
Visionner la capsule vidéo sur l’aménagement ergonomique d’un poste de travail informatisé https://www.youtube.com/watch?v=0wnrSpPlDHQ#t=480
Consultez l’aide-mémoire sur l’aménagement ergonomique d’un poste de travail informatisé mis à votre disposition 

http://emploi.cegepmontpetit.ca/wp-content/uploads/sites/2/2015/03/aide-m%C3%A9moire-am%C3%A9nagement-poste-de-travail-informatis%C3%A9.pdf  

ÉTAPE 2 :
Ajuster votre poste de travail en tenant compte des conseils fournis. La grille ci-dessous vous permettra de vous assurer d’avoir fait tous les ajustements requis :
	
	
	Oui
	Non

	Plan de travail
	1. Le plan de travail, la souris et le clavier sont-ils à portée de la main?
	
	

	
	2. Les objets que vous utilisez souvent sont-ils à portée de la main?
	
	

	Chaise

	3. L’assise de votre chaise vous permet-elle de placer vos cuisses de façon parallèle au sol?
	
	

	
	4. Vos pieds sont-ils bien appuyés sur le plancher ou sur un repose-pieds lorsque vous êtes assis ou assise? 
	
	

	
	5. Lorsque vous êtes assis ou assise, l’arrière des genoux est-il dégagé (pouvez-vous passer facilement la main entre le genou et l’assise de votre chaise) ?
	
	

	
	6. Le dossier de votre chaise maintient-il votre dos droit et bien appuyé ?
	
	

	
	7. Les appuie-bras soutiennent-ils vos avant-bras tout en permettant à vos épaules d’être détendues?
	
	

	Clavier et souris
	8. Quand vous utilisez le clavier et la souris, vos poignets et vos mains sont-ils en ligne droite avec vos avant-bras?
	
	

	
	9. Votre souris est-elle au même niveau que le clavier et aussi près de ce dernier que possible?
	
	

	Écran
	10. Votre moniteur est-il placé directement devant vous, à une distance qui est au moins égale à la longueur de votre bras?
	
	

	
	11. Le haut du moniteur est-il au niveau de vos yeux (légèrement plus bas que les yeux) ?
	
	

	
	12. Si vous portez des lunettes à foyers progressifs, votre écran est-il légèrement incliné vers l’arrière?
	
	

	Éclairage
	13. La lumière se réfléchit-elle sur votre écran ou votre surface de travail?
	
	

	
	14. Utilisez-vous une lampe de bureau quand vous lisez ou écrivez?
	
	

	
	15. Vous reposez-vous les yeux à intervalles réguliers en ne regardant pas l’écran?
	
	

	Accessoires
	16. Votre porte-copie est-il directement en face de vous?
	
	

	
	17. Utilisez-vous un casque d’écoute ou un appareil mains libres si vous devez écrire ou utiliser un clavier quand vous êtes au téléphone?
	
	

	Autre
	18. Estimez en moyenne le temps passé par jour assis à votre poste de travail?
	heures/jour

	
	19. Faites-vous régulièrement une « pause-étirement » toutes les demi-heures?
	

	
	20. 

Nom :                                                                          Local :

Poste téléphonique                                                      Longueuil (   ÉNA (


ÉTAPE 3 : 
Besoin d’aide?
Si vous n’arrivez pas à effectuer vous-même les ajustements requis pour aménager votre poste de travail de façon ergonomique, vous pouvez demander l’aide de l’ « équipe ergonomique ». Les membres de l’ « équipe ergonomique » sont des employés du Cégep spécialement formés pour vous aider à rendre votre espace de travail plus ergonomique. Pour ce faire, vous devez: 

1. Remplir la « Grille d’évaluation de l’aménagement ergonomique d’un poste de travail informatisé» et la transmettre à l’adresse suivante : ergonomie@cegepmontpetit.ca. 
2. Un membre de l’équipe ergonomique analysera votre demande et communiquera avec vous pour prendre rendez-vous pour procéder aux ajustements possibles.
Veuillez noter :

Les membres de l’équipe ergonomique agissent de façon volontaire et bénévole. 

 

Par conséquent, leur disponibilité est limitée. 

 

Sur réception de votre demande d’aide, votre nom sera inscrit sur une liste d’attente, les cas seront traités au fur et à mesure. On vous contactera pour organiser une session.

 

Nous vous remercions de votre compréhension.
DRH
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