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Garder un contact avec vos Collègues

Les conseils supplémentaires pour
bien vivre son télétravail

Il est essentiel de rester dans la dynamique du groupe en 
participant en réunion d’équipe en visio et en communi-
quant avec vos collègues régulièrement.

	Ɗ Respectez le rythme de travail habituel : gardez les 
mêmes horaires, organisez votre journée en tenant 
compte des exigences personnelles et professionnelles

	Ɗ Utilisez des oreillettes ou un casque si l’usage du 
téléphone est fréquent

	Ɗ Pensez à bouger toutes les heures

	Ɗ Réalisez des mouvements d’étirements

	Ɗ Hydratez-vous régulièrement

	Ɗ Même en étant à la maison, vous êtes au travail…     
Habillez-vous !!

"L’essentiel est de garder
UN BON EQUILIBRE

PHYSIQUE ET MENTAL"
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Choisir une pièce adaptée

Adapter au mieux votre posture

S’installer à votre poste informatique

	Ɗ Dissociez la vie professionnelle de la vie privée, pour 
cela trouver un endroit calme dans votre logement.

	Ɗ Avoir une ouverture sur l’extérieur permettant un 
éclairage naturel (votre écran positionné en perpen-
diculaire du flux lumineux) ; si la luminosité est trop 
importante, baissez votre volet. L’éclairage artificiel 
doit être indirect afin de ne pas être ébloui.

	Ɗ Si vous travaillez uniquement 
sur ordinateur portable, posez 
vos avant bras sur le plan de 
travail, les coudes le long du 
corps.

	Ɗ Si vous êtes équipés d’un cla-
vier et d’une souris annexes : 
placez votre portable en hau-
teur (à l’aide de livres ou de 
cartons), en tenant compte de 
votre correction visuelle.

Vous pouvez demander à
votre employeur de disposer

du matériel de bureau de
l’entreprise (fauteuil,écran..)

Le cou doit être en position naturelle.
La tête ne doit ni pencher en avant

ni tomber en arrière.
Les épaules seront détendues

Votre dos doit être bien calé en
respectant le creux lombaire.

Disposez un coussin respectant la
forme de votre dos

Installez un coussin au niveau de
votre assise si vous êtes trop bas

par rapport à votre bureau

Si vous portez des
 verres progressifs
Baissez votre écran Regard légèrement

plongeant sur l’écran

Si vous ne possédez pas de
fauteuil réglable, installez vous

sur une chaise stable

L’angle entre le tronc et
les cuisses sera de 90°/130°

L’angle des genoux
sera entre 90°/120°

Les pieds bien ancrés au sol.
Si vous netouchez pas le sol,
placez des livres ou cartons

sous vos pieds
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