• Ergonomie


Grille d’auto-évaluation des habitudes ergonomiques 

pour le secondaire, collégial (et lycées) et centres de formation professionnelle



	
	Commentaire

	Est-ce que je regarde encore le clavier lorsque je tape?
	

	Y a-t-il des moments ou des endroits où j’ai encore tendance à le faire?
	

	À l’école ou au travail, je pense toujours à organiser mon poste de travail afin que mes yeux soient alignés sur le haut de l’écran?
	

	Si j’ai un ordinateur à la maison, est-il placé de façon à ce que mes yeux soient alignés avec le haut de l’écran? Si non, que puis-je faire pour régler le problème?
	

	Est-ce que je m’applique toujours à prendre la position de l’escalier lorsque je travaille à l’ordinateur?


	

	Y a-t-il des moments ou des endroits où je néglige la position de l’escalier?
	

	Est-ce que je m’assure toujours d’avoir une lumière allumée lorsque je travaille à l’ordinateur? Expliquez si ce n’est pas le cas, en précisant ce que vous ferez pour corriger la situation.
	

	Ma souris est-elle à une bonne hauteur (normalement la même que le clavier), afin que l’épaule ne soit pas surélevée? Si non, expliquez pourquoi et mentionner les mesures que vous prendrez pour corriger la situation.
	

	La position de mes poignets est-elle ergonomique lorsque je tape au clavier? Développez votre réponse et dans le cas où vous estimeriez votre position non ergonomique, expliquez ce que vous aller corriger et comment. 
	

	Votre posture de travail peut-elle être dommageable pour le cou? Développez votre réponse et dans le cas où vous la jugeriez dommageable, expliquez le changement que vous allez apporter à votre posture.
	

	Dans le cas où vous utiliseriez un lutrin, estimez-vous que sa position est ergonomique? Dans le cas où vous estimeriez que non, expliquez ce que vous aller changer.
	

	Est-ce que vous vous accordez des pauses de temps à autres? Développez votre réponse.
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