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Aspects psycho sociaux

• Les plaintes les plus courantes concernant le stress psycho
social

• Qu’en est il des évaluations collectives des risques 
psychosociaux si «COVID-19» devient la nouvelle norme

Aspects d’ergonomie

• Les plaintes les plus fréquentes liées à l’ergonomie

• Les problèmes ergonomiques liés aux masques

Programmede la 
présentation



Quelles sont les plaintes les plus courantes concernant le stress 
psychosocial et le COVID-19 



LE MILIEU OFFRE LES FACTEURS DE PROTECTION 
ET DE VULNERABILITE 

Protection

Relations ok

Communication

Expression des émotions

Autonomie /confiance

Ajustement 
progressif 

Tire « avantage » de la crise,

Pas trop de csq sur la santé 
mentale

Vulnérabilit
é 

Relations NOK

Expression de soi

Communication

Méfiance/ contrôle

Difficultés se cumulent

RPS exacerbés /nouveaux



LE MILIEU OFFRE LES FACTEURS DE PROTECTION 
ET DE VULNERABILITE 

Protection

BEAUX RETOURS: 

- Solidarité 

- Sentiment d’appartenance

- Implication 

- Sens 

Ajustement 
progressif 

Tire « avantage » de la crise,

Pas trop de csq sur la santé mentale

Vulnérabilit
é 

DIFFICULTES / PLAINTES 



5 composantes du bien-être psychosocial touchées

Bien-être 
psychosocial

Organisation du 
travail

Relations 
interpersonnelles

Contenu du 
travail

Conditions de vie 
au travail

Conditions de 
travail



• Agilité de la Gouvernance : dans les processus de décision et dans 

la communication d’une stratégie de gestion de la crise.

• Procédures de travail, la répartition des tâches entre les personnes, 

les outils de gestion, le style de management. 

• Communication transparente et claire de la ligne hiérarchique : 

informations et discours rassembleur et de cohésion. 

• Adaptation du rôle du manager : 

• Management du télétravail

• Support de la ligne hiérarchique 

Organisation 

Du

travail



• Support de la ligne hiérarchique:

• Contrôle

• Communication

• Écoute 

• Continuité des relations sociales et échanges avec les collègues:
• Conflits

• Jugements

• isolement

• Relation avec les tiers:
• Agressivité

• Violence 

• Isolement / Perte / Deuil 

Relations 
interpersonnelles



• Charge émotionnelle

• Craintes de la maladie:

• Pour soi et pour les autres

• Répercussion sur la vie privée 

• Quantité de travail

• Sens / reconnaissance

Contenu du 
travail 



• Horaires

• Maintien d’un équilibre vie privée/vie professionnelle

Conditions 

de 

travail



• Environnement.

• Equipement.

• Positions de travail;

• Technostress : fracture digitale

Conditions 

de vie 

travail



Qu’en est il des évaluations collectives des risques 
psychosociaux si «COVID-19» devient la nouvelle 

norme



Analyse des risques psychosociaux et Covid-19 : 
LES CONSTANTES

Analyse 

« à priori »

Avant même que 

des incidents se 

produisent

Analyse 

« à postériori 
»

DIP FOR 
Collective 

ou individuelle

Analyse % 

aux tiers

Analyse du 

registre des 

faits

Obligatoire si demande 
< LH 
< 1/3 Del travailleurs
< CBE

Cadre légal 



Objectifs

Obtenir des informations 
pour améliorer le bien-

être des travailleurs

Entrer dans une 
dynamique de gestion 

des risques 
psychosociaux
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Analyse des risques psychosociaux et Covid-19 : 
LES CONSTANTES



Catégories analysées

Organisation du 
travail       

Conditions de 
travail

Contenu du 
travail  

Conditions de vie 
au travail            

Relations de 
travail         
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Analyse des risques psychosociaux et Covid-19 : 
LES CONSTANTES



Analyse des risques psychosociaux et Covid-19 : 
LES ADAPTATIONS

Secteur d’activité Indicateurs de bien-

être

METHODOLOGIE

QUANTITATIF

QUALITATIF: présentiel ou virtuel

ENVIRONNEMENT PHYSIQUE D’ANALYSE

Gestes barrières : 

- Lavage des mains

- Distance 

- Masques 



Quelles sont les plaintes les plus courantes concernant l’ergonomie en 
période de COVID-19 



Ergonomie: Impact du télétravail en quelques 
chiffres

▪Plaintes concernent l’intensification du télétravail

▪ L’ augmentation des TMS / régions anatomiques

▪En fonction des études les % diffèrent mais les régions les plus  
touchées sont:

• Bas du Dos

• La Nuque

• Les Epaules



Les causes

L’ augmentation des TMS est liée au

▪Mauvais réglage du poste de travail au domicile
• Siège non réglable

• Table de travail trop haute / trop basse

• Situation temporaire qui s’est prolongée 

▪Au manque de variations dans les postures de travail
• < déplacements vers les salles de réunion, machine café, 

l’imprimante…

• < déplacements vers son lieu de travail, le midi…



L’ergonomie du poste



Version NL





Cette infographie est partie à la traduction, 

on vous la fournira la semaine prochaine



Trucs et astuces

▪Remplacer les vidéoconférences par des coups de téléphone en 
position debout

▪ Travailler de temps en temps en position debout (lecture, 
écran,…)

▪Remplacer les temps de déplacement vers le travail par une 
activité physique (jogging, marche, gym…)

▪Régler une minuterie pour s’obliger à bouger (/30’), aller marcher 
à midi, lors des pauses

▪Réaliser des exercices d’étirement toutes les 30’

▪Ne manger pas à votre bureau



Exercices de Streching



file://SRV-FS-01/Shares/Key/7. ERGONOMIE/7.8 Formations/Webinaire télétravail/Télétravail.pdf


Les 3 derniers paragraphes sont partis à la traduction, 

on vous les fournira la semaine prochaine



L’ergonomie de demain

▪Analyses de poste au domicile des personnes
• Conseils personnalisés

▪Avis / conseils ergonomiques par vidéo conférences

▪Analyses ergonomiques dans le cadre d’adaptations de poste 
ou de projets de conception

• Notion de distanciation

• Notion du « sans contact »

• …



Les masques seront utilisés en 
respectant en plus les autres 

mesures d'hygiène et de 
distanciation, …

L’ergonomie des masques



L’ergonomie des masques

3 types de masques :

Tous offrent une protection contre certaines projections ET 
évitent le contact de nos mains avec notre bouche ou nez.

▪ Les masques alternatifs (grand public): ils offrent une simple 
protection, sans filtration. De fabrication maison, porté pendant 
max 3-4 heures, lavé à 60° pendant min 30 min et séché en < 2 
heures. De catégorie 1 (efficacité min de filtration à 90%) ou 2 
(efficacité min de filtration 70%).



L’ergonomie des masques
▪ Les masques à usage médical ou masques chirurgicaux : ils évitent 

la projection vers l’entourage des gouttelettes émises par celui qui le 

porte et protègent des projections émises par la personne en vis-à-

vis (gouttelettes, projections de sang ou de liquide biologique) et 

filtrent les microbes. De Type I, II ou II R et possèdent 3 à 4 plis. 

Usage unique. Doivent être changés toutes les 4 heures. Ils ne 

protègent pas contre l’inhalation de très petites particules en 

suspension dans l’air.

▪ Les masques respiratoires, aussi appelés FFP (EPI): ils protègent 

contre les projections et vous protègent des projections extérieures 

et des fines particules en suspension dans l’air. Etanches entre 80 % 

(FFP1) et 99% (FFP3). Usage unique, peuvent être portés entre 4 et 

8 heures



L’ergonomie des masques
Différents « modèles/types »



L’ergonomie des masques
▪Constats

➢ Blessures au niveau du nez et des oreilles

➢ Taille non adaptée

➢ Inconfortable (choix des matériaux, rigidité de ceux-ci…)

➢ Allergie, irritabilité

➢ Buée pour les porteurs de lunettes

➢ Niveau de respirabilité: difficile

➢ Elocution et compréhension parfois difficiles

➢ Pas esthétique

➢ Non adapté à tous (sourds et malentendants): masque inclusif

➢ Sensation d’inconfort (lors de fortes chaleurs)



L’ergonomie des masques

▪Pour être « ergonomique » il doit s’adapter à toutes les 
morphologies de visages

▪ Le masque se doit d’être confortable pour qu’il soit porté 
longtemps et correctement

▪Port du masque: Ne pas baisser le masque sous le nez ou dans 
le cou: risque de contamination du masque

▪Changement à fréquence plus élevée que préconisé dès que le 
masque est sale, humide ou endommagé



L’ergonomie des masques

▪Solutions
➢ Choix des modèles: ajusté à la forme et la taille du visage

• Avec un ajustement au niveau du nez (Pince de nez intérieure en métal)

• Avec des lanières à nouer ou élastiques ajustables

➢ Choix de la taille du modèle (S-M-L)

➢ Choix du matériau « respirable » (coton >< essui tout)

➢ Privilégier les tissus de couleur claire

➢ Trucs pour éviter la buée
• Mettre un mouchoirs en papier plié dans la longueur

• Coller le masque sur la crête du nez avec un tape médical

• Laver avec de l’eau savonnée ou un spray anti buée les verres



Port du masque: recommandations générales

▪ Avant un travail à la chaleur
➢ Nettoyer le visage
➢ Éviter crèmes ou lotions pouvant bloquer les pores de la peau (p.ex. fond de 

teint)

▪ Pendant
➢ Refroidir le front et le cou

▪ Après
➢ Nettoyer le visage
➢ Étendre de la crème hydratante sur la peau
➢ Laver à l’eau chaude et au savon les masques réutilisables après chaque 

utilisation.

▪ Mesures organisationnelles
➢ Aménager les horaires, limiter le travail physique, augmenter la fréquence 

des pauses, s’hydrater, aérer autant que possible…

Source: irsst.qc.ca, INRS

https://www.irsst.qc.ca/covid-19/avis-irsst/id/2729/y-a-t-il-un-risque-a-porter-un-masque-en-contexte-de-chaleur-en-milieu-de-travail


Port du masque: recommandations générales

▪Pour éviter de se fatiguer la voix
➢ Ne pas partir du principe qu’on ne nous comprend pas, ne pas 

hausser la voix (plus stridente, plus fatigant)

➢ Parler plus lentement

➢ Faire des micro pauses

➢ Respirer profondément

➢ S’hydrater régulièrement

▪Surtout
➢ Changer de modèle s’il ne convient pas afin qu’il soit porté 

correctement sans contrainte



Illustrations

Tous ergo

Geeko le soir

Ergotech



Des questions?


