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Initiation a I'ergonomie

Public concerné :

Toute personne désirant découvrir les bases de |I'ergonomie et de la prévention de la santé au travail

Objectifs pédagogiques :

- Connaitre les différents axes et champs de I'ergonomie
- Comprendre les enjeux de I'ergonomie : diagnostic santé-prévention

Organisation : 1 jour.

Programme de formation :

@ Comprendre les points clés relatifs a la santé des salariés
Fonctionnement du corps humain,
Repérer les dangers / risques / conséquences,
Conndaitre les principales maladies professionnelles.

® Découverte de I'ergonomie et des principes de prévention
Les différents champs et aspects de I'ergonomie,
Les composantes du travail, différence entre travail prescrit et travail réel,
Les différentes charges : physique, mentale, cognitive
Présentation et reglementation des aspects environnementaux (Bruit, lumiére, vibrations, etc)
Les aspects psychologiques (Charge mentale, stress, etc.)

@ Analyse de I'activité
Déroulement de la méthodologie
Présentation d'outils et méthodes

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Présentation (vidéo-projection, utilisation de photos et vidéos. Exercices pratiques et simulations.
Utilisation d’'un outil ludique




Développez votre culture de I'ergonomie !
Formation - action

Public concerné :

Toute personne désirant découvrir les bases de I'ergonomie et de la prévention de la santé au travail

Objectifs pédagogiques :

- Connaditre les difféerents axes et champs de I'ergonomie

- Comprendre les enjeux de I'ergonomie : diagnostic santé-prévention
- Développer une culture sécurité

- Savoir dérouler une démarche ergonomique

Organisation : 4 a 5 jours.

Programme de formation :

® Comprendre les points clés relatifs a la santé des salariés
Fonctionnement du corps humain,
Repérer les dangers / risques / conséquences,
Conndaitre les principales maladies professionnelles.

(& partir de cas concret relatif & chaque entreprise)

@ Découverte de I'ergonomie et des principes de prévention
Les différents champs et aspects de I'ergonomie,
Les composantes du travail, différence entre travail prescrit et travail réel,
Principales regles et normes sur I'aspect physique,
Risques Psycho sociaux

@ Analyse de I'activité
Entrants pour choisir un poste sur lequel mener une analyse ergonomique, analyse de I'activité
(déterminants, conséquences), compétences
Déroulement de la méthodologie d'analyse,
Outils et méthodes
@ Cas concret

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Formation opérationnelle : présentation (vidéo-projection), utilisation d'outils simples et ludiques,
utilisation de vidéos. Exercices et mise en situation avec cas concrets dans |'atelier

Evolution possible : Formation de personnes relais au sein de I'entreprise




Sensibilisation aux Troubles MusculoSquelettiques

Public concerné :

Salariés, managers de proximité, responsable de production, animateur sécurité, services santé au
fravail

Objectifs pédagogiques :

- Comprendre les mécanismes corporels : anatomie, physiologie, biomécanique
- Connditre la symptomatologie des TMS

- Repérerles causes en fonction de I'activité

- Apprendre & prendre soin de son corps

Organisation : 1 a 2 jours. (Possibilité d'intégrer des phases d'actions correctives et de prévention)

Programme de formation :

® Généralités
Idées recues
Définitions
Statistiques
Aspects reglementaires
Couts directs et indirects

@ Conndgitre le fonctionnement du corps humain
Anatomie, physiologie, biomécanique
Lien entre les TMS et les Risques Psychosociaux
Les angles de confort

® Apparition des TMS et symptomatologie
Principales maladies professionnelles, tableaux
Facteurs de risques : biomécaniques, organisationnels, psychosociaux et individuels
Facteurs aggravants

® Principes de prévention physique

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Formation opérationnelle : présentation (vidéo-projection), utilisation d'outils simples et ludiques,
utilisation de vidéos. Exercices et mise en situation avec cas concrets




Les Risques Psychosociaux, de quoi parle-t-on ?

Public concerné :

Salariés, managers de proximité, responsable de production, animateur sécurité, services santé au
fravail

Objectifs pédagogiques :

- Comprendre les enjeux

Savoir définir les termes relatifs aux RPS

- Comprendre le mécanisme du stress

Découverte de quelques outils et méthodologies pour limiter les RPS

Organisation : 1 a 2 jours. (Peut faire I'objet d'un parcours de formation avec I'aspect gestion des
émotions)

Programme de formation :

@ Introduction
Les différentes approches :
e Physiologiques
e Sociologiques
e Approche synthétique

@ Définitions
Risques psychosociaux
Stress
Harcélement
Burn out
= Contexte juridique

® Zoom sur le stress
Aspects généraux
Les différents types de stress
Les symptémes : physiques, psychologiques, comportementaux

@ Principes de prévention des RPS au sein de votre entreprise
Méthodologies, Diagnostic
Outils

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Formation opérationnelle : présentation (vidéo-projection), utilisation d’outils simples et ludiques.




La gestion des émotions et la qualité de vie
Formation - action

Public concerné :

Salariés, managers, comité de direction, services santé au travail

Objectifs pédagogiques :

- Conndaitre les origines, les signes et les effets du stress

- Comprendre et distinguer ses émotions

- Reconnditre les situations percues comme stressantes ou nécessitant une charge mentale
importante

- Apprendre a accueillir et gérer ses émotions en fonction des situations

Organisation : 2 a 3 jours dont la derniére journée réalisée 6 mois apres la premiére intervention.
(Peut venir compléter le module sur la prévention des Risques Psychosociaux)

Programme de formation :

@ Le stress
Origines
Symptémes
Effets

@ Les émotions
Définitions
Distinction entre les différentes émotions
Accueillir son émotion

@ Mise en discussion et compréhension de soi
Exprimer et comprendre les situations anxiogénes
Echanger sur les facons de se comporter pour les maitriser

® Exercices pratiques

@ Prendre soin de son corps
Chronobiologie : horloge biologique interne, sommeil, nutrition
Exercices de relaxation

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Formation action : présentation (vidéo-projection), échanges verbaux, exercices individuels
(autodiagnostics) et collectifs.




Travail et handicap

Public concerné :

Services santé, sécurité au travail, membres du comité de direction, managers de proximité

Objectifs pédagogiques :

Définir le handicap
Maitriser les aspects juridiques concernant le handicap et I'entreprise
Favoriser le maintien dans I'emploi et I'insertion professionnelle

Organisation : 1 jour

Programme de formation :

@ Définitions et généralités
Handicap
Déficience
Incapacité
Les principaux acteurs internes et externes
Les aspects juridiques
Spécificité du marché de I'emploi des travailleurs handicapés

@ Les différents types de handicap
Physiques
Psychologiques
Sociaux

® Favoriser une politiqgue de maintien dans I'emploi et d’insertion de travailleurs
handicapés
Les acteurs
Accord ou convention collective
Favoriser I'intégration ou le maintien gréce d une analyse de I'activité de travail
Adopter un management approprié

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Présentation (vidéo-projection), exercices pratiques.




Gestes économiques
Formation - action

Public concerné :

Salariés

Objectifs pédagogiques :

- Comprendre le fonctionnement du corps
- Acquérir les principes de bases en prévention

Organisation : Différentes organisations peuvent éfre proposées en fonction de votre besoin :
- 1jour : Apprentissage complet des différentes notions
- Y4 journée : Recyclage
- 15-30 minutes : Animation de petits ateliers pour sensibiliser

Programme de formation :

@ Fonctionnement du corps
Fonctionnement du corps
Travail statique vs travail dynamique
Les différentes postures et les contraintes intra discales

@ Les principales pathologies
Pathologies, symptdémes, causes possibles
Zoom sur les lombalgies
Apprendre a se comporter en cas de lombalgie

@ Les principes de manutention
Se positionner par rapport & la charge : comprendre les effets sur les lombaires
Porter, déplacer, déposer la charge
Principes de sécurité
Pousser, tirer une charge, un chariotf

@ La posture assise
Quelle position adopter

@ Exercices d’échauffements et d’étirements musculaires

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Présentation (vidéo-projection), exercices pratiques et ludiques en salle et sur le ferrain avec le matériel
habituellement utilisé dans I'entreprise




Le travail sur écran : prenez soin de vous !
Formation - action

Public concerné :

Toute personne fravaillant sur un ordinateur

Objectifs pédagogiques :

- Mieux comprendre les principes de I'ergonomie

- |dentifier et analyser les composantes du travail sur écran
- En décrire les risques et les effets

- ldentifier les déterminants / causes

- Comprendre les causes d'apparition des TMS

- Connditre les mesures de prévention & mettre en place

Organisation : 1 jour ou 30 min pour I'animation de petits ateliers
Possibilité de réaliser des petits ateliers de sensibilisation sur une durée plus courte.

Programme de formation :

@ Généralités
Fonctionnement du corps
Les thémes de I'ergonomie présents dans le travail administratif
Le poste de travail
L'environnement physique

@ Les aspects physiques
Repérer les risques, dangers et conséquences éventuelles
Travail statique vs travail dynamique
Connaitre et apprendre a respecter les angles de confort des segments corporels
Fatigue visuelle
Adopter une posture appropriée en fonction de son activité

® Aménagement et ajustement du poste de travail
Réglages de I'écran
Clavier et souris
Réglages de la chaise
Ambiance lumineuse
Ambiance thermique
Ambiance sonore

® Prendre soin de soi
Exercices d'étirements

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Présentation, utilisation d'outils ludiques pour recenser les risques.
Exercices et mise en situation avec cas concrets d'’aménagements de bureaux.




La relation entre le sommeil et le travail posté
Formation

Public concerné :

Toute personne travaillant en équipe (2x8, 3x8, nuit fixe, 6x8, efc.)

Objectifs pédagogiques :

- Comprendre notre horloge interne

- Comprendre le fonctionnement du rythme veille-sommeil (réalisation d’analyse
individuelle pour comprendre le mécanisme.

- Apprendre a favoriser I'endormissement et a préparer le réveil

- Qutils pour mieux se connaitre soi-méme

Organisation : 0,5 jour ou 30 min pour I'animation de petits ateliers
Possibilité de réaliser des petits ateliers de sensibilisation sur une durée plus courte.

Programme de formation :

Le fonctionnement et le réle du sommeil : exercice

Les hormones sécrétées durant le sommeil

Les conditions préférentielles a adopter pour favoriser un sommeil récupérateur

Le lien avec la température du corps

Quelles activités préférer en fonction des heures de la journée

L'apprentissage d'un bon réveil pour limiter la fatigue (surtout pour un travail posté
de matin)

Les astuces nutritionnelles en fonction des horaires de travail

Méthodes pédagogiques :

De nombreux exercices nécessitent la participation des salariés favorisant la compréhension des
mécanismes.

Outils ludiques et visuels

Les astuces données peuvent également étre appliquées concernant le sommeil des enfants.




Comment faire face aux situations d’'urgences ?

Public concerné :

Salariés

Objectifs pédagogiques :
- Mettre en avant le réle du témoin dans une situation d'urgence

- Etre réactif et savoir comment réagir
- Vérifier la connaissance et la mise ¢ jour des procédures

Organisation : Sous forme de petits ateliers
Programme de formation :

@ Recenser les situations dangereuses au sein de I'entreprise

@ Mise en situation de personne témoin d'un accident
Déversement de produit
Fuite d'huile
Section d’'un membre
Etouffement, malaise cardiaque
Accident routier sur le parking
Incendie
Etc.

Les autres salariés simulent I'accident.

@ Retour en salle sur les bonnes pratiques a adopter

Méthodes pédagogiques :

Simulations de scénes sur le terrain sous forme d’ateliers théatraux

Partage d’expérience en groupe en fonction de la situation rencontrée pour se remettre
en mémoire les procédures et la facon dont on doit se comporter
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- Cette liste de formations reste évolutive tant
' par rapport au contenu qu'aux, modalités
- d’organisation. H
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