La mise en confinement de plusieurs
citoyensaentrainéunehaussedunombre de
personnes qui travaillent de la maison,
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mais le télétravail nécessite une adap-
tation. Travailler a domicile occasionne un
bouleversement psychologigue et organisa-
tionnel. Quicongue travaille a distance doit
B déterminer quand travailler, ou travailler et

comment créer des frontiéres entre le travail
et la vie personnelle. Voici un environnement
de travail optimal pour respecter les mesures
de distanciation sociale tout en effectuant ses
taches professicnnelles comme au bureau.

Placez I'dcran a la hauteur de votre
regard 4 50 & 90 cm de vous.
Votre main devrait étre en ligne droite
avec le prolongement de votre avant-bras.
Gardez seulement les choses essentielles
sur votre bureau pour éviter les distractions.
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b : Certaines pauses qui étaient natu-
- relles (déplacements, discussions
avec les collégues) au bureau sont
faciles a oublier en travaillant de
la maison. N'oubllez pas de vous
lever toutes les heures.

Evitez de placer le poste de travail
directement sous un luminaire ou
de fagon a ce que la lumiére exté-
rieure fasse des reflets dans I'écran.

La lumiére naturelle favorise
H la concentration, I'humeur T——
: et le sommell
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Le bas de votre dos devrait
étre blen appuyé et étre

le plus droit possible.
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Travalller II‘ la malson
peut vous permetire de:

Votre dossier devrait
remplir le creux dans
|e bas de votre dos.

cuisiner davantage
Plus vous aurez une bonne condition physigue,

plus les risques de blessures diminueront. Etre en
position assise durant de longues heures nécessite une
bonne condition abdominale afin d'épargner le dos.

Réglez la hauteur
de votre siége de
manlére aavolrles

prendre des pauses
qui sont vraiment

jouant de Iam.tsiqu:“

culsses paralléles
au sol. offrir du temps de
qualité aux enfants

Ou aux animaux

- LES BIENFAITS DU TELETRAVAI
80% 0% a0 %

des Canadiens crolent que leur produc- des employés affir-
crolent que le talé- tivité a la maison est au ment gagner en
travail améeéliore Modns equivabente a keur productivité quand s
léquilibre vie-travail. productivité au bureau. travaklient de chez eux

économiser en n'ayant
pas de déplacements
et derepas a l'extérieur

96% 6a%

des entreprises ayant une des
politique de téletravail
sont d'avis que celui-cine
nuit pas a la productivite,

entreprises
constatent une hausse
de productivite chez
les talétravailleurs.
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