Consells et astuces

Le recours au travail a distance est une solution essentielle
pour maintenir la continuité d’'activité et la continuité
pédagogique face a I'épidémie de Covid-19.

Pour vous épauler dans |'utilisation des solutions
numeriques mises en place, voici quelques conseils pour
que cette période se passe bien.

Concilier enfants et
travail a domicile

» Selon leur &ge, leur expliquer la situation et que vous allez
devoir travailler & domicile.

» Poser desregles claires et définir un programme qui alterne
des moments ou vous vous consacrerez a eux et d'autres
oU chacun se consacre a ses occupations de son coté.

» Le cas échéant, convenir avec votre conjoint.e d'un «
roulement » afin que chacun.e dispose d’au moins deux
es de fravail en continu.

iter les fensions inferpersonnelles ou que 'un
e entourage vous sollicite alors que
e OU que vVous donnez un cours

» Pour votre dos, une chaise que vous jugez confortable et
un écran a bonne hauteur.

» L'usage d'unrepose-pieds est vivement conseillé (quelques
revues ou coussins feront I'affaire 1).

» Pourle poignet, une souris plutét qu’'un pavé numeérique.

» Pour votre vue, un ordinateur perpendiculaire d la fenétre
vous évitera reflets et contre-jours.

Pour plus d’informations :

inrs.fr/risques/travail-ecran/prevention-
risques.html

Voire temps de travalil

» Travailler a domicile transforme notre rapport au temps :
veilez d ne pas augmenter votre amplitude horaire
habituelle.

On peut se permetire de se lever un peu plus tard qu’'a
I'accoutumée en raison du gain de temps lié a I'absence
de déplacements pendulaires.

Il reste important de recréer rapidement une routine, de se
ré-approprier son temps de fravail.

Il est conseillé d'éviter de commencer a travailler tres t6t
de finir trop tard afin de préserver un équilibre entre vie
ionnelle et personnelle

0s mails avant 7h et aprées 19h.
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Il faut accepter de ne pas pouvoir s’investir
de la méme maniére qu’a son habitude.

Le collectif, dans ce contexte plus que tout
autre, est un atout sur lequel il faut s’appuyer.

Ne pas négliger les
pauses

Afin de lutter contre la fatigue visuelle,
relancer votre vigilance et améliorer votre
efficacité !

» S'accorder une pause loin de I'écran de I'ordinateur,
toutes les deux heures..

» Vous pouvez programmer un pause en méme femps que
des collegues pour maintenir une ambiance chaleureuse
et conviviale !

» Reldcher les tensions musculaires et psychiques : marcher,
prendre une boisson, faire régulierement des exercices
d'étirements de I'ensemble du corps afin d’'éviter maux de
dos, raideurs du cou, douleurs des poignets et doigts.

» Des micro-siestes de 15 a 20 minutes qui permettent de
relancer attention et vigilance.

Conserver les liens
sociaux

» Faire des points réguliers, échanger quotidiennement avec
vos collegues.

» Arficuler votre planning et vofre activité autour de ces
moments de partage de connaissances, de savoirs et
d’'échange d'informations.

» Se mettre d’accord sur leurs modalités : mail, téléphone,
visioconférence, outils collaboratifs.

» préférerles réunions opérationnelles de courte durée avec
un ordre du jour précis et prédéterminé envoyé en amont.

» Partager vos astuces, vos avancées, votre organisation.

» FEtablr un compte rendu de ces réunions (décisions
adoptées, actions et missions de chacun).
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Prenez soin de vous, prenez soin de vos proches...



