
 

1 

 

 Module PSE - CMA - CFA de Blois - 2010 

 

 

Nom : 
 

Prénom : 
 

Classe : 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Risques communs à 

tous les secteurs 

professionnels  
 

 

 

 

 

 

Plan du module : 
 

 Risques liés à l’activité physique  

 Risques liés à la charge mentale  

 Risques liés au bruit  

 

 

 

Distribué le : 

 
 



 

2 

 

 Module PSE - CMA - CFA de Blois - 2010 

 

 

I ) Les risques liés à l’activité physique 
 

Au travail comme dans la vie personnelle, les activités physiques faites 

dans de mauvaises conditions peuvent être à l’origine de douleurs handicapantes.  

60 à 80 % des personnes se plaignent de maux de dos. 

 

1) L’activité physique 
 

S’asseoir, se lever, se déplacer, c’est être en activité dynamique. 

Travailler en restant en position debout (commande et surveillance d’une 

machine) c’est être en activité statique. 

La fatigue musculaire se produit quand on travaille longtemps. Elle se 

manifeste par des courbatures et des douleurs musculaires. Elle disparaît avec le 

repos. Sinon, elle peut provoquer des maux de tête, des troubles du sommeil et 

des troubles digestifs… 

 

Application n°1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Indiquer les phénomènes qui se produisent lors de la contraction musculaire, 

en complétant les encadrés à l’aide du document n°3. 
 

2) Identifier les signes de la fatigue musculaire. 
 

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------ 
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2) Les atteintes de la colonne vertébrale 
 
La colonne vertébrale se compose de 24 vertèbres articulées (7cervicales, 

12 dorsales, 5 lombaires). Le sacrum et le coccyx sont des vertèbres soudées 

entre elles. 

La colonne vertébrale protège la moelle épinière, d’ou partent des nerfs. 

Des disques intervertébraux jouent un rôle « d’amortisseurs ». Des ligaments 

réunissent des vertèbres entre elle. Les muscles du dos permettent de maintenir 

les trois courbures naturelles de la colonne vertébrale. 

Des gestes inadaptés et des mauvaises postures provoquent des douleurs à 

différent niveaux de la colonne vertébrale. Certaines douleurs persistantes sont 

handicapantes. 

Les déférentes atteintes de la colonne vertébrale sont :  - le lumbago 

- la sciatique 

- l’hernie discale 

A.  

B.  

C.  

D.  

E.  

F.  

G.  
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Application n°2  

 

Inscrire les atteintes de la colonne vertébrale soulignées dans le document n°4 

sous les schémas qui correspondent. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II Prévention des risques liés à l’activité physique. 
 

Les troubles musculo-squelettiques (TMS) et les atteintes de la colonne 

vertébrale viennent en tête des maladies professionnelles. 

 

L’organisation du travail, l’aménagement des postes de travail et la formation 

aux gestes et postures constituent des moyens de prévention de ces troubles. 

 

 

 
 

Document n°4 
 

Les lésions du disque intervertébral 
 
Une activité physique intense et réalisée dans de mauvaises conditions peut 
provoquer des lésions au niveau du disque intervertébral. Les principales sont : 
 
 Le lumbago aigu : lors d’un mouvement, le noyau ne revient pas au centre de 
l’anneau car il est coincé dans les lamelles abîmées. Il touche les nerfs sensitifs et une 
violente douleur apparaît, provoquant un blocage musculaire en position semi-fléchie. 
 
 La sciatique : La déformation créée par le noyau gélatineux vient toucher le nerf 
sciatique provoquant une vive douleur qui descend dans la jambe. 
 
 L’hernie discale : L’enveloppe du disque est étirée, le nerf sciatique et parfois la 
moelle épinière sont atteints.  
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1) Apprendre à soulever et déplacer une charge. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Poussez les charges plutôt que de les tirer 
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2) Organiser le poste pour un travail statique assis 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3) Soulager les postures contraignantes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Application n°3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) La position de ce travailleur pour soulever une charge lourde est-elle correcte ? 

 oui  non 

2)  Citer les lésions qui menacent sa colonne vertébrale. 

- 

 

- 

 

- 

 

 
 

3) Indiquer les corrections qu’il doit apporter à sa posture pour ménager sa colonne 

vertébrale. 
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III Les risques liées à la charge mentale 
 

1) Les facteurs de la charge mentale 
 
La charge mentale est liée à des problèmes d’organisation, d’état du 

matériel, d’ambiances (sonore, lumineuse, thermique) et de cadences de 

production. Elle varie avec l’expérience de l’opérateur et la complexité du travail. 

Elle est ressentie différemment selon l’intérêt de l’opérateur pour son travail. 

La qualité des relations avec la hiérarchie et les collègues a une influence 

sur la charge mentale. Des relations de confiance, de reconnaissance et 

d’entraide peuvent diminuer cette charge, tandis que l’isolement peut 

l’augmenter. 

Application n°4 

 

D’après le document n°1, 

quelles sont les deux causes 

possibles à la charge 

mentale du conducteur ? 

 

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------

------------------------------- 

 

D’après le document n°2, 

quels sont les deux types 

de harcèlement au travail ? 

 

-------------------------------

-------------------------------

-------------------------------

------------------------------- 
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2) Les effets de la charge mentale sur la santé 
 

Si la charge mentale est élevée et si elle dure, elle peut provoquer des 

troubles physiques et psychologiques. On parle d’anxiété et d’état de stress. Le 

stress peut stimuler des capacités et aider à surmonter des épreuves. Mais, 

l’excès de stress a des effets négatifs sur la santé.  

L’insécurité de l’emploi, le manque de reconnaissance du travail, la peur de 

l’échec ou des agressions répétées peuvent être des facteurs aggravant du 

stress. 

Des problèmes personnels et familiaux peuvent s’ajouter aux contraintes 

professionnelles. Si le stress se prolonge, il peut conduire à  la dépression 

nerveuse. 

Application n°5 
 

Citer ce qui peut 

provoquer le stress au 

travail :  

----------------------------

----------------------------

---------------------------- 

 

Nommer l’hormone qui 

déclenche le stress : 
 

------------------------ 
 

Indiquer trois effets 

positifs du phénomène 

de stress : 

----------------------------

----------------------------

---------------- 
 

Indiquer trois effets 

négatifs du phénomène 

de stress : 

----------------------------

----------------------------

---------------------------- 

 

Proposer une définition simple du stress : -------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------ 
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3) La prévention du stress 
 

La charge mentale au travail augmente depuis 1990. Le stress au travail et 

dans la vie personnelle peut stimuler ou faire souffrir. Quelques règles aident à 

mieux le contrôler : 

 

  Gérer le stress dans la vie personnelle 

  Gérer le stress au travail 

  Faire face au harcèlement au travail 

 

Application n°6 

 

Souligner sur le document n° 6 : 

 en rouge, les mesures individuelles de lutte contre 

le stress. 

 en vert, les mesures collectives de lutte contre le 

stress. 
 

Indiquer vos moyens personnels pour lutter contre le 

stress : 
 

------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Document n°6 
 

La lutte contre le stress 
 
Les mesures suivantes doivent 
permettre de réduire le stress : 
 

1. pratiquer des exercices 
respiratoires 

2. favoriser la communication 
dans l’entreprise 

3. lutter contre le bruit 
4. dormir suffisamment 
5. augmenter la fréquence 

des pauses 
6. automatiser certaines 

tâches 
7. mieux organiser son travail 
8. lutter contre le 

harcèlement sous toutes 
ses formes 

9. faire du sport 
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IV Les risques liés au bruit 
 

Le bruit peut être une source d’information utile, par exemple lorsqu’il 

renseigne sur l’état de fonctionnement d’un appareil. Il constitue surtout la 

nuisance la plus mal supportée par les individus. Le sentiment de gêne varie d’une 

personne à l’autre. 
 

1) Les caractéristiques du bruit 
 
Le bruit est un mélange de sons qui produit une sensation gênante ou 

désagréable. Il peut aussi, dans certaines situations, présenter des risques pour 

la santé. 

 

L’intensité du bruit, ou niveau sonore, se mesure en décibels (dB) 

Cette mesure permet de dire qu’un bruit est plus ou moins fort. 

La fréquence d’un son définit l’échelle allant des graves aux aigus. Elle se mesure 

en hertz (Hz). L’homme entend les sons dont la fréquence est comprise entre 20 

hertz et 20000 hertz. 

 

 

Application n°7 
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Compléter le tableau suivant en utilisant le document n°1 (page 10). 
 

Grandeurs physiques qui caractérisent le son Fréquence intensité 
 

Caractéristiques (placer les adjectifs suivants dans 

la bonne colonne : aigu, fort, faible, grave) 

 

- 
 

- 

 

- 
 

- 

 
 

Unité de mesure 
 

 

- 

 

 

- 

 

Abréviation de cette unité de mesure 
 

 

- 

 

 

- 

 

Le son devient ________ lorsqu’il provoque une sensation gênante 
 

  

 

 

 

 

2) Les effets du bruit sur la santé 
 

Les effets du bruit sur l’organisme dépendent de l’intensité sonore, de la 

fréquence et du temps d’exposition auxquels sont soumis les individus. 

 

Le bruit agit sur l’oreille. Il peut provoquer une fatigue auditive qui se 

manifeste par un assourdissement passager mais peut conduire aussi à une 

surdité définitive. 

 

L’exposition régulière au bruit entraîne d’autres troubles. Ainsi, les effets 

du bruit sur le système nerveux se traduisent par une perte du sommeil, une 

grande fatigue, de l’agressivité, des troubles de l’attention. Le bruit intense 

accélère le rythme cardiaque et respiratoire, provoquant un essoufflement et 

une impression d’étouffement. 
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Application n° 8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Application n° 9 
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3) La prévention contre le bruit 
 
Un quart des salariés sont exposés à des nuisances sonores, à l’origine de 

gêne et de surdité professionnelle. 

 

Des actions sur l’organisation du travail, sur les sources et sur la 

propagation du bruit se révèlent efficaces à long terme. 

 Repérer les bruits 

 Diminuer le bruit au travail 

 Réduire les bruits de la vie quotidienne. 

 Se protéger contre le bruit 

 

Application n °10 
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En vous aidant du document n°8 (page 13), cocher pour chaque entreprise les 

dispositions qui doivent être prises face au bruit. 

 
 

 

Entreprises 

La loi ne donne aucune 

indication pour ce 

niveau d’exposition 

sonore 

Des protecteurs 

individuels doivent être 

mis à la disposition des 

travailleurs 

Des protecteurs 

individuels doivent 

obligatoirement être 

utilisés par les 

travailleurs 

Atelier de métallurgie où 

l’exposition sonore quotidienne 

atteint 97 dB (A) 

   

Atelier de confection de prêt-à-

porter où l’exposition sonore 

quotidienne atteint 70 dB (A) 

   

Imprimerie où l’exposition sonore 

quotidienne atteint 86 dB (A) 
   

Atelier de mécanique où 

l’exposition sonore quotidienne 

atteint 80 dB (A) et la pression 

acoustique de crête 137 dB (A) 

   

 
 

 

Une échelle des bruits de la vie quotidienne 
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AUTO CORRECTION 

 

 

Application n° 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Identifier les signes de la fatigue musculaire. 

 
Les signes de la fatigue sont les courbatures, les contractures et les crampes 

 

Application n°2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

de l’oxygène 

du glucose 

le dioxyde de carbone 

l’acide lactique 

Fatigue musculaire 

  
Lumbago Sciatique Hernie Discale 



 

16 

 

 Module PSE - CMA - CFA de Blois - 2010 

 

 

Application n°3 
 

 La position de ce travailleur pour soulever un poids est-elle correcte ? 
 

  oui   non 
 

 Citer les lésions qui menacent sa colonne vertébrale. 
 

Lumbago, Sciatique et Hernie Discale 
 

Indiquer les corrections qu’il doit apporter à sa posture pour ménager sa 

colonne vertébrale. 
 

Fléchir les jambes ; se rapprocher de la charge. 

 

Application n°4 
 

Causes possibles de charge-mentale du chauffeur : 
 

- les délais trop courts pour ses livraisons 
- l’attention à fournir pendant les trajets 
- les litiges avec les clients, son employeur 

 

Les deux types de harcèlement sont : - l’harcèlement sexuel 

       - l’harcèlement moral 

 

Application n°5 
 

 Citer ce qui peut provoquer le stress au travail :  
 

La charge mentale, les tensions et conflits, le bruit, les longs trajets… 

 

Nommer l’hormone qui déclenche le stress :  
 

C’est l’adrénaline. 
 

Indiquer trois effets positifs du phénomène de stress : 
 

Meilleure vision, force musculaire augmentée, mobilisation maximale de 
l’intelligence. 
 

Indiquer trois effets négatifs du phénomène de stress : 
 

Digestion ralentie, douleur musculaire, gorge nouée, chaleur et transpiration. 
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Proposer une définition simple du stress : 
 

C’est une réaction physiologique de l’organisme qui, face à une agression, 
mobilise toutes ses facultés physiques et intellectuelles pour faire face au 
détriment d’autres fonctions 

 

 

Application n°6 
 

Souligner sur le document n° 6 : 

 

 en rouge, les mesures individuelles de lutte contre le stress. 
 Mesures 1 ; 4 ; 7 et 9 
 

 en vert, les mesures collectives de lutte contre le stress.  
Mesures 2 ; 3 ; 5 ; 6 et 8 
 

Indiquer vos moyens personnels pour lutter contre le stress : 

 
Il peut s’agir de mesures précitées ou d’autres moyens. 

 

Application n°7 
 

Compléter le tableau suivant en utilisant le document n°1 : nature du bruit 
 

Grandeurs physiques qui caractérisent le son fréquence intensité 
 

Caractéristiques (placer les adjectifs suivants dans 

la bonne colonne : aigu, fort, faible, grave) 

 

- aigu 
 

- grave 

 

- fort 
 

- faible 

 
 

Unité de mesure 
 

 

- hertz 

 

 

- décibel 

 

Abréviation de cette unité de mesure 
 

 

- Hz 

 

 

- dB (A) 

 

Le son devient  bruit  lorsqu’il provoque une sensation gênante 
 

  

 

Application n°8 
 

1 = pavillon   4 = canaux semi-circulaires 7 = fenêtre ovale 
2 = conduit auditif  5 = nerf auditif   8 = trompe d’Eustache 
3 = osselets   6 = cochlée ou limaçon  9 = tympan 
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Application n°9  
 

En rose = les parties de l’oreille atteintes en cas de surdité de transmission : le 

tympan et les osselets. 

 

En Bleu = les parties de l’oreille atteintes en cas de surdité de perception ; le 

limaçon (ou cochée). 

 

 

Application n°10 
 

En vous aidant du document n°8, cocher pour chaque entreprise les dispositions 

qui doivent être prises face au bruit. 

 
 

 

Entreprises 

La loi ne donne aucune 

indication pour ce 

niveau d’exposition 

sonore 

Des protecteurs 

individuels doivent être 

mis à la disposition des 

travailleurs 

Des protecteurs 

individuels doivent 

obligatoirement être 

utilisés par les 

travailleurs 

Atelier de métallurgie où 

l’exposition sonore quotidienne 

atteint 97 dB (A) 

 

 

  

X 
Atelier de confection de prêt-à-

porter où l’exposition sonore 

quotidienne atteint 70 dB (A) 

 

X 
  

Imprimerie où l’exposition sonore 

quotidienne atteint 86 dB (A) 
 

 

X 
 

Atelier de mécanique où 

l’exposition sonore quotidienne 

atteint 80 dB (A) et la pression 

acoustique de crête 137 dB (A) 

  

X 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


