Belasta ratt vid bildskarmen &
och I den digitala miljon




|dag anvander fyra av fem yrkesverksamma i Sverige datorer
| sitt arbete. Utvecklingen av det digitala arbetet fortsatter |
en allt snabbare takt. Allt fler kommer att arbeta mycket
och lange vid bildskarmar och med olika IT-system pa
kontor, inom vard och processindustri liksom inom bygg och
transport. Det staller hoga krav pa en bra arbetsmiljo.

Den har broschyren ger information och vagledning till en bra
arbetsmiljo vid bildskarmsarbete. Innehallet bygger pa fore-
skrifterna Arbete vid bildskdarm, AFS 1998:5, Belastnings-
ergonomi, AFS 2012:02 och Arbetsmiljoverkets rapport om
digital arbetsmiljo, rapport 2015:17. Reglerna galler pa
arbetsplatser, vid distansarbete och vid utbildning. | skolan
galler de for elever fran forsta lasaret. Bestammelserna om
synundersdkning och glaségon géller framst arbete vid
stationara datorarbetsplatser men inte for elever.

Det ar viktigt att planera och
organisera bildskarmsarbetet sa att
det medger egen styrning, variation
av arbetsuppgifter, aterhamtning
och pauser.



Synergonomi

Synergonomi dr ofta ett eftersatt omrade i arbetsmiljon. Bildskdrms-
arbete dr synkrdavande. Huvudvérk och besvir fran 6gonen i form
av ljuskanslighet, sveda och gruskinsla &r vanligt.

Vid bristfdlliga synférhdllanden rattar man instinktivt in kroppen
for att kompensera detta. Det kan leda till arbetsstéllningar som
kan ge belastningsbesvér. Vad som dr lampligt synavstand till
skdrmen har bland annat att géra med skdrmstorlek och det
utrymme som behovs for datorn och dess kringutrustning, till
exempel dokument, tangentbord, styrdon och avlastning av
armarna. Se till att bildskdrmen star placerad sa att blicken kan
vara latt neddtriktad.

Skidrmen ska vara fri fran besviarande flimmer, reflexer och
speglingar. Den ska ha tydliga tecken med tillracklig kontrast. En
skdarm med ljus bakgrund och morka tecken &r vanligen att féredra.
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Tillrackligt med utrymme fér tangentbord, styrdon, dokument och avlastning av
armar.



Synundersdkning och glaségon

Den som normalt arbetar vid en stationir dators bildskdrm mer
dn en timme under arbetsdagen ska ges mojlighet att genomga
synundersdkning regelbundet, till exempel vart femte ar. Utover
det ska synundersokning ske om den som arbetar vid skdrmen
kianner besvir.

Arbetsgivaren ska std for kostnader for synundersdkning och,

om det behovs, sdrskilt anpassade glasogon for bildskarmsarbetet.
Glasogon som ér sarskilt utprovade av en legitimerad optiker
riaknas som arbetsredskap.

Syna belysningen

Det dr viktigt att vi arbetar i ljusa rum. Ar dagsljuset svagt och
belysningen sldckt eller dampad stiger halten av vart ”trotthets-
hormon” melatonin. Det bidrar till att vi blir trottare och far svérare
att koncentrera oss. Ogonen anstrangs ocksa mer eftersom det latt
blir stora kontraster mellan moérka rum och ljusa bildskdrmar.

Det riacker inte med funktionella, flimmerfria och vil avskdarmade
armaturer. For att synférhdllandena ska bli bra, behéver man sam-
ordna bade belysningen och utformningen av arbetsutrustningen
och arbetsplatsen i stort. Besvarande blandning och reflexer fran
belysning och fonster ska inte férekomma.

Takbelysning med bade uppat- och nedatriktat ljus ger bra
spridning och fordelar ljuset jimnare i rummet. Platsbelysning, till
exempel en skrivbordslampa, kan vara till hjalp nir arbetstagaren
upplever att ljuset inte racker till. Det 4r normalt vid stigande &lder
att ogats mojlighet att stilla in synavstand och synskarpa férsamras
och man blir mer kanslig for blandning. Bast dr om bildskdrmen
placeras sa att dagsljus fran fonster faller in frdn sidan. Det ska vara
mojligt att skdrma av besvarande solljus vid behov.



Belastning pa kroppen

Stillasittande arbetsstallningar vid till exempel intensivt och
repetitivt tangentbords- och styrdonsarbete (datormus eller dylikt)
kan efter en tid ge obehag och vark. Det kan bero pa att vissa
muskler spanns hela tiden. Forskningen visar dven att for mycket
stillasittande kan ge besvér i nacke, axlar och rygg.

Vid datorarbete i belastande eller sa kallade lasta arbetsstallningar
kan man drabbas av besvir i nacke, axlar, armar och hinder.
Smairtan kan komma fran bland annat muskler, senor, ledband och
nerver, och det kan ta lang tid att f& bukt med den, sarskilt om inte
grundorsaken till besvéren atgardas.

Arbetsmiljostatistiken visar att 35 procent av alla i arbetslivet
rapporterar att de har ont i dvre delen av ryggen och nacken varje
vecka pa grund av digitalt arbete. Darefter foljer besviar orsakade



av organisatoriska och sociala faktorer, vanligen relaterat till stress
och hog arbetsbelastning.

Det finns ingen arbetsplats som dr utformad sa att vi kan sitta i
samma position och arbeta vid bildskdrm under ett helt arbetspass
utan att i langden f& besviar. Manniskan mar bra av rorelse och
variation och det bor ocksa vara honnorsorden nér arbetsgivaren
planerar och organiserar IT-arbete (bildskdrmsarbete).



Tips

Belasta kroppen ratt

Du bor variera arbetsstdllningar och arbetsrorelser under dagen samt
vaxla om med annat arbete eller ta pauser. Du ska kunna gora en
grundinstéllning av mobler och datorutrustning som du sedan kan
hitta tillbaka till efter att ha varierat arbetsstédllningen under en tid.
Arbetsgivaren har ansvaret for att se till att alla har kunskap om hur
moblerna kan justeras pa ratt satt. Det dr speciellt viktigt om arbets-
tagaren inte har en egen arbetsplats utan tar en plats som é&r ledig. Da
behover stol, bord och bildskédrm stéllas in i borjan av varje arbetspass.

Ta korta pauser — ror pa dig

Anpassa arbetsplatsen efter anvandaren

|att justerbar stol
bord som enkelt kan varieras fran sitt- till stahojd

lamplig hojd for tangentbordet, oftast i eller strax
nedanfér armbagshojd

se till att underarmar och handleder kan fa stéd

6vre kanten pa bildskarmen ska vara i 6gonhéjd sa att
blicken kan vara latt nedatriktad.

Minska och variera arbetet

valj programvara som ar anvandarvanlig och som innebar
sa lite klickande som mojligt

— arbeta med tangentbord, styrdon (datormus) och separat
numerisk del som kan placeras flexibelt inom axelbredds-
och underarmsavstand

— undvik att ha tangentbord och styrdon pa olika bordsnivaer

— vid intensivt ensidigt upprepat arbete med datormus eller
arbete med numerisk del, vaxla mellan vanster och hoger
hand — en tréaningssak

— prova olika typer av styrdon.



Att tanka pa for en bra arbetsmiljo framfor skarmen

Mental belastning
e Fanga tidigt upp tecken pa hog arbetsbelastning
e Varierande och stimulerande arbetsuppgifter
e Ratt program for arbetsuppgifterna
— Support
Tillrackliga kunskaper
e Planera och styra sitt arbete
— Tid for pauser

Fysisk belastning

e Mobler som &r latta att justera

— Raétt arbetshdjd

— Garna mojlighet att bade sitta och sta och arbeta
Arbeta med styrdon i inre arbetsomradet, nara kroppen
Kunna avlasta underarmar och handleder pa bordsytan
Planera och styra sitt arbete

— Tid for pauser

Bildskarmen

Skarpa, tillrackligt stora tecken

Inte placerad mot ett fonster

Flimmerfri

Ingen blandning eller reflexer

Placerad sa att blicken &r latt nedatriktad




Synergonomi
e Regelbundna synundersékningar
— Eventuellt sérskilt anpassade glasdgon
e Belysning
— Blandfri
— Flimmerfri
— Samordnad med hur arbetsplatsen ar utformad
Bildskérmen
— Skarpa, tillrackligt stora tecken
— Inte placerad mot ett fonster
— Flimmerfri
Ingen blandning eller reflexer
Placerad sa att blicken ar latt nedatriktad

Buller
e Skarma av stérande ljud

Stadning
e Minimera pappersdamm
e Hang upp kablar och sladdar

Klimat
® Reglerbar temperatur




Programvara - latt att anvanda?

Det &r viktigt att inte bildskdarmsarbetet upplevs som kréngligt,
svarbegripligt, styrande, hindrande eller sa bundet att det ar svart
att fa dterhdmtning och pauser. Nar programvara och IT-system ska
kopas in eller uppgraderas behover man se till att arbetstagarnas
behov av kunskaper och fardigheter tillgodoses.

Rétt system och programvara hjilper anvandaren att 16sa arbets-
uppgifterna snabbt och enkelt. Det innebér till exempel att det som
presenteras pa skarmen ar tydligt, lattfattligt och skrivet pa ett
sprak som anvédndaren forstar. Snabb aterkoppling pa det man har
utfort och korta svars- och vantetider dr ocksa vasentligt.

Anvéndarnas kunskaper &dr avgorande for att de ska kunna anvanda
programvaran pa bésta sitt. Ar kunskaperna otillrdckliga behover de
kompletteras, till exempel genom utbildning, instruktion och infor-
mation. For att skapa ett bra datorstod &r det viktigt att anvandarna
engageras vid val och utformning av programvara och utrustning.
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Tips

Tank anvandbarhet — satt anvandaren i centrum

Viardera programvarans och utrustningens positiva och negativa
arbetsmiljoeffekter.

Se till att

anvandarna engageras vid val och utformning av programvara
och utrustning

anvandarna har tillrdckliga kunskaper for att anvéanda program-
varorna pa bésta satt

anvandarna kan fa snabb och effektiv hjadlp nédr problem uppstar

systemets prestanda é&r tillréacklig for de krav programvaran
staller

det finns backupsidkerhetssystem om det “strular”.

Informationen flodar

Nar vi upplever att vi inte har forméga att ta emot, férsta, hantera
och kontrollera informationsflodet blir det en kalla till stress.
Krénglande teknik &r ocksa stressande. Inférande eller utveckling
av informationsteknik innebar ofta avsevarda forandringar av
anvéandarnas arbetssituation.

| reglerna for arbete vid bildskarm
slas det fast att kvalitativ eller
kvantitativ kontroll av arbetstagarens
arbetsinsats via datasystem inte far
goras utan dennes vetskap.
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Skapa en bra it-kultur

Nar flera program ska uppdateras eller férnyas kan det underldtta
kommunikationen mellan programmen om det sker samtidigt

Ta fram en policy/rutin for

* hur e-post, internet med mera ska anvédndas (eller inte anvandas)
i arbetet,

* hur information ska spridas och hanteras,

* hur tillgangliga arbetstagarna ska vara via telefon, e-post med
mera,

* vad som forvantas av mottagaren av e-post om hen till exempel
far en kopia av ett mejl. Forvéntas det ett svar eller dr det enbart
for kdannedom?

Tillganglig information
* Det kan underlatta tillgangligheten f6r den som ldaser om
informationen grupperas och struktureras tydligt,

* den viktigaste informationen lyfts fram pa ett tydligt satt.

Distansarbete

Arbetsmiljoreglerna géller dven vid arbete pa annan plats dn
huvudarbetsplatsen. Om man arbetar i bostaden blir en del av
hemmet en arbetsplats. Den ska vara utformad och inredd sa att
den &r lamplig fran arbetsmiljosynpunkt. Arbetsgivaren har
ansvaret for arbetsmiljon i hemmet, bade i fysiskt, organisatoriskt
och socialt avseende. Det &r viktigt att den som arbetar hemma
medverkar till att skapa en bra arbetsmilj¢ i sin bostad.

Distansarbete stéller sarskilda krav pa arbetsgivarens planering,
ledning och uppfoljning av arbetet. Innan distansarbete paborjas dr
det viktigt att arbetsgivare och arbetstagare diskuterar igenom och
kommer 6verens om alla tankbara aspekter.
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Arbete med barbar dator

Eftersom tangentbordet sitter ihop med skdrmen pa en barbar dator
(laptop), kan det medfora begransade majligheter att anpassa arbets-
stallningar och arbetssétt. En barbar dator lampar sig bést for korta
och tillfalliga arbeten. Anvédnds en sddan dator under en ldngre
period dr det en fordel att koppla in ett separat tangentbord och en
extern bildskarm eller se till att skarmen &r placerad pa ett sétt som
mojliggor battre synavstdnd och blickriktning, alltsa hogre upp.

Arbete med lasplatta eller smarta telefoner

Utvecklingen av digitala IT-stod gar fort och framat och idag anvén-
der manga arbetstagare smarta telefoner och ldsplattor som arbets-
hjdlpmedel. Dessa lampar sig bast for tillfadlliga arbetsuppgifter.

Om du utfér dina huvudsakliga arbetsuppgifter vid en bildskdrm
pa en kontorsarbetsplats sa dr en barbar dator, lds- eller surfplatta

13



normalt inte ett lampligt permanent alternativ. Arbetsmiljoverket
rekommenderar att den bédrbara datorn kompletteras med en
storre skdrm, ett extra tangentbord och ett externt styrdon om den
anvands istéllet for en stationdr dator under langre stunder.

Andra viktiga arbetsmiljoaspekter

Buller, damm och védrme &r exempel pa andra arbetsmiljoaspekter
som behover beaktas.

Stérande ljud

Buller fran utrustningen kan vara storande. Det géller sarskilt
buller som forsamrar koncentrationsférmagan och ger 6kad trott-
het. Ljud fran telefoner, fldktar i datorer, och skrivare dr exempel
pa sadant buller. Olika typer av kontorslosningar som medfor
exempelvis 6verhorning av ovidkommande tal frdn andra personer
kan ocksa orsaka problem i arbetsmiljon.

Védrme

Forsok att minimera den elektriska utrustningen i enskilda rum.
Varje datorenhet med skdrm avger ndstan lika mycket varme som
en médnniska. Mdnga elektriska apparater i samma rum kan bidra
till att det blir for torrt och varmt klimat.

Stadning

Stadning har stor betydelse, inte minst for att minimera pappers-
damm. Gor golvet littstidat genom att hanga upp sladdar och
kablar. Torka av bildskdrm och 6vriga arbetsytor regelbundet.
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Det ar arbetsgivaren som ansvarar

for att planera, unders6ka, bedoma,
atgirda och fdlja upp den fysiska,
organisatoriska och sociala arbetsmiljon.
Det giller ocksa vid bildskdarmsarbete.
De anstillda ska ges mdjlighet att
medverka.
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