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Bra arbetsmiljo vid datorn
— arbetsgivarens ansvar
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Anpassa arbetsplatsen
till anvandaren
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Kemiska amnen 9

far inte stora eller orsaka besvar
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Far man kontrollera
arbetsinsatser
via datorn?




Arbete vid bildskarm

Denna OH-serie bygger pa Arbetarskyddsstyrelsens regler ”Arbete vid
bildskdrm”, AFS 1998:5.

OH-hilderna belyser de viktigaste punkterna och i texten hanvisar till de olika
paragraferna.

| detta paket ingdr 13 OH-bilder, forelasarhandledning samt ett exemplar av
reglerna, AFS 1998:5. Reglerna innehdler ocksa allménna rad som utforligt
kommenterar paragraferna.

Bild 1

Arbete med datorer skapar manga majligheter men &ven en del problem. Besvar i
nacke, axlar och armar &r alltfor vanliga. Psykisk belastning som kommer av stor
arbetsmangd, tidspress samt brister i informationshanteringen kan orsaka
stressrel aterade besvar. Darfor maste arbetsgivaren noggrant utreda hur arbetet
vid bildskarm kan paverka de anstéllda. Det &r viktigt att gaigenom vilket arbete
som ska utféras, hur det organiseras samt arbetsplatsens utformning. Finns det
brister maste de dtgérdas.

Bild 2 18

Foreskrifterna om arbete vid bildsk&rm géller ala arbetsmiljoer, &ven for elever
och arbetei till exempe hemmet, eller ute hos kund.

Bild 3 28

Kontrollera att bilden pa skérmen & stabil och flimmerfri. Texten pa skarmen
blir 14ttare att |asa om tecknen &r stora och tydliga. Bra kontrast pa skarmen
mellan morka tecken och ljus bakgrund underlattar ocksa lasningen. Tank pa att
bérbara datorer kan vara ljussvagare. Det kan ocksa vara svart att, fran sidan, se
bilden tydligt. Nagot som forsvérar & om man & tva som samtidigt arbetar vid
datorn. Dessutom okar de uppatvanda skarmarna pa barbara datorer risken for
reflexer fran takbelysning.

Bild 4 2,40ch5 88



Avlasta handleder och armar pa borden nar tangentbordet och styrdonet, till
exempel datormusen, anvands. Du arbetar mer avslappnat om du fran borjan lar
dig en riktig fingerséttning, med ett mjukt andag, pa tangentbordet.

Anvéand gérna kortkommandon i stérre utstréckning an styrdon. Nér styrdon
anvands &r det en fordel, och en tréningssak, att kunna vaxla mellan hoger och
vanster hand.

Det behdvs utrymme for att arbeta med datormusen sa néra kroppen som méjligt,
inom axelbredds- och underarmsavstand. Déarfor & smala tangentbord med
separat numerisk del ofta att foredra.

Pa en bérbar dator sitter tangentbordet ihop med skarmen. Det & ofta kompakt,
hoga och har ibland annorlunda tangentfunktioner én separata tangentbord. Detta
begransar majligheterna att anpassa arbetsstéllningar och arbetssétt. Darfér ar
det en fordel att kopplain ett separat tangentbord vid langre tids anvéandning av
bérbar dator.

Bild 5 38
Det &r viktigt med ljusalokaler som har dagdjus och bra alménbelysning.

Stoérande dagdljus, till exempel starkt solljus ska kunna avskdrmas. Det kan goras
med gardin eler persienn.

Placera bildskarmen s att |jus fran fonster faller in fran sidan. Speglingar och
reflexer i bildskérmen kan tas bort med genomténkt placering av bildskéarm och
armatur i forhdlande till varandra. Allméanbelysningen bor vara avblandad.
Platsbelysning kan behdvas och skai safall varajusterbar.

Bild 6 40chb588

Att kunna arbeta med datorn utan att spanna armar, axlar, nacke och rygg &
viktigt. Det maste finnas plats for att avlasta hander och underarmar nar
tangentbord och datormus anvéands. Kroppsstallningen behdver kunna @ndras och
varieras. Det & braom man kan vaxlamellan att bade sitta och std. Stolen & en
viktig del av arbetsplatsen. Den ska vara létt att stéllain och inbjudatill rorligt
sittande. Bordets yta ska varaftillrackligt stor sa att det finns gott om plats for
bildskérm, tangentbord, styrdon (till exempel datormus), arbetsmaterial och
annan utrustning. Det maste finnas utrymme for flexibla |6sningar. Oavsett hur
val utformad arbetsplatsen & bor du inte sittalanga pass utan ofta resa pa dig
och variera dina arbetsstéllningar.

Bild 7 68



Alla (dock inte elever och studerande vid universitet, hbgskolor och annan
yrkesinriktad utbildning) som arbetar vid bildskérm mer &n en timme om dagen
ska genomga synundersokning. Behovs speciella arbetsglasigon ska
arbetsgivaren tillhandahdlla dem. Om man nyligen har fatt en synundersokning
genom annan arbetsgivares férsorg behéver en ny undersbkning goras endast om
det finns nya eller férandrade synkrav i bildskérmsarbetet.

Bild 8 7 och 8 88

Arbete vid bildskérm som &r starkt styrt eller bundet i fysiskt eller psykiskt
avseende dller & ensidigt upprepat far normalt inte forekomma.

Planera arbetet sa att det ger variation, stimulans, handlingsutrymme och
m6jlighet till pauser. Lasta arbetsstallningar, vid till exempel intensivt och
ensidigt upprepat tangentbordsarbete, kan efter en tid ge besvar och vérk som
kan bero pa att musklerna spanns helatiden. Starkt styrt eller bundet arbete i
mentalt/psykiskt avseende karaktériseras bland annat av monotona och enahanda
arbetsuppgifter med litet utrymme for kreativt tdnkande, problemldsning etc. Den
som arbetar har sma méjligheter att §av lagga upp sitt arbete och planerasin
tid, fa &erhamtning och pauser i arbetet. Sddana arbeten kan orsaka
stressreaktioner och ohédlsa.

Arbetsgivaren ska understka arbetsmiljon vid bildskarmsarbete, bade fysiskt och
psykiskt, med avseende pa de ohalsorisker som kan finnas. Arbetsgivaren ska
atgarda brister och minimerariskkalor i syfte att manniskor ska mabranar de
arbetar vid bildskarm. Om man trots tgarder far besvar ska det vara majligt att
vaxlatill andra mindre anstrangande arbetsuppgifter eller fatillrackliga pauser
SA att besvér inte uppstar.

Bild 9 98

Trottande och stérande buller kan ddmpas genom att utrustningen byggsin,
placeras avskilt eller akustiken i rummet forbéttras.

Overbelastainte rummet med for ménga apparater. Elektrisk utrustning avger
varme. Overskottsvarme behover kunna avlagsnas utan att man utsétts for
obehag, till exempel drag.

K emiska amnen kan avges vid uppvarmning/anvandning, framforallt fran ny
utrustning. Emissionen k&nns igen som en ”plastlukt” och kan upplevas
besvérande, speciellt av personer som & dverkéndiga. Att ”branna av”
utrustningen, det vill siga |dta den ga pafull effekt dygnet runt under entidi en
véventilerad lokal kan hjdpa.

Bild 10 98



Trots mycket omfattande forskning har inga samband mellan datorutrustningen,
bildskarmsarbete och graviditetsstérningar kunna pavisas. Sa kallad
eldverkandighet beror sannolikt pa en kombination av flera faktorer. Om
elektriska och magnetiska falt ingar bland dessa & oklart, upprepade forsok har
inte kunnat pavisa en sadan inverkan. Andra faktorer som kan bidra ar till
exempdl dlergier, ljuskéndighet, varierat ljus ("flimmer”), kemiska &mnen,
individberoende faktorer och arbetsorganisation.

Bild 11 108

Det & viktigt att utforma, valja och kdpa system och programvara med
utgangspunkt fran anvandarnas behov samt verksamhetens och
arbetsuppgifternas krav. Ge darfor anvandarna méjlighet att medverkavid val av
programvara och system. Vardera programvara/system vad géller positiva och
negativa arbetsmiljoeffekter.

Arbetsgivaren ska seftill att de anstéllda har de kunskaper som kravs for arbetet.
Om kunskaperna &r otillrackliga ska arbetsgivaren seftill att de f&r de kunskaper
som saknas.

Bild 12 108

Psykiska pafrestningar och stressrel aterade besvar kan ocksa uppstartill foljd av
arbetssituationen. Forléngda svarstider och oplanerade systemavbrott kan ofta
upplevas som belastande. Anvéandandet av Internet, intranét, elektronisk post,
meddelandesystem med mera har kraftigt 6kat majligheterna att ta emot och soka
information. Att fa e-post nar man & mitt uppe i en arbetsuppgift kan vara
stérande. Om man kanner att informationsflédet inte & hanterbart — det svéammar
Over —Dblir det en stressfaktor.

Bild 13 108

Kvantitativ och kvalitativ kontroll av arbetstagarnas arbetsinsatser via
datorsystemet far inte forekomma utan dennes vetskap.

Det & inte heller forenat med god arbetsmiljo att utnyttja datortekniken sa att
uppgifter om en anstdlld anvands pa ett sitt som kréanker den personliga
integriteten.



