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Arbete vid bildskarm belastar

Hantering av information ingar i allt flera
arbetstagare och chefers dagliga arbete.
| informationsarbetet utnyttjas informa-
tions- och datakommunikationstekni-
ken i olika arbetsmiljoer. Darfor l6nar
det sig att fasta mer uppmaérksamhet @n
tidigare vid att arbetet forloper smidigt
och vid halsa och sakerhet.

Arbetsolycksfall i kontorsmiljo ar sall-
synta. Daremot kan det i kontorsmiljéer
rada ogynnsamma arbetsforhéllanden
och fysisk och psykisk belastning som
beror pa hur arbetet har organiserats.
Faktorer som inverkar pa forhallandena
i arbetsmiljon ar till exempel belysning,
temperaturforhallanden, luftkvalitet och
placering av maskiner och utrustning.

Hur ledarskapet och planeringen
genomfors pa arbetsplatsen, hur ut-
bildningen pa enskilda arbetsplaster
ordnas och hur arbetstagarens dagliga
informationsstod ordnas ar faktorer som
paverkar organiseringen av arbetet.

Att ta hansyn till ergonomiska as-
pekter i kontorsarbetet innebar en sar-
skild utmaning bade for arbetstagare
och overordnade men ocksé for fore-
tagshalsovards- och arbetarskyddsper-
sonalen. Dessutom behover personer
som ansvarar for programanskaffningar
och som planerar arbetsmiljer och pro-
gramvaror liksom ocksa tillverkare av
utrustning mer kunskap om ergonomi.

Kontinuerligt arbete vid bildskarm
belastar rorelseorganen och 6gonen.
Hélsoskadliga arbetssatt kan vara t.ex.

¢ ladngvarig sittande stallning pa sam-
ma plats

e ensidigt upprepade huvud- och
handrorelser

¢ nacken i framatbdojd, vriden eller
bakatlutad stallning

e besvarliga handstallningar som
inte stods

e framatbojd ryggstallning utan
stod

Utredning och beddmning av
riskerna i arbetet

Enligt arbetarskyddslagen skall ar-
betstagaren tillrackligt systematiskt
reda ut och identifiera de oldagenhe-
ter och risker som beror pa arbetet,
arbetslokalen, arbetsmiljon i ovrigt
och arbetsforhallandena. Enligt stats-
radets beslut om bildskarmsarbete
skall sarskild uppmarksamhet agnas
risker i anslutning till synen och skad-
lig fysisk och psykisk belastning.

Om det inte ar mojligt att un-
danrodja riskerna och olagenheterna
skall deras betydelse for arbetsta-
garnas sdakerhet och hélsa bedémas.
Darefter ar det viktigt att bestamma
i vilken ordning missférhallandena
skall prioriteras. Man skall ocksa av-
gora vilka atgarder som skall vidtas
for att avlagsna missforhallandena
och gora upp tidtabeller for atgar-
derna och utse ansvarspersoner.
Riskbedomningen skall ses 6ver nar
arbetsforhallandena férandras och
aven i ovrigt uppdateras.

Det ar arbetstagarna och arbets-
platsens arbetarskydds- och foretags-
halsovardspersonal som samarbetar
och tar fram riskbeddmningen.

Foretagshalsovardens arbets-
platsutredning stéder utredningen
och bedémningen av riskerna i ar-
betet. Resultaten av arbetsplatsut-
redningen skall finnas framlagda pa
arbetsplatsen.
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kundbetjaning

Faktorer som paverkar hélsan, sékerheten och vélbefinnandet i arbetet. Arbets-
tagarens belastning kan vara fysisk, psykisk och social. Vid bedémningen av
oldgenheterna kring bildskdrmsarbetet borde alla dessa faktorer beaktas.

Utredningen och bedémningen e arbetslokalen

av riskerna kan utforas till exempel
med hjalp av Nappara-metoden (Rasa
och Ketola 2005). Enligt modellen
gors det observationer och bedém-
ningar om foljande delomraden:

arbetsmiljon

arbetsstallningar

utrustning och mébler
introduktion och handledning



Arrangemangen pa
bildskdrmsarbetsplatsen

Bast later sig arbetsférhallandena
paverkas i planeringsskedet. Bild-
skarmsarbetet bor ordnas sa att den
ensidiga belastning som bildskarms-
arbetet medfor avbryts och varieras
med andra arbetsuppgifter och sa att
arbetet ocksa innefattar andra fysiska
aktiviteter och att arbetstagaren far
rora pa sig.

Det ar viktigt att bildskarmsarbe-
tet indelas i arbetspass och att upp-
gifterna varieras. Inrutade pauser skall
tjdna till att forebygga bl.a. skador
som beror pa ensidiga arbetsrorelser.

| utformningen av datorarbets-
platsen l6nar det sig att reda ut:

e hur olika arbetsuppgifter skall ut-
foras (bildskarmsarbete, forhand-
lingar, anvandning av telefon,
sortering av papper, rituppgifter
osv.)

¢ vilka hjalpmedel anvands vid bild-
skarmsarbetet, hur mycket utrym-
me de krédver, hur de kopplas till
varandra och till el- och kabelnat

¢ vilket behov av kontakter och for-
handling det finns (kunder, arbets-
kollegor)

e om sarskilda sakerhetsaspekter
skall beaktas i arbetet (kunder, se-
kretessbelagt material)

e vilka sorter av material som an-
vands i arbetet, hur dessa flyttas
fran en plats till en annan, hur de
lagras

e om dokument osv. maste finnas
inom rackhall eller kan placeras
langre bort, behdvs dokumenten

hela tiden under arbetet gang

* hur ofta enskilda arbeten upprepas
och hur mycket tid olika arbets-
uppgifter kraver

Det ar viktigt att den som arbetar vid
bildskarm sjalv ar aktiv da det galler
att utveckla och forbattra den egna
datorarbetsplatsen for att basta moj-
liga resultat skall nas. Det har forut-
satter att arbetstagarna har grundlag-
gande kunskap i ergonomi.

Undervisning och anvisningar

Arbetstagaren skall fa tillracklig kun-
skap om de oldagenheter och risker
som finns pa arbetsplatsen och intro-
duktion och handledning i anvénd-
ningen av programvaror och i ergo-
nomin kring bildskarmsarbetet.

Forutom introduktionen i sjalva
arbetet skall arbetstagaren ocksa
introduceras i arbetsforhallandena,
arbets- och produktionsmetoderna,
arbetsredskap som anvénds i arbetet
och i hur de anvands ratt och i trygga
arbetsrutiner.

Det har ar sarskilt viktigt for nya
arbetstagare, nar arbetsuppgifterna
andras och innan nya arbetsredskap
och arbetsmetoder tas i bruk. Under-
visning skall ocksa ges for service och
reparationer och for undantagssitua-
tioner och da storningar upptrader.

I undervisningen dr det viktigt att
ta hansyn till arbetstagarens utbild-
nings-, yrkeskunskaps- och arbetser-
farenhetsniva.



Det ar ocksa viktigt att arbetsta- Anvisningar och blanketter for

garen far ldara sig gymnastikrorelser  handledning och radgivning finns
som han eller hon i fortsattningen kan ~ bland annat pa Arbetshéalsoinstitu-
utfora sjalv under pauserna. tets temasidor under adressen http://

www.ttl.fi/internet/svenska.

Kontrollera att

arbetsstolen dr dimensionerad fér arbetstagaren och att den dr justerbar och
tilldter byte av stdllning

arbetsbordets héjd dr Idmplig och justerbar sd att arbetstagaren kan utfora sitt
arbete i avspdnd stdllning

bildskérmens ldge och héjd kan justeras sd att synvinkeln dr korrekt och huvu-
det hdlls i avspdnt ldge

kéllmaterialet dr placerat sa att arbetstagarens kan se och hantera det opti-
malt

tangentbordet och datormusen dr placerade pd rétt avstdnd och det finns
tillrcickligt utrymme pad bordsytan fér att armar och hédnder skall fa rétt stod
eller arbetstagaren anvénder handlovsstéd sd att armarna vilar avspédnda pd
bordet

belysningen dr Idmplig och ljuskdllorna dr placerade sd att inga stérande och
bldndande reflexer upptrdder

avspanda axlarna och : ' bildskdrmen pa lamp-
rak nacke 4 ligt avstdnd och nedan-
N fér 6gonhojd

ryggstodet stoder
korsryggen

underarmarna i
horisontallage

underarmarna vilar pa
| bordsytan eller stolens
|\ armstod

_ fotterna stadigt pa golvet
*. eller pa ett fotstod

© Arbetshalsoinstituet 2002



Foretagshalsovarden ger rad

I enlighet med god foretagshalso-
vardspraxis skall foretagshalsovarden
gora en arbetsplatsutredning dver de
faktorer i arbetsforhéllandena som
paverkar halsan och ge forslag om
vilka atgarder som behovs.

Foretagshélsovéarden framjar ar-
betstagarnas kunskaper om ergono-
min kring bildskarmsarbetsplatsen
och om sunda och bra arbetsrutiner
och arbetsrorelser. Det |0nar sig att
begéra handledning i samband med
introduktionen i arbetet, halsounder-
sokningar for nyanstéllda och andra
hdlsoundersokningar och i samband
med anskaffningen av mobler, bild-
skdrmar, tangentbord, datormusar
eller olika hjalpmedel.

Foretagshalsovardens sakkun-
niga kan ocksa utbilda foretagets
anstallda, arbetarskyddspersonalen
och personer som ansvarar for mo-
belanskaffningar i ergonomin kring
bildskarmsarbetet.

Malet for den utbildning och
handledning som féretagshalsovarden
ordnar ar att personer som inverkar
pa hur vél arbetsplatsens fungerar har
aktuell kunskap om ergonomi och att
arbetstagarna sjdlva kan bedoma och
atgarda ergonomin kring den egna
bildskarmsarbetsplatsen och arbeta pa
ett satt som gynnar rorelseorganen.

Syn- och dgonundersdékningar

Syn- och 6gonundersdkningar ge-
nomfors i forsta hand som normala
halsoundersokningar inom foretags-
héalsovarden.

Halsoundersdkningar for nyanstillda

I hédlsoundersékningarna for nyan-
stallda ingar en synscreening som
foretagshdlsovardaren utfér med
hjalp av syntest, testtavla eller pa an-
nat satt. | undersdkningen granskas
synformagan pa néara och langt hall,
sarskilt pa arbetsavstand och synfor-
magan med bada 6gonen och andra
faktorer i samband med synférmagan
som arbetet eventuellt forutsatter.
Synférmagan skall utan glaségon
eller korrigerad med glasogon eller i
sarskilda situationer med hjalp av an-
dra lampliga hjalpmedel vara tillrack-
lig for det arbete som skall utforas.

Uppfidljningskontroller

Uppfoljningskontrollerna ar viktiga
vid aldersynthet. Synundersokning-
arna genomfors enligt dvervagande
med t.ex. 3-5 ars intervaller. Fore-
tagshalsovardens uppfoljningskon-
troll behdver inte genomféras om
arbetstagaren under de tre senaste
aren har genomgatt en andamalsen-
lig synundersokning.

Undersokning pa grund av symtom

Arbetstagaren skall forst kontakta
yrkespersonalen inom den egna fo-
retagshélsovarden om han eller hon
kdnner besvar vid bildskdarmarbete.

Fortsatta undersdkningar

Yrkespersonalen inom féretagshal-
sovarden beddémer behovet av fort-
satta 6gon- och synundersdkningar.
De fortsatta undersokningarna kan
genomforas av en optiker eller 6gon-
ldkare som ar fortrogen med seende i
arbetet och som vid behov ordinerar

7



glasbgon och ger utladtanden om be-
hovet av sarskilda glaségon.
Ogonlikaren utreder 6gonens hil-
sotillstand och behovet av eventuell
vard. Vid undersékningen av synfor-
magan och 6gonen ar det viktigt att
beakta de synergonomiska faktorerna
kring bildskarmsarbetsplatsen och ar-
betsstallningarna och - rorelserna. Ett
foto av bildskdarmsarbetsplatsen kan
underlatta informationsutbytet.
Foretagshélsovardaren, arbetsfy-
sioterapeuten eller en arbetarskydds-
fullmaktig som fatt utbildning i amnet
utfor de matningar pa arbetsplatsen
som behdvs for tillverkningen av sér-
skilda glasogon. Det l6nar sig att an-
teckna synavstand och blickriktningar
pa en sarskild foljeblankett som an-
vands inom samarbetet mellan fore-
tagshalsovarden och dem som utfor
synundersokningarna.

Bildskarmsglasodgon

Innan sérskilda glasbgon som anvands
vid bildskdarmsarbete (bildskdarmsglas-
ogon) anskaffas skall foretagshalso-
varden klarldagga ergonomin kring
bildskarmsarbetsplatsen och forsoka
anpassa arbetsplatsen sa att den ar
lamplig for arbetstagaren.

Ofta ar det mojligt att genom
andringar och nya I6sningar skapa
en arbetsplats dar arbetstagaren utan
besvar kan arbeta med vanliga, for
allmant bruk avsedda glaségon.

Vanligtvis ar det endast arbetsta-
gare som lider av aldersynthet och
har sadana synproblem som inte kan
I6sas ergonomiskt som behdover bild-
skarmsglasdgon.

Bildskarmsglasdégonen skiljer sig
fran vanliga for privat bruk avsedda
glasdgon vanligtvis genom avvikande
styrka, linstyp och linskonstruktion.
Glasogon som inte skiljer sig fran
glasdogon avsedda for privat bruk ar
inte sarskilda glasdogon fastan de an-
vands endast i arbetet.

Arbetsgivaren skall skaffa arbets-
tagarna bildskarmsglasogon om det
tydligt framgar av optikerns eller
ogonléakarens utlatande att vanliga
for privat bruk avsedda glasogon inte
lampar sig i arbetet och att arbets-
tagaren behover sarskilda glaségon
for bildskarmsarbetet. Av utlatandet
som skickas till foretagshalsovarden
skall framga pa vilken satt bildskarms-
glasdgonen skiljer sig fran vanliga, for
privat bruk avsedda.

Precis som andra specialhjalp-
medel skall nya bildskarmsglaségon
anskaffas nar synkraven eller synfor-
magan foérandras. Behovet av bild-
skarmsglasdgon skall utvarderas skilt
varje gang glasdgonen skall fornyas.

Hur stor den andel av glaségon-
bagarna eller specialbehandlingen av
linserna som arbetsgivaren star for
bestams pa arbetsplatsen.



Sunt och tryggt bildskdrmsarbete

Bildskarmen

Det galler att beakta de krav som stélls pa bildskarmen redan i anskaffnings-
skedet, det kan vara svart att fa igenom andringar senare.

Kraven som stalls pa bildskarmsegenskaperna innefattar ocksa krav pa ratt
justering av bildskarmen, t.ex. ljusstyrkan och kontrastinstéliningen skall anpas-
sas till arbetstagaren och belysningen. Datorterminalen placeras péa en sadan
hojd att ovre kanten av bildskdarmstexten &r klart under en téankt horisontal
linje fran 6gonhdojd till skarmen. Om arbetstagaren anvander flera bildskarmar
samtidigt maste man dgna placeringen av de olika skarmarna sarskild upp-
marksamhet.

Beakta vid placeringen av bildskdrmen att

e det inte finns storande ljuskdllor i blickriktningen

e stérande reflexioner inte f6rekommer

e den forsta textraden pd skdrmen dr beldgen under en direkt horisontal linje
mellan 6gonnivad och skdrm

Tangentbord och datormus

Om tangentbordet och datormusen ar avskilda fran varandra skall de placeras
i niva med varandra. Det skall finnas tillrackligt med bordsyta framfor dem sa
att anvandaren kan vila armarna pa bordet. Tangentbordet och datormusen
skall placeras pa en sadan hojd att axlarna ar avspanda.

Handlovsstod minskar belastningen pa armarna da bordsytan inte ger ar-
men tillrackligt stod. Det 16nar sig att prova olika datormusar och handlovsstod
och vélja de som lampar sig bast.

En bra arbetsstdllning forutsdtter av tangentbordet och datormusen att

e tangentbordsmodellen och storleken dr Idmpliga fér arbetstagaren

e det finns tillrdckligt med bordsyta framfér tangentbordet for anvéndaren att
vila armarna pd

e tangentbordet dr flyttbart

e datormusen passar anvédndarens hand och Idmpar sig for arbetsuppgiften

e det finns tillréickligt med plats fér anvdndaren att anvdnda datormusen

e datormusmattan ldmpar sig fér uppgiften och utrymmet

e datormusen dr sd ndra tangentbordet som méjligt

e det finns tillréickligt med stédyta for handen framfér datormusen

¢ vid anvidndningen av datormusen hdlls handloven dr i rakt ldge

BILAGA 1



BILAGA 1

Arbetshordet eller arbetsytan

Arbetsbordet eller arbetsytan skall vara tillrackligt stora sa att arbetsredskap
som behovs (dokument, bocker, telefon) ar pa lampliga avstand. For att be-
stamma behovet av utrymme klarlaggs bland annat hur arbetsuppgifterna ar
anknutna till varandra och vilka mébler och forvaringsutrymmen anvandaren
behover.

Ett bra arbetsbord eller en bra arbetsyta kdnnetecknas av:

e justerbar bordhdjd; om bordsytan justeras ofta skall justeringsmekanismen vara
latt att anvinda

o skilda justeringsméjligheter for bildskédrm och tangentbordsnivd: det kan vara
anledning att placera en bildskdrm pad fot pd en nivd som dr Idgre én tangent-
bordsnivdn

o tillrdckligt stor tangentbordsnivd; ytan skall ha sG mycket djup att anvéndaren
kan variera sina arbetsmetoder och fdr ett rejdlt stod for armarna, tillrdcklig
bredd tilldter anvdndaren att hdlla anteckningsblock eller liknande bredvid
tangentbordet

e ljusa ytor som inte gldnser

e tillrdickligt utrymme for ben och fétter; det borde inte finnas framskjutande
stédkonstruktioner, hérn man kan stota emot eller bordsben som hindrar an-
vdndaren att svdnga pd stolen i utrymmet som dr avsett fér fotterna

Manushallare

Manushallaren skall vara stadig och rétt placerad séa att nackstallningen och
blickriktningen &r sa andamalsenligt som mojlig.

Arbetsstolen

Arbetsstolen skall vara stadig, bekvam och bra att sitta i. Det skall vara latt att
justera den och den skall erbjuda stod i olika arbetsstéllningar.

Egenskaper hos en bra arbetsstol:

e passar den sittande personens kroppsmdtt och ger stod i olika arbetsstdll-
ningar

o tillrdicklig justeringsméjlighet av héjden

o mdjlighet att justera och vinkla ryggstodet i héjdled sa att héften och korsryg-
gen fdr stod

e mdjlighet att justera sittdynans djup tillréckligt

e justering av stolens vinkelldgen tilldter anvéndaren att sitta i olika stéllningar

e justering av armstdden sd att armarna kan anvdndas pd ett naturligt sdtt i
arbetet
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Fotstdd

Fotstod anvands f or att uppna en bra arbetsstéllning da nar arbetsbordets
och arbetsstolens justeringsmojligheter inte ar tillrackliga. Fotstodet skall vara
illrackligt stort och hallas pa plats sa att det inte glider undan fotterna.

Arbetsutrymmet

Det ar viktigt att man forsoker bereda alla arbetstagare en arbetsplats som
passar det arbetet som skall utféras. Om arbetsplatsen anvéands av flera @n en
person skall det vara maojligt att anpassa den enligt de olika arbetstagarnas
individuella behov.

Utrymmets storlek beror pa arbetsuppgifterna, mobler och arbetsutrust-
ning. Det skall finnas tillrackligt med avstallningsyta och plats for arbetsred-
skap. Det skall ocksa finnas tillrackligt med utrymme for arbetsstolen sa att
anvandaren kan rora sig i den, utrustning skall placeras sa att arbetet forloper
sa smidigt som mojligt. Ledningar och kablar placeras i kabelhallare och -ran-
nor eller placeras sa att de inte &r i vdgen men latt kan dras ut vid behov.

Pa arbetsplatser som besoks av kunder skall arbetstagaren pa ett naturligt
satt samtidigt kunna se kunden och arbeta vid bildskarmen. Arbetstagaren
skall kunna arbeta vid datorn sa att kunden inte ser bildskarmstexten men det
skall ocksa vara mojligt att vrida skarmen sa att kunden kan se informationen
pa skarmen. Genom olika arrangemang kring bildskarmsarbetsplatsen ar det
mojligt att minska risken for hot om fysiskt vald.

Belysning

Takarmaturen skall helst vara placerad pa sidan om bildskarmen och inte bak-
om arbetstagaren. Da undviker man namligen ljusreflektioner pa bildskarmen.
Kvalitetsbelysning innebér ockséa att anvandaren sjélv kan reglera belysningen.
Vid placeringen av mébler I6nar det sig att forvissa sig om att ljuset fran arma-
turer och fonster inte blandar eller reflekterar.

Buller

Ljuden i arbetsmiljon inverkar pa hur val arbetstagaren mar i arbetet och pa
hur effektivt han eller hon kan arbeta. Sarskilt i kontorslandskap &r det viktigt
bekampa bullret och minska de stérningar som ljudet av roster medfor.

Dataprogram

De flesta dataprogram skaffas i fardig form och dé ar det svart att paverka
anvandbarheten. Nar det skaffas programvaror till arbetsplatsen I6nar det sig
i alla fall att jamféra egenskaperna hos olika program. Om programvarorna
skraddarsys for foretaget ar det viktigt att i planeringen ocksa beakta de krav
stalls pa anvandbarheten. Arbetsgivaren skall ge arbetstagarna tillracklig un-

dervisning i anvandningen av dataprogrammen. 1
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BILAGA 2

Anvisningar for justeringen av mébler och arrangemangen
i arbetsmiljon
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sdtt dig pd stolen och justera héjden sd att fotterna (skoklackarna) hdlls stadigt
pd golvet. Kdnn efter om stolen stéder ryggen och Idren pad ett ldmpligt sdtt,
den fdr inte trycka men ska ge stéd. Sitsens hérn inverkar ocksd pa sitthéjden.
Nadir sitsen lutar framdt kan du sitta hégre medan dina fétter fortfarande ndr
golvet.

stéd ryggstodet och justera sitsens djup sd att sitsen stoder nedre sidan av Id-
ren sd mycket som mdéjligt men utan att stolens frémre kant berér knévecket.
Djupet kan justeras antingen genom att sitsen eller ryggstddet flyttas.

justera ryggstédets lutning och héjd sd att hela ryggen och sdirskilt nedre delen
av ryggen far tillrdckligt stéd

om det gdr att justera gungningen pd din stol, justera den sd att den ger efter
ndr du lutar dig ordentligt bakdt men se till att ryggstodet ger tillrdckligt stéd
ndr du sitter i upprdtt stéllning.

I vissa fall kan en Idsbar gungningsmekanism vara en bdttre 6sning dn juste-
ring. Gungningen kan vara ldst i normala fall men koppla pd den ibland sd att
du kan vila din rygg genom att luta dig rejélt bakdt.

justera armstdden pd din stol i héjdled sd att du kan vila underarmarna pd
stédet medan axlarna dr avspénda. Om armstédens bredd kan justeras skall
du stdlla in stolen sd att armstéden dr sd ndra kroppen som méjligt.

om ditt tangentbord dr placerat pad ett justerbart bord skall héjden stdllas in
sd att du kan arbeta med avspdnda axlar, underarmarna dr néra kroppen,
6verarmarna ndstan i horisontalldge och handlovarna raka. Om hdéjden inte
kan regleras tillrdickligt skall du komplettera den genom att justera arbetsstolen
i héjdled. Det kan hédnda att du behéver ett fotstod.

det dr mest dndamdilsenligt att justera alla 6vriga arbetsytnivder i samma héjd
som tangentbordet men om du t.ex. Idser eller skriver mycket fér hand kan det
vara bdittre att ha en hégre arbetsyta fér det dndamdlet. Prova dig fram.
placera tangentbordet sa att armstdden eller bordet ger stod.

placera datormusen sd ndra dig som méjligt sa att du kan vila underarmarna
pd bordet utan att héja eller vrida pd éverarmen nédr du anvénder datormu-
sen. Prova att anvinda datormusen bdde med vénster och héger hand. Ldr
dig ndgra kortkommandon via tangenterna om ditt arbete bestdr i att endast
klicka pa datormusen.

placera bildskdrmen pd sddant avstdnd att du utan besvdr ocksd ser de minsta
tecknen. Tecknen pd bildskdrmen kan vanligtvis férstoras men dd fdar du fdr
du mindre information fram pd en gdng. Det bdsta avstdndet dr vanligtvis
50-80 cm.



justera bildskdrmens héjd sd att bildskdrmen befinner sig under 6gonhdjd.
Nacken belastas om bildskédrmen dr placerad sd hégt att du blir tvungen att
béja nacken bakdt. Om du har en stor bildskédrm med fot ska du placera bild-
skdrmen pd ldgre niva dn tangentbordet.

det dr angendmast att betrakta bildskédrmen vinkelrdtt, dd lutar bildskédrmen ett
tiotal grader bakdt. Om det hdr leder till reflektioner pd bildskédrmen kan de van-
ligtvis avidgsnas genom att du stdller in bildskdrmen i ett mer uppriitt Idge.
kom ihdg att det inte finns en bra arbetsstdllning utan endast ett flertal arbets-
stdllningar som tillsammans bildar en bra helhet.

alla ménniskor dr fysiskt (t.ex. enligt kroppsmdtt) olika. Dérfér borde det vara
mdjligt att arrangera arbetsplatsen sé att alla anvindares ergonomiska behov
tillgodoses.
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BILAGA 3 -

Nr 1405

Statsradets beslut
om arbete vid bildskirm

Utfirdat i Helsingfors den 22 december 1993

Statsradet har vid foredragning frin arbetsministeriet med stéd av 47 § lagen den 28 juni
1958 om skydd i arbete (299/58), sddant detta lagrum lyder i lag av den 29 januari 1993 (144/93),

beslutat;

1§
Tilldmpningsomrade

Detta beslut tillimpas pa arbete och arbets-
platser ddr en betydande del av arbetet utférs
vid bildskidrm.

Detta beslut tillimpas inte pd

1) forarhytter eller kontrollhytter pa fordon
eller maskiner;

2) datorsystem pa transportmedel;

3) datorsystem pé huvudsakligen avsedda
for allminhetens bruk;

4) biérbara system som inte ir avsedda for
langvarigt bruk pa en arbetsphats;

5) riknedosor, kassaapparater eller annan
utrustning som r forsedd med en liten tecken-
ruta for den direkta anvindningen av ut-
rustningen; samt

6) sadana traditionella skrivmaskiner som
ir forsedda med en teckenruta.

2§

Definitioner

I detta beslut avses med

1) bildskdrm en alfanumerisk eller grafisk
bildskdrm, oavsett den teknik med vilken
bilden framstills, och med

2) arbetsplats en bildskdrm, som kan vara
utrustad med kringutrustning eller programvara,

Bilaga XVIII till EES-avtalet: ridets direktiv 90/270/EEG
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inklusive utrustning for dess anvindning och
den omedelbara arbetsmiljon.

3§
Arbetsmiljo

Arbetsgivaren skall understka arbetsplat-
serna med hansyn till arbetstagamas sikerhet
och hilsa, i synnerhet med avseende pa even-
tuella risker for synen samt skadlig fysisk och
psykisk belastning.

Pé grundval av den undersdkning som avses
i 1 mom. skall arbetsgivaren vidta limpliga
atgirder for att utforma arbetet och arbets-
platserna sé att arbetet inte medfor risker eller
men for halsan.

Minimikrav pi utrustning, utrymme, be-
lysning, buller och stralning i den omgivande
miljon samt pa andra faktorer som visentligt
paverkar hdlsa och sikerhet ges i bilagan till
detta beslut.

4§
Daglig arbetsrutin

For att den fysiska och psykiska belast-
ning som arbete vid bildskirm ger upphov
till skall minska, skall arbetsgivaren planera
arbetet si att arbetstagaren far regelbundna
avbrott i form av pauser eller omviixling i
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uppgifterna i det dagliga arbetet vid bild-
skiirmen.

58
Utbildning och anvisningar
Nir arbete vid bildskirm péborjas eller
arbetsplatsen visentligt forindras skall arbets-
givaren ge arbetstagarna tillréicklig utbildning
och handledning.

6§

Syn- och dgonundersikning

Arbetsgivaren skall ordna syn- och dgon-
undersokning for arbetstagare som arbetar vid
bildskirm enligt vad som stadgas och bestims
om foretagshilsovard.

78§
Hjalpmedel
Arbetsgivaren skall forse arbetstagaren med

sirskilda glasGgon eller andra hjilpmedel som
dr lampliga for arbete vid bildskédrm eller andra
hjdlpmedel, om de med beaktande av arbets-
givarens skyldigheter enligt 3 § 2 mom. visar
sig vara nodvindiga i en sadan undersokning
som avses i 6 § och normala glaségon inte
lampar sig for arbetet.

8§

Samarbete

Om samarbete och information mellan
arbetsgivaren och arbetstagarna stadgas
sarskilt.

9§
Ikrafttradande
Detta beslut trider i kraft den 1 januari
1994.
Arbetsplatser som tagits i bruk innan detta
beslut triider i kraft skall senast den 1 januari
1997 uppfylla kraven i detta beslut.

Helsingfors den 22 december 1993

Arbetsminister /lkka Kanerva

Overinspektér Toivo Niskanen
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BILAGA
MINIMIKRAV

Inledande kommentar

Skyldigheterna i denna bilaga giller for att
syftet med detta beslut skall uppnas da nedan
avsedda faktorer foreligger pa arbetsplatsen
och arbetsuppgifternas specifika krav eller
egenskaper medger det.

1. Utrustning
a) Allméin kommentar

Anvindningen av utrustningen fir inte
medftra risker for arbetstagarna.

b) Bildskéirm

Tecknen pa skdarmen skall vara tydligt
utformade och skarpa samt tillrdckligt stora
och det skall finnas ett tillrackligt avstind
mellan tecken och rader.

Bilden skall vara stabil och fri frin flimmer
och andra former av instabilitet.

Ljusstyrkan och kontrasten mellan tecknen
och bakgrunden skall [dtt kunna justeras av
anvandaren och ocksd litt kunna anpassas till
den omgivande miljon.

Skérmen skall med ldtthet kunna vridas och
vinklas efter anviindarens behov.

Det skall vara mdjligt att forse skdrmen med
ett stativ eller anvanda ett reglerbart bord.

Skarmen skall vara fri fran reflexer som kan
orsaka blindning och besvir for anvindaren.

c) Tangentbord

Tangentbordet skall kunna vinklas och vara
separat frdn skdrmen sd att arbetstagaren kan
finna en bekvam arbetsstillning och undvika
anstriangning i armar och hinder.

Utrymmet framfor tangentbordet skall vara
s stort att anvéndaren kan stoda armar och
hiinder pa bordsytan.
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Tangentbordet skall ha en matt yta for att
hindra reflexer och speglingar.

Utformningen av tangentbordet och tecknen
pa tangenterna skall vara utformade sa att
anvandningen av tangentbordet underlittas.

Symbolerna pa tangenterna skall kontrastera
tillriickligt mot bottenfargen och vara ldsbara
fran den arbetsstéllning utrustningen &ar ut-
formad fér.

d) Arbetsbord eller arbetsyta

Arbetsbordet eller arbetsytan skall ha en
tillrdckligt stor, lagreflekterande yta och
mojliggora en flexibel placering av skidrm,
tangentbord, dokument och Gvrig utrustning.

Manuskripthallaren skall vara stabil och
reglerbar och kunna placeras s att behovet
av obekvima huvud- och dgonrorelser blir sé
litet som mojligt.

Det skall finnas tillrickligt utrymme for
arbetstagaren att inta en bekvim arbets-
stillning.

e) Arbetsstol

Arbetsstolen skall vara stadig och ge an-
viindaren rorelsefrihet och en bekvam arbets-
stillning.

Sitsen skall vara reglerbar i héjdled.

Ryggstodet skall vara reglerbart i hijdled
och kunna vinklas.

Fotstod skall erbjudas alla som sa onskar.

2. Omgivande miljo
a) Krav pad utrymme

Arbetsplatsen skall vara dimensionerad och
utformad sd att det finns tillrackligt med
utrymme for anvandaren att variera arbets-
stillning och arbetsrorelser.
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b) Belysning

Allménbelysningen och platsbelysningen
(arbetslamporna) skall vara sdan att den ger
tillréickligt ljus och limplig kontrast mellan
bildskdrmen och bakgrunden med hinsyn till
arbetets art och anvindarens synkrav.

Eventuella stdrande reflexer och speglingar
pa skirmen eller pi annan utrustning skall
hindras genom att arbetslokalens och
arbetsplatsens utformning samordnas med
placeringen av och de tekniska egenskaperna
hos de artificiella ljuskillorna.

c¢) Spegling och reflexer

Arbetsplatser skall utformas s att ljuskillor
som fonster och andra Oppningar, genom-
skinliga eller halvgenomskinliga viggar samt
ljusa inventarier eller véiggar varken orsakar
blandning eller storande reflexer pd skiirmen,

Fonster skall vara forsedda med en justerbar
anordning for dimpande av dagsljus som lyser
in pé arbetsplatsen.

d) Buller

I'samband med att en arbetsplats forses med
utrustning skall hansyn tas till buller som avges
frin utrustning som hor till denna, sarskilt for
att bullret inte ska avleda uppmirksamheten
eller forsvara samtal.

e) Virme
Utrustning som hor till arbetsplatsen far inte

alstra kraftig virme som kan skapa obehag fir
arbetstagarna.

f) Strdlning

All strdlning med undantag av ljus skall
minskas till nivder som inte medfor risk eller
men for arbetstagamas sikerhet och hilsa.

8) Fuktighet
Luftfuktigheten skall hallas pa en limplig
niva.

3. Anvindargrinssnitt

Arbetsgivaren skall ta hansyn till foljande
principer vid utformning, urval, ibruktagande
och dndring av programvaran och vid ut-
formning av arbetsuppgifter, som innebir an-
vindning av bildskarm:

a) programvaran skall vara avpassad for
uppgiften;

b) programvaran skall vara latt att anviinda
och vid behov kunna anpassas till anvindarens
kunskaps- eller erfarenhetsnivi; ingen kvanti-
tativ eller kvalitativ kontroll far utforas utan
arbetstagarnas vetskap;

c) systemen skall ge anvindaren feedback
om funktionen;

d) systemen skall visa information i ett
format och i en takt som &r anpassad till an-
vindamna; samt

e) iergonomiska principer for hantering av
programvara skall sirskild hansyn tas till min-
niskans formaga att hantera och bearbeta data.
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Bestammelser

Arbetarskyddslagen (738/2002)

Statsradets beslut om arbete vid bildskarm (1405/1993)

Statsradets forordning om krav for sakerhet och hélsa péa arbetsplatsen
(577/2003)

Arbetstidslagen (605/1996)

Lagen om foretagshélsovard (1383/2001)

Statsradets forordning om principerna for god féretagshalsovardspraxis samt
om foretagshalsovardens innehall, yrkesutbildade personer och sakkunniga
och den utbildning som kravs av inom féretagshélsovarden (1484/2001)
Statsradets beslut om anskaffning, trygg anvandning och besiktning av ma-
skiner och annan arbetsutrustning som anvands i arbete (856/1998)

Ytterligare information

Arbetarskyddsfovaltningen: www.tyosuojelu.fi

Arbetshalsoinstitutet : www.ttl fi

Arbetshalsoinstitutets temasidor om ergonomi: http://www.ttl.fi/Internet/
Svenska/Temasidor/Ergonomi/Internet/svenska/ergonomi
Arbetshalsoinstitutets temasidor/Databank for informationsarbete: http:
/Mwww.ttl.fi/Internet/Svenska/Temasidor/Databank+for+informationsarbete /
Tuottava toimisto: www.tervetalo.net/tt2005 (pa finska)
Arbetarskyddscentralen:www.tyoturva.fi/sv/centralen/

Hyvé ja tuottava toimistoymparisté —natpublikation: http://tyoturva.fi/tuot-
tava (pa finska)

Fysisk belastning — natpublikation: http://www.tyoturva.fi/sv/arbetarskydd/
valbefinnandet/fysisk_belastning/

Social- och hélsovardsministeriet: http://www.stm.fi/Resource.phx/sve/
index.htx

Rasa Pirkko-Liisa, Ketola Ritva: Nappara. Beddmning av ergonomin och
arbetsmiljon kring bildskarmsarbete. Arbetshalsoinstitutet 2003.20 s.
Bestallning: Arbetshalsoinstitutets bokhandel www.ttl.fi

Standarder
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Standardserien SFS-EN ISO 9241. Ergonomiska krav pa kontorsarbete med
bildskarmsterminaler. www.sfs.fi (pa finska)

Standardserien SFS-EN ISO 10075. Ergonomiska principer med avseende pa
mental arbetsbelastning. (endast pa engelska). www.sfs.fi

SFS handbok 72 om ergonomin i informationsarbetet. Allmédnna principer,
maobler, dataterminaler, program, utrustning. 2 upplagan pa finska. Finlands
Standardiseringsforbund SFS 2000. 203 s.





