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Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter och allmidnna rad

om arbete vid bildskirm

Utkom fran trycket
beslutade den 22 oktober 1998 den 23 december 1998
(Andringar inforda t.o.m. den 25 mars 2014)

Tillimpningsomrade

1 § Dessa foreskrifter géller arbete som utfors med anviandande av en bildskdrm med
tillhérande utrustning. Med bildskdrm avses en alfanumerisk eller grafisk bildskarm,
oavsett hur bilden framstlls.

Foreskrifterna giller inte arbete med oscilloskop eller med siffer- eller textvisande
display (= teckenfonster) pa matinstrument, skrivmaskin, kassaregister, minirdknare
eller liknande. Foreskrifterna gdller inte heller f6r kortvarigt, icke permanent bruk av
barbar utrustning. 6 § géller inte den som enligt 1 kap 3 § arbetsmiljolagen skall
likstdllas med arbetstagare.

Bildskdrm och tangentbord

2 § Bildskarm och tangentbord skall vara ldtta att ldsa av och utformade sa att
anvdndningen underldttas. Bilden pd skdrmen skall vara fri fran besvarande flimmer
och annan instabilitet. Skarmen skall vara fri fran reflexer och speglingar som kan
orsaka besvir for anvandaren. Tecknen pd skdrm och tangentbord skall vara skarpa och
stora och ha tillracklig kontrast. Avstdnden mellan tecken och rader skall vara
tillrackligt stora for god avldsbarhet. Ljusstyrkan eller kontrasten mellan tecknen och
bakgrunden pa skdrmen skall ldtt kunna justeras av anvandaren och anpassas till den
omgivande miljon.

Belysning och synforhdllanden

3 § Allménbelysningen skall ge lamplig luminansfordelning i rummet och lamplig
kontrast mellan skdarmen och den omgivande miljon med hénsyn till den arbetandes
forutsattningar, synkraven i bildskdrmsarbetet och arbetets art. Allmanbelysningen far
inte forsvara avlasningen av bildskdarmen. Om det behovs skall det finnas
platsbelysning. Den skall vara justerbar och far inte blanda.

En bildskdrmsarbetsplats skall utformas sa att det inte uppkommer besvarande
blandning och reflexer fran den omgivande miljon. Detta skall 4stadkommas genom att
arbetslokalernas och arbetsplatsens utformning samordnas med placeringen av och de
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tekniska egenskaperna hos de artificiella ljuskillorna. Fonster skall ha justerbar
anordning for avskdarmning av dagsljus som lyser in pd arbetsplatsen. Tangentbordet
skall ha en matt yta for att reflexer skall undvikas. Ddr det behovs for att undvika
besvdrande reflexer skall arbetsytor vara lagreflekterande.

Syn- och belysningsforhdllanden far inte ge upphov till olamplig arbetsstéllning.
Arbetsstdllningar och arbetsrorelser

4 § Arbetsplatsen skall vara dimensionerad, utformad och utrustad sa, att den
arbetande kan inta bekvama arbetsstdllningar samt variera arbetsstéllningar och
arbetsrorelser.

Arbetsbord och arbetsyta skall vara tillrackligt stora sa att en flexibel placering av
skdrm, tangentbord, datormus eller annat styrdon, dokument och 6vrig utrustning ar
mojlig.

Utrymmet vid tangentbordet och utrymmet fér datormus eller annat styrdon skall vara
sa stort att den som arbetar kan avlasta armar och hdnder pa bordsytan.

5 § Bildskdarm samt tangentbord eller motsvarande skall placeras s4, att de kan anpassas
till den arbetandes kroppsmatt sa att arbetshojden liksom blickvinkeln till skdrmen blir
lampliga. Sa langt det &r praktiskt mojligt skall tangentbord och bildskdarm kunna
vridas, vinklas och flyttas efter den arbetandes behov. Om manushallare anvands, skall
den vara stabil och reglerbar och placeras sa att olampliga huvud- och 6gonrorelser
undviks.

Arbetsstolen skall vara stadig och ge mojlighet till rorelsefrihet och en bekvam
arbetsstédllning. Stolen skall vara latt att stélla in. Sitsen och ryggstodet skall vara
reglerbara i hojdled och ryggstodet skall kunna vinklas.

Synundersokning och glasogon for bildskdrmsarbete

6 § Arbetsgivare skall se till att arbetstagare som normalt skall arbeta vid bildskdrm mer
dn en timme under arbetsdagen genomgar synundersdkning. Undersokningen skall
utforas av en person med tillrdckliga kvalifikationer. Om en sadan synundersokning
nyligen genomforts genom annan arbetsgivares forsorg skall en ny synundersokning
goras endast om det finns nya eller forandrade synkrav i det aktuella bildskdrmsarbetet
eller om arbetstagarens synstatus fordandrats sedan den férra synundersdkningen.
Synundersokning skall dédrefter ordnas med regelbundna intervall, samt nér
arbetstagare uppger besviar som kan ha samband med synkraven i arbetet.
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Om resultaten av en synundersokning visar att det behtvs en kompletterande
undersokning av en 6gonldkare med hansyn till synkraven i bildskdrmsarbetet skall
arbetsgivaren ordna en sdidan undersokning.

Arbetsgivaren skall tillhandahadlla arbetstagaren sérskilda glasogon, som &r utprovade
for bildskdrmsarbetet, om en synundersckning visar att sadana behovs och att glaségon
for normalt bruk inte kan anvéndas.

Atgirder som behover vidtas med stdd av denna paragraf far inte medfora kostnader
for arbetstagarna.

Bildskdrmsarbetets uppliggning och organisering

7 § Arbete vid bildskdrm som dr starkt styrt eller bundet i fysiskt eller psykiskt
avseende eller dr ensidigt upprepat far normalt inte forekomma.

8 § Om synbesvir eller andra belastningsbesvar till f6ljd av bildskdrmsarbete upptrader
trots atgarder enligt 2-7 §§, skall arbetet om mojligt ordnas sa att den arbetande kan
véxla till andra mindre anstrangande arbetsuppgifter. Om detta inte kan ske skall den
arbetande fa tillrdackliga pauser sa att besvér inte uppstdr i arbetet.

Emissioner

9 § Emissioner fran bildskdrmen och tillhtrande utrustning sdsom buller, vdrme,
kemiska dmnen samt elektriska och magnetiska filt, far inte vara storande eller orsaka
anvdndaren besviér eller obehag som utgor en risk for dennes sdkerhet och hilsa.

Programvara och system

10 § Programvara och system skall vara lampligt utformade med hénsyn till
arbetsuppgiftens krav och anvandarens forutsiattningar och behov. Programvara skall
vara ldtt att anvanda och vid behov kunna anpassas till anvandarens kunskaps- eller
erfarenhetsniva. Systemen skall sa ldngt mojligt ge anvandarna aterkoppling ifrdga om
det utforda arbetet. De skall visa information i ett format och i en takt som dr anpassad
till anvandarna.
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Vid utformning och val av programvara skall sédrskild hdnsyn tas till de ergonomiska
principer som giller for manniskans formdga att uppfatta, forstd och bearbeta
information.

Kvantitativ eller kvalitativ kontroll av arbetstagarens arbetsinsats via datasystemet far
inte utforas utan dennes vetskap.

11 § Upphéavd (AFS 2014:2)

Ikrafttridande

Dessa foreskrifter trader i kraft den 1 april 1999. Samtidigt upphévs
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter om arbete vid bildskdarm (AFS 1992:14) och
Arbetarskyddsstyrelsens allmdnna rdd om datorstod i arbetet (AFS 1986:27).

AFS 2014:2
Denna forfattning trader i kraft den 1 juli 2014
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Arbetarskyddsstyrelsens allmdnna rad om tillimpningen av
foreskrifterna om arbete vid bildskdrm

Arbetarskyddsstyrelsen meddelar foljande allmdnna rad om tillimpningen av
styrelsens foreskrifter om arbete vid bildskdrm (AFS 1998:5).

Allmédnna rdd har en annan juridisk status dn foreskrifter. De &r inte tvingande, utan
deras funktion &r att fortydliga inneborden i foreskrifterna (t.ex. upplysa om lampliga
sdtt att uppfylla kraven, visa exempel pa praktiska l6sningar och forfaringssatt) och att
ge rekommendationer, bakgrundsinformation samt hanvisningar.

Inledning

Brister i den fysiska utformningen av bildskdrmsarbetsplatsen eller brister i
uppldggning och organisering av bildskdrmsarbetet kan medfora sadana fysiska och
psykiska belastningar att besvar och ohélsa uppstar i arbetet. Besvar frdn muskler och
leder dr vanliga. De flesta anmélningar i den officiella arbetsskadestatistiken av
befarade arbetssjukdomar vid arbete vid bildskdrmar géller sddana besvaér i t.ex. nacke,
skuldror och armar. Besvdren kan ofta forebyggas och effektiviteten i arbetet forbattras
med lamplig utformning av den tekniska utrustningen, ljusmiljon, arbetsplatsen och
arbetets organisation. Psykiska pafrestningar och stressrelaterade problem kan ocksa
uppsta till foljd av arbetssituationen. Det &r bl.a. dokumenterat att forlingda svarstider
och oplanerade systemavbrott ofta upplevs som psykiskt pafrestande.

Man har inte kunnat visa pa ndgon okad risk for gonskador pa grund av arbete vid
bildskdrm, men manga som mer kontinuerligt arbetar vid bildskdrmar har besvér fran
ogonen i form av sveda, gruskansla, ljuskédnslighet och liknande samt huvudvark i
anslutning till arbetet. Med aldern behover de flesta personer sarskild synkorrektion for
att kunna arbeta vid bildskdrm utan besvar.

Utrustningen kan alstra emissioner! sdsom flimrande ljus och stdrande ljud, vilka kan
orsaka anvdndaren irritation och andra besvdr. Detta dr viktigt att beakta vid val och
installation av utrustningen.

Vid val av programvara och system &r det angelédget att ta hansyn till anvandarnas
behov. Anvandarna behover ha tillrackliga kunskaper s att de kan anvanda
datasystemet pa basta mojliga satt. Det dr ocksd angelédget att pa ett tidigt stadium vid
introduktion av nytt eller modifierat datorstdd i arbetet planera for utbildning och
informationsinsatser.

1 Emission = avgivande av t.ex. strdlning eller &mnen till den omgivande miljon.
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Styrelsen for ackreditering och teknisk kontroll, SWEDAC, har tagit fram riktlinjer for
frivillig provning av bildskdrmar avseende synergonomiska egenskaper och
emissionsfaktorer (bl.a. elektrostatisk potential, elektriska och magnetiska f&lt). Dessa
riktlinjer hdller pa att delvis ersittas av den internationella standarden EN/ISO 9241
Ergonomic requirements for office work with visual display terminals (VDTs) (sv. titel
Ergonomiska krav pa kontorsarbete med bildskdrmar). SWEDAC ackrediterar organ for
att utfora provningen.

Ovan namnda standard bestar av 17 delar, varav flera ér faststidllda som svensk
standard. Standarder &r inte bindande regler. Bindande regler som ticker standarden
finns i foreskrifter fran Arbetarskyddsstyrelsen, bl.a. i dessa foreskrifter.

Riktlinjer for miljoméarkning av bildskdrm, systemenhet och tangentbord har ocksa
tagits fram, bl.a. av TCO tillsammans med NUTEK och Naturskyddsféreningen.

Vissa EG-direktiv stdller krav pa CE-mérkning bl.a. direktiv 73/23/EEG, dndrat
93/68/EEG, (elektrisk utrustning avsedd for anvandning inom vissa spanningsgranser,
lagspanningsdirektivet) och direktiv 89/336/EEG, andrat 92/31/EEG och 93/68/EEG,
(elektromagnetisk kompatibilitet, EMC-direktivet). CE-médrkning av en bildskdrm
innebdr endast att kraven i dessa direktiv dr uppfyllda. Madrkningen innebér inte att
bildskdrmen uppfyller andra krav, t.ex. kraven i dessa foreskrifter.

Internkontroll av arbetsmiljon vid arbete vid bildskdarm

Arbetsgivarens skyldighet att planera, underscka och dtgérda arbetsmiljon, bl.a. vid
bildskdrmsarbete, preciseras i de sdrskilda foreskrifter om internkontroll av
arbetsmiljon som Arbetarskyddsstyrelsen har givit ut.

EU's direktiv om minimikrav for sikerhet och hilsa i arbete vid bildskirm
(90/270/EEG)

EU's direktiv om minimikrav for sdkerhet och hilsa i arbete vid bildskdrm
(90/270/EEG) har overforts till svenska bestimmelser genom dessa foreskrifter. Artikel
3, 6 och 8 i direktivet har dock dverforts till svenska bestimmelser genom regler i
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter om internkontroll av arbetsmiljon.

Kommentarer till enskilda paragrafer

Till 1 § Tillimpningsomrade

En bildskdrm anviands, vanligen tillsammans med ett tangentbord, en datormus eller
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nagot annat styrdon, for inmatning, bearbetning, 6vervakning och uttag av data, for
ord- och textbehandling, grafisk (bild-) hantering, datorstodd konstruktion eller for
processtyrning. I paragrafen anvands begreppet alfanumerisk bildskdrm. Det &r en
bildskdrm som visar bokstédver och siffror. Féreskrifterna kan anvdandas som vigledning
for andra arbeten, dédr dessa bestimmelser inte géller, men dér liknande synkrav stills.

Foreskrifterna géller for den som har arbetsmiljoansvar enligt arbetsmiljolagen i
respektive avseende, i forsta hand for arbetsgivare men dven fér dem som enligt 1 kap
3 § arbetsmiljolagen har arbetsmiljoansvar for elever, m.fl. Kraveni 6 § géller dock inte
for elever, intagna i anstalter samt varnpliktiga och motsvarande.

Foreskrifterna giller &ven nér arbetet utférs pa annan plats d&n huvudarbetsplatsen, t.ex.
frdn det egna hemmet.

Formuleringen "sa langt praktiskt mojligt" eller liknande formulering forekommer i
paragrafer i dessa foreskrifter. I detta ligger ett relativt ldngtgdende krav. Om man vet
att ett visst problem har kunnat dtgardas under motsvarande forhallanden dr det visat
att det dr "praktiskt mojligt" att 16sa det. Kravet dr dock inte absolut. Det maste allmant
sett finnas en rimlig balans mellan kostnaderna for en atgard som krdvs och den totala
nyttan av den.

Till 2 och 3 §§ Bildskdrm, tangentbord och belysning

Bildens kvalitet och avldsbarhet har stor betydelse for synarbetet och kraven pa
belysningsforhdllandena. Viktiga egenskaper dr t.ex. tecknens storlek, kontrast, rad- och
teckenavstand, kantskdrpa och punkttidthet samt bildens polaritet (mork eller ljus
bakgrund), stabilitet och flimmerfrihet. Nar en skdrm aldras kan bildkvaliteten
forsamras. Det dr darfor viktigt att skdarmen kontrolleras regelbundet.

Lasbarheten kan bli god om ett enskilt tecken (bokstav) upptar en synvinkel pa 20-22
bagminuter?. Vid ett synavstand pd normalt 70 cm motsvarar detta en teckenstorlek av
ca 3,5-4 mm. Samtidigt kan synvinkeln, och ddrmed teckenstorleken, behova vara
storre vid avldsning av t.ex. symboler i farg. Formégan att urskilja farg avtar da
ytstorleken minskar. Risk for fargforvaxlingar finns vid storlekar under cirka 30
bagminuter.

Liasbarheten underlittas bl.a. om

2 1 grad = 60 bdgminuter.
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- avstdndet mellan tecken pa skdrmen dr minst en streckbredd (d.v.s. bredden av en
stapel hos ett tecken)

- avstandet mellan ord pa skdrmen dr minst ett tecken

- radavstandet dr minst ett bildelement3 (d.v.s. avstdndet mellan raderna innehaller
inga delar av ett tecken eller accenter).

En ljus bildskdrm, med ljus bakgrund och morka tecken (positiv polaritet), &dr att foredra
i vanliga kontorsmiljoer. Luminansskillnaderna i synféltet vid arbetsplatsen blir
mindre, da exempelvis vdggar och papper oftast dr ljusa. Om skdrmen har positiv
polaritet slipper tgat att stdlla om sig ndr anvandaren omvéxlande tittar pa det ljusa
papperet och skdrmen. En sddan omstéllning &r trottande for 6gat, speciellt om den
maste ske ofta, och kan ge upphov till olika besvdr sdsom huvudvirk och
trotthetskdnsla. Vid arbete med en mork skdrm far ofta en kompromiss goras med
hansyn till de ljusa papperen. Ytor med for hog luminans kan belysas mindre eller
mattas, t.ex. med en textil eller viggskdarm med ldgre reflektans?. Det dr ofta nodvandigt
att dimpa allménbelysningen vid arbete med mork skdarm, vilket kan forsamra
synergonomin vid andra arbetsuppgifter. En ljus skdrm dr ocksa mindre kanslig for
besvdrande spegling, blandning och reflexer fran den omgivande miljon, vilket kan
underlitta placeringen av skdrm och arbetsplats i rummet. Darigenom kan en ljus
arbetslokal bibehallas.

En hog kantskérpa, d.v.s. en skarp avgransning mellan tecken och bakgrund &r av
betydelse for att undvika 6gonbesvir.

Det ar vasentligt att luminanskontrasten> mellan tecken och bakgrund, for
teckendetaljer dédr det finns risk for forvéxling (t.ex. skillnad mellan "c" och "e"), inte dr
mindre &n ca 3:1.

Problem med besvdrande flimmer kan uppstd om inte den ljusa skdrmen har en
tillrackligt hog bildrepetitionsfrekvens® (minst 70 Hz brukar rekommenderas). Senare
ars forskning har visat pa att ljusmodulation (variationer i intensitet), saval synligt
(flimmer) som icke synligt, kan paverka en del manniskor negativt. Detta galler bade
som en av flera orsaksfaktorer for 6gonbesvér, samt enligt nagra studier sannolikt ocksa

3 Tecken pa bildskarmar byggs ofta upp av punkter (bildelement eller pixel).
4 Reflektans = en ytas formaga att reflektera ljus. Anges ofta i procent
5 Luminans = den ljushet som en lysande (t.ex lampa) eller ljusreflekterande yta ger. Luminansen

mits i candela per kvadratmeter (cd/m?).
6 Bildrepetitionsfrekvens anger den hastighet med vilken bilden pa skiarmen uppdateras.
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en del besvir som rapporteras av individer med upplevd eléverkénslighet. Aven
programvaran kan ha betydelse for bildrepetitionsfrekvensen. Vissa program eller
programstyrda tillimpningar (t.ex. pd fargskdrmar) kan nyttja lagre
bildrepetitionsfrekvens och kan darfor ge problem med flimmer. Andrade instillningar
kan 16sa problemet. Flimmer kan vara ett problem pa storre bildskdarmar (i
storleksordningen 17" och uppat). Det beror framst pa att de kan ha en ldgre
bildrepetitionsfrekvens samt att en storre del av synfiltet upptas av bildskdrmen, varfor
det mer flimmerkénsliga perifera (yttre) seendet berors i hogre grad.

Stora bildskdrmar kraver mer utrymme, vilket kan innebéra att bordsdjupet behtver
okas for att fa ett lampligt synavstdnd till skdrmen samt {4 utrymme fér dokument,
tangentbord, avlastningsytor etc. Storre skdarmar kan ocksa behova placeras sa att de
kan sankas ned for att fa en lamplig blickriktning (se kommentar till 4 och 5 §8§).

En fargskdrm kan ha samre upplosning och sdmre kantskdrpa dn monokroma
(svartvita) skdarmar. Att anvdnda farg som informationsbarare kan dock gora
informationen mer overblickbar samt ldttare att urskilja, identifiera och tolka. Positiva
effekter av fargkodning forutsatter att fargkoden ar vél anpassad till uppgiften.
Fargkodning dr mest fordelaktig om farg anvands som komplement till annan kod,
d.v.s. om farg anviands tillsammans med t.ex. form, storlek eller placering. Antal farger,
vilka farger och fargkombinationer som anvénds &r viktigt att ta hénsyn till. Manniskan
ser och uppfattar samma farg olika beroende pa mot vilken bakgrundsfiarg den
presenteras. Nar man lédser text pd en bildskdrm dr luminanskontrasten mellan tecknen
och bakgrunden av yttersta vikt for ldsbarheten. En del fargkombinationer ger simre
luminanskontrast. Anvdndare kan ha stor frihet att stédlla in och dndra farger pa
skdrmen. Det dr dock visentligt att grundinstédllningarna enkelt kan aterstéllas. Vid
anvandning av farg som informationsbarare dr det viktigt att hansyn tas till att manga
manniskor har defekt fargseende (t.ex. har 8-10% av den manliga befolkningen den
vanligaste formen av nedsatt fargseende, sa kallad "rod/gron fargblindhet"). Detta dr en
anledning till att det &r olampligt att anvianda farg som enda informationskod.
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Blandning och reflexer i skdarm och tangenter kan ofta undvikas genom en lamplig
inbordes placering av bildskdrm och ljusarmaturer. Reflexer uppstar ldtt i morka,
relativt blanka tangenter. Problemet kan undvikas genom att tangenterna dr matta och
inte morka. Vit eller alltfor mork farg pa bordsytan dr synergonomiskt olampligt da det
ger fel luminansférhallanden. Bordsytan bor ej heller vara blank da det kan ge upphov
till reflexer. Faktorer i den omgivande miljon som kan ge upphov till reflexer och
blandning i bildskédrm, tangentbord och arbetsytor &r artificiella ljuskallor, fonster och
andra oppningar, genomskinliga eller halvgenomskinliga vdggar samt ljusa inventarier
och vaggar. Sarskilt i lokaler med flera arbetsplatser dr exempelvis armaturens
avbldndning och ljusfordelning viktig. Arbetsplatsen bor orienteras sa att blandning och
reflexer fran fonster minimeras. En lamplig placering av bildskdrmen é&r sd att
dagsljuset kommer in fran sidan. Det dr viktigt att storande dagsljus kan avskédrmas
med t.ex. gardiner eller persienner. Dampning av belysning eller dagsljus dr en
nddlosning, i forsta hand 16ses sddana problem genom optimal placering av
arbetsplatsen. Forskning visar pa problem med for morka lokaler. Regler f6r
belysningsforhdllanden pa arbetsplatsen finns i de sarskilda foreskrifter om belysning
som Arbetarskyddsstyrelsen har givit ut. I de allmdnna raden om tillimpningen av
foreskrifterna om belysning ges ytterligare information och végledning som ér till hjalp
for att uppfylla kraven vad giller belysning i dessa foreskrifter.

Riktbar platsbelysning med reglerbar ljusstyrka kan behovas vid vissa
bildskdrmsarbeten for att battre anpassa ljuset till den enskildes forutsittningar och till
arbetsuppgifterna.

Det dr vasentligt att belysningen &r flimmerfri, det géller saval allménbelysning som
platsbelysning.

En portfoljdator (barbar dator) baserad pa t.ex. LCD-teknik” innebdr vissa fordelar men
ocksd nackdelar jamfort med en katodstralertrsbildskarms. Bland fordelarna kan
namnas; platt yta utan distorsion (férvrangning av bild), hog kantskarpa, lagre
kanslighet for reflexer i en del sammanhang (géller vissa typer av LCD-skdrmar), en
naturlig blickriktning nedét, att datorn upptar ett mindre blickfdng och att den tar
vasentligt mindre plats. Bland nackdelarna kan ndmnas; svarigheter att anpassa ljushet
och kontrast till ljusa respektive morka lokaler, uppatvand skdrm kan innebara risk for
storande reflexer fran takbelysning, att vissa LCD-baserade skdrmar &r langsamma vid
uppdatering av bilden, samt begransad blickriktning med fullgod kontrast pa vissa

7 LCD = Liquid Crystal Display (skdrm med flytande kristall).

8 Bildskarmar som bygger pa teknik med katodstralerdr.
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typer av LCD-skdrmar.
Till 4 och 5 §§ Arbetsstdllningar och arbetsrorelser

Arbetets uppldggning och innehdll har en avgorande betydelse for mojligheterna att
undvika oldmpliga belastningar vid bildskdrmsarbete. Det &r viktigt att arbetet ger
forutsattningar for variation, flexibilitet, sjalvbestimmande etc. (se &ven kommentaren
till 7 och 8 §§). Om arbetsplatsen anvands av flera personer &r det sarskilt viktigt att
utrustningen dr flexibel och litt att stdlla in, da det gor det ldttare att anpassa
arbetsplatsen till olika individer, olika slags arbeten och rutiner utan att andra
oldgenheter uppkommer. Arbetsgivaren dr enligt Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter
om belastningsergonomi bl.a. skyldig att se till att arbetstagaren har tillrackliga
kunskaper om vilket sdtt som &r bast att arbeta pa fran belastningssynpunkt.
Instruktion kan behtvas om hur regleringsanordningar pd bord, stol och 6vrig
utrustning stills in och anpassas individuellt samt hur tekniska hjdlpmedel anvands.
Det dr ocksa viktigt att arbetstagaren far mojligheter att trédna in en lamplig
arbetsteknik.

Arbetarskyddsstyrelsens allmédnna radd om tillimpningen av foreskrifterna om
belastningsergonomi ger ytterligare information och vigledning som &r till hjdlp for att
uppfylla kraven vad giller arbetsstéllningar och arbetsrorelser i dessa foreskrifter.

For att undvika oldampliga belastningar och sittstallningar &r det viktigt att arbetsstolen
enkelt kan stéllas in efter den arbetandes kroppsmaétt och behov. Bekvama och
varierande arbetsstillningar kan intas om stolsitsen kan regleras i hojdled, sittdjupet
forandras och ryggstodet regleras i hojdled och vinklas. Det dr angelédget att den som sa
onskar kan f3 ett fotstod.

Ett tangentbord av ldgprofiltyp (max 3 cm fran bordsytan till mellersta radens
anslagsyta) kan vanligen placeras direkt pa ett hoj- och sdankbart bord med lag sarg. Ett
hogt tangentbord kan forses med handlovsstod for att avlasta underarmens, axelns och
nackens muskulatur i mikropauser.

Pa en portfoljdator (barbar dator) dr normalt tangentbordet fast monterat ihop med
skdrmen och ofta hogre och ibland med annorlunda tangentfunktioner i jamforelse med
ett vanligt separat tangentbord, vilket kan ge nackdelar vad galler méjligheterna att
anpassa arbetsstdllningar och arbetssétt. Vid langre tids anvandning av portfoljdator dr
det darfor en fordel att anvanda ett separat tangentbord.
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Nar man anvander styrdon, t.ex. datormus, dr det viktigt att man kan arbeta med
underarmarna vilande avspanda pa bordet, sd att skuldermuskulaturen avlastas. Hela
underarmen bor ha stod vid "musarbete". Det &dr vidare vdsentligt att styrdonet kan
placeras och anvédndas i ndra anslutning till tangentbordet for att undvika rorelser med
utatvinklad handled, utstrackt arm eller med utatrotation i axelleden. Vid mer intensiv
anvandning av datormus kan tangentbordet behova skjutas eller flyttas undan enkelt sa
att datormusen kan placeras rakt framfor den arbetande. En hel bordsyta i ett plan gor
att tangentbord och datormus lédttare kan placeras efter anvandning. Vasentligt dr att
datormusen har en form som gor att arbetsstillningar med handleden vinklad uppat
eller indt/utdtvriden undviks. Fran belastningssynpunkt dr det ocksa viktigt att
anvdndaren kan planera och ldgga upp sitt arbete samt ta pauser, sd att alltfor intensiv
anvandning av datormus kan undvikas.

Tangentbord &r ofta ganska breda vilket medfor att styrdonet inte kan anvdndas nira
kroppen. Ett tangentbord med separat eller avskiljbar numerisk del mojliggor att
styrdonet, t.ex. datormusen, kan placeras sd nédra den arbetande som mdjligt, inom
underarmsavstand och axelbredd. Padpekas kan ocksd att kvinnor och barn vanligen har
smalare axelbredd &n mén. Ytterligare ett sitt att minska belastningen vid anvandning
av datormus eller annat styrdon dr att anvianda kortkommandon via tangentbordet.
Programvaran har ocksd betydelse for hur tangentbord och styrdon anviands och
dérigenom vilka belastningar som kan uppsta. Till exempel paverkar utformning av
menydialoger hur man anvédnder datormusen. Det forekommer &dven att
programvaruapplikationer forutsdtter anvandning av flera olika styrdon, vilket kan
stdlla sdrskilda krav pa arbetsplatsens utformning. Fran belastningsergonomisk
synpunkt dr det en fordel att kunna anvédnda olika styrdon samt att vixla mellan
vénster och hoger hand, dd det ger mojligheter till 6kad variation i arbetet.

Det dr viktigt att anvandaren l4tt kan hoja och sanka bordet for att vid behov kunna
anpassa arbetsstillningen. Bildskdrmen kan behova placeras pa ett justerbart underlag.

Att kunna vixla mellan att sitta och std ndr man arbetar vid bildskdrm bidrar till mer
varierade och flexibla arbetsstillningar och arbetsrorelser.

Bildskdrmen bor placeras sa att den arbetande har nacken rak och blicken nagot
nedatriktad nadr denne tittar pa bildskdrmen. Vid normalt kontorsarbete eller liknande
arbetssituationer dr det viktigt att hela bildskdrmen kan placeras under 6gonhojd,
varfor en placering ovanpa harddisken i regel dr olamplig.

En portféljdator (barbar dator) innebér genom sin mindre storlek férdelar for
anvandaren, bl.a. genom att den kan placeras dven pa begransade arbetsytor, och
genom att blickriktningen naturligt blir nedatriktad. A andra sidan kan en portféljdator
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innebdra vissa begransningar i arbetsstédllningen, bl.a. genom den ibland
forekommande horisontella begransningen i blickriktning. Arbetsstdllningen kan pa sa
sdtt bli mer fastlast och framatlutad. Av dessa skal dr en portfoljdator framst lamplig
vid tillfalligt arbete.

Till 6 § Synundersokning och glaségon for bildskdrmsarbete

Fullstindig synundersokning omfattar refraktionsbestimning, bestimning av
synskdrpa och lampligt nartillagg samt eventuell ordination av glasogon. En person
med tillrackliga kvalifikationer att utfora undersokningen kan vara t.ex. legitimerad
optiker eller 6gonlidkare. Viktigt &r att stor hdnsyn tas till den aktuella arbetssituationen.
Det dr en fordel om undersokaren (t.ex. leg. optiker eller 6gonlédkare) eller annan dartill
kompetent person genomfor en arbetsplatsbedomning.

Synundersokning kan, om sa dr lampligt, delas upp i tva steg:

1. Synscreening for att avgora eventuellt behov av synkorrektion for bildskdrmsarbete
utford av personer utbildade for detta andamal.

2. Fullstandig synundersokning enligt ovan f6r de personer som i synscreeningen
bedomts behdva detta.

Om anslutning till féretagshélsovard finns dr det lampligt att synundersokningen
organiseras av denna. Foretagshidlsovarden kan genom arbetsplatsundersokning ta
fram underlag som belyser synkraven i arbetet samt vriga arbetsmiljofaktorer som
bidrar till god synergonomi, samt i mdn av kompetens, svara fér synundersokningen.
For att synundersdkningen skall fylla sin funktion behdver den vara anpassad till
synkraven i arbetet. Synavstdndet till skdarmen &r ofta av praktiska skal ca 50 till 70 cm.
Normala ldsglas vid dlderssynthet dr som regel anpassade till ett ldsavstand pa ca 35 till
40 cm. Det betyder att normala ldsglasogon &r olampliga for det langre synavstandet till
bildskdrmen. Om arbetsforhdllandena innebér att synavstdndet varierar mycket, fran ca
35 cm till ca 200 cm, kan sd kallade nédrprogressiva glas behovas.

Alderssynthet och brytningsfel kan okorrigerade eller korrigerade for fel arbetsavstand
ge besvir vid bildskdrmsarbete.

Arbetsgivare och arbetstagare dverenskommer om lampligt intervall fér upprepade
synundersokningar under anstillningstiden. For att komma fram till vad som &r ett
lampligt intervall kan samrdd behtvas med dartill kompetent person, t.ex. personal fran
foretagshdlsovarden eller leg. optiker.
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Kravet i 6 § andra stycket avser endast en synundersckning med hénsyn till synkraven i
bildskdarmsarbetet, d.v.s. arbete som utférs med anvandande av en bildskdrm med
tillhérande utrustning. Detta krav foranleds av bestimmelsen i artikel 9 andra stycket i
EU's direktiv om minimikrav for sdkerhet och hdlsa i arbete vid bildskdrm

(90/270/ EEG).

Uttrycket "sédrskilda glasogon" i paragrafen syftar pa sadana glasogon som &r utprovade
for bildskdarmsarbete (se 1 § med kommentar om foreskrifternas tillimpningsomrade).
Glasogon som ar sdrskilt anpassade till arbete vid bildskarm éar att betrakta som
arbetsredskap.

Till 7 och 8 §§ Bildskdrmsarbetets uppliggning och organisering

Det dr viktigt att sdarskild uppmarksamhet dgnas at ensidiga och rutinpréaglade samt
starkt styrda eller bundna arbeten. Som exempel kan ndmnas kontinuerlig
datainmatning, redigering och korrekturldasning mot bildskdrm. Bildskdrmsarbete som
innebér intensivt och monotont inmatningsarbete under en stor del av arbetsdagen ckar
patagligt risken for belastningsskador i hand och handled. Sadana arbetssituationer kan
man undvika genom att t.ex. utvidga arbetet till att innefatta andra uppgifter som ger
mojlighet till omvéxling, planering av det egna arbetet och utveckling av kunnandet.
Att kunna se och forsta sammanhang mellan arbetsuppgifter och hur det egna arbetet
ingar i, och bidrar till helheten i, verksamheten har stor betydelse.

I och med att mojligheterna till kommunikation med andra via datorn ¢kar, kan
bildskdrmsarbetet innebéra en avskdrmning fran sociala kontakter. Det ar darfor viktigt
att arbetet planeras och ordnas sd att det ger mojlighet till personliga kontakter.
Arbetslokalen och 6vrig miljo pa arbetsplatsen bor utformas med héansyn till detta.

Genom fordjupad och breddad anvandning av informationsteknik blir datorn ett allt
viktigare verktyg i arbetet. Arbetspassen vid bildskdrm kan bli langa samtidigt som
arbetet i sig kan upplevas stimulerande, utvecklande och sjilvstindigt. Aven sddant
arbete kan medfora skadliga belastningar. Fysisk variation i arbetet ar viktigt, t.ex.
mojlighet till bekvama och varierande arbetsstdllningar och arbetsrorelser (se
kommentar till 4 och 5 §§). Belastningsergonomiska férhallanden i arbetet behandlas i
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter om belastningsergonomi. Variation genom pauser
och véxling till andra arbetsuppgifter syftar till att hindra att belastningen 6ver en
arbetsdag leder till alltfor stor trotthet eller andra besvér som pa sikt kan vara skadliga.
Det dr angeldget att den enskilde har frihet att efter eget behov vixla arbetsuppgifter
eller ta pauser. Arbetets art dr av stor betydelse for hur lange det dr lampligt att arbeta
vid skdrmen. I en del arbeten kan man arbeta 1-2 timmar utan uppehdll. Andra arbeten
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kan krdva sd intensiv uppmarksamhet eller synanstrangning att kortare arbetspass
behovs. Det dr fordelaktigt att frdn borjan ldgga upp arbetet vid bildskdrmen sa att det
pa ett naturligt sdtt varvas med andra arbetsuppgifter. Arbetsgivarens ansvar for att
undersoka arbetsforhdllandena, bedéma risker samt genomféra atgarder preciseras i
Arbetarskyddsstyrelsens sarskilda foreskrifter om internkontroll av arbetsmiljon.
Uppstar besvir dr det viktigt med en fornyad genomgéng av de forhdllanden som
preciseras i 2-7 §§ i dessa foreskrifter. Kraven i 8 § &r att se som en komplettering till
andra dtgarder.

Till 9 § Emissioner

Utrustningen vid arbetsplatsen kan avge emissioner® sdsom buller, vdarme och
elektriska och magnetiska fdlt. Vissa bildskdrmar och vissa programapplikationer ger
dven ljus av en sddan modulation (variation) att det uppfattas som flimmer, se vidare
kommentar till 2 och 3 §§.

Buller fran utrustningen kan vara stérande for den arbetande. Detta géller sarskilt for
buller som kan avleda uppmarksamhet, sdtta ned koncentrationsférmagan, ge 6kad
trotthetsupplevelse, bidra till forsamrad arbetsformdga eller forsvara samtal. Ljud fran
flaktar i datorer, skrivare och andra kontorsapparater dr exempel pa sadant buller. Vid
utformningen av en arbetsplats &r det darfor viktigt att ta hansyn till detta. Det kan t.ex.
innebdra att man forsoker ha sa fa apparater och maskiner som mgjligt i rum dar
ménniskor arbetar. Sddant buller &r ocksd en av de aspekter som sérskilt behover
uppmdrksammas i arbetsrum dér fler &n en person arbetar, t.ex. sd kallade flexkontor
och kontrollrum. Bullrande utrustning kan ddmpas, t.ex. genom att den byggs in eller
placeras i separat utrymme. Rumsakustiken kan &ven behova forbéttras.

Det &r viktigt att arbetsplatsen har ett lampligt termiskt klimat. Med termiskt klimat
avses bl.a. temperatur, strdlningsvarme, luftfuktighet och luftrorelser. Bestimmelser om
rumsklimat i en arbetslokal finns i Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter om
arbetslokaler.

Utrustningen pa arbetsplatsen alstrar &ven viarme som kan medfora obehag for den
arbetande. Om sd &r fallet &r det viktigt att utrustningen placeras sa att
overskottsvdarmen kan avldgsnas utan att méanniskor i narheten utsitts for obehag, t.ex.
drag.

9 Emission = avgivande av t.ex. stralning eller &mnen till den omgivande miljon.
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Det dr viktigt att se till att kablar och sladdar till datorutrustningen inte ligger pa golvet.
De samlar damm och hindrar stddning. Det dr ocksa olampligt ur elsdkerhetssynpunkt,
da kablar och sladdar som ligger pd golvet ldttare kan bli skadade. Vasentligt &r att
datorutrustningen ansluts till jordat el-uttag.

Kemiska dmnen kan avges fran utrustning vid uppvarmning/anvandning.
Forhéllandet géller framfor allt ndr ny utrustning tas i bruk. Emissionen, som vanligen
kanns igen som "plastlukt", hdrror fran restmangder av 16sningsmedel och andra
flyktiga @mnen i plasten och avklingar med tiden. Sarskilt personer med
overkdnslighet/hyperreaktivitet kan uppleva besvar av sddan emission. Ny utrustning
kan "brannas av", d.v.s. utrustningen far ga pa full effekt dygnet runt under en tid i en
vdlventilerad lokal innan den borjar anvidndas.

Flertalet av dagens bildskdrmar dr uppbyggda kring katodstralercr, vilka avger
elektriska och magnetiska falt. Mojligheten att de kan innebara en risk for manniskors
hélsa har uppmarksammats under lang tid, med speciell hanvisning till
graviditetsstorningar, till hudproblem och till sa kallad eloverkanslighet. Forskningen
har dock inte kunnat pdvisa nagra samband mellan bildskdrmsarbete och
graviditetsstorningar. Nar det giller hudproblem tyder vissa undersokningar pa ett
samband med bildskdrmsarbete. Man har dock inte kunnat finna ndgon koppling till de
elektriska eller magnetiska félt som avges fran bildskdarmarna. Uppmarksamheten &r
snarare inriktad pa torr och/eller varm luft samt stress vid bildskdarmsarbete som
mojliga orsaker. Betrédffande eloverkéanslighet anser man att problemet sannolikt beror
pa en kombination av flera faktorer, bade arbets- och individrelaterade. Huruvida
elektriska eller magnetiska falt ingdr bland dessa faktorer dr oklart, upprepade forsok
har inte kunnat pavisa en sddan inverkan. Andra faktorer som framforts som méjliga
bidragande faktorer vid sd kallad eloverkénslighet dr t.ex. allergier, ljuskanslighet,
modulerat (varierat) ljus, kemiska &mnen, individberoende faktorer och
arbetsorganisationen. Forskningen fortsitter, men i vantan pd forskningsresultat behovs
en 0kad beredskap for att kunna hjilpa och stodja de personer som har besviar. Om
denna typ av problem forekommer pd arbetsplatsen, dr det viktigt att arbetsgivaren
med hjdlp av exempelvis foretagshédlsovdrden gor en utredning och vidtar atgéarder for
att hjdlpa den drabbade personen. Det &r vasentligt att dessa dtgérder vidtas sd tidigt
som mojligt, och att utredningen utgar fran ett brett perspektiv, utan tidig lasning till
enstaka faktorer.
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Yttre magnetfdlt av storleksordningen 0,5-1 mikrotesla vid 50 Hz kan stora bilden pa
skdrmen sd att anvandaren uppfattar bilden som skakig eller flimrig. Storfalten kan
komma fran andra elektriska apparater som star alldeles intill bildskdrmen och
problemet kan da l6sas genom att 6ka avstdndet mellan bildskdrm och den apparat som
stor. Storningen kan &ven bero pa yttre magnetfalt fran t.ex. kraftledning, nétstation i
huset eller vagabonderande (kringvandrande) strommar i kablar och vattenledningar.
Problemet kan i sddana fall vara svdrare att komma till ratta med.

Till 10 § Programvara och system

Det dr angeldget att foreslagen programvara och planerade system vérderas vad galler
positiva och negativa arbetsmiljoeffekter.

Vid infoérande av ny eller fordandrad programvara eller system &r det vésentligt att
arbetsgivaren tar reda pd om arbetstagarna har tillrdckliga kunskaper for att anvanda
det nya eller modifierade datorstodet. Om arbetstagarnas kunskaper ér otillrackliga &r
det viktigt att arbetsgivaren ser till att de far den kunskap de saknar genom t.ex.
utbildning och information. Utbildningsinsatserna vid inférande av nytt eller
modifierat datorstod behover planeras med héansyn till att mdnniskor har olika
forkunskaper och yrkeserfarenheter. Det &dr vasentligt att utbildningen inte enbart syftar
till att den som arbetar med viss utrustning ldr sig hur det egna arbetet bast utférs och
hur utrustningen hanteras. Betydelsefullt dr ocksa att utbildningen ger kunskaper om
datorsystemets syften och huvuddragen i dess uppbyggnad, om hela verksamheten,
arbetsprocessen och producerade varor och tjanster. Utover forberedande
utbildningsinsatser finns givetvis ocksd behov av aterkommande utbildning.

Grundldggande vid utformning av arbetsuppgifter som innebar anvandning av datorer
ar att utga fran krav pa en god arbetsmiljo saval i fysiskt som psykologiskt och socialt
avseende. For att datorn skall fungera som ett effektivt verktyg och hjdlpmedel, dr det
viktigt att programvara och systemets prestanda dr anpassade till varandra och att de
véljs med utgangspunkt fran anvandarens behov samt verksamhetens och
arbetsuppgiftens krav. Det dr darfor viktigt att anvandarna ges mojlighet att medverka
vid utformning och val av system och programvara. Om anviandarnas engagemang &r
brett redan fran borjan kan 6vergangen till ett nytt eller forandrat datasystem ocksa bli
smidigare och effektivare. Aven av detta skil &r det viktigt att anviandarna finns med
redan fran planeringsstadiet.
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Anviandarens/operatérens kommunikation med datasystemet, "ménniska-dator-
kommunikationen", &r utomordentligt viktig savil da det giller personsdkerhet som for
tysiska och psykiska belastningsforhdllanden i allmdnhet. Kommunikationens
utformning &r sarskilt viktig vid system for processtyrning. En vil fungerande
maénniska-dator-kommunikation krdver en genomtankt utformning av datapresentation
och av anviandarnas/operatorernas arbetsprocedurer, dvs. sitt att soka information och
utfora styrhandlingar. I arbeten sdsom processtyrning och ¢vervakning sker
kommunikation mdnniska-dator vanligen via flera bildskdrmar, vilket stéller sarskilda
krav pa bl.a. utformning och presentation av information. Om ménniskans férmaga att
uppfatta, forstd och bearbeta information, dvs. hennes kognitiva kapacitet, dr
vdgledande vid utformning av programvara och system kan forutsiattningar skapas for
en bra manniska-dator-kommunikation.

Dialogen mellan mdnniska och dator bor vara sa konstruerad att den underlittar
anvandningen.

Anvandaren har behov av att l4tt kunna skapa sig en bild av hur program och system &r
upplagt. For att underldtta detta dr det viktigt att information presenteras pa ett séatt
som dr lattforstaeligt utifrdn en allmén kunskapsniva och pa ett sprak som anvéandaren
forstar. Vasentligt dr att den information som presenteras pd bildskdrmen ocksa dr den
som anvdndaren, grundat pa tidigare erfarenhet, férvantar sig att fa.

For en god ménniska-dator-kommunikation bor systemet tilldta en hog grad av
egenkontroll frdn anvandarens sida. Detta stéller krav pa att system och programvara
dr sa flexibla att de tillater en anpassning till anvandarnas olika kunskaps- eller
erfarenhetsnivd. Viktigt dr t.ex. att systemet ger anvandaren mojlighet att vilja olika
handlingsalternativ for att nd fram till ett bestamt resultat. Betydelsefullt ar att
anvandaren sd langt som mojligt sjélv kan vilja och stélla in olika parametrar sdsom
ndr, var och hur fort information presenteras samt i vilket format det sker.

Internet, Intrandt, elektronisk post, meddelandesystem etc. har kraftigt 6kat
mojligheterna att ta emot och soka information. Att {4 meddelande eller elektronisk
post ndr man &r mitt uppe i en arbetsuppgift kan vara patagligt storande. Om
anvdndaren upplever att informationsflodet inte dr kontrollerbart kan det bli en
stressfaktor. Mangd och komplexitet i informationsflodet 6kar behovet av att
informationen anpassas till uppgift och anvandare, sd att det underlattar for
anvandaren att vilja ut information. Viktigt dr att anvandaren kan skapa sig en
oversiktlig bild av informationsmadngden, vad som &r och vad som kan bli tillgdngligt,
var informationen kan finnas, hur man kan soka den etc. Det dr vasentligt att sd lite
anstrangning och uppmarksamhet som mojligt dtgar till att orientera i
informationsmangden och hitta sokt information, da koncentration och
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tankeverksamhet behover dgnas at de fragestéllningar eller problem man har och
innehallet i den information man finner. Grundldggande dr att anvandaren har den
kunskap han behtver om programmen och systemen for att kunna hantera
informationsflodet. Detta forutsitter information och utbildning. Former och rutiner for
hantering av information via datasystemen, t.ex. e-post, kan behtva tas fram.

For arbetstillfredsstillelsen dr det angelédget att den enskilde kan paverka kvaliteten av
sitt arbete samt kontrollera resultatet av det. Det dr darfor viktigt att systemet ger
anvandaren omedelbar eller snabbast méjliga aterkoppling pa egna prestationer och
handlingar. Tider som i andra sammanhang &r korta kan nér det ror sig om svarstider
vid bildskdrmsarbete upplevas som langa och som patvingad inaktivitet. Detta dr en
kalla till psykisk belastning och kan leda till stressreaktioner. Det dr sarskilt viktigt att
anvandaren far information om véntetiden blir lingre &n normalt eller forvéntat. Att
passivt védnta och inte veta varfor det tar tid och vad som sker i datasystemet &r
pafrestande dven ndr det handlar om mycket korta tider. Om det tar en stund for
datasystemet att verkstilla ett kommando behover anvdndaren fa tillrdcklig indikation
pa att systemet arbetar med att utfora det. Anvandaren behover dven kunna folja vad
som hdnder, sa att denne kan se till att det dr det avsedda och om mgjligt kunna vidta
atgdrder om sa inte &r fallet. Vid processtyrning &dr sddana aspekter sarskilt aktuella.

Det dr viktigt att planera for att forebygga och minska de negativa effekterna av
storningar och driftavbrott redan vid dimensionering och utformning av systemet.

Systemet bor tolerera att fel uppstar och att dialogavbrott intrédffar utan att information
forsvinner eller att andra vasentliga faktorer dventyras. Detta géller saval fel orsakade
av tekniska avbrott som fel orsakade av méanskliga handlingar.

Anviandningen av bildskdrmar och datorer i arbetslivet kan méjliggora en 6kad
kvalitativ eller kvantitativ kontroll av arbetstagarna. Detta kan upplevas som
integritetskrankande samt tka den psykiska belastningen i arbetet om det sker utan
arbetstagarnas vetskap.

Det dr inte heller forenligt med kraven pa en god arbetsmiljo i psykiskt och socialt
avseende att utnyttja datortekniken sa att uppgifter om enskild anstélld anvéands pa ett
sdtt som medfor att den personliga integriteten kranks.



