Fysisk arbeidsmiljg Ergonomi

Arbeid ved dataskjerm

Svert mange arbeidsforhold inkluderer arbeid pa dataskjerm. Hvorvidt dette er et forhold som kan
bidra til risiko for uhelse vil avhenge av flere forhold. Bestemmelsen knyttet til arbeid ved
dataskjerm er relatert til de som jevnlig benytter dataskjerm som arbeidsredskap. I tillegg noen
yrker slik som Call sentre og sentralbord.

Sentralt er formalet med systematisk HMS-arbeid, nettopp a forebygge uhelse.

Helseutfordringer:

Arbeid ved datamaskin kan innebare et ensformig arbeid. Det kan veere snakk om uheldig
arbeidsstilling. Mulige helseutfordringer kan veere knyttet til ubehag og smerter ved hode, nakke,
skulder og underarm. Det handler om muskel og skjelettplager. Resultat kan bli gkt sykefraveer.

| tillegg kan det oppsta utfordringer forbundet med gyne og syn.

Helsekontroll:

Regelverket stiller krav til helsekontroll i noen tilfeller. Det skilles mellom lovpalagt og anbefalt
helsekontroll. Anbefalinger er utfra vurdering knyttet til helsefarlig eksponering i arbeidsforholdet.
Dette kan veere faglig rad fra bedriftshelsetjenesten. Lovpalagte helsekontroller fremgar av forskrift
om organisering, ledelse og medvirkning. Av § 14-4 fremgar rettighet knyttet til undersgkelse av
arbeidstakeres syn ved arbeid ved dataskjerm.

Undersgkelse av arbeidstakeres syn ved arbeid ved dataskjerm
Arbeidstakerne som jevnlig og som en betydelig del av sitt arbeid arbeider ved dataskjerm,
skal fa tiloud om undersgkelse av gyne og syn foretatt av en person med ngdvendige

kvalifikasjoner:
-fgr de begynner arbeid ved dataskjermen,
-om ngdvendig med jevne mellomrom i tiden deretter og
-dersom de far synsproblemer som kan skyldes arbeidet ved dataskjermen.

Arbeidstakerne skal ha rett til undersgkelse hos gyespesialist dersom utfallet av
undersgkelsen og pravene nevnt i farste ledd gjer det ngdvendig.

Dersom utfallet av prgven eller undersgkelsen gjar det ngdvendig, og dersom vanlige
synskorrigerende hjelpemidler ikke kan benyttes, skal arbeidstakerne fa spesielle
synskorrigerende hjelpemidler som egner seg for vedkommende arbeid.

Utgifter til spesielle synskorrigerende hjelpemidler skal dekkes av arbeidsgiver.
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Sentralt i forbindelse med arbeid ved dataskjerm er AML § 4-4 1. og 2. ledd. Av betingelser som
synes sentralt av 1. ledd kan nevnes lysforhold og straling. Av 2. ledd sa er det flere stikkord som
kan innga nar risiko vurderes i forbindelse med arbeidet. Her kan nevnes uheldige fysiske
belastninger, variasjon, ensformig gjentagelsesarbeid, ubekvem arbeidsstilling og pa tiltakssiden om
det er behov for ngdvendige hjelpemidler. Som det fremgar av bestemmelsen «ngdvendige
hjelpemidler skal stilles til arbeidstakers disposisjon.» Det er med andre ord arbeidsgiver som star
ansvarlig for anskaffelse av disse, ikke arbeidstaker selv. Av Arbeidsplassforskriften § 2-2 (2)
fremgar:

Ved fare for uheldig muskelbelastning, for eksempel ved arbeid med dataskjerm,
skal stolsetet veere regulerbart i hgyden og stolryggen veere regulerbar i hgyde og skrastilling.
Om ngdvendig skal stolsetet ogsa vaere regulerbart i dybden.

Videre fremgar av § 2-2 (3)

Ved fare for uheldig muskelbelastning, for eksempel ved arbeid med dataskjerm,
skal det veere tilstrekkelig plass for statte til underarmer og hender.

Arbeidsgiver har et generelt ansvar for a tilrettelegge arbeidsmiljget (AML § 4-1 2. ledd). Det skal
veere et arbeidsmiljg som er fullt forsvarlig.

Arbeidsmiljget i virksomheten skal vare fullt forsvarlig ut fra en enkeltvis og samlet
vurdering av faktorer i arbeidsmiljget som kan innvirke pa arbeidstakernes fysiske og
psykiske helse og velferd. Standarden for sikkerhet, helse og arbeidsmiljg skal til enhver tid
utvikles og forbedres i samsvar med utviklingen i samfunnet. Jf. AML § 4-1 (1)

Kartlegging og risikovurdering

Arbeid ved dataskjermer er spesielt omtalt i regelverket, noe som i seg selv tilsier gkt aktsomhet.
Arbeidsgivere blir med andre ord gitt en tydelig tilbakemelding pa at dette ma vurderes. Arbeid med
dataskjerm kan gi plager pa syn, i gyne og ikke minst kan det gi konsekvenser for muskel- og
skjelett. Videre kan ikke tildekket hud bli pavirket, et forhold som ogsé kan vare relatert til selve
luftkvaliteten i arbeidslokalet.

Nar angar manuelt arbeid sa ma vurdering bade vaere av generell art, samt pa individniva.

Pa generelt niva er det naturlig a kartlegge de organisatoriske forhold, hvilke lokaler har vi til
disposisjon, hvor mange ansatte, hvilke arbeidsoppgaver skal gjennomfgres og ikke minst i hvor
stor grad vil arbeidsdagen veere bak skjerm.

Av § 14-4 settes rammen for hvem som er bergrt, med andre ord de som jevnlig eller har betydelig
del av sitt arbeid bak dataskjerm. Bestemmelsen sier videre noe om hvem som skal foreta
undersgkelse, samt hvor ofte og hvem som skal beaere kostnadene. Sentralt er at dette er ment til &
veere forbyggende. Nar angar hvor ofte gjennomfaring, sa vil denne type kartlegging kunne bidra til
a gi en oversikt over hvorvidt redusert syn er arbeidsrelatert eller ikke.
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Enkelt kan man si det slik:
Er det reduserte synet likt nar du begynner en jobb og etter en tid, sa er ikke det reduserte syn
arbeidsrelatert.

Undersgkelse — eller la oss si kartlegging av synet — nar en ansatt begynner og underveis vil kunne
si noe om endringer, samt kan veere en faktor nar angar vurdering av hvorvidt det er arbeidsrelatert
eller ikke. Uansett er det til fordel for bade arbeidstaker og arbeidsgiver at forbyggende tiltak
iverksettes.

Det kan vere andre forhold som pavirker. Synet endres med arene.

Med gkt alder gker behovet for belysning, herunder at man far gkt Var du klar over
astigmatismer, absorpsjon og spredning i linsen. Dette innebarer at man aten

ikke like lett tilpasser seg lave lysnivaer (absorpsjon). Det er ikke like 60 aring trenger
lett & se synsskarphet. Det er gkt brytningsfeil (astimatismer), noe som 30 ganger

gjer at man far stgrre grad spredning. Pupilapningen blir mindre, noe mer lys enn

som bidrar til at det tar lengre tid & omstille seg. Man trenger da mer lys. 20 aringen.

Riktig belysning er derfor sentralt. Bedriftshelsetjenesten kan bista med
kartlegging og anbefalinger nar angar gode tiltak.

Arbeidsplassforskriften § 2-12 omhandler synsforhold. Forstyrrende reflekslys eller
kontrastblending skal ikke vanskeliggjare arbeid ved eksempelvis dataskjerm. Av bestemmelsens
kommentardel fremgatr:
Reflekser og blending er vanlige arsaker til anstrengende synsforhold, sarlig ved arbeid ved
dataskjerm. Det er flere arsaker til blending, og her nevnes et par:

e Direkte blending fra vindu og belysning.

e Refleksblending, indirekte blending via blanke flater som dataskjermflater, vinduer,

plakater, bilder, pyntegjenstander og vegger.

Pa individniva handler det i denne sammenheng spesielt om synsforhold og ikke minst forebygging
av muskel og skijelettlidelse. Som falge av at vi mennesker er ulike, sa ligger det i kortene at det ma
tas individuelle hensyn. Tilpasning bord og stol er ulik nar du er 150 cm hgy eller 190 cm hay.

Det er arbeidstakere som arbeider sittende pa samme stol og bak samme skjerm hele arbeidsdager.
Her er det sentralt med hvile og pause fra skjermen. Det holder ikke med matpausen, men at det
legges til rette for pauser med jevne mellomrom.

Typisk for arbeid ved dataskjerm er ensformige arbeidsbevegelser, fastlaste
arbeidsstillinger, fa arbeidsoperasjoner, hyppige gjentakelser og hgyt tempo.
Arbeidet stiller blant annet krav til synsfunksjon, finmotorikk, leseferdigheter og
konsentrasjon.

Kilde: Regelhjelp.no

Arbeidstakere har rett til medvirkning nar angar deres utformingen av den enkeltes arbeidssituasjon.

det legges vekt pa a gi arbeidstaker mulighet til selvbestemmelse, innflytelse og faglig ansvar,
Kilde: Arbeidsmiljgloven § 4-2 bokstav 2 ¢
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Sentralt i det forebyggende arbeid er at arbeidstakere far gkt kontroll nar angar deres arbeidsdag.
Det handler om a kunne ta en pause for a endre kroppsstilling, samt for a flytte blikket vekk fra
skjermen. Bedriftshelsetjenesten vil kunne vere radgivende med tanke pa a tips pa kroppsevelser.
Oppleering av arbeidstakere i overnevnte er viktig med tanke pa forebyggende tiltak.

Pa arbeidstilsynets nettside finnes mer informasjon, samt en sjekkliste som kan brukes i forbindelse
med kartlegging og opplering.

Link: https://www.arbeidstilsynet.no/tema/ergonomi/arbeid-ved-dataskjerm/sjekkliste-for-arbeid-
ved-dataskjerm/

Klar for risikovurdering?

« Hvakan ga galt?
« Hvakan vi gjare for a forhindre dette?
« Hva kan vi gjgre for a redusere konsekvensene dersom det skjer?

Risikovurderingen skal gjennomfgres i samarbeid med involverte arbeidstakerne, verneombud og
tillitsvalgte.

Felgende forhold kan bidra til gkt belastning i forbindelse med arbeid med dataskjerm, og som
saledes kan vaere grunnlag for risikovurdering i deres virksomhet:

Uheldige arbeidsstillinger og/eller darlig tilpasning av datautstyr.

Lite brukervennlig programvare.

Uheldig stay.

Ubehag som falge av lysforhold, f.eks. lysstyrke, reflekser eller blending.

Organisatoriske forhold som f.eks. manglende opplaring, manglende rutiner, tidspress og
derav manglende hvile.

En vurdering er pa bakgrunn av det systematiske HMS-arbeid. Etter en kartlegging og
risikovurdering av arbeid ved dataskjerm, og andre forhold rundt sa iverksettes tilrettelegging av
arbeidsplassen.

Det handler om et fullt forsvarlig arbeidsmilja

ary
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