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Vejledning om skaermarbejde

At-vejledning D. 2.3-1 - juni 2009 - Opdateret december 2020
Vejledningen handler om arbejdsmiljereglerne ved skaermarbejde.

Arbejdsmiljelovgivningens krav til arbejde med skermenheder folger navnlig af de almindelige arbejds-
miljeregler, der galder i forhold til arbejdets udferelse, arbejdsstedets indretning og anvendelse af tekni-
ske hjelpemidler.

Skermarbejde kan herudover vare omfattet af sarlige arbejdsmiljeregler med krav til arbejdsudstyret,
inventar og arbejdspladsens indretning samt ret til gjenundersogelse. De sarlige regler i bekendtgerelse
om arbejde ved skarmterminaler (skermbekendtgerelsen) gennemforer et EU-direktiv fra 1990 om
minimumsforskrifter for sikkerhed og sundhed 1 forbindelse med arbejde ved skeermterminaler.

Almindelige arbejdsmiljekrav ved skeermarbejde

Arbejde med skaermenheder skal planlaegges, tilrettelegges og udferes, sa det er sikkerheds- og sund-
hedsmaessigt fuldt forsvarligt. Arbejde med skermenheder kan vare arbejde med stationare computere,
barbare computere, touchskarme, tablets og mobiltelefoner, men det kan ogsé vare arbejde med andre
skeerme med elektroniske displays til visning af tekst, tal, billeder, grafer mv.

Som led 1 arbejdspladsvurderingen (APV) skal der foretages en vurdering af det skaermarbejde, der
skal udferes, sa den enkeltes arbejdsplads er hensigtsmessigt indrettet, og sd de skarmenheder, der
anvendes, er egnede eller tilpasset til arbejdet, s& anvendelsen er sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuld
forsvarlig. Dette gelder bade, hvor de ansatte udferer arbejdet pa faste arbejdssteder, og hvor de udferer
arbejdet pa skiftende arbejdssteder. Vurderingen foretages 1 samarbejde med arbejdsmiljeorganisationen. I
virksomheder hvor der ikke er en arbejdsmiljeorganisation, foretager arbejdsgiveren vurderingen 1 dialog
med de ansatte.

Vurderingen omfatter de ovenfor nevnte skermenheder, eventuelt indlesnings- eller styringsudstyr, fx 1
form af mus og tastatur, og eventuelt andet udstyr. Vurderingen omfatter ogsa arbejdsstol, bord, belysning
og andre fysiske forhold. Og s& omfatter vurderingen skeermenhedernes styresystemer og de programmer,
som virker 1 samspillet mellem brugeren og skeermenhederne.

Fysiske belastninger og gener ved skaeermarbejde

Skaermarbejde er en stor del af manges arbejdsdag. Skaermarbejde kan i nogle tilfelde medfere gener
1 nakke, skuldre og arme og kan give forbigdende gener for gjnene og synet fx “grusfornemmelse” og
traethed 1 gjnene eller hovedpine.

De fysiske belastninger ved skaermarbejde er forskellige athengigt af arbejdet, der bliver udfert. Hoj
intensitet og fastldste arbejdsstillinger 1 arbejdet oger belastningen. Arbejde med hej intensitet kan fx
vare taste-, klikke- og scrolle bevagelser med hoj frekvens. Fastldste arbejdsstillinger kan fx vere, hvor
nakke/skuldre og ryg er fastlast, nar den ansatte kigger eller leeser pd skaermen. Og arme, haender og hénd-
led kan fx veare fastlast, hvis der tastes, klikkes eller scrolles pa indlesnings- eller styringsudstyret. Jo
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storre de fysiske belastninger er og jo lengere tid, der arbejdes ved skaermen, desto hgjere er risikoen for
udvikling af gener og smerter.

De ergonomiske belastninger ved skermarbejde nedsettes, nar skeermarbejdet regelmaessigt afbrydes af
andet arbejde vaek fra skermen eller af pauser, og nér arbejdsstillinger og -bevagelser ved skaermen va-
rieres. Jo mere langvarigt og intensivt skeermarbejdet er, desto hyppigere skal det s& vidt muligt atbrydes
af andet arbejde vaek fra skermenheden eller af pauser. Jo sterre belastningerne er ved skeermarbejdet,
desto sterre krav stilles der til arbejdsgiveren om tilretteleeggelse af skaermarbejdet og til indretning af
skaermarbejdspladsen.

Det er en fordel, at den ansatte har indflydelse pa, hvordan skaermarbejdet bliver planlagt, og skeermar-
bejdspladsen bliver indrettet. Indflydelse pd eget arbejde har en positiv effekt pd oplevelsen af gener og
smerter.

Du kan lase mere om ergonomi og belastninger 1 At-meddelelse nr. 4.05.3 om vurdering af arbejdsstillin-
ger og arbejdsbevagelser og At-vejledning D. 3.4 om arbejdsrelateret muskel og skeletbesveer.

Indretning af skeermarbejdspladsen

Arbejdsgiveren skal serge for at indrette og forsyne skaermarbejdspladsen med inventar, som passer til
den ansatte og det arbejde, der bliver udfert.

Du kan laese mere om arbejdspladsens indretning og inventar 1 At-vejledning A. 1.15 om arbejdspladsens
indretning og inventar.

Hjemmearbejdspladser

Der gaelder ogsa arbejdsmiljokrav for skaermarbejde, som den ansatte udforer i sit eget hjem. Du kan lase
mere om hjemmearbejde 1 At-vejledning D. 2.9-2 om hjemmearbejde.

Serlige arbejdsmiljekrav ved skaermarbejde

I skeermbekendtgerelsen er der s&rlige regler, der finder anvendelse, nér den enkelte ansatte arbejder ved
en skermenhed regelmassigt og i en ikke ubetydelig del af sin normale arbejdstid. Det betyder, at der
gaelder sarlige krav til bl.a. arbejdsudstyret, inventar og arbejdspladsens indretning samt gjenundersogel-
ser, ndr arbejdet ved en skeermenhed foregar sd godt som hver arbejdsdag og udger en ikke ubetydelig del
af arbejdstiden som et gennemsnit over arbejdsugen.

De serlige regler i1 skeermbekendtgerelsen gelder dog ikke for arbejde ved:

— Skarmenheder i forbindelse med forer-/betjeningspladser pd keretojer og maskiner

— Skarmenheder installeret pé eller 1 et transportmiddel og som er beregnet til at styre/overvage trans-
portmidlet

— Skarmenheder der forst og fremmest er beregnet til brug for andre end de ansatte

— Skarmenheder pa regnemaskiner, kasseapparater og alt udstyr, der har et lille display til at vise data
eller mélevaerdier, som er nadvendige for den direkte anvendelse af dette udstyr

— Skarmenheder i traditionelle skrivemaskiner med display

— Mobile skeermenheder som ikke fast bruges pa en arbejdsplads.
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Mobile skeermenheder

Arbejde med mobile skeermenheder fx tablets og barbare computere er omfattet af de serlige bestem-
melser 1 skermbekendtgerelsen, nir de bruges fast pa en arbejdsplads, og den ansattes arbejde ved
skermenheden foregar sa godt som hver arbejdsdag, og udger en ikke ubetydelig del af arbejdstiden som
et gennemsnit over arbejdsugen.

Mobile skaermenheder er primaert egnede til kortvarigt arbejde. Ved mere langvarigt skrivearbejde er en
stationaer computer eller en barbar enhed i1 en dockingstation e.l. mere velegnet. De forskellige typer af
stationere og mobile skeermenheder velges og bruges, sé det er mest hensigtsmaessigt i forhold til bade
den ansatte og arbejdsopgaven.

Skaermbekendtgorelsens sxrlige krav til arbejdsudstyret, inventar og arbejdspladsens indretning

Hvis skermarbejdet er omfattet af de serlige bestemmelser i1 skaermbekendtgerelsen, gelder der sarlige
krav til arbejdsudstyret, inventar og arbejdspladsens indretning, krav til variation i arbejdet og pauser
samt krav til gjenundersogelse og skaermbriller. De vasentligste af disse sarlige krav fremgér nedenfor:
Skaermen

Tegnene pa skermen skal vere tydelige og tilstrekkeligt store.

Lysstyrke og kontrast skal nemt kunne justeres og indstilles efter ydre forhold.

Den ansatte skal kunne dreje og vippe skarmen efter vedkommendes behov. Der kan eventuelt bruges
sarskilt sokkel til skeermen eller indstilleligt bord, s hejden kan tilpasses den enkelte ansatte.

Generende reflekser 1 skeermen og blending skal undgas, fx ved at anbringe skaermen med siden til
lysindfald.

Tastatur og mus mv.

Indleesnings- og styringsudstyr, fx mus og tastatur, skal vaere udformet sddan, at den ansatte kan anvende
det med hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -bevagelser.

Tastaturet skal vaere adskilt fra skaermen, s& den ansatte kan bruge hensigtsmassige arbejdsstillinger og
-bevaegelser, der ikke giver treethed i arme og hander.

Der skal vere tilstreekkelig plads foran tastaturet og andet indlesnings- og styringsudstyr til, at den
ansatte kan hvile hander og underarme pa bordpladen.

Arbejdsbord

Arbejdsbordet skal have lavreflekterende overflade.

Der skal veare tilstrekkelig plads pd og under arbejdsbordet til, at den ansatte kan bruge hensigtsmaessige
arbejdsstillinger og -bevagelser. Hensigtsmassige arbejdsstillinger og -beveagelser forudsatter, at sidde-
og arbejdshejde ved arbejdsbordet er indrettet, sd det passer til den ansatte, der arbejder ved bordet, og til
de arbejdsopgaver, der udferes.

Arbejdsbordet skal vaere tilstraekkeligt bredt og dybt til at opna en fleksibel opstilling af skeerm, tastatur,
dokumenter og ovrigt tilbehor. Bordets dybde skal vare sd stor, at skermen kan anbringes 1 passende
synsafstand, og sé der er plads til at hvile/stette heender og underarme foran tastaturet.
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Arbejdsstol

Arbejdsstolen skal vere stabil og skal sikre den ansatte bevagelsesfrihed og en hensigtsmaessig arbejds-
stilling.

Stolesadet skal kunne indstilles 1 hejden. Stoleryggen skal kunne indstilles 1 hgjden og skal kunne stilles
skrét.

En god stol giver mulighed for at variere sedehaldning og saededybde samt justere sede og ryglaen
uafhangigt af hinanden.

Lysforhold

Almenbelysning og s@rbelysning (arbejdslamper) skal sikre tilstrekkelig belysning og en passende kon-
trast mellem skaerm og omgivelser, sddan at det passer til arbejdets karakter og den ansattes syn.

Generende blending og reflekser pa skermen eller andet udstyr skal undgés, ved at indretningen af
lokaler og skaermarbejdspladser koordineres med de kunstige lyskilders placering.

Generende bleending og reflekser kan reduceres ved at placere skaermen i nogen afstand fra vinduerne, og
ved at synsretningen er parallel med vinduerne.

Vinduer skal vaere forsynet med en passende, indstillelig afskeermning, som kan dempe det dagslys, der
falder ind pa skermarbejdspladsen.

Samspil mellem brugeren og skermenheden

Den software og de programmer, der anvendes, skal passe til arbejdet og vere lette at bruge.
Arbejdsgiveren ma ikke ved hjalp af softwaren fore kontrol med den ansatte uden dennes viden.

Variation i arbejdet og pauser

Hvis arbejdet er opfattet af de serlige bestemmelser 1 skaermbekendtgerelsen, skal arbejdet tilretteleegges
sadan, at det daglige arbejde ved skermenheden bliver afbrudt regelmassigt af andet arbejde, eller hvor
dette ikke er muligt, bliver atbrudt af pauser, s sundhedsskadelige pavirkninger undgas.

Variation med andet arbejde eller pauser ber afpasses efter, hvor intensivt skermarbejdet er og efter,
hvilke krav arbejdet stiller til bl.a. medarbejderens syn og opmarksomhed. Det mest optimale for den
enkelte medarbejder er det varierede arbejde med pauser.

Undersggelse af den ansattes gjne og syn (skeermbriller)

Ansatte, der er omfattet af de serlige bestemmelser 1 skaermbekendtgerelsen, har ret til en undersogelse af
gjne og syn:

— Inden den ansatte begynder at arbejde ved skermenheden,
—med jevne mellemrum herefter og
— hvis der opstér synsproblemer/gjengener, der kan skyldes skaermarbejdet.

Undersogelsen skal foretages af en optiker eller en gjenlaege. Den ansatte har ret til en undersegelse hos
en gjenlege, hvis en undersogelse hos optiker viser, at det er nodvendigt. Arbejdsgiveren bestemmer,
hvilken optiker eller gjenlaege der skal udfere undersogelsen. Arbejdsgiveren betaler undersogelsen, og
den skal sd vidt muligt foregé inden for normal arbejdstid.
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Den ansatte skal have udleveret synskorrigerende hjalpemidler, fx briller eller kontaktlinser, som er
beregnet til det pageldende arbejde, hvis undersogelser viser, at det er nedvendigt, og hvis den ansattes
egne briller eller kontaktlinser ikke kan bruges. Arbejdsgiveren har pligt til at serge for, at den ansatte
som minimum far udleveret standardstel, -glas eller kontaktlinser uden omkostninger for den ansatte.

Skermbriller med enkeltstyrkeglas vil i mange tilfelde vare tilstraekkelige til at opfylde kravet om
skermbriller, mens flerstyrkeglas kan vere nedvendige ved visse kombinerede arbejdsopgaver, som
indebarer forskellige synsafstande.

Las ogsa Arbejdstilsynets vejledninger om:

— Arbejdsrelateret muskel- og skeletbesver

— Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevagelser
— Arbejdspladsens indretning og inventar

— Hjemmearbejde

Lees ogsa:

— Bekendtgoerelse om arbejde ved skermterminaler

— Bekendtgoerelse om faste arbejdssteders indretning

— Bekendtgerelse om anvendelse af tekniske hjelpemidler
— Bekendtgoerelse om arbejdets udferelse

Les ogsd BFA’s vejledninger:

Branchefzllesskaberne for arbejdsmiljes vejledninger kan findes via www.bfa-web.dk

Arbejdstilsynet, den 3. december 2020
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