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Computerskeerm

Det siger loven

- Skarmbilledet skal vaere stabilt, fri for flimmer og ma ikke udvise ustabilitet af anden

karakter 2
- Lysstyrke og kontrast pd skarmen skal nemt kunne justeres og indstilles efter forholdene 5

i kontoret

- Tegnene pa skarmen skal kunne ses klart. De skal vare tilstreekkelig store, og der skal
vere tilstrekkelig plads mellem tegn og linjer

- Skarmen skal kunne drejes og vippes uden besvar, sa den kan tilpasses brugerens
behov

- Skarmen skal anbringes, sa generende bl@nding undgas

- Generende reflekser i skarmen skal undgas - derfor bar sk@rmens overflade og kanter
vare matte

Hvad kan arbejdsgiveren gore

- Tilrettel®q arbejdet, sa medarbejderen ikke konstant arbejder ved ska@rmen

- Serqg for, at medarbejderne far passende instruktion - fx viden om brug og placering af
kontorarbejdspladsens udstyr, og hvilke variationsmuligheder der er ved skarmarbejde,
herunder brug af genvejstaster

- Medarbejdere, der arbejder ca. 2 timer dagligt ved computerskarm, har krav pa en syns-
undersggelse og en arbejdsqgiverbetalt skaermbrille, hvis undersggelsen viser, der er
behov for det

- Vealg en skrifttype, der er let at laese, hvis | har en virksomhedspolitik om brug af samme
skifttype

- Inddrag arbejdsmiljgorganisationen forud for indkab af skarme, eller ved valg af skrifttype,
for at sikre der tages hgjde for kravene til skarmen
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Hvad kan den enkelte gore

- Placér ska@rmen pad bordet i en synsafstand pa 50-70 cm. Det svarer ca. til din arms la&ngde,
hvis skarmen er 15-17 tommer. Ved brug af en starre skerm bar afstanden gges

- Hojden pad ska@rmen skal vere sddan, at du ser lidt skrdt nedad. Sa belaster du nakken
mindst muligt

- Den gverste tekstlinje pd skarmen skal vare ca. 15 cm under din vandrette synshgjde.
Kigger du lige ud, bar du netop kunne se hen over skermens overkant

- Placér skaermen et stykke veak fra vinduet, med synsretningen parallelt med vinduet for at
undga blanding

- Indstil skriftstarrelsen, sa de store bogstaver er minimum 4 mm hgje ved en l@seafstand
pa Ca. 50-70 CM

- Indstil linjeafstanden, s linjerne nemt kan skelnes fra hinanden
- Arbejd med mark tekst pa lys baggrund; sa fremstar teksten tydeligst
- Ler at bruge genvejstaster

- Variér dit arbejde - ogsa ved skarmen. Prev at fa nogle pauser fra sk@rmen - giv evt. en
intern besked mundtligt i stedet for pd mail

- Husk at blinke ofte, s& du undgar irritation af gjnene

- Sgqg hjelp hos en kollega, din leder, din arbejdsmiljgrepraesentant eller it-afdelingen,
hvis du fx har problemer med at indstille skeermoplasningen

Lovgrundlag

Bekendtgarelse nr. 96 om faste arbejdssteders indretning: § 19

Bekendtgarelse nr. 108 om arbejde ved ska&rmterminaler: § 2, § 4, §5 09 § 6, stk. 2, 3, 4, 5,
6, samt bilag1

O
Mere om emnet

Fra BFA Kontor
Arbejde ved computer
BFAs film om god kontorindretning

Fra Arbejdstilsynet
At-vejledning: Arbejdspladsens indretning oq inventar - A115
At-vejledning: Ske@rmarbejde - D.2.3

Find inspiration og vejledning til et sundt og sikkert arbejdsmiljo KONTOR Kx ;

pa vores website! www.bfakontor.dk


https://amid.dk/regler/at-vejledninger/arbejdspladsens-indretning-inventar-a-1-15/
https://amid.dk/regler/at-vejledninger/skaermarbejde-d-2-3/
http://bfakontor.dk/vejledninger/arbejde-ved-computer
http://bar-kontor.dk/Files/Billeder/BARkontor/pdf/Arbejde-ved-computer_netudgave.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ldh_g9hc5JY
https://amid.dk/regler/bekendtgoerelser/faste-arbejdssteders-indretning-96-sam/
https://amid.dk/regler/bekendtgoerelser/arbejde-skaermterminaler-1108/
https://amid.dk/regler/bekendtgoerelser/arbejde-skaermterminaler-1108/bilag-1/
http://bfakontor.dk/vejledninger/arbejde-ved-computer
https://www.youtube.com/watch?v=ldh_g9hc5JY

