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Hvad er en At-vejledning?

At-vejledninger vejleder om, hvordan reglerne i arbejdsmiljglov-
givningen skal fortolkes. At-vejledninger bruges til at

e uddybe og forklare ord og formuleringer i reglerne (Iov og
bekendtgorelser)

e forklare, hvordan kravene i reglerne kan efterkommes efter
Arbejdstilsynets praksis

e oplyse om Arbejdstilsynets praksis i gvrigt pa baggrund af bl.a.
afgorelser og domme

e forklare arbejdsmiljplovgivningens omrader og sammenhaeng mv.

Tal i parentes henviser til listen over relevante At-vejledninger mv.
pa bagsiden.

Er en At-vejledning bindende?

At-vejledninger er ikke bindende for virksomhederne, sikkerheds-
organisationerne eller andre, men vejledninger bygger pa regler
(lov og bekendtggrelser), der er bindende. Arbejdstilsynet vil ikke
foretage sig mere i de situationer, hvor fx en virksomhed har fulgt
en At-vejledning.

Virksomhederne kan valge andre fremgangsmader mv., men Arbejds-
tilsynet vil i sa fald vurdere, om den valgte fremgangsmade er lige
sa god og i overensstemmelse med reglerne.

Nar en At-vejledning gengiver bindende metodekrav mv. fra lov
eller bekendtggrelser, skal virksomhederne folge de pagaeldende
metoder. Det vil altid fremga tydeligt af en At-vejledning, nar der
gengives bindende metodekrav mv.

Hvor findes information om At-vejledningerne?

Et emne kan vare beskrevet i mere end én At-vejledning. Derfor er
det en god idé at orientere sig pa Arbejdstilsynets hjemmeside pa
Internettet pa adressen www.at.dk.

I en overgangsperiode vil der stadig findes “gamle” At-meddelelser
og At-anvisninger, der ligesom At-vejledningerne beskriver, hvordan
arbejdsmiljplovgivningen kan overholdes. Med tiden vil alle At-med-
delelser og At-anvisninger udga, efterhanden som de aflgses af At-
vejledninger. Ogsa her kan der hentes hjelp pa Arbejdstilsynets
hjemmeside.
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Denne At-vejledning beskriver reglerne for skaermarbejde. Reglerne findes
i bekendtggrelse om arbejde ved skaermterminaler (skaermbekendtggrelsen).

Skaermbekendtgorelsen gaelder for medarbejdere, der arbejder ved skaerm.
Skaermbekendtggrelsen er en serbekendtggrelse i forhold til bekendtggrelserne
om arbejdets udforelse og arbejdsstedets indretning. Det betyder, at emner, der
er behandlet bade i skaeermbekendtggrelsen og i fx bekendtggrelse om arbejds-
stedets indretning, skal behandles efter reglerne i skaermbekendtggrelsen.

En skaermarbejdsplads bestar af computer med skaerm, eventuelt indlaesnings-
eller styringsudstyr, fx i form af mus og tastatur, og eventuelt andet udstyr.
Den omfatter ogsa arbejdsstol, bord, belysning og andre fysiske forhold. Skaerm-
arbejdspladsen indbefatter ogsa styresystem og programmer, som bestemmer
samspillet mellem brugeren og computeren.

1. Anvendelsesomrade

Vejledningen geelder for alt arbejde, hvor der anvendes skaermterminaler, bl.a.
kontorarbejdspladser, udgangskasser og kontrolrum (fx i lufthavne, procesin-
dustri, bryggerier og varmevarker). Derimod er brug af et lille display i for-
bindelse med en maskine eller fx i forbindelse med udgangskassen i et super-
marked ikke defineret som skaeermarbejde og dermed ikke omfattet af bestem-
melserne og denne vejledning.

2. Skeermbekendtgorelsens almindelige bestemmelser

De almindelige bestemmelser gelder for alt skaermarbejde. Arbejdsgiveren skal
sprge for at indrette og forsyne skaermarbejdspladserne med inventar, sa arbej-
det kan udferes sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt. Der henvi-
ses samtidig til reglerne for arbejdsstedets indretning (1).

3. Skeermbekendtgorelsens sarlige bestemmelser

De sxrlige bestemmelser galder, nar medarbejderen regelmaessigt og i en
ikke ubetydelig del af arbejdstiden arbejder ved en skaerm. Som tommelfinger-
regel geelder de saxrlige bestemmelser, nar den enkelte medarbejder sa godt
som hver arbejdsdag arbejder ved en skeerm i ca. to timer eller mere.



Baerbare computere

Hvis medarbejderen bruger en baerbar computer regelmaessigt og mere end ca.
2 timer naesten hver arbejdsdag pa den faste arbejdsplads, skal computeren
opfylde de samme indretningskrav, som gelder for stationzere computere
efter de saxrlige bestemmelser.

Brugeren skal bl.a. kunne stille tastaturet skrat, og det skal kunne skilles fra
skaermen. Det kan fx ske ved tilkobling af ekstra tastatur og mus.

Hjemmearbejdspladser
Skaermbekendtgorelsen gaelder ogsa for hjemmearbejdspladser med skaermar-
bejdsplads, hvis medarbejderen udfgrer skaermarbejdet i hjemmet regelmaes-
sigt, og det svarer til mindst én arbejdsdag om ugen eller ca. 2 timer eller mere
stort set hver arbejdsdag.

De sxrlige bestemmelser gaelder dog ikke for arbejde med:

— Edb-systemer i forbindelse med forer/betjeningspladser pa koretgjer og
maskiner.

— Edb-systemer pa eller i transportmidler til styring/overvagning af transport-
midlet.

— Edb-systemer, der forst og fremmest er beregnet til brug for andre end
medarbejderen.

— Regnemaskiner, kasseapparater eller skrivemaskiner med lille display.

— Baerbare computere, som ikke fast bruges pa et fast arbejdssted.

Arbejdsgiveren og sikkerhedsorganisationen/medarbejderne bor i faellesskab

vurdere, om virksomhedens skarmarbejde er omfattet af de szerlige bestem-
melser.

3.1. Arbejdets tilretteleggelse

Arbejdsgiveren skal sorge for at tilretteleegge skaermarbejdet, sa det daglige
arbejde ved skaermen regelmaessigt afbrydes af andet arbejde eller, hvor dette
ikke er muligt, afbrydes af pauser, sa sundhedsskadelige pavirkninger undgas.

Skaermarbejde i laengere tid uden afbrydelser eller pauser kan give forbigaende
gener for gjnene og synet (fx “grusfornemmelser” og traethed i gjnene) eller
hovedpine. Skaermarbejde kan ogsa medfore gener i nakke, skuldre og arme.

Psykosociale belastninger i forbindelse med skaermarbejde kan forsterke
muskel-skelet-gener. Det kan fx vaere store krav i arbejdet, i form af for stor
arbejdsmaengde, for svaere opgaver i forhold til kvalifikationer eller mang-
lende stgtte. Det kan ogsa vaere manglende indflydelse eller mangel pa ind-
hold og variation i opgaven, der er med til at forstaerke muskel-skelet-gener.

Belastningerne ved ensidigt, bundet og tempopraeget skaermarbejde vil som
regel kunne forebygges ved at afbryde skaermarbejdet med pauser eller med
perioder med andet arbejde, der ikke er belastende pa samme made (2). Varia-
tionen med andet arbejde eller pauser bgr afpasses efter, hvor intensivt skaerm-



arbejdet er, og efter, hvilke krav dette arbejde stiller til bl.a. medarbejderens
syn og opmaerksomhed.

Det mest optimale for den enkelte medarbejder er det varierede arbejde med
pauser.

Ved en del skaermarbejde kan der arbejdes 1-2 timer uden ophold. Andre for-
mer for skeermarbejde kan vare sa intensivt, at der er behov for hyppigere
atbrydelser i form af variationer og pauser.

Intensivt arbejde med mus eller lignende, fx ved tegne-, konstruktions- eller

layoutarbejde er saerligt belastende arbejde, hvor der er gget risiko for gener,
smerter eller skader.

3.2. Undersogelse af medarbejdernes gjne og syn (skarmbriller)

Medarbejderne har ret til en passende underspgelse af gjne og syn. Det gaelder:

— Inden medarbejderne begynder at arbejde ved skaermen
— Med jevne mellemrum herefter
— Huvis der opstar synsproblemer/gjengener, der kan skyldes skaermarbejdet.

Ojengener ved skaermarbejdet kan skyldes en uhensigtsmassigt indrettet
skeermarbejdsplads og/eller darlig belysning. Arbejdsbord, arbejdsstol og belys-
ning skal derfor veere indstillet, si medarbejderen kan indtage hensigtsmaes-
sige arbejdsstillinger med hensigtsmaessige belysningsforhold.

Skaerm, tastatur og eventuelt manuskript/konceptholder bgr sa vidt muligt
anbringes i samme afstand fra gjnene.

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at medarbejderen far udleveret briller eller kon-
taktlinser, som er beregnet til det pageldende arbejde, hvis en synsunder-
spgelse viser, at det er ngdvendigt, og hvis medarbejderens egne briller eller
kontaktlinser ikke kan bruges.

Undersggelsen skal foretages af en optiker eller en gjenlaege. Undersggelsen
betales af arbejdsgiveren og skal sa vidt muligt forega inden for normal
arbejdstid.

Arbejdsgiveren bestemmer, hvilken optiker eller gjenlaege der skal foretage
undersggelsen. Derfor skal medarbejderen inddrage arbejdsgiveren, for der
bestilles tid til undersggelse.

Arbejdsgiveren har ikke pligt til at betale for andet end et standardstel og glas
eller standardkontaktlinser.

Skeermbriller med enkeltstyrkeglas vil i mange tilfelde veere tilstrackkelige til
at opfylde kravet om skaermbriller, mens flerstyrkeglas kan vaere ngdvendige
ved visse kombinerede arbejdsopgaver, som indeberer forskellige synsaf-
stande.



3.3. Indretning af skeermarbejdspladsen

I bilaget til skeermbekendtggrelsen er der beskrevet en raeckke krav til udstyret
og de fysiske forhold pa arbejdspladsen.

Skaermen mv.
Tegnene pa skaermen skal vaere tydelige og tilstraekkeligt store.

Billedet skal vaere stabilt, fri for flimmer og ma ikke vaere ustabilt pa anden
made.

Frekvensen for opdatering bor vaere mindst 85 Hz for at opna et klart og roligt
billede, der ikke flimrer. Frekvens for opdatering betyder det antal gange,
skaermbilledet gendannes pr. sekund. Frekvensen gaelder dog kun for traditio-
nelle billedrgrsskaerme. Ved fladskaerme er teknologien anderledes, og opda-
teringsfrekvensen ikke sa afggrende.

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

Brugeren skal kunne dreje og vippe skarmen, sa den daekker vedkommendes
behov. Der kan eventuelt bruges saerskilt sokkel til skaermen eller indstilleligt
bord, sa hgjden kan tilpasses den enkelte medarbejder.

Generende reflekser i skaermen skal undgas. Skaermens overflade og kanter
bor vaere matte for at undga reflekser. Generelt giver fladskaerme langt mindre
reflekser og blaending end billedrgrsskaerme. Skaermen skal anbringes saledes,
at generende bleending undgas, fx ved at anbringe skaermen med siden til lys-
indfald.

Der er en direkte sammenhaeng mellem kravet til tegnenes storrelse og den
anbefalede leeseafstand.

Brugeren aflaeser normalt skaermen i en afstand pa 50-70 cm. Ved den leeseaf-
stand ber store bogstaver veere ca. 4 mm hgje. Ved skeerme med god kontrast
kan stgrrelsen pa bogstaverne godt veere mindre. Det kan i nogle tilfaelde
hjelpe at flytte skaermen lidt tettere pa. Det kan ogsa vare en fordel at
benytte skeermbriller, hvis man har behov for det.

Indlaesnings- og styringsudstyr

Indlaesnings- og styringsudstyr, fx mus og tastatur, skal veere udformet sadan,
at medarbejderen kan anvende dem med hensigtsmaessige arbejdsstillinger og
-bevaegelser.

Tastaturet skal kunne skratstilles og vaere adskilt fra skaermen, sa medarbejde-
ren kan bruge hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -bevaegelser, der ikke
giver treethed i arme og haender.

Der skal veere tilstrackkelig plads foran tastaturet og andet indleesnings- og sty-
ringsudstyr til, at medarbejderen kan hvile haender og underarme pa bordpla-
den.



I nogle tilfzelde kan det vaere en fordel, at den numeriske del af tastaturet kan
skilles fra resten af tastaturet. Der bgr vaere mulighed for, at medarbejderen
kan skifte mellem forskellige typer pegeredskaber, og for at valge pegered-
skab efter eget gnske.

Arbejdsbord

Arbejdsbordet skal have en overflade, der reflekterer mindst muligt. Arbejds-
bordet skal veere tilstrackkeligt bredt og dybt til at opna en fleksibel opstilling
af skaerm, tastatur, dokumenter og gvrigt tilbehor.

Der skal veaere tilstraekkelig plads til, at medarbejderen kan bruge hensigts-
maessige arbejdsstillinger og -bevagelser. Hensigtsmaessige arbejdsstillinger og
-bevagelser forudsaetter, at sidde- og arbejdshgjde kan tilpasses individuelt til
medarbejderen og arbejdsopgaverne (1).

Arbejdsbordet skal derfor vaere indrettet, sa sidde- og arbejdshgjde passer til
den medarbejder, der arbejder ved bordet, og til de arbejdsopgaver, der udfgres.

Der er ikke krav om, at arbejdsborde til skaermarbejde skal kunne indstilles i
hgjden. Men det vil ofte vaere den bedste lgsning, hvis der er behov for varia-
tion i arbejdsstillingen.

Nar flere medarbejdere skal benytte samme arbejdsbord, er det som hovedre-
gel ngdvendigt med et arbejdsbord, der let kan indstilles i hgjden, sa det kan
tilpasses den enkelte.

Bordets dybde skal vaere sa stor, at skaermen kan anbringes i passende synsaf-
stand, og sa der er plads til at hvile/stotte haender og underarme foran tastaturet.

Med en storre skeerm folger ofte behovet for en storre dybde pa bordet. Det
gelder dog ikke for fladskaerme, som kraever mindre plads i dybden.

Arbejdsstol
Arbejdsstolen skal vaere stabil og sikre medarbejderen bevagelsesfrihed og en
hensigtsmaessig arbejdsstilling.

Stolesaedet skal kunne indstilles i hgjden. Stoleryggen skal kunne indstilles i
hgjden og skal kunne stilles skrit.

En god stol bgr give mulighed for at variere seedehaeldning og saeededybde, og
sede og ryglaen bor kunne justeres uathaengigt af hinanden.

Arbejdsgiveren kan stille en egnet fodskammel til radighed for dem, der matte
onske det.

Fysiske forhold

Almenbelysning og sarbelysning (arbejdslamper) skal sikre tilstraekkelig belys-
ning og en passende kontrast mellem skaerm og omgivelser, sadan at det pas-
ser til arbejdets karakter og medarbejderens syn (3).



Generende blaending og reflekser pa skaermen eller andet udstyr skal undgas,
ved at indretningen af lokaler og skaermarbejdspladser koordineres med de
kunstige lyskilders placering.

Generende blaending og reflekser kan reduceres ved at placere skoermen i
nogen afstand fra vinduerne, og ved at synsretningen er parallel med vindu-
erne.

Vinduer skal vaere forsynet med en passende, indstillelig afskaermning, som
kan deempe det dagslys, der falder ind pa skaermarbejdspladsen.

Stgj fra udstyret ma ikke virke forstyrrende pa opmaerksomheden eller haem-
me samtale.

Udstyr pa skermarbejdspladser ma ikke afgive sa kraftig varme, at det kan
vare generende.

Der skal vaere en passende luftfugtighed i lokalet (4).

Af hensyn til de fysiske forhold anbefaler Arbejdstilsynet ved nyindkeb eller
udskiftning af udstyr at indkgbe energibesparende udstyr da dette afgiver
mindre varme og sadvanligvis ogsa mindre stgj. Fladskeerme bruger mindre
energi end billedrgrsskaerme og afgiver derfor mindre varme.

Samspil mellem brugeren og computeren
Softwaren skal passe til arbejdet og vaere let at bruge, og den skal veere tilpas-
set til brugeren.

Arbejdsgiveren ma ikke ved hjelp af softwaren fore kontrol med medarbejde-
ren uden dennes viden.
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Baggrund:

Bekendtggrelse om arbejde ved skaermterminaler.

Laes ogsa Arbejdstilsynets vejledninger om:

(1) Arbejdspladsens indretning og inventar
(2) Arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvaer
(3) Kunstig belysning

(4) Indeklima.

Laes ogsa branchearbejdsmiljgradenes vejledninger mv.:

Branchearbejdsmiljgradenes vejledninger kan findes pa www.bar-web.dk.

Arbejdstilsynet
Postboks 1228
0900 Kegbenhavn C
Telefon 7012 12 88
Telefax 70 12 12 89
e-post at@at.dk
www.at.dk
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