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Skeermarbejde

Arbejdsmiljglovgivningens krav til arbejde med skeermenheder fglger navnlig af de almindelige
arbejdsmiljgregler, der gaelder i forhold til arbejdets udfgrelse, arbejdsstedets indretning og anvendelse af
tekniske hjaelpemidler.

Skeermarbejde kan herudover vaere omfattet af sarlige arbejdsmiljgregler med krav til arbejdsudstyret,
inventar og arbejdspladsens indretning samt ret til gjenundersggelse. De sarlige regler i bekendtggrelse
om arbejde ved skeermterminaler (skeermbekendtggrelsen) gennemfgrer et EU-direktiv fra 1990 om
minimumsforskrifter for sikkerhed og sundhed i forbindelse med arbejde ved skeermterminaler.

Almindelige arbejdsmiljgkrav ved skaarmarbejde

Arbejde med skeermenheder skal planlaegges, tilrettelegges og udfgres, sa det er sikkerheds- og
sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt. Arbejde med skaermenheder kan veere arbejde med stationaere
computere, baerbare computere, touchskarme, tablets og mobiltelefoner, men det kan ogsa vaere arbejde
med andre skarme med elektroniske displays til visning af tekst, tal, billeder, grafer mv.

Som led i arbejdspladsvurderingen (APV) skal der foretages en vurdering af det skaermarbejde, der skal
udfgres, sa den enkeltes arbejdsplads er hensigtsmaessigt indrettet, og sa de skeermenheder, der anvendes,
er egnede eller tilpasset til arbejdet, sa anvendelsen er sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuld forsvarlig.
Dette geelder bade, hvor de ansatte udfgrer arbejdet pa faste arbejdssteder, og hvor de udfgrer arbejdet pa
skiftende arbejdssteder. Vurderingen foretages i samarbejde med arbejdsmiljgorganisationen. |
virksomheder hvor der ikke er en arbejdsmiljgorganisation, foretager arbejdsgiveren vurderingen i dialog
med de ansatte.



Vurderingen omfatter de ovenfor naevnte skeermenheder, eventuelt indlaesnings- eller styringsudstyr, fx i
form af mus og tastatur, og eventuelt andet udstyr. Vurderingen omfatter ogsa arbejdsstol, bord, belysning
og andre fysiske forhold. Og sa omfatter vurderingen skeermenhedernes styresystemer og de programmer,
som virker i samspillet mellem brugeren og skaermenhederne.

Fysiske belastninger og gener ved skarmarbejde

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

De fysiske belastninger ved skeermarbejde er forskellige afhaengigt af arbejdet, der bliver udfgrt. Hgj
intensitet og fastlaste arbejdsstillinger i arbejdet gger belastningen. Arbejde med hgj intensitet kan fx vaere
taste-, klikke- og scrolle bevaegelser med hgj frekvens. Fastlaste arbejdsstillinger kan fx veere, hvor
nakke/skuldre og ryg er fastlast, ndr den ansatte kigger eller laeser pa skeermen. Og arme, haender og
handled kan fx vaere fastlast, hvis der tastes, klikkes eller scrolles pa indlaesnings- eller styringsudstyret. Jo
stgrre de fysiske belastninger er og jo laengere tid, der arbejdes ved skaermen, desto hgjere er risikoen for
udvikling af gener og smerter.

De ergonomiske belastninger ved skaermarbejde nedsaettes, nar skeermarbejdet regelmaessigt afbrydes af
andet arbejde vaek fra skaermen eller af pauser, og nar arbejdsstillinger og -bevaegelser ved skeermen
varieres. Jo mere langvarigt og intensivt skeermarbejdet er, desto hyppigere skal det sa vidt muligt afbrydes
af andet arbejde vk fra skeermenheden eller af pauser. Jo stgrre belastningerne er ved skeermarbejdet,
desto st@rre krav stilles der til arbejdsgiveren om tilrettelaeggelse af skeermarbejdet og til indretning af
skaermarbejdspladsen.

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

Du kan laese mere om ergonomi og belastninger i At-meddelelse nr. 4.05.3 om vurdering af arbejdsstillinger
og arbejdsbevaegelser og At-vejledning D.3.4 om arbejdsrelateret muskel og skeletbesvaer.

Indretning af skaermarbejdspladsen

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

Du kan leese mere om arbejdspladsens indretning og inventar i At-vejledning A.1.15 om arbejdspladsens
indretning og inventar.

Hjemmearbejdspladser

De serlige regler i skeermbekendtggrelsen geelder ogsa for skaermarbejde, som den ansatte udfgrer i sit
eget hjem.



Vaer opmaerksom pa, at der ved hjemmearbejde gzalder en seerlig regel vedr. sammentzaelling af
skarmarbejdet, hvis den ansatte udover at arbejde med skeerm pa en arbejdsplads hjemme, ogsa arbejder
med skeerm pa en arbejdsplads pa sin virksomhed og/eller andre steder.

Du kan leese mere om reglerne om hjemmearbejde herunder om den szerlige sammentaellingsregel for
skaermarbejde ved hjemmearbejde i At-vejledning om hjemmearbejde [LINK].

Saerlige arbejdsmiljpkrav ved skeermarbejde

| skermbekendtggrelsen er der saerlige regler, der finder anvendelse, nar den enkelte ansatte arbejder ved
en skeermenhed regelmaessigt og i en ikke ubetydelig del af sin normale arbejdstid.

Ved regelmaessigt skaermarbejde forstas, at arbejdet har en tilbagevendende karakter og udfgres med en
vis hyppighed over en periode og ikke kun lejlighedsvist. Vurderingen af, om skaarmarbejdet udfgres
regelmaessigt, skal derfor vurderes i en tidsmaessig kontekst og sammenhang. Det vil som udgangspunkt
vaere sadan, at arbejde ved skaerm i en periode pa ca. 2 maneder vil betyde, at det skal vurderes, om der
bliver udfgrt skaermarbejde regelmaessigt i perioden.

Ved en ikke ubetydelig del af den normale arbejdstid forstas, at arbejdet ved skeerm udggr mere end 2
dages arbejde om ugen som et gennemsnit set over en maned. Ved en arbejdsdag forstas arbejde i 7,4
timer.

De seerlige regler i skeermbekendtggrelsen geelder dog ikke for arbejde ved:

e Skaermenheder i forbindelse med fgrer-/betjeningspladser pa kgretgjer og maskiner

e Skarmenheder installeret pa eller i et transportmiddel og som er beregnet til at styre/overvage
transportmidlet

e Skaermenheder der f@grst og fremmest er beregnet til brug for andre end de ansatte

e Skaermenheder pa regnemaskiner, kasseapparater og alt udstyr, der har et lille display til at vise
data eller malevaerdier, som er ngdvendige for den direkte anvendelse af dette udstyr

e Skeaermenheder i traditionelle skrivemaskiner med display

e Mobile skeermenheder som ikke fast bruges pa en arbejdsplads.

Mobile skeermenheder

Arbejde med mobile skeermenheder fx tablets eller baerbare computere er kun omfattet af de seerlige
regler i skaermbekendtggrelsen, hvis de mobile skeermenheder bruges fast pa en arbejdsplads, og
skeermarbejdet udfgres regelmaessigt og mere end 2 dage om ugen som et gennemsnit set over en maned.

Vaer opmaerksom pa, at skaermarbejde med mobile skeermenheder, som bruges fast pa en eller flere
arbejdspladser, kan indga i sammentaellingen af skaermarbejde i sammenhang med hjemmearbejde. Laes
mere om den szerlige sammentallingsregel for skeermarbejde ved hjemmearbejde i At-vejledning om
hjemmearbejde [LINK].

Mobile skeermenheder er primaert egnede til kortvarigt arbejde. Ved mere langvarigt skrivearbejde er en
stationaer computer eller en baerbar enhed i en dockingstation e.l. mere velegnet. De forskellige typer af



stationaere og mobile skaeermenheder vaelges og bruges, sa det er mest hensigtsmaessigt i forhold til bade
den ansatte og arbejdsopgaven.

Skeermbekendtggrelsens saerlige krav til arbejdsudstyret, inventar og arbejdspladsens indretning

Hvis skaermarbejdet er omfattet af de saerlige bestemmelser i skeermbekendtggrelsen, gelder der szerlige
krav til arbejdsudstyret, inventar og arbejdspladsens indretning, krav til variation i arbejdet og pauser samt
krav til gjenundersggelse og skaermbriller. De vaesentligste af disse saerlige krav fremgar nedenfor:

Skeermen
Tegnene pa skaermen skal veere tydelige og tilstraekkeligt store.
Lysstyrke og kontrast skal nemt kunne justeres og indstilles efter ydre forhold.

Den ansatte skal kunne dreje og vippe skaermen efter vedkommendes behov. Der kan eventuelt bruges
saerskilt sokkel til skeermen eller indstilleligt bord, sa hgjden kan tilpasses den enkelte ansatte.

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

Tastatur og mus mv.

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

Tastaturet skal vaere adskilt fra skeermen, sa den ansatte kan bruge hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -
bevaegelser, der ikke giver traethed i arme og hander.

Der skal veere tilstraekkelig plads foran tastaturet og andet indleesnings- og styringsudstyr til, at den ansatte
kan hvile haender og underarme pa bordpladen.

Arbejdsbord
Arbejdsbordet skal have lavreflekterende overflade.

Der skal veere tilstraekkelig plads pa og under arbejdsbordet til, at den ansatte kan bruge hensigtsmaessige
arbejdsstillinger og -bevaegelser. Hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -bevaegelser forudsaetter, at sidde-
og arbejdshgjde ved arbejdsbordet er indrettet, sa det passer til den ansatte, der arbejder ved bordet, og til
de arbejdsopgaver, der udfgres.

Arbejdsbordet skal vaere tilstraekkeligt bredt og dybt til at opna en fleksibel opstilling af skeerm, tastatur,
dokumenter og @vrigt tilbehgr. Bordets dybde skal veere sa stor, at skaermen kan anbringes i passende
synsafstand, og sa der er plads til at hvile/stgtte hander og underarme foran tastaturet.

Arbejdsstol

Arbejdsstolen skal vaere stabil og skal sikre den ansatte bevaegelsesfrihed og en hensigtsmaessig
arbejdsstilling.



Stolesadet skal kunne indstilles i hgjden. Stoleryggen skal kunne indstilles i hgjden og skal kunne stilles
skrat.

En god stol giver mulighed for at variere seedehaldning og seededybde samt justere sade og rygleen
uafhaengigt af hinanden.

Lysforhold

Almenbelysning og saerbelysning (arbejdslamper) skal sikre tilstraekkelig belysning og en passende kontrast
mellem skaerm og omgivelser, sddan at det passer til arbejdets karakter og den ansattes syn.

Generende bleending og reflekser pa skeermen eller andet udstyr skal undgas, 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 veere forsynet med en passende, indstillelig afskeermning, som kan deempe det dagslys, der
falder ind pa skeermarbejdspladsen.

Samspil mellem brugeren og skeermenheden

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

Hvis arbejdet er opfattet af de saerlige bestemmelser i skeermbekendtggrelsen, skal arbejdet tilretteleegges
sadan, at det daglige arbejde ved skeermenheden bliver afbrudt regelmaessigt af andet arbejde, eller hvor
dette ikke er muligt, bliver afbrudt af pauser, sa sundhedsskadelige pavirkninger undgas.

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

Undersggelse af den ansattes gjne og syn (skarmbriller)

Ansatte, der er omfattet af de szerlige bestemmelser i skeermbekendtggrelsen, har ret til en undersggelse
af gjne og syn:

e Inden den ansatte begynder at arbejde ved skaermenheden,
e med jeevne mellemrum herefter og
o hvis der opstar synsproblemer/gjengener, der kan skyldes skaermarbejdet.

Undersggelsen skal foretages af en optiker eller en gjenlaege. Den ansatte har ret til en undersggelse hos
en gjenlaege, hvis en underspgelse hos optiker viser, at det er ngdvendigt. Arbejdsgiveren bestemmer,
hvilken optiker eller gjenleege der skal udfgre undersggelsen. Arbejdsgiveren betaler undersggelsen, og den
skal sa vidt muligt forega inden for normal arbejdstid.



Den ansatte skal have udleveret synskorrigerende hjeelpemidler, fx briller eller kontaktlinser, som er
beregnet til det pagaeldende arbejde, hvis undersggelser viser, at det er ngdvendigt, og hvis den ansattes
egne briller eller kontaktlinser ikke kan bruges. Arbejdsgiveren har pligt til at sgrge for, at den ansatte som
minimum far udleveret standardstel, -glas eller kontaktlinser uden omkostninger for den ansatte.

Skaermbriller med enkeltstyrkeglas vil i mange tilfaelde veere tilstraekkelige til at opfylde kravet om
skaermbriller, mens flerstyrkeglas kan vaere ngdvendige ved visse kombinerede arbejdsopgaver, som
indebaerer forskellige synsafstande.

Lzes ogsa Arbejdstilsynets vejledninger om

Arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvaer - AT-vejledning D.3.4

Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevagelser - AT-meddelelse 4.05.3
Arbejdspladsens indretning og inventar - AT-vejledning A.1.15
Hjemmearbejde - AT-vejledning D.2.9
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Arbejde ved skeermterminaler - Bekendtgerelse 1108 - 1992

Faste arbejdssteders indretning - Bekendtgerelse 96 - 2001 - med senere @ndringer
Anvendelse af tekniske hjelpemidler - Bekendtgerelse 1109 - 1992 - med senere @ndringer
Arbejdets udforelse - Bekendtgerelse 1234 - 2018 - med senere andringer
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