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Att arbeta vid bildskarm med
datormus i den grafiska
branschen

Inom den grafiska branschen pdgdr en teknisk revolution. Dator-
erna anvdnds i snart sagt alla arbetsmoment, och att arbeta vid
datorskirm med datormus har blivit vardag for médnga yrkeskate-
gorier inom den grafiska branschen.

Sextio bildskdrmsanvindare deltog i observationer, mdimingar
och intervjuer. Mdtningarna av den fysiska belastningen visade
bl a att de som angav god arbetsmiljé och ligre grad av anstring-
ning i nacke, hoger armbdge-underarm och rygg arbetade med en
for kroppens leder och muskler gynnsammare teknik.

Arbetsinnehdll och lokal organisation visade ett samband mellan
hur den fysiska bekvimligheten skattades och forhdllandet till ar-
betsledningen. Ju starkare kraven i arbetet upplevdes desto ldgre
skattades den fysiska bekvimligheten.

Resultaten ligger till grund for riktlinjer och kravspecifikation
vid utformning av arbetsplatser vid bildskdrm med datormus.

Projektet dr ett tvirvetenskapligt samarbetsprojekt mellan fors-
kare, foretagshilsovdrd, fackforeningar och arbetsgivare inom den

grafiska branschen.

BAKGRUND

Datorarbetsplatsen &r den vanligaste
arbetsstationen i dag. De senaste tio
dren har anvindningen av bildskir-
mar Okat explosionsartat, sirskilt
sfidant datorarbete diir man anviinder
5 k datormus for att styra datorn.
Nérmare 2 miljoner minniskor an-
vinder datorutrustning av ndgot slag i
sitt arbete. Anvindningen skiljer sig
mycket mellan olika branscher och
olika typer av arbeten.

I den grafiska branschen pigir en
teknisk revolution. Datorerna anvinds
i de flesta arbetsmoment, fran inskriv-
ning av text, redigering och editering
till bildritning och fotomontage. I alla
dessa arbetsuppgifter anvinds forut-
om tangentbord ocksd minga andra
hjdlpmedel, dvs mus, kula eller dator-
penna, for att 6ka produktivitet och
kvalitet. Det dr inte bara vid layout
och annat grafiskt datorarbete utan

dven vid ordbehandlingsarbete som
datorhjilpmedel av typen mus blir
vanligare.

METOD OCH UPPLAGGNING
I det hir projektet har den grafiska
branschen undersokts. Faktorer som
har samband med god och dilig kom-
fort vid bildskiirmsarbetsplatser dir
datormus hanteras studerades. Upple-
velsen av den fysiska arbetsmiljtn
undersdktes med hjilp av ett screen-
ingformulir. De som svarade var
grafiker, journalister, tecknare och
annonssittare som arbetade vid bild-
skiirm och med datormus minst atta
timmar i veckan och hade minst tre
minaders erfarenhet av sidant arbete.
Tjugonio personer som hade svarat
pa basenkiten och uppgivit god ar-
betsmiljo (arbetsplatsutformning och
komfort) i enkiiten samt 31 personer
som hade uppgivit dilig arbetsmiljd



valdes ut att ingd i den fortsatta stu-
dien. Dessa 60 datormusanvindare
besbktes pa sina respektive arbets-
platser dir systematiska observatio-
ner, mitningar och intervjuer genom-
tordes. Dirvid samlades mer utférlig
information in, om arbetsuppgifter,
arbetsplatsens utformning, arbetstek-
nik, trotthetsupplevelse, psykosocial
miljd samt férbitiringsférslag, JAimfs-
relser gjordes mellan dem som hade
angivit god arbetsmiljo (hégskattare)
och dem som hade angivit dilig
arbetsmiljé (1Agskattare).

RESULTAT

Mitningarna av den fysiska belast-
ningen i arbetet antydde att hégskatt-
arna arbetade med en for kroppens
leder och muskler mer gynnsam
teknik. Framfor allt avlastades arm-
tyngden, och firre ytterligesbelast-
ningar i nacke, axlar och handleder
forekom. De objektiva miétningarna
styrktes av att hogskattarna angav
ligre grad av anstringning i nacke,
hoger armbige och/eller underarm
samt rygg.

Undersékningen av psykologiskt
arbetsinnehdll och lokal organisation
visade ocksd p8 ett samband mellan
skattad fysisk komfort och forhéllan-
de till arbetsledning. Ju bittre férhal-
landet var till den ndrmaste arbetsled-
ningen, desto hégre skattade man den
fysiska komforten pd sin egen arbets-
plats.

Hégskattare rapporterar positivare
upplevelse av arbetsledningen dn
lagskattare. Det finns ocksd ett sam-
band mellan upplevelsen av kraven i
arbetet och skattning av fysisk kom-
fort. Ju starkare man upplevde kraven
i arbetet, desto ldgre skattade man den
fysiska komforten.

Sammanfattningsvis kan man siiga
att f6r mén och kvinnor med olika
yrkestillhérighet inom den grafiska
branschen som arbetar vid bildskiarm
med datormus har upplevelse av
fysisk komfort ett samband med
fysisk belastning, anstringning och
arbetsteknik samt forhdllande till

nédrmaste arbetsledning och arbetets
krav.

God komfort upplever de som
arbetar avspint, avlastat och med bra
arbetsteknik i fysiologiskt och biome-
kaniskt avseende. De skattar sin
anstringning i olika kroppsdelar
lagre. Samma grupp beddmer sig ha
ett gott forhillande till sin ndrmaste
arbetsledning och inte lika starka krav
i arbetet som den grupp som upplever
dalig komfort. Vad som &r hénan och
vad som ir dgget kan dock studien
inte ge svar pi.

FORSLAG TILL
FORBATTRINGAR

Mainniskors uppfattning om vad som
dr viktigt i arbetet 4r samstammiga:
Arbetsuppgifterna br vara stimule-
rande och ge de arbetande mojlighet
att anviénda sina olika férmdgor.
Arbetet bor ocksd ge méjligheter till
utveckling, sa att man fir anviinda
béde sin kreativa formiga och de
kunskaper och fardigheter som man
har skaffat sig. Rutinarbetet fir inte
bli dominerande. Om minniskor fir
stimulans i arbetet, utvecklingsméj-
ligheter, rimlig arbetsbelastning, in-
flytande pa det egna arbetet och stdd
frin arbetskamrater och arbetsled-
ning, di bidrar detta positivt ocksa till
deras hilsa.

Variation

Kraven pd utformningen av arbets-
platsen blir stérre ju mer lasta arbets-
uppgifterna dr, Om arbetsuppgifterna
inte ger variation och omviixling,
mdste bord och stol tillita det. Man
méiste ha kunskap i att utnyttja arbets-
platsens mdéjligheter till variation.

Inga reflexer

Allmint giller, som for allt bild-
skiirmsarbete att synergonomin ska
vara bra. Det dr hur man ser som styr
arbetsstillningen. Bildskirmen ska
vara si placerad i rummet att man inte
har stdrande reflexer pd skiirmen eller
att man blir direktbléindad frin fons-
ter. Belysningen ska vara si placerad
att den inte ger upphov till reflexer
eller blindning. Skiirmens lisbarhet
ska vara god och arbetstagarnas syn
kontrollerad och eventuellt korrige-
rad.

Liitt justerbart bord

Bordet ska vara latt att justera i hijd
och tillita béde stdende och sittande
arbetsstillning. Bordet ska vara till-
rickligt brett for att kunna ge stod 4t
armarna och mdjliggdra bra synav-
stand till skirmen. For att f en riktig
blickvinkel (rak nacke — hakan in —
nerfalld blick) till skirmen kriivs att
vissa stora skidrmar placeras pa en
justerbar skiva som gir att séinka i
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Figur 1. Exemnpel pé sittande och stiende bildskiirmsarbetsplats for mushantering.

forhdHande till bordsytan. Denna ska
vara plan sd att tangentbord och mus
kan placeras diir efter anviindning.
Det hjilpmedel som anviinds mest ska
placeras rakt framfor arbetsplatsen.
Ovriga hjilpmedel placeras allt efter
anvindning; de som anvinds ofta
placeras nira, bide pd héger och
vinster sida.

Underarmen ska vila avspint pd
bordet

Hur musens utformning paverkar
arbetsstillningen vet vi inte s& mycket
om i dag, men handleden bér inte
vara vinklad uppit eller indt-utdtvri-
den. Fér att avlasta skuldermuskulatu-
ren bor bordshéjden stillas in si
underarmarna kan vila avspénda p
bordet. Man ska kunna arbeta med
musen med Sverarmen nira kroppen.

Stolen ska kunna justeras
Stolen ska vara Jitt att justera s att
sittstéllningen kan varieras. Armstd-
den ska vara breda, korta, justerbara i
h&jd och g att ta bort.

Aven om man har optimal kontors-

utrustning, med bra bord f6r bild-
skirm, tangentbord och datormus,
kan arbetsplatsen 4nd& bli dilig om
dataoperatdren inte kan stilla in och
anvinda sin utrustning. Det dr i dag
sjélvklart att anstillda gér pd datakur-
ser for att lira sig olika program.
Utbildning och trining om varfér och
hur man ska anvéinda sin arbetsplats-
utrustning (bord, stol osv) borde
ocksi vara en sjilvklarhet, t ex for att
8ka bekvimligheten och minska
symtomen, men ocksi for att 6ka
produktiviteten och kvaliteten pi det
utfdrda arbetet.

Utbildningen bir var fortlépande
och kan t ex omfatta

*  hur vi fungerar och pdverkas
sdval fysiskt som psykosocialt

*  hur man utformar sin arbetsplats,
t ex placeringen av arbetsredskap

= genomging av hur man anviinder
sig av arbetsplatsens méjligheter
till variation av arbetsstillningar-
na.
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RAPPORTEN

God arbetsmiljb vid bildskiirmsar-
bete med datormus i den grafiska
branschen — faktorer som har sam-
band med god och délig komfort samt
forslag till kravspecifikation for
arbetsplatsutformning for bildskiirms-
arbetsplatser dir datormus hanteras
(42 sidor), kan bestillas frin Yrkes-
medicinska kliniken, Karolinska
sjukhuset, Box 60 500, 104 01 Stock-
holm, tel 08-729 20 00.
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