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Egenkontroll av ljus och belysning — kontorsarbetsplats

Enhet: Vilken arbetsplats/enhet?

Kontorsarbetsplats: | Vilken kontorsarbetsplats?

Deltagare: Vem har deltagit i kontrollen?

Nar: Nar genomfdrdes kontrollen?

Om en medarbetare upplever besvar med synen, édgon, nacke eller skuldror kan
denna egenkontroll av de synergonomiska forhallandena pa arbetsplatsen
genomfdéras. Egenkontrollen genomfdrs vid den enskilde medarbetarens
arbetsplats. Den kan genomféras av medarbetaren sjélv eller annan person pa
arbetsplatsen. Om man behdver hjalp erbjuder dven Halsan och Arbetslivet
genomgangar av synergonomin pa arbetsplatsen.

Egenkontrollen ger en 6vergripande bild av synergonomin. Den visar om det
finns behov av atgarder eller av att ga vidare och kontakta en ergonom pa
Hélsan och Arbetslivet for en mer férdjupad genomgang av synergonomin eller
for hjélp att planera och genomféra atgérder.

Chef och arbetsledare ska sakerstélla att atgarder genomférs om det finns behov
av det. Ta stallning till om det kan finnas andra medarbetare som har liknande
omstédndigheter pa sin arbetsplats.

Ténk pa att medarbetaren ocksa ska erbjudas en synundersdkning.

Forberedelser:
Ladda ner Arbetsmiljoverkets APP LJUS. (gratis nedladdning).

Ha tillgang till en blank yta eller en spegel.

Steg for steg
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1. Kontrollera belysningsstyrkan
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Anvand arbetsmiljéverkets APP — LJUS och fdlj instruktionerna i Appen.

Kommentar: | Notera hur arbetsférhallandena ar

Atgird:

Beskriv vilken férbattringsatgéard som planeras om det finns behov

Vem:

Beskriv vem som ansvarar for
o .
atgarden

Nar:

Nar den ska genomforas.

2. Kontrollera ljusets riktning. Fran vilket hall kommer ljuset?

Dagsljuset rekommenderas att komma fran sidan vid arbetsutférandet och
arbetsobjektet/bildskarmen ska inte placeras rakt framfor ett fonster eller
med fénster rakt bakom. Se till att dagsljusavskarmning finns for att kunna

avskarma dagsljus och att den anvands.

Komme

ntar:

Atgird:

Vem:

Nar:

3. Hur ar takbelysningen placerad?

Belysningen rekommenderas vid synergonomiskt kravande arbete vara
nedpendlad fran taket. Den nedpendlade armaturen rekommenderas att
placeras langs med framre bordskanten till arbetsobjektet och vara av typen
som ger bade indirekt ljus som reflekteras mot taket och direkt ljus ner dver
arbetsplatsen. Ljuset bor kunna styras separat med dimmerfunktion. Det
indirekta ljuset gor att ljuset sprids jamnt férdelat i rummet och pa sa séatt

minskas stora kontraster.

Kommentar:

Atgird:

Vem:

Nar:

4. Finns bordsbelysning? Hur ar den placerad?
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Om bordsbelysning finns ska den placeras under dgonhdjd fér att inte blanda.
Den bér ocksa placeras vid sidan av arbetsobjektet eller bildskdrmen och inte
felriktat, exempelvis mot bildskarmen. Belysningen riskerar da att forsamra

kontrasterna pa bildskarmen.

Kommentar:

Atgird:

Vem:

Nar:

5. Undersok ljusets riktning fran en ljuskalla

Lagg en blank yta/spegel pa arbetsytan framfér dig. Om du ser ndgon
ljuskalla i din omgivning nar du tittar nerat &r ljuskallan felplacerad och du
har reflexer som férsvarar seendet och kan ge besvar. Kontakta expertis,
exempelvis foretagshélsovard, for noggrannare undersékning/riskbeddmning

och férslag pa atgarder.

Kommentar:

Atgird:

Vem:

Nar:

6. Undersok blandning

e Blandning fran belysning/ljuskéalla Det sa kallade "kepstestet” &r ett enkelt
satt att kontrollera om nagon belysning ar for stark i férhallande till sin
omgivning (ojamn ljusférdelning férekommer) vilket ger upplevelse av

blandning.

Sa undersoker du bldandning:

e Hall upp bada handerna, en tidning eller liknande ovanfér 6gonen som en
keps/skdrmhatt. Om detta kdnns betydligt battre sa &r skillnaderna i
ljushet i ditt synfalt for stora och du &r blandad. Vanligen ar det nagon
armatur som &r for ljus och bléndar, eller ett fonster/reflexer fran glasytor

som stor. Kontakta expertis, exempelvis féretagshalsovard for

noggrannare utredning och riskbedémning samt férslag pa atgarder.

Kommentar:
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Atgird:

Vem: Nar:

Uppfoljning:

Om ni beslutat om att vidta dtgarder, behdver ni félja upp att atgarder vidtagits
och att de har haft ratt effekt.

Vem ska
medverka?

Nar?

Kommentar: | Beskriv om atgéarden genomforts och om den har gett ratt effekt

Kalla:

Riktlinjer for synergonomi — belysning och synférhdllanden pa arbetsplatsen -
Myndigheten for arbetsmiljokunskap (mynak.se)
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https://mynak.se/publikationer/riktlinjer-for-synergonomi-belysning-och-synforhallanden-pa-arbetsplatsen/
https://mynak.se/publikationer/riktlinjer-for-synergonomi-belysning-och-synforhallanden-pa-arbetsplatsen/

