


Arbeidsmiljget har stor innflytelse pa bade var fysiske og
psykiske helse. Heldigvis har politikere, arbeidsgivere og
arbeidstakere veert bevisst pa det i arhundrer.

Allerede lagtingslovene fra tidlig middelalder fastsatte at arbeidstakeren kunne ligge
syk et visst antall dager uten at husbonden hadde rett til 8 redusere godtgjgrelsen.
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Hva er arbeidsmilja?

Hva er arbeidsmiljg?

Begrepet arbeidsmiljg dekker et bredt
spekter av forhold. | bunn og grunn er
det snakk om alle forhold som pavir-
ker din psykiske eller fysiske helse.
Det handler om hvordan man orga-
niserer, planlegger og gjennomfgrer
arbeidet.

Ettersom de spesifikke forhold er av-
hengig av hva slags arbeid du har, kan
det vaere stor forskjell pa hvilke vilkar
og betingelser som gjelder pa tvers
av organisasjoner, sa vel som innen-
for samme organisasjon. Forskjellige
vilkar gjelder eksempelvis for en la-
germedarbeider sammenlignet med
en regnskapsassistent.

Noen arbeidsgivere prioriterer fysiske
sikkerhetsproblemer og problemstil-
linger knyttet til sikkerhet. Et godt ar-
beidsmiljg handler om arbeidsgivers
og arbeidstaker rettigheter og plikter i
arbeidet med & sikre et fysisk og psy-
kisk godt arbeidsmiljg. En stillasar-
beider skal vaere sikret mot risikoen
for fall, mens en elektriker ma veare
oppmerksom pa risikoen for elektrisk
stot.

Arbeidsmiljg definisjon:
Arbeidsmiljg er forholdene for arbeid-
stakerne pa en arbeidsplass.

Kilde: Store norske leksikon
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Fare for egen sikkerhet og helse er
imidlertid ikke alltid like dpenbart. En
kontoransatt har for eksempel gkt ri-
siko for & utvikle forbigdende og kro-
niske sykdommer som fglge av darlig
ergonomi og uhensiktsmessige ar-
beidsstillinger.

De psykologiske forholdene pa ar-
beidsplassen som innbefatter de or-
ganisatoriske rammene, arbeidstider
og stress, kan ogsa pavirke den men-
tale helsen var. Eksempelvis utgjer
en sjef eller kollega som oppfa-
rer seg upassende eller mobber
medarbeiderne en trussel for

arbeidsmiljget. !



https://stami.no/hva-er-arbeidsmiljo/
https://snl.no/arbeidsmilj%C3%B8

Arbeidsmiljgsirkelen

Arbeidsmiljgsirkelen

For fa et overblikk over arbeidsmiljget er de forskjellige faktorene som
pavirker arbeidssituasjonen var plassert inn under det som kalles for ar-
beidsmiljgsirkelen. Den er inndelt i to halvdeler. De fysiske aspektene er
samlet pa hayre side, mens de psykiske pa venstre.

Arbeidsmiljgets faktorer er inndelt i folgende grupper i
arbeidsmiljgsirkelen.

Fysiske faktorer: Psykiske faktorer:
e Fysisk milja * Psykiske arbeidskrav

* Menneskets adferd « Utforming av arbeidsplassen
» Fysiologiske arbeidskrav e Ansettelsesvilkar

e @vrige livsvilkar

Se illustrasjonen nedenfor:
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K Psykiske arbeidsmiljg Fysisk arbeidsmiljo /
5 « Monotoni Z_

* Inneklima
» Fremmedgjering « belysning
. feil . farge
+ kontroll e brak
« frister

Sosialt miljo Arbeidsplass-

+ Arbeidskolleger innredning
- arbeidstid . + teknisk utstyr

» yrkesskader : | * inventar
* Lgnn + verktgy

Livsform

» Familie

* bolig

« transportere
« fritid

e venner

Menneskekroppen
» Kroppens fysikk
+ arbeidsstilling

« Arbeidsteknikk

« Vaner

Kilde: NDLA
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https://ndla.no/nb/subject:1:fdefda2a-7d3a-4749-92cf-24ad466a20db/topic:2:186817/resource:1:76602

Fysiske faktorer

Fysisk miljg

Hvis du er i tvilom hva et fysisk miljg betyr, gjelder det sa a si alle forhold som
pavirker deg fysisk uten at du ngdvendigvis er i direkte kontakt med dem. Det
omfatter inneklimaet, fargene pa arbeidsplassen, stgynivaet samt belysnin-
gen.

Menneskets adferd
| denne kategorien finner du kolleger, forholdet til dem og sosiale dynamikker

pa arbeidsplassen generelt. Mellommenneskelige forhold og samspill mel-
lom ansatte er avgjgrende for motivasjon og gkt produktivitet.

Fysiologiske arbeidskrav

Fysiologiske arbeidskrav handler om arbeidsstilling, vaner og arbeidsteknikk.
Hayden pa skjermen har for eksempel mye a si for om du finner en god og
behagelig arbeidsstilling.

Kilde: Arbeidsmiljgsenteret

Guide om arbeidsmiljg


https://www.arbeidsmiljo.no/ikke-glem-det-fysiske-arbeidsmiljoet/

Psykiske faktorer

Psykiske arbeidskrav

De vanlige faktorene i denne kategorien handler om monotonitet versus
variert arbeid, hvordan feil papekes og korrigeres, hvordan arbeidstiden og
oppgavene dine styres, samt virksomhetens praksis omkring deadlines. Du
kan tenke pa det som de organisatoriske og strukturelle rammene for ar-
beidet ditt.

Utforming av arbeidsplassen

Det er viktig at arbeidsplassen er utformet slik at den ivaretar sikkerheten,
helsen og velferden din. Derfor er riktig arbeidsverktgy essensielt, for ek-
sempel ergonomisk arbeidsbord og behagelig kontorstol.

Ansettelsesvilkar

Arbeidsbetingelsene utgjer den viktigste delen i virksomhetens arbeidsmil-
j@. Arbeidstid og lann, regelverk eller risikoen for eventuelle arbeidsskader,
hgrer ogsa til under denne kategorien.

@vrige livsvilkar

@vrige livsvilkar omhandler den private sfaeren, altsa alt som kan pavirke
arbeidet, men som ikke foregar pa arbeidsplassen. For eksempel familie og
venner, samt fritidsaktiviteter og transport til og fra arbeid.

Til sammen utgjgr disse faktorene i arbeidsmiljget. Hvordan en arbeidsgi-
ver og en ansatt skal forholde seq til dette, er ngye beskrevet i arbeidsmil-
joloven. Loven beskytter arbeidstakere mot fysiske og psykiske skadevirk-
ninger. Les mer om dette i neste avsnitt.

Kilde: Arbeidstilsynet
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https://it-eud.systime.dk/?id=428
https://www.arbeidstilsynet.no/tema/psykososialt-arbeidsmiljo/

Arbeidsmiljgloven

Arbeidsmiljgloven

Rammen for arbeidsmiljget er de-
finert og avgrenset i arbeidsmil-
joloven. Arbeidsmiljgloven inne-
holder alle de grunnleggende og
generelle reglene for arbeidsmil-
joet. | tillegg defineres kravene til
virksomheter og arbeidsgivere for
a sikre ordentlige forhold for med-
arbeiderne pa arbeidsplassen.

Det er ogsa med arbeidsmiljglo-
ven i ryggen ansatte kan utfordre

Arbeidsmiljgloven

forholdene pa arbeidsplassen og
forvente a bli tatt serigst av ledel-
sen.

Arbeidsmiljgloven beskriver hva
som er viktig for et godt arbeids-
miljg og hvem som har ansvaret.
Loven utpeker ogsa Arbeidstilsy-
net som det veiledende og kon-
trollerende organet som har hove-
dansvaret for at arbeidsmiljgloven
overholdes.

Lovens formal er a sikre et arbeidsmiljg som gir grunnlag for
en helsefremmende og meningsfylt arbeidssituasjon, som gir
full trygghet mot fysiske og psykiske skadevirkninger, og med
en velferdsmessig standard som til enhver tid er i samsvar med
den teknologiske og sosiale utvikling i samfunnet.
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https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2005-06-17-62
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2005-06-17-62

Arbeidsmiljgmodellen

Forholdene pa arbeidsmarkedet varierer
fra bransje til bransje og forandrer seg
hele tiden. Arbeidstilsynets arbeidsmil-
jgmodell er basert pa arbeidsmiljglovens
krav. Denne modellen samler og synlig-
gjor hvilke krav arbeidsmiljgloven stiller
til virksomhetens arbeidsmiljg, slik at det
blir lettere for virksomheten a jobbe med
nettopp arbeidsmiljget pa arbeidsplassen.
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https://www.arbeidstilsynet.no/contentassets/5e0377114dbc43248ca00ed1b9b2bca5/arbeidsmiljomodellen.pdf
https://www.arbeidstilsynet.no/contentassets/5e0377114dbc43248ca00ed1b9b2bca5/arbeidsmiljomodellen.pdf

Eksempel:
Skjermarbeid

Forskriften om utfgrelse av arbeid
inneholder krav om tilrettelegging
av skjermarbeidsplasser og krav
til datautstyr for a bidra til a redu-
sere fare for uheldige muskelbe-
lastninger og forebygge utvikling
av helseplager.

Kravene til skjermarbeidsplasser inkluderer blant annet:

|  Tegnene pé skjermen skal vaere klart definert og utformet og
tilstrekkelig store. Lysstyrken og/eller kontrasten mellom tegnene og
bakgrunnen skal lett kunne reguleres og endres.

Tastatur skal vaere plassert sa langt fram pa bordet at det er god plass
til & hvile underarmene pa bordplaten foran tastaturet. Arbeidsbordet
ber ha god plass til a hvile underarmene og til at datamusen kan
beveges uten & stgte borti noe.

Arbeidsbordet bar ha matt overflate. Det skal vaere stort nok til at bade
skjerm, tastatur, dokumenter og annet arbeidsutstyr kan plasseres og
tilpasses arbeidstakeren.

Hodetelefon med mikrofon bgr vaere tilgjengelig for alle som snakker i
telefonen samtidig med dataskjermarbeid.

Allmennbelysning og plassbelysning skal sikre nok og godt lys og
behagelig kontrast mellom skjerm og omgivelse. Vindu eller sterke
lyskilder bgr aldri vaere rett foran eller bak dataskjermen.

Kilde: Arbeidstilsynet

Som ansatt kan du med Arbeidstilsynets krav i handen be om at arbeids-
giveren din sgrger for bedre forhold hvis utstyret pd arbeidsplassen ikke
tillater hensiktsmessige arbeidsstillinger eller pd annen mate risikerer a pa-
virke helsen og kroppen din negativt.
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https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2011-12-06-1357
https://www.arbeidstilsynet.no/tema/ergonomi/arbeid-ved-dataskjerm/
https://www.arbeidstilsynet.no/tema/ergonomi/arbeid-ved-dataskjerm/

Godt arbeidsmiljg

Hva kjennetegner et
godt arbeidsmiljg?

Helt grunnleggende betyr et godt ar-
beidsmiljg at man ikke blir syk, hver-
ken fysisk eller psykisk, av arbeids-
plassen. Kroppsbelastninger kan for
eksempel forarsake muskel- og se-
neskader, mens langvarige psykiske
belastninger kan fgre til stress og de-
presjon.

Godt arbeidsmiljg
— hvordan?

Det finnes flere lgsninger og tiltak
som bade arbeidstaker og medar-
beider kan gjgre for & skape et godt
arbeidsmiljg. Vanligvis kreves det
mer enn arbeidsmiljgmessig korrekt
utstyr. Bruken av utstyret ma nem-
lig ogsa veere korrekt. Instruksjon og
veiledning er viktig for a utfgre arbei-
det pa en sikker mate.

Ergonomisk korrekt utstyr og in-
struksjon om hvordan man bruker
det, medfgrer at medarbeideren er
mer oppmerksom pa a benytte utsty-
ret korrekt, men til syvende og sist er
det opp til medarbeideren selv.
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Et godt arbeidsmiljg bidrar til hgyere
effektivitet blant ansatte og til & redu-
sere sykefravaeret. Med andre ord kan
virksomheten spare penger ved a sgr-
ge for et bedre arbeidsmiljg. Det hand-
ler om & minimere eller helt fjerne,
fysiske og psykiske belastninger, samt
helserisikoer pa arbeidsplassen.

)

Hvordan vil du bidra til 8 skape

et godt arbeidsmiljg? | forhold

til det psykiske arbeidsmiljget

blir medarbeiderens innflytelse
kanskje enda mer tydelig. Medar-
beideren spiller en viktig rolle nar
det gjelder dynamikken péa arbeids-
plassen, i pauserommet og ved fro-
kostbordet.

-

Et godt arbeidsmiljg er dermed
ikke arbeidsgivers ansvar alene,
men ma i stedet til en viss grad
bli sett pd som et delt ansvar.

Kilde: Arbeidstilsynet
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https://www.arbeidstilsynet.no/hms/roller-i-hms-arbeidet/arbeidstakers-plikter/slik-kan-du-bidra-til-et-godt-arbeidsmiljo/

Darlig arbeidsmiljg

Hva kjennetegner et

darlig arbeidsmiljg?

Hvis det er faktorer pa arbeidet som
skader din mentale eller fysiske hel-
setilstand, er det snakk om et darlig
arbeidsmiljg.

Et darlig arbeidsmiljg kjennetegner
forhold pa arbeidsplassen som gjar at
du eksempelvis gar hjem med smer-
ter i handledd, nakke eller skuldre,
du blir deprimert eller opprort over
handteringen pa arbeidsplassen, el-
ler hvis du kommer til skade under
utfgrelse av arbeidet.
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Mange nordmenn opplever forskjellig
grad av stress, mobbing, sjikane eller
generell mistrivsel pa arbeidsplassen,
akkurat som mange opplever fysisk
ubehag etter en normal arbeidsdag.

Dette er tegn pd et darlig arbeidsmiljg,
eller i hvert fall at det er noen forhold
pd arbeidsplassen som er darlige.
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Darlig arbeidsmiljg
— hva gjar jeg?

Er du i en situasjon hvor ubehag og
smerter pavirker hverdagen din, eller
bare tanken pad arbeidsplassen din gir
deg en klump i halsen? Da er det viktig
a huske at du ikke er alene.

Her kan du fa hjelp:

\

Ledelsen. Ledelsen har plikt til at sikre korrekte arbeidsmiljgmessige
forhold. Hvis det er noe galt, er de vanligvis innstilt pa a finne en lgsning.
Hvis ledelsen er en del av problemet, er situasjonen riktignok en annen.

Verneombud. Alle bedrifter som har ansatte, skal ha et verneombud.
Verneombudet ivaretar arbeidstakernes interesser i trad med
arbeidsmiljgloven.

Arbeidsmiljeutvalg. | bedrifter som sysselsetter minst 50 arbeidstakere,
skal det veere et arbeidsmiljgutvalg. Utvalget deltar blant annet i
planleggingen av verne- og miljgarbeidet.

Tillitsvalgt. En tillitsvalgt er gjerne valgt av medlemmer i en starre
eller mindre fagforening for a vaere talsperson for de ansatte pa
arbeidsplassen.

Fagforeningen. Fagforeningen din kan gi radgivning og juridisk bistand i
forbindelse med arbeidsmiljgutvikling.

Arbeidstilsynet. Arbeidstilsynet kan gi deg rad og veiledning
hvordan arbeidsmiljget kan forbedres og kan palegge arbeidstaker
a foreta endringer. Hvis det er akutt fare, kan Arbeidstilsynet stenge
virksomheten en periode.

Kilde: Utdanningsforbundet, NDLA
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https://www.utdanningsforbundet.no/tillitsvalgtpluss/tillitsvalgt-pa-arbeidsplass/

Contour Design er en markedsleder med forsking, utvikling og
design av ergonomiske datamus og tilbehgr som RollerMouse,
Unimouse, Contor Mouse og Balance Keyboard.

Contor Design, Inc. ble grunnlagt i 1995 av Steve Wang og har hovedkontor i Windham, New
Hampshire, i USA.

| Ballerup, Danmark, ligger hovedkvarteret for Contour Design Nordic, som importerer og
markedsfgrer sine produkter via datterselskaper i Danmark, Norge, Sverige, Finland og Stor-
britannia. Contour Design Nordic er involvert i partnerskap med distributgrer av ergonomisk
utstyr i Tyskland, Frankrike, Holland, @sterrike og Sveits.

contour -

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



