


Arbetsmiljon har stor paverkan pa var halsa och
valmaende och som tur ar sa har politiker, arbetsgivare
och arbetstagare varit medvetna om detta i
arhundraden.

Redan pa 1600-talet var det en italiensk lakare som skrev en text om de arbets-
relaterade sjukdommar inom bagaryreket, en text som lika garna kunde ha varit
skriven idag.
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Vad ar arbetsmiljo?

Vad ar

arbetsmiljo

Alla fysiska, psykiska och sociala fak-
torer som paverkar dig i ditt arbete
hor till arbetsmiljon.

Vilka arbetsmiljoutmaningar som
finns pa en arbetsplats kan skilja sig
mycket beroende pa bransch och ar-
betsuppgift. Lagerarbetaren upplever
andra utmaningar an administrato-
ren, aven om bada kan ha samma ar-
betsgivare.

| vissa fall ar riskerna kopplade till
fysisk sakerhet tydliga. Det ar uppen-
bart att en stallningsarbetare maste
skyddas mot fallrisk och ras, men
aven mindre dramatiska olagen-
heter kan skapa problem. En
kontorsarbetare kan pa grund
av dalig ergonomi utveckla
bade tillfalliga och i varsta fall
kroniska besvar.

Dartill kommer de psykosociala for-
utsattningarna pa arbetsplatsen, som
innefattar de organisatoriska ramar-
na, arbetstider och stress samt det
sociala livet pa arbetsplatsen. En chef
eller kollega som beter sig olampligt
eller mobbar andra anstallda utgor
alltsd ocksd ett potentiellt problem
for arbetsmiljon.
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https://www.prevent.se/jobba-med-arbetsmiljo/kom-igang/vad-ar-arbetsmiljo/

Arbetsmiljocirkeln

De faktorer som
paverkar arbetsmiljon

For att fa en Overblick over arbetsmiljon och for att kunna gora riskanalyser
delas de olika faktorer som paverkar dig pa jobbet upp det i tva delar, fysiska
faktorer och psykosociala faktorer.

Fysiska faktorer: Psykosociala faktorer:

» Fysisk arbetsmiljo » Psykiska faktorer

o Arbetsplatsens utformning e Social miljo

+ Manniskokroppens anatomi » Privat situation

?%%LSJ% faktorer
K Fysisk arbetsmiljo ﬁ&%i%l% {ML@Y@Y
N\

Psykisk arbetsmiljo » Kontorsmiljon

» Monotont arbete » Belysning
+ Alienation » Farger
» Fel e Ljud {

« Kontroll
* Deadlines

Social miljo Arbetsplatsens
 Kollegor utformning

* Arbetstid . + Teknisk utrustning
» Arbetsskador ! = * Inredning

e LOn » Redskap

Privat situation

* Familj

« Boende Manniskokroppens

« Transport anatomi

« Fritid Kroppens fysik

» Vanner Arbetsstallning
Arbetsteknik
Vanor
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https://dares.travail-emploi.gouv.fr/temps-et-conditions-de-travail/conditions-de-travail#:~:text=Les%20conditions%20de%20travail%20recouvrent,d'utilit%C3%A9%2C%20etc.)

Fysiska faktorer

Fysisk arbetsmiljo

Den fysiska arbetsmiljon omfattar i stort sett allt som paverkar din
kropp utan att du ar i direkt kontakt med det. Det kan handla om arbets-
platsens farger, ljudniva, ventilation och belysning.

Arbetsplatsens utformning

Inredningen och valet av mobler och verktyg samt placeringen av dessa
paverkar ocksa dina fysiska forutsattningar. Det ar har skrivbordet,
kontorsstolen, datorn och tangentbordet kommer in i bilden.

Manniskokroppen anatomi

Det handlar ocksa om hur du anvander mobler och verktyg du ar bero-
ende av i ditt arbete. Hur ser din arbetsstallning ut och ar din arbetstek-
nik anpassad till kroppens fysik?

Kalla: Arbetsgivarverket

Psykosociala faktorer

Psykiska faktorer

For att ma bra pa arbetsplatsen ar det viktigt att kanna att jobbet har
ett syfte och att man har inflytande och kontroll over den egna arbets-
situationen. Om vi inte kan paverka var situation och det finns krav som
vi inte forstar eller inte kan na, sa skapar det stress vilket i sin tur kan
leda till ohalsa.

Social miljo

Hur stamningen ar pa jobber ar ocksa viktigt for en god arbetsmiljo. Det
handlar om hur vi trivs med vara arbetskamrater och hur den sociala
dynamiken pa arbetsplatsen ser ut. Arbetstid och lon hor ocksa hit till.

Privat situation

Risken for att drabbas av stress och psykisk ohalsa pa jobbet paverkas
av vem du ar och var du befinner dig i livet. Darfor spelar ocksa din
privata situation roll for hur du kan utfora ditt arbete. Manniskor klarar
av korta perioder av stress, men langvarig stress pa flera plan gor oss
mindre effektiva och kan leda till utbrandhet.

Kalla: Arbetsgivarverket
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https://www.arbetsgivarverket.se/ledare-i-staten/arbetsgivarguiden/arbetsmiljo/fysisk-arbetsmiljo/
https://www.arbetsgivarverket.se/ledare-i-staten/arbetsgivarguiden/arbetsmiljo/psykosocial-arbetsmiljo/

Arbetsmiljolagen

Arbetsmiljo

Vad som galler for arbetsmiljon i
Sverige slas fast i arbetsmiljolagen.
Det ar ramlagen som innehaller alla
grundlaggande och allmanna regler
for arbetsmiljon nar det galler saker-
hets- och halsoforhallanden. Dessut-
om definieras kraven pa foretag och
arbetsgivare i forhallande till att sa-
kerstalla ordentliga villkor for de an-
stallda pa arbetsplatsen.

lagen (AML)

Det ar ocksa med hjalp av arbets-
miljolagen som anstallda kan krava
forbattringar av arbetsmiljon pa en
arbetsplats och forvanta sig att bli
tagna pa allvar av ledningen.

| arbetsmiljolagen redogors for vad
som hor till arbetsmiljon och vem
som ansvarar for att goda forhallan-
den sakerstalls.

Arbetsmiljolagen - Lagens dndamal och tillampningsomrade

T § Lagens andamal ar att forebygga ohalsa och olycksfall i
arbetet samt att aven i ovrigt uppna en god arbetsmiljo.

1 § Denna lag galler varje verksamhet i vilken arbetstagare
utfor arbete for en arbetsgivares rakning.
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https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/lagar-och-regler-om-arbetsmiljo/arbetsmiljolagen/#4

Arbetsmiljoverkets
foreskrifter

P& uppdrag av regeringen har Arbetsmiljoverket
fatt ansvar for att i detalj bestamma vad som
galler for en god arbetsmiljon. De gor myndig-
heten genom att lopande ge ut foreskrifter som
fungerar som komplement till arbetsmiljolagen.

En del av foreskrifterna ar branschspecifika
medan andra paverkar alla arbetsgivare.
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https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/publikationer/foreskrifter/
https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/lagar-och-regler-om-arbetsmiljo/

Exempel:

Skarmarbete

Som framgatt av foregaende avsnitt ar
arbetsmiljolagen generell, foreskrifter
mer specifika.

1998 kom den forsta foreskriften om
skarmarbete, foreskriften uppdatera-
des sedan 2014.

| foreskriften om skdarmarbete star deti 1 §:

Bildskarm och tangentbord skall vara latta att lasa av och
utformade sa att anvandningen underlattas.

Bilden pa skarmen skall vara fri fran besvarande flimmer
och annan instabilitet.

Skarmen skall vara fri fran reflexer och speglingar som kan
orsaka besvar for anvandaren.

Tecknen pa skarm och tangentbord skall vara skarpa och
stora och ha tillracklig kontrast.

Avstanden mellan tecken och rader skall vara tillrackligt
stora for god avlasbarhet.

Ljusstyrkan eller kontrasten mellan tecknen och bakgrunden
pa skarmen skall latt kunna justeras av anvandaren och
anpassas till den omgivande miljon.

Som anstalld kan du med stod i Arbetsmiljoverkets
foreskrifter be din arbetsgivare byta ut utrustningen pa
arbetsplatsen som inte tilldter lampliga arbetsstallningar
eller pa annat satt riskerar att paverka din halsa negativt.
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https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/publikationer/foreskrifter/arbete-vid-bildskarm-afs-19985-foreskrifter/
https://www.inrs.fr/risques/travail-ecran/reglementation-normes.html
https://www.av.se/globalassets/filer/publikationer/foreskrifter/arbete-vid-bildskarm-foreskrifter-afs1998-5.pdf

God arbetsmiljo

Vad ar en god

arbetsmiljo?

| grunden innebar en god arbetsmiljo
att man inte blir sjuk, varken fysiskt
eller psykiskt, av att ga till jobbet. Pa-
frestningar pa kroppen kan orsaka
muskel- och senskador och psykiska
pafrestningar kan leda till stress och
depression.

Den goda arbetsmiljon bidrar till att
sakerstalla hogre effektivitet bland
medarbetarna och minskar sjukfran-
varon. Det finns med andra ord bade
pengar att spara och pengar att vin-
na for foretaget, genom att skapa en
battre arbetsmiljo.

-

God arbetsmiljo — vad gor jag?

God arbetsmiljo handlar om att mini-
mera, eller helt ta bort, pafrestning-
ar pa kropp och sinne samt minimera
risker pa arbetsplatsen. En bra arbets-
miljo kraver vanligtvis ocksa mer an
att ha en arbetsmiljoriktig utrustning.
Anvandningen av utrustningen maste
ocksa vara korrekt och arbetsgivaren
ansvarar for att ge instruktion och ut-
bildning.

Men aven du som anstalld har ett an-
svar for att sakerstalla en god arbets-
miljo. Om foretaget koper in ergono-
miska verktyg och utbildar i hur de ska
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anvandas sa ar det medarbetaren sjalv
som maste se till att utrustningen bru-
kas pa ratt satt.

Aven i férhallande till den psykosociala
arbetsmiljon har den anstallde mojlig-
het att paverka till viss grad. Dynami-
ken pa arbetsplatsen, i pausrummet
och vid lunchbordet ar till stor del na-
got som alla medarbetaren bidrar till.

En god arbetsmiljo ar darfor inte bara
arbetsplatsens ansvar utan bor istallet
till viss del ses som ett delat ansvar.

Kalla: Arbetsmiljoverket



https://www.av.se/halsa-och-sakerhet/halso--och-sjukvard/forebyggande---att-skapa-en-bra-arbetsmiljo/

Dalig arbetsmiljo

Vad ar en dalig

arbetsmiljo?

Om det finns faktorer pa jobbet som
skadar din psykiska eller fysiska hal-
sa sa ar det en dalig arbetsmiljo.

Det kan handla om att du lamnar job-
bet med smartor i handleder, nacke
eller axlar, du kanner dig deprimerad
eller upprord av att vara pa arbets-
platsen eller om du risker att skada
dig under arbetsdagen.

En tredjedel, 32 procent, av Sveriges
drygt fem miljoner arbetare har upp-

levt besvar till foljd av jobbet, det vi-
sar en rapport fran Arbetsmiljoverket
fran 2020. Det ar fler kvinnor an man
som upplever halsobesvar.

Dessa forhallanden ar tecken pa dalig
arbetsmiljo, eller atminstone att det
pa manga arbetsplatser finns mycket
kvar att gora i arbetsmiljoarbetet.

A 5 o
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https://www.av.se/globalassets/filer/statistik/arbetsorsakade-besvar-2020/rapport-arbetsorsakade-besvar-2020.pdf

Dalig arbetsmiljo —
vad gor jag?

Om du befinner dig i en arbetssituation
som paverkar ditt dagliga liv negativt,
eller bara tanken pa din arbetsplats
ger dig en klump i halsen och stress, sa
ar det viktigaste att tanka pa att du inte
star ensam.

Har kan du fa hjalp:

Organisationsledningen. Ledningen har en skyldighet att skapa goda
arbetsmiljoforhallanden sa det ar i forsta hand dit du ska vanda dig. Om
ledningen ar en del av problemet ar situationen en annan.

Skyddsombud. P3a arbetsplatser med minst 5 anstallda maste det utses
ett skyddsombud, aven kallat arbetsmiljoombud. Ombudet ska valjas

av de anstallda och ska fora medarbetarnas talan. Ombudet har ocksa

i uppgift att bevaka hur arbetsgivaren skoter sitt arbetsmiljoarbete. Om
det finns en omedelbar och allvarlig fara for arbetstagares liv eller halsa
har skyddsombudet ratt att avbryta arbetet.

Facket. Ditt fackforbund kan ge rad och juridisk hjalp i samband med
dalig arbetsmiljo.

Arbetsmiljoverket. | slutandan ar det Arbetsmiljoverket som
inspekterar forhallanden pa arbetsplatsen. Arbetsmiljoverket kan
beordra en arbetsgivare att gora forandringar och de kan ocksa utdoma
sanktionsavgift eller boter.

Kalla: Arbetsmiljoverket, Unionen
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https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/boter-straff-och-sanktionsavgifter/
https://www.unionen.se/rad-och-stod/om-arbetsmiljo

Contour Design ar marknadsledare inom forskning, utveckling och
design av ergonomiska datormaoss och tillbehor som RollerMouse,
Unimouse, Contour Mouse och Balance Keyboard.

Contour Design Inc. grundades 1995 av Steve Wang och har sitt huvudkontor i Windham,
New Hampshire, USA, och hanterar produktutveckling och den dagliga verksamheten i
Nordamerika.

Huvudkontoret for Contour Design Nordic, som importerar och marknadsfor sina produk-
ter via dotterbolag i Danmark, Norge, Sverige, Finland och Storbritannien, ligger i Ballerup.
Contour Design Nordic har aven partnerskap med distributorer av ergonomisk kontorsut-
rustning i Tyskland, Frankrike, Nederldnderna, Osterrike och Schweiz.

contour -

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



