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TIL DIG, DER
ARBEJDER
MED IT

IT er et uundveerligt arbejdsredskab og
bidrager pa mange mader til forbedring
af arbejdsforhold. Men brugen af IT
betyder ogsa nye typer af belastninger.

Denne pjece seetter fokus pa
arbejdsmilj@ og IT-arbejde og er
relevant uanset branche. Dog seerligt
for medlemmer, der har skaermarbejde
som hovedbeskaeftigelse. Fx i
forbindelse med overvagning, drift og
vedligehold af systemer og netveerk.
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Typiske arbejdsmiljgproblemer i
forbindelse med IT- og skeermarbejde
streekker sig fra indeklima/ventilation
over stillesiddende arbejde, der bade
kan veere i fastlaste og belastende
arbejdsstillinger til psykiske pavirkninger
i form af fx stor arbejdsmaengde

og tidspres eller overvagning.

Lasningerne handler bdde om indretning af
skaermarbejdspladser, variation i arbejdet,
fornuftige arbejdstider og indflydelse

pa eget arbejde. Og der er hjeelp

at hente, bade i arbejdsmiljgloven,

i organisationsaftaler og ved

indgaelse af lokale aftaler.
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HVAD VED VI?

IT-/skeermarbejde kan give fysiske
gener i haender, handled og nakke.

Risikoen for gener @ges jo leengere tid, der
tilbringes foran skeermen samt ved fastlaste
arbejdsstillinger og darlig indretning af
arbejdspladsen. Ogsa langvarig brug af mus
synes at @ge gener i hand og handled.

Men de fysiske gener kan ogsa forveerres
af psykiske faktorer som lav indflydelse
og krav om hgj koncentration.

Nar der stilles hgje praecisionskrav
til arbejdet, bliver arbejdsstillingerne
mere fastlaste.

Arbejde under tidspres og store mentale
krav @ger muskelspaendinger.

Medlemmerne af IT- og tele-
kommunikation i Dansk Metal angiver

stor arbejdsmaengde og tidspres som det
sterste arbejdsmiljgproblem. Og i den
nationale overvagning af arbejdsmiljget
blandt lenmodtagerne! er IT- og
telekommunikation blandt de brancher,
der oftest svarer, at de ikke nar alle
arbejdsopgaver, og at de ofte far uventede
arbejdsopgaver, der gger tidspresset.

Endelig giver div. software utallige
muligheder for at tracke og overvage
IT- og skaermarbejde i detaljer. Alt
efter hvordan den viden anvendes,
kan det for medarbejderen gge
oplevelsen af at vaere presset.
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IT-ARBEJDE OG ARBEJDSMILID

DE MEST
UDBREDTE
ARBEJDSMILJOD-
PROBLEMER

Darlige, gentagne
og fastlaste
arbejdsstillinger

Darligt indeklima

Stress.

DARLIGE, GENTAGNE OG

FASTLASTE ARBEJDSSTILLINGER

IT- og skeermarbejde ved faste arbejds-
stationer eller baerbar PC kan forega i
fastlaste arbejdsstillinger og med ensidige
bevaegelser. Ved laengere tids udsaettelse
kan det give smerter i skuldre, nakke, arme
og haender, seerligt hvis du gentager de
samme beveegelser med stor hyppighed

i en vaesentlig del af arbejdsdagen.

IT-arbejde belaster seerligt knogler,
muskler, led og sener.

DARLIGT INDEKLIMA

Darligt indeklima, fx pga. manglende
rumventilation, kan vise sig som
irritation i gjne, naese eller

sveelg, udsleet, hovedpine, traethed
eller koncentrationsbesveer,

kvalme og svimmelhed.




STRESS

Stress og mistrivsel, fx som falge

af stor arbejdsmaengde og tidspres
eller gget overvagning og kontrol,
kan vise sig som treethed, hovedpine,
manglende energi, sendret humer,
sevnbesvaer eller sagar angst.

Ved fortsat belastning kan stress blive
kronisk og fore til udbreendthed,
depression, mavesar og hjerte-kar-lidelser.

Drift eller service af IT-systemer bliver
stadig mere kompleks, og produktionen
og/eller kunderne bliver i stigende grad
afhaengige af, at systemerne fungerer.
Nar konsekvenserne ved fejl og nedbrud
bliver starre, @ges presset for at holde
systemerne karende, mens pladsen

til at fejle bliver tilsvarende mindre.

Brugen af IT giver desuden nye
muligheder for at kunne overvage og
tracke medarbejderne i detaljer.

Anvendt rigtigt behever dette ikke veaere et
problem. Men i virksomheder hvor kulturen
er praeget af mistillid mellem ledelse og
medarbejdere, vil intensiv overvagning
forstaerke denne og kunne opleves som
graenseoverskridende kontrollerende,
hvilket i sig selv kan @ge stressniveauet.
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HOLD @JE MED:
kronisk traethed/
manglende energi
endret humor
hovedpine

sevnbesvaer.
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IT-ARBEJDE OG ARBEJDSMILID

HVOR GOD
SKAL DIN
ARBEJDS-
PLADS VARE?

Tjek listen, og se, om |
kan gere det bedre.

BRUG DIN
AMR

Er 1 10 eller flere ansatte,
har | ret til at veelge en AMR,
der kan bidrage til bedre
arbejdsmilj@ og oget trivsel.

Der er ogsa hjeelp at hente
i din lokale Metal afdeling.

VORES BEDSTE RAD

Sédan passer I pa jer selv og hinanden.

INDEKLIMA

>
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Skeerm af for solen.

Serg for god mekanisk
ventilation i lokalerne.

Undga for mange varmekilder
i samme lokale, eller sgrg for,

at temperaturen kan reguleres.

Isoler lokaler mod kulde.

Placer ikke arbejdspladser
direkte op af store kulde- og
varmeflader, som fx vindues-
eller indgangspartier.

Hold varme- og
ventilationsanlaeg ved lige og
renger dem regelmaessigt.

Etabler vindfang ved
degre ud til det fri.

Placer kontormaskiner, sa
udblaesningen peger veek
fra faste arbejdsstationer.

Serg for ensartet
temperatur i lokaler, der
er direkte forbundne - fx
gang og kontorrum.

Minimer forskellen i
temperaturen ved gulv og i

hovedhgjde — maksimalt 4 °C.

UNDGA STOV OG
STATISK ELEKTRICITET

» Veelg materialer og inventar,
der er rengoringsvenlige.

» Placer forurenende maskiner,
fx kopimaskiner og printere, i
seerskilte rum med udsugning.

» Ryd op, sa der kan gores
rent i lokalerne.

» Veelg stolesaeder, der er
betrukket med naturstoffer,
gerne med ru overflade,
sa du ikke glider frem.

» Veelg antistatiske
gulvbelaegninger.

BELYSNING

» Placer skriveborde og
arbejdspladser, sa dagslyset
kommer ind fra siden.

» Nar skeermen vender, sa
din synsretning er parallel
med vinduet, undgar
du at blive bleendet af
dagslys eller generet af
spejlinger i skaermen.

» Suppler rumbelysning
med individuel belysning,
der kan indstilles.

» Anbring loftsamaturer skrat
bag skeermarbejdspladser
og i en sddan hgjde, at
reflekser i skeermen undgas.



FORMINDSK STQJ

» Placer stgjende
kontormaskiner i et
separat lokale.

» Stgjdeemp lokalet eller
arbejdsstationen med
fx stgjskeerme.

» Lav fx telefonpolitik eller andre
aftaler om god stgjadfaerd.

PSYKISK ARBEJDSMILJO

» Ga efter balance mellem
krav, arbejdsmaengde og den
tid, der er afsat til opgaven.

» Arbejd for oget tillid -
bade kollegerne imellem
og til ledelsen.

» Sog @get indflydelse
pa eget arbejde.

» Sorg for lebende
forventningsafstemning og en
klar rolle- og ansvarsfordeling.

» Grib muligheder for
efteruddannelse.

» Eftersporg stotte og
anerkendelse fra ledelsen.

» Evt. overvagning eller sakaldte
kontrolforanstaltninger skal
varsles. De m3 ikke veere
kraenkende overfor jer som
medarbejdere. De skal veere
driftsmaessigt begrundede
samt tjene et fornuftigt formal.
Desuden skal de forega i
overensstemmelse med
relevante aftaler, som fx "Aftale
om kontrolforanstaltninger”,
MED- og samarbejdsaftaler
samt aftaler om tele-
0g hjemmearbejde.

ARBEJDSSTILLINGER

4

Veelg stol og seede med flere
indstillingsmuligheder.

Indstil stolen, sa den
passer til dig.

Tilpas bordhegjden efter stol.

Bordet skal veere sa dybt, at
haenderne kan hvile foran
tastaturet, og underarmen
er understettet, nar du
bruger tastatur eller mus.

Serg for, at der er plads
nok pa bordet til at leegge
papirer og lign. fra dig.

Der skal veere fri plads under
bordet, sa stolen kan drejes.

Indret arbejdspladsen, s du
har plads til at skubbe stolen
tilbage og rejse dig op.

Undga lange reekkeafstande.

Varier dine arbejdsstillinger,
fx ved at bruge et
haeve-seenkebord.

Skift mellem skaermarbejde
og andet arbejde.

Serg for at fa pulsen op i labet

af dagen. (Tag trappen. Cykl
til arbejde. Brug eventuelle
tilbud om firmaidraet mv.)

Lav udstraekningsgvelser.
Se naeste side.

SADAN
INDSTILLER
DU DIN STOL

Seet dig tilbage pa stolen, sa
2/3 af dine lar understottes
af seedet. Det svarer ca. til,
at din knytnaeve lige kan
vaere mellem knaehaser

og saedets forkant.

Indstil ryglaenet, sa det
stotter i leenden.

Indstil stolen i en hgjde,

sa du har begge fedder
placeret pa gulvet, og larene
understottes let af saedet.

Hvis saedet kan skratstilles,
er det en god ide, men
vaer opmaerksom pa, at
bordhgjden sa ogsa @ges.

Stole med 5 hjul er
ofte de mest stabile.

Kilde: BFA Kontor:
Arbejde ved computer
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NEMME STRAK

Udstraeekning styrker dine led, mindsker stress,
forbedrer blodcirkulationen og giver dig en
bedre kropsholdning.

Scan QR-koden,
hvis du vil se en
video med ovelserne.

Pres hagen ind og treek
hovedet ned mod brystet.
Lad haenderne hvile pa hovedet.

Saml armene bag pa ryggen.
Straeek armene og laft dem
bagud sa hgjt op som muligt.

1
Lad hovedet falde
forover, og rul det fra side til side.
2
Loft og saenk skuldrene skiftevis.




Straek overside og underside
af hand og underarm.

BRUG CA.

15 SEK.

PA HVER @VELSE

Tegn cirkler med albuerne.

Skift mellem at knytte haenderne
og straekke fingrene

Kilde: BFA
Kontor:
Arbejde ved
computer
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REGLER FOR

SKARMARBEJDE

Reglerne for skeermarbejde varierer
efter, hvor stor en del af arbejdstiden,
du arbejder ved skeermen. Desuden
afhaenger kravene til indretning af din
arbejdsplads af, hvor du arbejder.

Der skelnes mellem faste arbejdssteder,
skiftende arbejdssteder og hjemmearbejde.
Arbejdet skal dog altid kunne udferes
sundt og sikkert. Din skeermarbejdsplads
skal derfor indrettes og forsynes med
inventar, sa du kan arbejde forsvarligt.

Inventar pa faste arbejdspladser skal
tilpasses den enkelte, sa vaer ekstra
opmaerksom, hvis skaermarbejdspladsen
anvendes af flere, som det fx er
tilfeeldet ved flexible seating.

SKARMBEKENDTGORELSENS
S/ERLIGE REGLER

Nar man bruger skeermen regelmaessigt

og i en ikke ubetydelig del af

arbejdstiden, geelder seerlige regler, for
skaermarbejdspladser pa faste arbejdssteder
og baerbare PC'er, der bruges fast pa

en arbejdsplads, fx derhjemme.

Bl.a. skal arbejdspladsen veere
dimensioneret og indrettet, sa der
er plads til at skifte arbejdsstilling
og arbejdsbevaegelser.

! Bekendtgerelse 96 om faste arbejdssteder indretning
Bekendtgerelse 290 om skiftende arbejdssteders indretning

Arbejdsbordet skal have plads til
hensigtsmaessige arbejdsstillinger
og bevaegelse. Der skal veere plads
til skeerm, tastatur og andet tilbehor
samt plads til at kunne hvile haender
0og arme pa bordpladen. Der er

ikke krav om heeve-saenkebord.

Arbejdsstolen skal veere stabil og skal
sikre den ansatte bevaegelsesfrihed
0g en hensigtsmaessig arbejdsstilling.
Stolesaedet skal kunne indstilles i
hgjden og stoleryggen skal kunne
indstilles i hgjden og skratstilles.

Tastaturet skal veere adskilt fra
skaermen, og mus og tastatur skal veere
udformet sadan, at den ansatte kan
anvende det med hensigtsmaessige
arbejdsstillinger og bevaegelser.

Den ansatte har ret til at fa undersagt
syn og gjne samt til specielle
synskorrigerende hjselpemidler,

hvis en synsundersagelse viser,

at det er ngdvendigt.

Arbejdsgiveren skal sgrge for at
tilretteleegge arbejdet ved skaermen,
sa det regelmaessigt bliver afbrudt
af andet arbejde eller pauser.
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HVOR OG HVORNAR GALDER DE SARLIGE REGLER?

De seerlige regler geelder ogsa, nar man arbejder hjemmefra, pa skiftende arbejdssteder eller en kombination
(hybridarbejde) efter folgende model. Modellen laeses sadan, at kriterierne i en vandret raekke lagt sammen,
giver udfaldet i den sidste kolonne.

SCENARIE

FAST ARBEJDS-
STED

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

HJEMME-
ARBEJDSPLADS

Maksimalt 2 dage

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

Maksimalt 2 dage

SKIFTENDE
ARBEJDSSTED,
FX HOS KUNDER

Over 2 dage

Maksimalt 2 dage

Maksimalt 2 dage

Maksimalt 2 dage

DE SARLIGE REGLER FOR
SKARMARBEJDSPLADSEN
G/ELDER ...

... kun pa det faste arbejdssted

... kun derhjemme

... kun pa det skiftende arbejdssted

... begge steder

... kun derhjemme efter en samlet
vurdering, medmindre den ansatte
har adgang til en skeermarbejdsplads
pa det faste arbejdssted eller pa det
skiftende arbejdssted efter § 4, stk. 3.

... kun pa det faste arbejdssted

... ingen steder, da arbejdet ikke
opfylder kriteriet om regelmaessig brug
i en ikke ubetydelig del af arbejdstiden.

IT-ARBEJDE OG ARBEJDSMILI® | DANSK METAL 11
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HJEMMEARBEJDE

HVILEPERIODE OG FRIDOGN
De almindelige regler om
hvileperiode og fridegn geelder
som udgangspunkt, nar den
ansatte arbejder hjemme. Det
betyder, at den ansatte skal

have en sammenhaengende
hvileperiode pa mindst 11 timer
inden for hver 24-timers periode
og et ugentligt fridegn.

ARBEJDSPLADSVURDERING
(APV)

Arbejdspladsens APV skal ogsa
omfatte hjemmearbejdspladser.
Arbejdsmiljgorganisationen aftaler,
hvordan denne opgave varetages.
Bl.a. ber inventar, belysning

og det psykiske arbejdsmilj@

indga i arbejdspladsvurdering

for hjemmearbejdspladser. |
virksomheder, hvor der ikke er en
arbejdsmiljgorganisation, foretager
arbejdsgiveren vurderingen

i dialog med de ansatte.

ARBEJDSSKADE VED
HJEMMEARBEJDE

Reglerne om arbejdsskader
geelder ogsa for ansatte, som
arbejder pa distance — bade
under transport og ved arbejde
pa hjiemmearbejdspladsen.

Ved hjemmearbejde kan de
typiske skader veere fald- og
snubleulykker og gener i arm
og ryg som felge af belastende

arbejdsstillinger. Ulykker og smerter

ved hjemmearbejde skal handteres
praecis som ved tilsvarende
haendelser pa arbejdspladsen.
Arbejdsmiljgorganisationen skal
inddrages, og arbejdsulykker

skal anmeldes, hvis den ansatte

er syg mindst én dag ud over
dagen, hvor ulykken er skete.

AFTALER OM
HJEMMEARBEJDE

Anvendt rigtigt kan hjemmearbejde
give mulighed for selvstaendig

og fleksibel planleegning af
arbejdet. Dermed @ges den
enkeltes indflydelse pa og

ansvar for arbejdets udferelse.

Det er dog vigtigt, at der er
enighed om, hvilke opgaver
der skal lgses, samt hvordan
der skal prioriteres. Klare aftaler
og forventningsafstemning er
en forudsaetning for at undga
graenselost arbejde, der presser
den enkelte medarbejder

pa bade tid og tempo.

Regler og rammer for hjemme-
arbejde finder du foruden i
arbejdsmiljglovgivningen i ramme-
aftalerne om distance samt

tele- og hjiemmearbejde. Sddanne
findes bade ml. DA og FH, i staten
samt i regioner/kommuner.

Af sidstnaevnte fremgar felgende:
“Tele- og hjemmearbejde

er omfattet af seedvanlige
overenskomst- og aftalevilkar”.
Der geelder altsa de samme
overenskomst- og aftalevilkar
for hjemmearbejde som pa
den saedvanlige arbejdsplads.
Det er blandt andet regler

om pension, ferie, lan under
sygdom, arbejdstidsregler

0g over- og merarbejde.

Aftaler om hjemmearbejde er
ikke overlagt til MED-udvalget,
men indgas med den enkelte
organisations repraesentanter.

Helt overordnet gaelder at:

» brug af hiemmearbejde
forudseetter indgaelse af en
lokal aftale samt en individuel
aftale, der tager udgangspunkt
i lokalaftalen (§ 5)

» hjemmearbejde skal
veere frivilligt (§ 2)

» hjemmearbejde ma kun
forega i en del af den
aftalte arbejdstid (§ 3).
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LOKALAFTALE
| den lokale aftale kan blandt andet
indga felgende elementer:

» Rammerne for, hvornar
hjemmearbejde udferes (fx et
maksimalt antal dage pr. uge)

» Hvilke arbejdstidsregler der kan fraviges
og under hvilke forudsaetninger

» Principper for kompensation for
ansattes brug af eget udstyr osv.

» Hvad er baggrunden for aftalen, hvad vil
| gerne opna? (fx bedre balance mellem
arbejds- og privatliv, fleksibilitet og @get
medindflydelse pa opgavevaretagelsen)

» Rammerne for arbejdets udferelse
(fx hvordan | sikrer koordinering,
sparring og samarbejde)

» Hvordan hjemmearbejdet
evalueres/hvordan man modtager
feedback fra ledelsen

» Efter lokal aftale kan visse arbejdstids-
regler fraviges. Det kan fx vaere
rammerne for flex- og fixtid.

INDIVIDUEL AFTALE

Foruden den lokale aftale skal der indgas
en individuel aftale. Det er med til at
sikre frivilligheden for den ansatte. Den
individuelle aftale skal veere skriftlig og
tager udgangspunkt i lokalaftalen.

En individuel aftale kan fx indeholde:

» arbejdsstedet

» begyndelsestidspunktet for
hjemmearbejde (og evt.
tidsbegraensning)

» varsel for udtreeden/opsigelse af aftalen

» oversigt over, hvilke opgaver der
egner sig til hjemmearbejde

» rammer for, hvornar hjiemmearbejdet
kan forega og omfang

» relevant (IT-)udstyr, arbejdsgiver
stiller til radighed for den ansatte.

KNIBER MED AT FA DIN
ARBEJDSGIVER TIL AT FOLGE
REGLERNE FOR HJIEMMEARBEJDE?

Forst og fremmest er det selvfolgelig en
opgave for arbejdsmiljgorganisationen.

Lykkes det ikke, kan det, hvis du er
ansat under Industriens Funktionaer-
overenskomst, veere godt at kende
overenskomstens protokollat om
tele-, distance og hjemmearbejde.

Da det er aftalt, at den relevante
lovgivning skal overholdes, kan

din lokale Metalafdeling tage et
maeglingsmade med ledelsen og hjeelpe
med at fa forholdene forbedret.




- HJEMMEARBEJDE
Y SKAL VAERE
FORSVARLIGT

R - bade hvad angar det psykiske
og det fysiske arbejdsmilj@.

Arbejdsgiveren har bl.a. ansvaret
- for, at arbejdet planleegges og
tilretteloegges pa en forsvarlig made
og skal sgrge for den ngdvendige
instruktion, opleering og kontrol af, at
arbejdsforholdene er i orden.

Det seerlige ved hjemmearbejde

er, at arbejdsgiveren ikke har ret til at
kontrollere arbejdsforholdene i den
ansattes hjem. Arbejdsgiveren kan

heller ikke bestemme indretning og/
eller arbejdsinventar, fx belysning. Derfor
skal | samarbejde med arbejdsgiveren
om, at arbejdsmiljgforholdene
overholder reglerne.




DANSK METAL
DANSK Telefon 3363 2000
M ETAL metal@danskmetal.dk

Nar det geelder danskmetal.dk
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