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Prioritera synergonomin nar du distansarbetar

Corona har stallt om vart satt att arbeta — och var vi arbetar. Vid
distansarbete fran hemmet hanger ofta sma laptopskarmar och
blandande kdkslampor med pa kopet.

— Med flera sma och enkla atgarder kan vi astadkomma stora
forbattringar i synergonomin, sager Stina Lonn, chef for klinisk utveckling
pa Synoptik.

Svenska kontorsarbetsplatser brukar ibland lyftas fram som ergonomiska
foregangsexempel. Manga tar ergonomiska stolar, handledsstdd samt hoj- och
sankbara bord och bildskarmar for givet, och belysning och fonster ar ofta anpassade
for basta maojliga synergonomiska miljo.

Enligt Stina Lonn galler det att férsdka astadkomma basta mdjliga forutsattningar
aven i sin hemmamiljo.

— Det kan fungera att sitta en dag i veckan hemma i koket med laptopen, men arbetar
vi mer an sa i hemmet behoéver vi gora fler atgarder, sager hon.

Coronapandemin har gjort att allt fler arbetar fran sina egna bostader.
Arbetsmiljéverket har sedan Covid-19 blivit ett vedertaget begrepp betonat vikten att
tanka pa synergonomin nar man bygger om en arbetsplats i hemmet.

— Nar vi inte ser sa bra som vi vill andrar vi kroppen for att kompensera, och det leder
till belastningsproblem. Vi far inte heller de naturliga avbrotten pa kontoret utan stirrar
pa skarmen i flera timmar i strack. Det kan leda till huvudvark och
koncentrationssvarigheter som till slut paverkar synen efter arbetet med suddig syn
och svarigheter att fokusera pa nara hall, sager Stina Lonn.

Vad ar dalig synergonomi pa en hemmaarbetsplats?

— Laptop har en mindre sk&rm och vi vill behalla samma &éversikt som vi har pa vara
stora bildskarmar pa kontoret. Texten blir mindre. Det blir svarare att se och vi lutar
oss framat for att se battre och far en klassisk gamnacke. Med laptop saknar vi ocksa
mojligheten att andra héjden pa bildskdrmen och det blir ofta en brant blickvinkel
nedat med atféljande nedbdjd nacke. Belysningen hemma ar sallan anpassad till
kontorsmiljé. | kdket sitter lampan rakt ovanfér matbordet och kan blanda.

Hur kommer det sig att manga inte prioriterar sin egen synergonomi trots att
hemmajobbandet blivit allt vanligare?

— Det har ju fungerat bra tidigare nar det har varit enstaka dagar och vi tdnker inte pa
att det inte fungerar i ett Iangre perspektiv. Vi kan ocksa kdnna oss krangliga och vill
inte stalla till besvar for arbetsgivaren.

Kravs det mindre atgarder an vad man tror for att forbattra synforhallandena
avsevart?

- Ja, verkligen. Med flera sma och enkla atgarder kan vi astadkomma stora
forbattringar i synergonomin.
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ARBETSGIVAREN HAR ANSVARET for hemmaarbetsplatsen. Stina Lénn
poangterar att arbetsgivare och arbetstagare maste samarbeta for basta majliga
|6sningar.

— Ju stérre krav arbetsgivaren staller pa att medarbetaren ska arbeta pa distans,
desto storre ansvar har arbetsgivaren att tillgodose en god arbetsmiljo samt att
tillhandahalla arbetsutrustning som ar nédvandig.

Vara 6gon ar anpassade for att mestadels titta pa avstand och ibland pa nara hall.
Under en vanlig dag pa kontoret har vi méten da vi tittar pa varandra och
presentationer pa nagra meters avstand.

— Nar vi arbetar hemma utspelar sig hela var arbetsdag pa bildskdrmsavstand och
det finns nastan inget som far oss att lyfta blicken fran bildskarmen. Du kan prova att
koppla datorn till tv med HDMI-kabel vid moten dar du inte behdver agera eller prata
och vid utbildningar och webinar. Ogonen vilar mer vid tv-avstand &én
bildskarmsavstand.

Stina Lonn ar medveten om svarigheten att fa till lika bra synergonomi i hemmet som
pa kontoret. Men det finns ocksa en storre mdjlighet att variera sig, understryker hon.
— Trots att synergonomin inte alltid ar optimal kan en arbetsplats i tradgarden eller pa
balkongen anda ge en dimension som inte ar mojlig att skapa pa kontoret. Somliga
kan ligga i soffan med laptop i knat utan problem. Vi ar alla olika och maste goéra
individuella anpassningar.

EXPERTENS TIPS - fa en battre synergonomi pa hemmakontoret

v Hitta basta mojliga plats att arbeta pa.

v Ta hem bildskarm, tangentbord, stol och bildskarmsglaségon fran kontoret. Om du
arbetar lika mycket bade hemma och pa kontoret bor du ha liknande férutsattningar
pa bada arbetsplatserna.

v Placera dig sa att du har fonster vid sidan av dig, garna med trevlig utsikt sa att du
lockas att titta ut da och da. Det ar bra for bade synen och valbefinnandet.

v Hitta ett satt att hoja din laptop om du har en extern bildskarm. Blickvinkeln mot
mitten av skarmen ska vara cirka 20 grader nedat.

v Pa 70 centimeters avstand ska en stor bokstav vara minst tre millimeter hog. Om
inte behdver du andra forstoringen i dina bildskarmsinstallningar.

v Om ni inte maste ses eller titta pa dokument — ta ett vanligt telefonméte och passa
pa att titta ut genom fonstret eller gor ett walk-and-talk-mote.

v Uppdatera dina bildskarmsglasogon.

v Tand takarmaturer aven vid dagsljus och undvik blandande lampor. Kanns det
battre med en keps pa ar du blandad.

v Placera en lampa som lyser upp bordsytan om du behdver se mycket dokument,
till vanster om dig om du ar hégerhant och tvartom om du ar vansterhant. Annars
skuggar handen dina dokument.

Tips fran Stina Lénn, chef for klinisk utveckling pa Synoptik.



