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Visuell Kvalitet — Anvandarrad om ljus och belysning vid IT arbete.

Okande efterfrdgan pa visuell kvalitet och god synergonomi pa arbetsplatser
dominerat av IT arbete.

Bakgrund

Parallellt med TCO markningen av bildskarmar och andra IT produkter okar efterfragan pa
anpassning av 1T arbetsmiljon sa att god visuell kvalitet och bra synergonomi uppnas.
TCO Development foljer forskning och utveckling inom ljus och belysning och
sammanstéller har aktuella riktlinjer och anvandarrad inom amnet visuell kvalitet for IT
arbete.

Vi vet fran svensk och internationell arbetsmiljoforskning att anvandaren har storre
mojligheter att arbeta effektivt om arbetet stods av goda ljusforhallanden. Dagens
arbetsplatser utformas allt oftare i ppna kontorslandskap, ofta avsedda foér grupp- och
projektarbete men aven for enskilt arbete. | denna arbetsmiljé som bjuder pa stora ljusinslapp
fran fonster, hoga takhoéjder och ofta stora glasade vaggar kan valet av belysning vara mycket
komplex. Kombinationen av dagsljus och artificiell belysning kraver bra synergonomiska
forhallanden for att tillfredstalla synkraven vid ett ofta intensivt och langvarigt synarbete vid
datorn. Att prioritera naturligt dagsljus i sa stor utstrackning som majligt bidrar starkt till 6kad
vakenhet och mental stimulans och koncentration. Utmaningen och konsten &r att i storsta
mojliga utstrackning ta vara pa naturligt dagsljus och ratt balansera detta med en vélutvecklad
artificiell belysning.

Bra ljusplanering och utnyttjande ar ocksa energieffektivt. Totalt anvands 20 % av all elenergi
till belysning idag. Detta kan sankas ytterligare om energieffektiv belysning utnyttjas. For att
lyckas med visuell kvalitet pa IT arbetsplatsen kravs alltsa en noggrann analys av vad
anvandaren behdver for ett visst arbete, vilka arbetsuppgifter som utférs vid arbetsplatsen, hur
lange och nar pa dygnet arbetet utfors. Detta ar nagra av de viktigaste faktorerna for att lyckas
med ett gott resultat.
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Anvandarrad:

Bildskarmen bor placeras sa att man kan lasa pa skdarmen utan att anstranga 6gonen. Detta
uppnas om det enkelt gar kan kontrollera och styra det egna arbetsljuset, utan att storas av
blandning, speglingar eller reflexer. Stérande ljus, blandningar eller reflexer ska inte
forekomma vare sig vid den egna arbetsplatsen eller i den omgivande miljon. Detta innebér
att arbetsplatsen bor vara forsedd med en belysning som harmonierar val med arbetsrummets
utformning, vaggfargerna och dagsljuset fran fonster. Rad till anvandaren hur ljus och
belysning anvands bidrar ytterligare till att anpassa arbetsljuset till arbetsuppgifterna och till
anvéndarens individuella behov.

Kriterier for synergonomisk kvalitet pa IT arbetsplatsen:

1. att erbjuda anvandaren arbetsbelysning av hdg kvalitet, som &r enkel att reglera,
individuellt styra och utnyttja;

2. med detta menas t.ex en dimmerfunktion for att enkelt anpassa arbetsljuset till
anvandarens specifika behov;

3. belysningen bor vara helt fri fran blandrisk mot anvandaren, liksom mot Gvriga
anvandare i narheten av den individuella arbetsplatsen.

P& moderna kontorsarbetsplatser har man valt arbetsstolar och arbetsbord av hég kvalitet som
en sjalvklarhet. Anvandarens fysiska behov tillgodogdrs tillfredstéillande pa en flexibel
arbetsplats dar variation mellan sittande och staende &r naturligt och gar att utnyttja latt och
enkelt. Ett bra exempel ar arbetsplatser som utrustats med TCO markta arbetsstolar och hoj-
sankbara bord. Vi vet fran forskning och praktisk erfarenhet att ofta aterkommande variation
ar bra for kroppen, dven mentalt for hjarnan. Ett arbetsbord som enkelt gar att reglera i hojd,
fran sittande till stende, &r av stor betydelse, liksom stolar som &r foljsamma och enkelt
reglerbara.

Ett individuellt reglerbart arbetsljus ar av minst lika stor betydelse eftersom mer dn 80% av
anvandarens orientering och uppfattning av omgivningen ombesdrjs av den visuella
informationen, via 6gonen, hjérnan och det centrala nervsystemet. En arbetsplats som genom
sin utformning har anpassats aven visuellt har darfor stor betydelse.

’ N\ P
Foto: 1. Belysning frdn Waldmann Ljusteknik, Sweden. 2. Belysning fran Fagerhult, Sweden.
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Oppna kontorslandskap

Moderna kontor planeras alltmer som 6ppna landskap for stora grupper av anvandare.

Att planera for en god ljus- och belysningsmiljo i dessa landskap ar betydligt mer komplext
jamfort med belysningen av ett en-personsrum. Manga individer med olika personliga behov
och i olika aldrar forvéantas dela arbetsplats. En grundldggande analys av verksamheten &r en
forutsattning som ett forsta steg innan sjéalva valet av belysningslésningar. Vad géller
mangden arbetsljus sa behover en 50 aring dubbelt s& mycket ljus jamfort med en 25 aring,
samtidigt som en 60 aring behover ytterligare mer ljus (3 ganger sa mycket som en 20 aring).
Fordelningen av ljus pa arbetsplatsen och dess narliggande omgivning ar mycket viktigt.
Dessa faktorer maste tas noggrant hansyn till nar man planerar arbetsljus for den aldrande
populationen. Nar man gor sin behovsanalys blir fragor som “hur” liksom "av vem kommer
arbetsplatsen att utnyttjas” viktiga.

Till detta skall laggas till det faktumet att anvandarna arbetar i olika projekt och ror sig pa
olika men gemensamma arbetsytor, forutom ytan som utgors av den egna arbetsplatsen.

Detta paverkar belysningsplaneringen med ljus och kraver en hdg kvalitativ anpassningsgrad
for olika grupper av anvandare. Ljuset maste vara adekvat for individen, gruppen och for det
arbete som utfors. Valet av ljus liksom fargsattningsbalansen pa kontoret ar mycket vasentligt.
Orsaken ar enkel: IT arbete &r ytterst synkravande och kravet pa god visuell kvalitet och
komfort maste folja behoven som uppstar.

Foto: Annell LjForm-' .

Behovet av naturligt dagsljus

Vi lever och arbetar inomhus upp emot 90 till 95% om aret. Mer &r 80% av var information
om omgivningen passerar via vara 6gon pa sin vag till olika centra i hjarnan. For ljus galler
till exempel syncentrum i bakre delen av hjarnan. Dagsljus ar livsviktigt for var hélsa, vilket
innebdr att inomhus arbete kréver en hogkvalitativ, flimmerfri belysning, men som endast i
begransad utstrackning kan kompensera for dkta dagsljus. Ron fran senaste forskning om ljus
och belysning visar en trend mot ett férsok till en produktutveckling av dagsljusliknande
inomhusbelysning. Detta kan endast delvis fullbordas pa teknisk vég.

Arbetsbelysning handlar ocksd om ljuskvalitet genom bildskarmens bakgrundsljus, inklusive
kontrastforhallandena i skarmen. Skarmens yttre ram liksom den tid som anvandaren sitter vid
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sin bildskarm &r andra viktiga aspekter att ta hansyn till. Denna komplexitet kraver en balans
mellan arbetsljus, val av bildsk&rm, korrekt synskarpa liksom en rétt utformad arbetsplats.

Det finns ett klart samband mellan dalig visuell kvalitet och fysisk liksom mental
overbelastning. Dalig belysning dkar risken for synanstrangning, som dven paverkar
arbetsstéliningen negativt. Anvandaren klagar over trétta och spdnda muskler i nacken och
armarna, ju intensivare och langvarigare arbetet pagar. Moderna platta skarmar ger
forutsattningar for hogre visuell kvalitet anpassade till anvéndarens synergonomiska behov.
Alla TCO markta bildskarmar har denna hdga kvalitet.

Foto: Atelie Lyktan
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Anvandarraden som checklista

- Skapa en flexibel arbetsplats med en bra balans mellan dagsljus, belysning och farger i
arbetsrummet;

- Krav TCO markta bildskarmar och kontorsmdbler, alternativt mébler som uppfyller
kraven i TCO markningen;

- Valj en harmonisk fargbalans pa vaggar, golv och andra ytor néra arbetsplatsen;

- Undvik trottsamma kontraster i synféltet (i den néra arbetsytan, dar ljus och skuggor
paverkar det du ska titta pa eller lasa)

- Undvik tréttande blank eller blandningar fran fonster, som saknar tillracklig ljus- och
solavskarmning eller gardiner;

- Undvik blank eller blandningar fran dalig belysning, dalig placering eller riktning av
belysningen (tank pa att dessa problem kan oka i stora landskap dar det ar svart att
kontrollera belysningen fran narliggande arbetsplatser);

- Anvand de ergonomiska och visuella mojligheterna till variation som IT utrustningen
och arbetsplatsen erbjuder;

- Krav flimmerfritt arbetsljus och belysning som ar enkel att indiviuellt styra och
reglera;

- Integrera IT arbete med tillrackliga pauser, for kroppen liksom fér 6gon och hjérnan.
Ett bra anvandarrad ar att inte arbeta langre &n 20 minuter at gangen, speciellt om du
anvander en barbar dator;

- Undvik IT arbete i arbetslokaler som saknar fénster. Om det inte ar mojligt, se till att
det finns mojligheter att ta 30 minuters paus i dagsljuset.

Foto: 1. TCO Developments Visningskontor. Belysning fran Fagerhult. 2. M.O.R.E. design concept
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Kostnader eller vinster med ett bra arbetsljus

Men om nu arbetsgivaren anser att det ar for dyrt att investera i ny belysning av hdg kvalitet?
forklara da fordelarna for foretaget, liksom fordelarna for anvandaren. Vilka ar kostnaderna
for foretaget om produktiviteten sanks beroende pa trotta anvandare, 6gonanstrangning och
darmed manga eller langa perioder av sjukfranvaro? Svensk arbetsmiljoforskning visar att
arbetsljus och belysning med hdg kvalitet inte kostar mer &n ett par procent av de totala
kostnaderna for foretaget. Val av energieffektiv belysning minskar kostnaderna ytterligare.

Ett intressant exempel som ny forskning visar fran svenska skolor visar klart pa de nya
mojligheterna med god visuell kvalitet:

nar forskarna forsedde skolsalarna med belysning av god kvalitet sa minskade tonaringarnas
trotthet, de gaspade mindre och de blev mer alerta under morgonlektionerna. De sov dessutom
béattre nattetid!
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