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Agenda
 Kort om Elevhälsoportalen

 Aktuellt om ergonomi för elever 
i skolan

 Förslag på evidensbaserade 
insatser i skolan

 Frågor



Elevhälsoportalen hjälper förskolor och skolor att 
arbeta hälsofrämjande



Vad erbjuder Elevhälsoportalen?

 Aktuell forskning inom olika hälsoområden

 Förslag på evidensbaserade insatser

 Arbetsmodell för ett systematiskt och långsiktigt arbete med 
tillhörande verktyg

 Webbinarier om aktuella ämnen





Tema ergonomi VT 2026
 Nytt med tematiska fokus terminsvis

 Extra sida med på Elevhälsoportalen

 Frågefunktion

 HT 2026 tema mat





Ergonomi för elever i skolan 

 Vad är ergonomi?

 Aktuellt om ergonomi i skolan – och 
varför det är viktigt.

 Vad kan skolan göra – tre 
evidensbaserade insatser på 
Elevhälsoportalen. 

 Frågor.



Vad är ergonomi?

Hur arbetsmiljö påverkar kroppen.

Hur vi kan anpassa arbetsmiljön efter människans förutsättningar för att 
undvika ohälsa.

Ergonomi är en del av arbetsmiljölagen som gäller från och med 
förskoleklass, under skoltid. 

Det kan till exempel handla om hur datorarbetsplatser utformas, att skapa 
goda synförhållanden och att bord och stolar är bra utformade i skolan.



Aktuellt om ergonomi i skolan

 Ökad användning av digitala verktyg

    

    ökat stillasittande och ensidiga 
arbetsställningar?

    

     ökad mängd närarbete för ögat?



15-åringars användning av digitala verktyg 
Nordiska jämförelser utifrån PISA 2022 (skolverket.se)



Varför är det viktigt - ur ett ergonomiskt perspektiv?

 Stillasittande och ensidiga arbetsställningar  
huvudvärk, besvär i nacke, axlar, rygg  vilket i sin 
tur kan påverka koncentration och lärande.

 Ökad mängd närarbete för ögat  ökad risk för 
närsynthet i ung ålder  ökar risken för senare 
ögonsjukdom.



Närsynthet (myopi)
 Närsynthet innebär att avlägsna objekt blir suddiga, 

medan nära blir skarpa 

 Förekomst i Sverige: 
– <5 procent hos förskolebarn 
– 20–25 procent i övre tonåren 
– 25–35 procent hos vuxna 

 Ökande globalt problem, särskilt hos barn och unga 
– Mycket hög förekomst i Östasien 
– Indikationer på ökning även i Sverige 



Förekomst av närsynthet hos svenska barn 4-7 år, Jönköpings län.

Bro, T., & Löfgren, S. (2022). Relatively Stable Prevalence of Myopia among Swedish Children Aged 4-7 Years between 2015-2020. Optometry and 
Vision Science
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Orsaker närsynthet
 Ärftlighet 

 Miljöfaktorer; mängden närarbete för ögat och tid 
inomhus.

 ”School myopia”.

 Tid utomhus minskar risken för att barn utvecklar 
närsynthet. Tycks vara dagsljuset och att ögat 
fokuserar på längre avstånd.



Sammanfattning närsynthet

 Stor ökning globalt, indikationer på en 
ökning även i Sverige.

 Risken för närsynthet påverkas både av 
ärftlighet och miljöfaktorer, varav de 
viktigaste är närarbete och tid inomhus.



Vad kan skolan göra inom ergonomi?

 Förslag på evidensbaserade insatser på 
Elevhälsoportalen:

1) Variera och anpassa datorarbetsplatsen

2) Skapa goda synförhållanden

3) Minska belastning av tunga väskor



Insats 1: Variera och anpassa datorarbetsplatsen



Justerbara möbler

 Går stolar och bord att justera för att passa 
olika elevers behov och kroppsmått? 

 Fotstöd som kan ställas in så att fötterna får 
stöd.

 Bordet i höjd så att armbågarna kan vila mot 
bordet - avlastar axlar och nacke.

 Befintliga möbler kan lite kreativt anpassas, 
till exempel göra om en hylla till ståbord.



Varför inte laptop eller surfplatta?

 ”Bärbara datorer och surfplattor har många 
fördelar men är inte lämpliga att använda mer 
än tillfälligt” – Arbetsmiljöverket.

 Små och blanka skärmar kan vara svåra att se 
 vi spänner oss för att kunna se bättre.

 Skärmen hamnar lågt och leder ofta till 
framåtlutad arbetsställning.



 Möjlighet till skilda datorarbetsplatser för laptops 
och surfplattor?

 Tillgång till extern utrustning såsom separat 
skärm, tangentbord och mus  avlastar 
kroppen.

 Stöd/hållare för bättre positionering vid 
användning av surfplatta.

Extern datorutrustning

www.Arbetsmiloverket.se



Undvik långvarigt sittande

 Variera mellan sittande och stående 
arbete för att minska ensidig 
belastning.

 Regelbundna pauser med rörelse under 
skoldagen.

 Aktivitet i undervisningen för att 
minska stillasittande.







Insats 2: Skapa goda synförhållanden



Öka mängden utomhusvistelse
Tid utomhus minskar risken för att barn 
utvecklar närsynthet. 

 Sverige föredöme!

 Särskild utmaning högre upp i åldrarna?

 Rastaktivitet ute.

 Utepedagogik.



Skärmens inställningar för goda synförhållanden

 Placera skärmen i eller strax under ögonhöjd (rak nacke, lätt nedåtblick).

 Anpassa ljusstyrka och kontrast efter omgivningen.

 Undvik reflexer – placera skärmen med ljus från sidan.

 Säkerställ god läsbarhet (skärpa, storlek, kontrast, radavstånd).

 Skärmen ska vara justerbar (vrida, vinkla, flytta).

 Ta regelbundna pauser för att vila ögonen.

www.Arbetsmiloverket.se



Insats 3 - Minska belastningen av att bära tung väska



Skåp och ryggsäck
 I flera internationella studier har elevers 

bärande av tung skolväska lyfts som en 
ergonomisk risk.

 10-25 procent av kroppsvikten (rek max 10 
procent för växande barn).

 Skolan kan bidra genom att bland annat 
tillhandahålla skåp för att minska bärandet 
under dagen. 

 Ryggsäck bättre än axelremsväska.



Självbedömningsenkäter Ergonomi – elevhalsoportalen.se



6 frågor – till exempel:



Sammanfattning ergonomi för elever i skolan

Variation är nyckeln - sitta, 
stå, rörelse.

Ögat behöver fokusera på 
nära och långt håll.

Fortsätt vara ute så mycket 
som möjligt!

Kanske behövs lite mer 
gällande datorarbetsplatsen 
– bortglömd arbetsmiljö för 
elever?



Frågor? Karin.Berglund@regionstockholm.se



www.elevhalsoportalen.se

https://elevhalsoportalen.se/
http://www.elevhalsoportalen.se/
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