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Agenda

= Kort om Elevhalsoportalen

= Aktuellt om ergonomi for elever
| skolan

» Férslag pa evidensbaserade
insatser i skolan

= Fragor
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Elevhalsoportalen hjalper forskolor och skolor att
arbeta halsoframjande

+#4 elevhilsoportalen
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Vad erbjuder Elevhalsoportalen?
» Aktuell forskning inom olika hilsoomraden
» Férslag pa evidensbaserade insatser

» Arbetsmodell for ett systematiskt och langsiktigt arbete med
tillhorande verktyg

= Webbinarier om aktuella amnen
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Start Skola Om portalen Arbetsmodell och verktyg Halsoomrdden Webbinarier Pagdende projekt Tema Ergonomi

Valkommen till Elevhalsoportalen skola

Har far du och din skola stéd i det halsoframjande arbetet

( Sa hér gér du ) ( Utvéardera skolans hilsoarbete ) ( Skapa en handlingsplan )
C Varen 2026: Tema Ergonomi )
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Tema ergonomi VT 2026

= Nytt med tematiska fokus terminsvis
= Extra sida med pa Elevhalsoportalen
» Fragefunktion

= HT 2026 tema mat
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i elevhélsoportalen @ Lyssna @ Language

Fyll i ett sokard m

StartSkola Om portalen Arbetsmodell och verktyg Egenvard Halsoomraden Webbinarier Pagaende projekt Tema Ergonomi

sl Tema Ergonomi: Sa kan skolan arbeta =
R med ergonomi fér barnen

» Arbetsmodell och verktyg

Egenvard Under varen 2026 har Elevhalsoportalen extra fokus pa ergonomi i
skolan. Vi lyfter &mnesomradet, presenterar var expert pd omrddet

och kommer att halla ett webbinarium pa temat.
> Webbinarier Las mer pa Halsoom-

rade Ergonomi

> Halsoomraden

Mer lasning

» i P 1
> Pagaende projekt [ 2 ok : v |
v y = g f——

I v Tema Ergonomi

Fragor och svar om
ergonomi

Stall din fraga till

experten

stall din fraga om
ergonomi i skolan till var
expert Karin Berglund,
S0m svarar via e-post. Ett
urval av fragor och svar
publiceras och
uppdateras manadsvis
pa sidan for fragor ach
svar. Vi publicerar inga e-
postadresser pa
temasidan for fragor och

Ergonomi handlar om hur arbetsmiljé och arbetsredskap paverkar kroppen, med malet att

minska risken for skador och ohalsa. svar.
Namn:
Ergonomi ar en del av skolans arbetsmiljdansvar for eleverna. Det kan till exempel handla om
hur datorarbetsplatser utformas, att skapa goda synférhallanden och att bord och stolar &r ‘ ‘
bra utformade i skolan. E-post
Gemensamt ansvar ‘ ‘
Min fraga:

For rektor, skolledning och elevhélsan innebéar detta ett gemensamt ansvar for att sakerstalla
att skolmiljén ar utformad sa att den férebygger belastningsbhesvar, synproblem och ohalsa,
sarskilt i en skolverksamhet dar digitala verktyg anvands i allt stérre utstrackning.
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Ergonomi for elever i skolan

= Vad ar ergonomi?

= Aktuellt om ergonomi i skolan — och
varfor det ar viktigt.

= Vad kan skolan gora - tre
evidensbaserade insatser pa
Elevhalsoportalen.

» Fragor.
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Vad ar ergonomi?

( )
Hur arbetsmiljo paverkar kroppen.

\_ J

( )
Hur vi kan anpassa arbetsmiljon efter manniskans forutsattningar for att
undvika ohalsa.

\ J

( o )
Ergonomi ar en del av arbetsmiljélagen som galler fran och med
ft')rskoleklass under skoltid. )

<

Det kan till exempel handla om hur datorarbetsplatser utformas, att skapa
goda synférhallanden och att bord och stolar &r bra utformade i skolan )
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Aktuellt om ergonomi i skolan

= Okad anvandning av digitala verktyg

o~
N 5kat stillasittande och ensidiga

arbetsstallningar?

’
o Skad mangd nararbete for 6gat?
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15-aringars anvandning av digitala verktyg
Nordiska jamférelser utifran PISA 2022 (skolverket.se)

Figur 1. Antal timmar per dag med digitala verktyg for larande i skolan under lasaret

2021/2022. Andel elever (procent) per svarsalternativ for de nordiska landerna och OECD-
genomsnittet.
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Varfor ar det viktigt - ur ett ergonomiskt perspektiv?

= Stillasittande och ensidiga arbetsstallningar -2
huvudvark, besvar i nacke, axlar, rygg - vilket i sin
tur kan paverka koncentration och larande.

= Okad méangd nérarbete for dgat > 6kad risk for
narsynthet i ung alder > 6kar risken for senare
ogonsjukdom.
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Narsynthet (myopi)

= Narsynthet innebar att avlagsna objekt blir suddiga,
medan nara blir skarpa

= Forekomst i Sverige:
- <5 procent hos férskolebarn
~ 20-25 procent i dvre tonaren
- 25-35 procent hos vuxna

= Okande globalt problem, sarskilt hos barn och unga
- Mycket hog forekomst i Ostasien
— Indikationer pa 6kning d@ven i Sverige
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Férekomst av narsynthet hos svenska barn 4-7 ar, 16nkdpings lan.
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Bro, T., & Lofgren, S. (2022). Relatively Stable Prevalence of Myopia among Swedish Children Aged 4-7 Years between 2015-2020. Optometry and
Vision Science

FOorekomst
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Orsaker narsynthet

Arftlighet

= Miljéfaktorer; mangden nararbete for 6gat och tid
inomhus.

= "School myopia”.

= Tid utomhus minskar risken fér att barn utvecklar
narsynthet. Tycks vara dagsljuset och att 6gat
fokuserar pa langre avstand.
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Sammanfattning narsynthet

» Stor 6kning globalt, indikationer pa en
okning aven i Sverige.

= Risken for ndrsynthet paverkas bade av
arftlighet och miljoéfaktorer, varav de

viktigaste ar nararbete och tid inomhus.

%4 elevhalsoportalen
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Vad kan skolan gora inom ergonomi?

= Forslag pa evidensbaserade insatser pa
Elevhalsoportalen:

1) Variera och anpassa datorarbetsplatsen
SKOLA

2) Skapa goda synférhallanden

3) Minska belastning av tunga vaskor

=]

Hﬁ A T
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Insats 1: Variera och anpassa datorarbetsplatsen

e W i




MU g +%4 elevhilsoportalen

Justerbara mobler

Gar stolar och bord att justera fér att passa
olika elevers behov och kroppsmatt?

Fotstod som kan stéllas in sa att fotterna far
stod.

Bordet i héjd sa att armbagarna kan vila mot
bordet - avlastar axlar och nacke.

Befintliga mdbler kan lite kreativt anpassas,
till exempel géra om en hylla till stabord.
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Varfor inte laptop eller surfplatta?

= "B&rbara datorer och surfplattor har manga
fordelar men ar inte lampliga att anvanda mer
an tillfalligt” — Arbetsmiljoverket.

= Sma och blanka skdrmar kan vara svara att se
- Vi spanner oss for att kunna se battre.

= Skérmen hamnar lagt och leder ofta till
framatlutad arbetsstallning.
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Extern datorutrustning

= Mdjlighet till skilda datorarbetsplatser for laptops
och surfplattor?

. ] . . ]
= Tillgang till extern utrustning sasom separat
skarm, tangentbord och mus - avlastar
k rO p pe n . www.Arbetsmiloverket.se

» Stodd/hallare for battre positionering vid
anvandning av surfplatta.
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Undvik langvarigt sittande

= Variera mellan sittande och staende
arbete for att minska ensidig
belastning.

= Regelbundna pauser med rorelse under
skoldagen.

= Aktivitet i undervisningen for att
minska stillasittande.
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Forslag pa insatser

Har hittar du forslag pa evidensbaserade insatser som kan framja fysisk aktivitet
hos eleverna pa din skola.

<% Infor regelbundna rérelsepauser under skoldagen
<= Skapa en undervisningsmiljé som framjar aktivitet
<+ Skapa en utomhusmiljo som stimulerar till aktivitet
<% Organisera rastaktiviteter

4+ Schemaligg fler idrottstimmar
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Insats 2: Skapa goda synférhallanden

SN\ N
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Oka mingden utomhusvistelse

Tid utomhus minskar risken for att barn -
utvecklar narsynthet. UTEKLASSRUMMET

Ett kreativt material med utgingspunkt -
i rande i rirelse.

Mg lin GAHIaVESON [ F-0k 3 ]
= Sverige foredome!

Sarskild utmaning hdgre upp i aldrarna?
Rastaktivitet ute.

Utepedagogik.




JJ& Region Stockholm ﬂ elGVhﬁlSOpOl’talen

Skdarmens instadllningar for goda synforhallanden

= Placera skdrmen i eller strax under 6gonhdjd (rak nacke, latt nedatblick).
= Anpassa ljusstyrka och kontrast efter omgivningen.
» Undvik reflexer - placera skdrmen med ljus fran sidan.

= Sakerstall god lasbarhet (skarpa, storlek, kontrast, radavstand).

= Skarmen ska vara justerbar (vrida, vinkla, flytta).

= Ta regelbundna pauser for att vila égonen.

—

www.Arbetsmiloverket.se
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Insats 3 - Minska belastningen av att bara tung vaska
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Skap och ryggsack

I flera internationella studier har elevers
barande av tung skolvaska lyfts som en
ergonomisk risk.

10-25 procent av kroppsvikten (rek max 10
procent for vaxande barn).

Skolan kan bidra genom att bland annat
tillhandahalla skap fér att minska barandet
under dagen.

Ryggsack battre an axelremsvaska.

%4 elevhalsoportalen
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Sjalvbedomningsenkater Ergonomi — elevhalsoportalen.se

ERGONOMI

Syftet med sjalvbedémningsenkaterna ar att hjalpa er skola att utvardera ert hélsofrémjande arbete.
Genom att besvara enkaten far ni en sammanstallning av vad ni i nuldget gér inom halsoomradet
ergonomi jamfort med vad forskningen rekommenderar. P38 sa sitt kan sjalvbedémningsenkéterna
hjdlpa er att identifiera méjliga férbattringsatgarder. Med andra ord &r sjalvbedémningsenkéaterna ett
stéd i ert halsoframjande arbete och kan ge er inspiration och tips pa férbattringar.
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6 fragor - till exempel:

Har elever tillgang till justerbara skolmaobler vid skolarbete?

O 1a, for samtliga elever

O 1a, for vissa elever
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Sammanfattning ergonomi for elever i skolan

.' Variation ar nyckeln - sitta, @ Ogat behéver fokusera pa
.‘ + sta, rorelse. nara och 1&ngt hall.

- "

| Kanske behovs lite mer
-@- Fortsatt vara ute sa mycket gallande datorarbetsplatsen
a som méjligt! q — bortgldmd arbetsmiljo for
elever?
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Karin.Berglund@regionstockholm.se

Fragor?
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+#4 elevhalsoportalen

www.elevhalsoportalen.se



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