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Dagsorden – 9:00-10:30

• Velkommen

• Ny relevant lovgivning og andet materiale

• Dagens tema – Arbejdsmiljø ved 

hjemmearbejde

• Regler

• Indretning – Tips og tricks

• APV

• Vaner – øvelser

• Psykisk arbejdsmiljø

• Evaluering og input til kommende temaer
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Arbejdsmiljø ved hjemmearbejde

• Hvad siger loven?

Når skærmarbejdet på hjemmearbejdspladsen 

udføres

regelmæssigt og mere end to dage om ugen 

som et gennemsnit set over en måned

stilles der krav. 
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Roller, pligter og ansvar

• Arbejdsgiveren skal sørge for, og den ansatte 

skal medvirke til, at arbejdsforholdene i 

hjemmet er sikkerheds- og sundhedsmæssigt 

fuldt forsvarlige.
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• Hjemmearbejdspladsen skal have passende inventar, så arbejdet 

kan udføres forsvarligt. 

AT-vejledning ”Hjemmearbejde”

• Arbejdsgiveren skal sørge for at indrette og forsyne 

skærmarbejdspladsen med inventar, som passer til den ansatte 

og det arbejde, der bliver udført.

• Arbejde med skærmenheder skal planlægges, tilrettelægges og 

udføres, så det er sikkerheds- og sundhedsmæssigt fuldt 

forsvarligt 

AT-vejledning ”Skærmarbejde”

Krav til hjemmearbejdspladsen
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Ansvar og betaling af udstyr og transport
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• Det er som udgangspunkt arbejdsgiveren, der skal afholde 

eventuelle udgifter til det nødvendige inventar og udstyr og til 

transport af det til hjemmet.

• Arbejdsgiveren kan dog godt lade den ansatte anvende sit eget 

private skrivebord, stol og computer til skærmarbejdet, hvis dette 

inventar og udstyr opfylder de krav, der gælder efter 

skærmbekendtgørelsen.

• I de tilfælde, hvor hjemmearbejdet sker efter ønske fra den 

ansatte selv, kan arbejdsgiveren stille som forudsætning for 

hjemmearbejdet, at den ansatte enten selv har det nødvendige 

inventar og udstyr derhjemme eller selv transporterer det 

nødvendige inventar og udstyr til og fra den faste arbejdsplads.

• Hvis den ansatte har en kontorarbejdsplads på arbejdsstedet, er 

arbejdsgiveren som udgangspunkt ikke forpligtet til at stille 2 

kontorarbejdspladser til rådighed til den ansatte.



Arbejdsbord
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• Der skal være tilstrækkelig plads på og under arbejdsbordet til, at 

den ansatte kan bruge hensigtsmæssige arbejdsstillinger

og -bevægelser.

• Hensigtsmæssige arbejdsstillinger og -bevægelser forudsætter, 

at sidde- og arbejdshøjde ved arbejdsbordet er indrettet, så det 

passer til den ansatte, der arbejder ved bordet, og til de 

arbejdsopgaver, der udføres.

• Arbejdsbordet skal være tilstrækkeligt bredt og dybt til at opnå en 

fleksibel opstilling af skærm, tastatur, dokumenter og øvrigt 

tilbehør. Bordets dybde skal være så stor, at skærmen kan 

anbringes i passende synsafstand, og så der er plads til at 

hvile/støtte hænder og underarme foran tastaturet.

AT-vejledning ”Skærmarbejde”

• Der er ikke krav om, at ansatte skal have et hævesænkebord. 



Arbejdsbord
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Tips & tricks

• Hav plads på bordet

• Hav plads under bordet

• Undgå høj sarg

• Hav ben/fodplads

• Optimer højden



Arbejdsbord
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Brug gerne hæve/sænkebord

Varierer med stående arbejde

• Lad arbejdsopgaven bestemme 

arbejdsstillingen

• Brug balanceret benstilling

• Overstræk ikke knæ

• Hæng ikke i hoften

Tips & tricks



Arbejdsstol
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• Arbejdsstolen skal være stabil og skal sikre 

den ansatte bevægelsesfrihed og en 

hensigtsmæssig arbejdsstilling.

• Stolesædet skal kunne indstilles i højden. 

Stoleryggen skal kunne indstilles i højden og 

skal kunne stilles skråt.

AT-vejledning ”Skærmarbejde”

De fleste kontorstole lever op til disse krav.

• Der stilles en egnet fodskammel til rådighed 

for dem, der måtte ønske det

Bek. 1108 ”Arbejde ved skærmterminaler”



Arbejdsstol
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Tips & tricks

• Højden skal passe – (Fodstøtte)

• Polstring/pude/tæppe

• Sædedybde (Plads til en hånd

ved knæhasen)

• Lændestøtte (Pude/håndklæde)

• Armlæn bør undgås

• Variation

• Sid fremme

• Stå

• Sofa



Skærm, tastatur, mus, programmel m.m. 
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• Den ansatte skal kunne dreje og vippe 

skærmen efter vedkommendes behov.

• Tastaturet skal være adskilt fra skærmen, så 

den ansatte kan bruge hensigtsmæssige 

arbejdsstillinger og -bevægelser, der ikke 

giver træthed i arme og hænder.

• Der skal være tilstrækkelig plads foran 

tastaturet og andet indlæsnings- og 

styringsudstyr til, at den ansatte kan hvile 

hænder og underarme på bordpladen.

• Den software og de programmer, der 

anvendes, skal passe til arbejdet og være 

lette at bruge.

AT-vejledning ”Skærmarbejde”



Vigtigste råd ved indstilling af skærmarbejdsplads
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Underarmsstøtte

Sænkede skuldre 

Armene langs kroppen

Skærmen placeres 

under øjenhøjde og en 

arms længde fra kroppen



APV
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Virksomhedens arbejdspladsvurdering skal 

også omfatte hjemmearbejdspladser

Arbejdspladsvurdering af bl.a.:

• Arbejdsbord

• Arbejdsstol

• Skærm

• Indlæsnings-/styringsudstyr

• Reflekser og blænding

• Psykisk arbejdsmiljø

Som udgangspunkt vil Arbejdstilsynets 

tilsynsbesøg ikke finde sted i den ansattes 

hjem.

Besøg (af sikkerhedsgruppen) i den ansattes 

hjem forudsætter samtykke fra den ansatte.



Arbejdsmiljørepræsentants opgave 
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Retningslinjer
Kommunikation og 

inspiration
Virtuel gennemgang

Virksomheden bør i 

samarbejde med 

arbejdsmiljøorganisationen 

udarbejde retningslinjer for, 

hvordan hjemmearbejd-

spladsen bliver omfattet af 

virksomhedens sikkerheds-

og sundhedsarbejde, herunder 

arbejdspladsvurderingen.



Lille film om ergonomiske principper 
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https://youtu.be/nHcW73OQNZ8


Vaner
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Sidde

Stående

møde

SiddeSidde

Trapper

Gå

Øvelser

pause



Hold pauser
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• Gå væk fra skærmen flere gange om 

dagen

• Spis ikke frokost ved skærmen –

Medmindre du spiser samtidig med du 

hygger med en kollega.

• Gå små ture, sæt vasketøj over eller

rengør køleskab

• Walk and talk – også med mobilen



Hold pauser med øvelser
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Der skal kun 2 minutters 

daglig træning med elastikker til 

for at mindske smerterne i nakke 

og skuldre



Tid til øvelser 
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Der er massere af inspiration

på Internettet!

• BrancheFællesskabet for Arbejdsmiljø

• Kontorinventarforhandlere

• Foreninger fx Gigtforeningen

• Arbejdsmiljørådgivere fx 

Joblife/Powerbreak



Variation?
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Psykisk arbejdsmiljø
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1. ”Stempl ind” – marker overfor dig selv 

og andre, at du nu er på arbejde

2. Hold pauser og udnyt mulighederne

3. Vær social

4. Forventningsafstem med både chef, 

kolleger og kunder og dem, du deler 

hjemmet med

4 gode råd



Psykisk arbejdsmiljø – Samarbejde og 
hjemmearbejde

23

• Tal om spilleregler for samvær og 

samarbejde

• Hav klare procedurer for fremmøde på 

arbejdet – aftaler for at møde ind på arbejde 

og/eller arbejde hjemmefra

• Vær opmærksom på, hvordan I kan inkludere 

de hjemmearbejdende kolleger

• Dyrk kreativiteten og find nye måder at 

samarbejde på også for dem der møder op 

på arbejde

• Stop op undervejs og drøft jeres nye måder 

at samarbejde på

• Hav omsorg for jer selv og hinanden

• Husk at fejre succeser



Psykisk arbejdsmiljø – Trivsel
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• Lav buddy-ordninger/trivsels-teams, hvor der 

løbende gives rum til at drøfte trivsel

• Arbejd samtidig med du har en kollega

med på teams

• Erstat nogle af dine mails med opringninger

• Tal om hvordan (distance)ledelse optimeres

• Pas på tidspres, lange arbejdsdage og stress

• Vær OBS på din og dine kollegaers trivsel

Ideer til øget trivsel



Fremtiden ”Integrerede hybride arbejdspladser”
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• Fleksibiliteten tiltrækker mange

• Samarbejde på nye måder

• Arbejdet kan foregå hvor som helst og når 

som helst

• Fokus på at blive en del af fællesskabet

• Afholde virtuelle møder med succes

• Lederne skal kunne lede på nye præmisser

• Kendskab til mennesket og ikke kun 

medarbejderen/kollegaen

• Kontorlandskaber  flexpladser, krea-

pladser, telefonbokse, videorum, lounges, 

cafféer og færre pladser på kontoret



Evaluering
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• Hvad fungerede godt?

• Hvad kunne blive bedre?

• Hvad manglede?

• Hvad var der for meget af?

Byd ind eller skriv på 

chatten


