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Forord

Arbete vid skrivbord kan orsaka belastnings-
skador. Tank darfér pa att kroppen behéver stod
och att det ar bra att vaxla arbetsstallning ofta,

sa att inte samma muskler arbetar hela tiden.

Elever med synskada maste ofta anstranga
sig mycket i skolan. For att undvika
belastningsskador b6r deras arbetssituation

sarskilt uppmarksammas.

Planera garna skolarbetsplatsen i samrad med en
radgivare fran Resurscenter Syn,
Specialpedagogiska Skolmyndigheten (SPSM)

och Syncentralen.

Konsultera ocksa ergonom eller sjukgymnast om

behov finns.

Till slut

Skolarbetet ar ofta kravande for en synskadad
elev darfor att han/hon maste anstranga sig
extra mycket for att se eller lyssna.

Alla runt eleven kan darfor inspirera och

uppmuntra till rorliga fritidsaktiviteter.

Det &r mycket man kan gdra som synskadad,
t.ex. simning, ridning, styrketraning, judo,
rytmik, dans, tandemcykling, paddling,
skidakning m.m. Ofta gar det att hitta nagot

som passar den enskilda eleven.

Om belastningsproblem trots allt uppstar
b6r snarast ergonom eller sjukgymnast
kontaktas. Kanske behover eleven ocksa lara

sig nagon avslappningsteknik.



Arbetsstallningar

Alla bor undvika att arbeta lange i samma
stallning och med sa kallade langa havarmar,
det vill siga med arbetsmaterialet langt ifran

kroppen utan stéd for armarna.

For att undvika onédig belastning kan du:
e arbeta i korta pass
e vaxla arbetsuppgifter och metoder
e véaxla arbetsstéallning ofta
e arbeta nara kroppen
e anvanda utrustning som kan anpassas

individuellt

Utga ifran att det kan ta tid att komma fram
till en ergonomiskt bra arbetssituation.

En del kanske maste andras efter hand.
Vissa elever behover kanske flera olika typer

av hjalpmedel, sa planera for extra utrymme.

Tips och rad om vad du kan tanka pa:

e elevens placering i klassrummet och
ljusforhallanden

e skolarbetsplatsens utformning;
for synsvaga elever och for punktlasare

e datorarbetsplatsen

e CCTV-arbetsplatsen

e oOvriga hjalpmedel

e arbetsstallningar

GIom inte bort din egen arbetssituation.
Kanske behover foretagshalsovardens

ergonom eller sjukgymnast radfragas.



Elevens placering i klassrummet

och ljusforhallanden

Arbetsplatsen bor vara i narheten av
fonstervaggen. Besvarande dagsljus kan pa
sa satt latt avskarmas med persienner.
Utrustningen skymmer da inte heller sikten

for de andra eleverna.

Om eleven ser med endast ett 6ga ar det bra
om lararen befinner sig dar den synskadade

kan se med minsta madjliga huvudvridning.

Stromforsorjningen till extrautrustning och
sladdar fran t.ex. dator, CCTV m.m. samlas

ihop for att minimera snubbelrisken.

En del arbetsmaterial kan eleven garna hamta
fran annan plats i klassrummet, eftersom en
ambitios elev ibland blir sittande alldeles for

lange i samma stallning.

Ovriga hjalpmedel

Ovriga hjalpmedel som finns ar bl.a. olika
typer av spelare och kalkylatorer med speciell
display. Placera dessa hjalpmedel sa nara
kroppen som mdjligt under arbetet, for att

undvika onodig belastning.



CCTV-arbetsplatsen Synskadade elever kan vara bade ljus- och

blandningskansliga eller behdva extra belysning.

Det forstorande hjalpmediet CCTV Tak- och tavelbelysning ska vara val avblandad.

(closed circuit television) kan ibland forses

med separat avstandskamera. Mandvreringen Besvarande dagsljus i klassrum och andra

av denna placeras nara kroppen for att undvika undervisningslokaler ska kunna avskarmas

onddig belastning av nacke och armar. med persienner eller gardiner.

Detta géller ocksa rorlig lasskiva/x-y-bord. Extra belysning maste komma fran ratt hall for

Bordet ska darfor kunna hojdanpassas. att inte blanda. Stativ p& hjul kan da vara en
bra l6sning.

Placeringen av CCTV-skdrmen med hansyn

till 6gonhojd och synavstand underlattas av Ibland behovs ocksa extra belysning i korridorer

en terminalarm. Besvarande dagsljus ska och fargsattning av dorrar for att underlatta

avskadrmas med persienner. orientering.

For en del elever kan en kombination av

CCTV och datorutrustning bli aktuell.



Skolarbetsplats for en synsvag elev

Ofta kravs storre utrymme i klassrummet.

Banken

Banken bor vara lagom hog sa att underarmarna
kan vila pa den utan att axlarna dras upp.

Det ar ocksa bra om banken ar latt att stalla in i

hojdled for att kunna anpassas till elevens langd

och stolens hojd. Kontrollera hojdinstallningen

pa bank och stol varje lasar.

Det finns bankar med skiva som gar att vinkla
skiva fran plant lage till nastan 90°, vilket ger

en battre arbetsstallning for de elever som maste
titta mycket néara nar de laser och skriver.

Nacke och rygg behover da inte bojas sa mycket.

Redan i de lagre arskurserna kan eleven lara
sig att stalla in lutningen pa skivan vid olika
arbetsmoment, samt hur skivans linjaler ska
anvandas. Ibland behovs aven en sa kallad
kroppsskiva for extra stdéd. Kontrollera att ev.
hurts pa banken hamnar pa ratt sida beroende

pa om eleven ar hdger- eller vansterhant.

Tangentbord, punktskriftsdisplay, mus och
pushkontakt ska placeras nara kroppen.
Bordet hojdanpassas sa att axlarna inte
behover dras upp och handlederna kan hallas

raka. Olika handledsstod finns vid behov.

Om eleven anvander pekskarm placeras den sa

nara att det gar att na skarmen med bojd arm.

Eleven kan ocksa anvanda sig av talsyntes med
horsnacka som hjalpmedel for att kunna arbeta
med bildskarmen eller punktdisplayen under en

langre tid.



Datorarbetsplatsen

Det finns datorer med speciell utrustning och
programvara for elever med synskada och/eller
annan funktionsnedsattning.

Besvarande dagsljus bor kunna avskarmas med
persienner. Placera bildskarmen med hansyn till
synavstand och dgonhdjd sa att eleven haller
huvudet i mellanlage, dvs. varken framat- eller
bakatbo6jt och helst har blicken nagot nedat.

Denna position ar minst anstrangande.

Om eleven ser med bada dgonen placeras
bildskarmen helst mitt framfor.

En terminalarm underlattar placeringen.

Om eleven ser med ett 6ga placeras skarmen
nagot at det seende 6gats hall, sa att
sidovridning av nacken undviks. Har eleven
synfaltsinskrankningar far man prova sig fram
och kanske acceptera obekvama stallningar och
ofta gora minipauser. En del elever kan behéva
ett skarmfilter for att ta bort storande reflexer

och fa battre djup i bilden.

Stolen

Stolen ska vara instéllbar i hojdled sa att elevens
fotter nar ner till golvet for stod.

Om detta inte gar kan eleven anvanda fotstod.
Det ar ocksa viktigt att ryggstodet kan stallas

in i hojd och djup. Det kan vara en fordel om
stolsitsen gar att tippa framat. Ar eleven mycket
rorelsehindrad &r det ofta bast med en

specialstol.

Alla elever sitter stadigare pa stolar utan hjul eller
med lasbara hjul. Snurrfunktion kan vara praktisk
om eleven har en extra bank vid sidan. Om sitsen
ar hal kan man lagga pa antiglid-underlagg eller

spraya den trog.



Punktskriftsarbetsplatsen Om eleven inte vill anvanda specialbank, vilket

ibland hander i de aldre arskurserna, finns det

Punktskriftsarbetsplatsen har tva bankar som . N . . o
P barbara lasskivor att stalla pa den plana

ska kunna hdjdanpassas. Den lagre anvands N . o o
) P 9 bankskivan. Man kan ocksa prova manushallare

for punktskriftsmaskin och den hogre for .
av olika slag.

punktlasning och annat skolarbete.

Ett annat satt ar att under lasning kortare tid

Lamplig arbetshdjd stalls in sa att eleven inte lyfta upp boken i 8gonhajd och stddja

beh6ver dra upp axlarna och/eller bdja upp armbagarna mot kroppen eller banken

handlederna under skrivarbetet. Mdjlighet att

ansluta hjalpmedel t.ex. Daisy-spelare bor finnas.



	Elevens placering i klassrummet och ljusförhållanden
	Övriga hjälpmedel
	Skolarbetsplats för en synsvag elev
	Bänken
	Datorarbetsplatsen
	Stolen

