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Synergonomi 
utformning av den visuella miljön
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Synergonomi 
individens behov
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Synergonomi  
ögat styr kroppen



Individen

Arbetsuppgiften Arbetsmiljön

Synergonomi 



Hur viktigt är det med rätt belysning?

Felaktig belysning kan orsaka: 

•Ögonbesvär

•Felaktig arbetsställning

•Huvudvärk

•Muskuloskeletala besvär

•etc



Arbetsmiljön
Belysning för bra visuell miljö

•Ljusets riktning

•Belysningsstyrka (lux)

•Bländning

•Luminans (cd/kvm)

•Kontrast

•Flimmer/temporala ljusmodulationer
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Bländning

• Är du bländad just nu?

• Prova med att hålla upp 

händerna som en keps
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Ljusets riktning – bländning och reflexer

Bild kommer från MYNAKS riktlinje för synergonomi och belysning



Hillevi Hemphälä, Lund University, 2022

Ljusets riktning 

Bild kommer från MYNAKS riktlinje för synergonomi och belysning
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Placering av belysningen

Bild kommer från MYNAKS riktlinje för synergonomi och belysning



Belysningsstyrka/Luminans

Belysningsstyrka

(lux)

Luminans (cd/m2)



Rekommendationer

• Luminansskillnader

• 1:5 och mindre är ok (grönt)

• >1:5 och <1:20 ger viss risk för bländning

• 1:20 och mer ger en hög risk för bländning

(Ett fönster en solig dag ger ca 5000 cd/kvm

En tänd skärm ger ca 100 cd/kvm)



Belysningsstyrka –
rekommendationer kontor

Bild kommer från MYNAKS riktlinje för synergonomi och belysning



• Vi behöver dagsljus för att må bra! 

• Bra dygnsrytm kräver dagsljus

• Gå ut och ta en promenad på 
morgonen/cykla till jobbet.

• Cirkadisk rytm regleras av ljus på 
näthinnan

• Fotoreceptorer som styr rytmen – ”tredje 
receptor” (intrinsic photosensitive Retinal 
Ganglion Cells, ipRGC)

Dagsljus

Morgonljuset är viktigast!
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Ljus på natten och cancer

•Mer än 75000 artiklar 

(light night cancer)

•En störd cirkadisk rytm -

förändrad melatoninhalt på

natten – trolig förhöjd risk för 

cancer (hormonell?)

•Hur ska vi designa den visuella 

miljön för att minska risker?



• Följ dagsljuset

• Kallare ljus på morgonen fram till lunch

• Varmare ljus under dagen, varmast på 

kvällen/natten 

• Orange ljus (amber) på natten (eld)

• Mest ljus mitt på dagen

• Ljusdusch nattetid

• Inget färdigt recept än! 

Dygnsrytmsbelysning, Human Centric Lighting



Synergonomi - Skärmens placering

Max 200 lx in mot skärmen

Bild kommer från MYNAKS riktlinje för synergonomi och belysning



35 % av 11-åringar i en studie från Frankrike hade problem 
med nackbesvär på grund av Ipad-nacke.
Hur blir de när de växer upp?



Känslighet för visuella stimuli

•20 – 40 % av oss är mer känsliga för visuellt 

stimuli

•Huvudvärk

•Migrän

•Ögonbesvär

•Flimmerkänslighet
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VERAM – Visual Ergonomics 
Risk Assessment Method

• Synergonomisk riskbedömningsmetod

Utbildat 100 personer från företagshälsovården (AFA Försäkring)

• Subjektiv del

• Objektiva ljusmätningar och riskbedömningar

• Återkoppling med arbetstagare

• Åtgärder och rekommendationer



Skillnad mellan Objektivt bedömd risk 
och Subjektiv skattning av bländning

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Objective risk Subjective risk for glare (n=426)

Objektiv och subjektiv risk för 
bländning

No glare/green- no risk Sometimes glare/yellow - low risk

Often/always glare/red - high risk

Objektiv risk Subjektiv risk

Ingen bländning/Grön – Ingen risk

Ofta/alltid bländning/röd–hög risk

Ibland bländning/ gul – låg risk
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VERAM: ögonbesvär och 
muskuloskeletala besvär

Total mängd ögonbesvär (9 symptom) och belastningsbesvär

0-3 poäng/ögonbesvär Besvär nacke Besvär skuldra
Besvär övre 
rygg Besvär arm

Ögonbesvär  0 39% 45% 13% 16%

Ögonbesvär  1-3 61% 46% 28% 25%

Ögonbesvär 4-6 84% 67% 40% 39%

Ögonbesvär 7-10 75% 64% 47% 61%

Ögonbesvär  >10  (ca 20%) 94% 83% 81% 61%

Hemphälä et al., resultat från VERAM, (opublicerat)

Ögonbesvär: Sveda, klåda, gruskänsla, ögonvärk, ljuskänslighet, rödögdhet, tårögdhet, torrhet, ögontrötthet 
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Bländning och muskuloskeletala besvär

Risk för bländning

• Röd (hög risk)

• Gul (risk) 

• Grön (ingen risk)

Muskuloskeletala besvär

• Nacke

• Skuldror

• Övre rygg

• Armar
Hemphälä et al., Resultat från VERAM, 
(opublicerad)

Risk för bländning och muskuloskeletala besvär

Nacke              Skuldra      Övre rygg           Arm

Grön RödGul



• Bländning ökar muskelaktiviteten i övre rygg och produktiviteten sänks

• Det finns kopplingar mellan trivsel/produktivitet och möjligheten att 

individuellt kunna kontrollera ljusnivån – Dimringsmöjlighet!

• Visuell komfort och en bländfri miljö minskar axelbesvär bland 

datoranvändare

-Klassrum?

-Kontorslandskap?

-Glasfasadhus?

(Horgen et al, Boyce et al., Aarås et al.,)

Ögonbesvär – Muskuloskeletala besvär



Flimmer

•Vad menas med flimmer?

•Pulserat ljus

•Modulation av ljuset – intensiteten ändras över tid

•Flimmer kan avges från äldre lysrörsarmaturer, 

LED-lampor och vissa LED-skärmar/LED-TV



Flimmer/temporala ljusmodulationer 
(TLM)

• Flimrande lampor kan orsaka huvudvärk

• Visuellt eller icke-visuellt flimmer
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Modulation för LED

Dimring med 

PVM/strömsänkning?



Respons på flimrande ljus 
(visuellt/icke-visuellt/TLM)

• Migrän och huvudvärk

• Ljuskänslighet

• Elöverkänslighet – troligen en flimmerkänslighet

• Stress 

• Förändringar i hjärnaktiviteten, EEG

• Svårare för individer med dyslexi att läsa

• Påverkar läshastighet och läsförståelse
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Riktlinje för synergonomi - MYNAK

https://mynak.se/wp-
content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-
Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf

https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf
https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf
https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf
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Riktlinje för synergonomi - MYNAK

https://mynak.se/wp-
content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-
Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf

https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf
https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf
https://mynak.se/wp-content/uploads/2021/06/MYNAK_Riktlinje-Synergonomi_21.09.16_TILLGANGLIG.pdf


Avslutningsvis

• Bedöm och ifrågasätt ljuset i er omgivning

• Vad är bra och dålig belysning?

• Kepstestet

• Tillräcklig belysning för att kunna se arbetsuppgifterna

• Kontrollera om det flimrar med mobiltelefonen
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