Dit indeklima
er ogsa mit

Udfordringen for indeklimaet i abne kontorer er, at mange
medarbejderes forskellige behov skal tilfredsstilles samti-
dig. Laser vi fx én gruppes problem, risikerer vi at skabe nye
problemer for andre grupper. | de individuelle kontorer kan
man i hgj grad selv bestemme sit indeklima, men i det abne
kontor er det til forhandling. En tommelfingerregel siger, at
man hgjst kan stille 85 procent af medarbejderne i et abent
kontor tilfredse med temperaturen i rummet. De sidste vil
enten synes, at det er for varmt eller for koldt. Og det g=lder
for de fleste andre dele af indeklimaet.

Det centrale indeklimaspgrgsmal gar dog igen i alle typer
kontorer. Det handler om at undga, at det bliver for koldt
i vintermanederne og for varmt om sommeren. Det sidste
ise@r hvis bygningen har store glasfacader. Udluftning er

central for at sikre en god luftkvalitet fri for generende lugte.

Lyset skal gerne vaere en blanding af dagslys og kunstig
belysning, og der skal bade vaere fzlles loftbelysning og
individuelt arbejdslys, fx som bordlamper. Endelig kan
statisk elektricitet nogle steder vaere et sa stort problem, at
man ma satte ind for at begranse det.

Denne guide er lavet til medlemmer af arbejdsmiljo-
gruppen pa arbejdspladser, der har konstateret problem-
er med indeklimaet, fx i forbindelse med APV.

Den fokuserer pa, hvordan man kan handtere de szrlige
udfordringer, som gor sig geldende for indeklimaet i
abne kontorer. Guiden har ogsa en kort gennemgang af
de typisk indeklimaproblemer, som er generelle for alle
typer kontorer.
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Oversigt - Fa styr pa de typiske problemer

Varme, kulde
0g traek

Temperaturen pavirkes af mange forhold, blandt
andet solindfaldet i rummet. Derfor kan den vaere
forskellig alt efter hvor i det abne kontor, man
befinder sig. Det samme galder traek, som kan
vaere et mere udbredt ved vinduer og i na&rheden
af ventilationsanlaeg.

Symptomer pa forkert temperatur

21-22 grader er for de fleste en behagelig tem-
peratur at arbejde i pa et kontor, men det kan
variere meget fra person til person. Hvis det er
for varmt, bliver man let dgsig, og evnen til at
prastere bliver darligere. Nogle oplever, at de
lettere bliver utilpasse eller far hovedpine. Hvis
det modsat er for koldt, reagerer kroppen ved at
spende mere i musklerne. Samtidig bliver bevae-
geligheden i fingrene mindre, og man arbejder
langsommere og risikerer at lave flere fejl.

Fakta om temperatur og traek

Temperaturen ved stillesiddende og stillestaende
arbejde skal ligge mellem 18°C og 25°C, bedst ca.
21-22°C.

Temperaturandringer pa mere end 4°C over en
arbejdsdag i et opholdsrum fales ofte ubehagelig.
Temperaturforskellen malt ved gulvet og i hoved-
hgjde ber vaere mindre end 4 °C.

Ut=tte dore og vinduer giver ofte trekgener, isar i
forbindelse med udsugningsanlag.
Lufthastigheden i rum, hvor der er personer, bar
holdes under 0,15 m/sek.

Las mere i AT-vejledning A.1.2-10g A.1.11
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Specielt i abne kontorer

Mange abne kontorer er indrettet i nyere bygge-
rier med store glasfacader, og det skaber ofte
problemer med meget varme om sommeren og
nedfaldskulde om vinteren. Den ekstra varme i
bygningen kraver nedkgling i form af ventilation,
som igen koster energi og penge og kan skabe
problemer med trek.

Glasdominerede facader kraever derfor sol-
afskarmning. Den bgr kunne reguleres eller
bevaeges, sa den kan beskytte effektivt mod
generende sollys samtidig med, at den kan tillade
mest muligt lys at passere, nar det er overskyet.
Solafskarmningen bgr sa vidt muligt placeres
udvendigt, fordi det fungerer langt mere effektivt
end en indvendig. Nar solen fgrst er kommet ind

i bygningen, bliver dens straler nemlig omsat

til varme, og de indvendige solafskarmninger
fungerer derfor som radiatorer. Facadeglas belagt
med solafskarmende belaegning kan ogsa vaere
en Igsning men har den ulempe, at det reducerer
dagslystilfarslen ogsa pa overskyede dage.



Luftkvalitet

Luften pavirkes og forurenes fra mange forskel-
lige kilder i rummet. Afgasning fra byggemateri-
aler, maskiner og inventar i rummet kan forringe
luften og skabe et behov for ventilation. De
mennesker, som opholder sig i lokalerne, pavirker
dog som regel luftens kvalitet mest. Koncentra-
tionen af CO, er en god indikator pa, hvor god
luftkvaliteten er. Udendagrs vil koncentrationen
typisk vaere 0,04 %. Hvis den indendgrs er mere
end 0,1% procent (1000 ppm) bgr man forbedre
ventilationen.
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Symptomer pa darlig luftkvalitet
Darlig luftkvalitet kan blandt andet give hoved-
pine og gare det vanskeligt at koncentrere sig.

Specielt i abne kontorer:

Kropslugt fra mange mennesker i samme rum
stiller ekstra krav til ventilation og udluftning. Et
sarskilt problem kan vare parfume, som nogle
mennesker er decideret allergiske overfor, men
andre blot bliver generet af.

Fakta om luftkvalitet

e Stov: Det er vigtigt, at stovet fjernes med en
effektiv renggring.

e Afgasning: Indholdet af formaldehyd i luften skal
vare under 0,15 mg pr. m? luft. Laserprintere og
fotokopimaskiner afgiver varme og ozon. Der bgr
derfor vaelges maskiner med lav varmeudvikling og
lav ozonafgivelse.

e Fugt: Er der synlige tegn pa fugtskade eller skim-
melvakst, kan man sgrge for at fjerne fugtkilden
og udbedre fugtskaderne.

e Luftfugtighed: Luftfugtigheden giver normalt
ikle gener, hvis den relative fugtighed er mellem
25 og 60 pct.

*  Ventilation: Hvis personerne i lokalet er den stor-
ste forureningskilde, males luftens indhold
af kuldioxid (C0,), som ikke bgr vaere starre end
0,1 pct. Hvis luftens indhold overstiger 0,2 pct. CO,
i mere end korte perioder af en dag, er luftskiftet
utilstrekkeligt.

Laes mere i AT-vejledning A1.2-1.



Dagslys og

kunstig belysning

Adgang til dagslys er vigtig for vores psykiske
velvaere, og ingen faste arbejdspladser ma indret-
tes uden dagslys. Dagslyset skal suppleres med
kunstig belysning i form af loftsbelysning og
arbejdslamper ved den enkelte arbejdsplads.

Til gengzeld skal man kunne skarme for sollyset,
sa man undgar reflekser i skaermen, og man skal
helst kunne regulere det individuelt.

Symptomer pa darligt lys

Darlig belysning kan blandt andet fare til
anspandthed, hovedpine, traethed og
irriterede gjne.

Fakta om dagslys og belysning

Der vil normalt vaere tilstraekkeligt dagslys i
lokalet, nar vinduesarealet ved sidelys svarer til
mindst 10 pct. af gulvarealet eller ved ovenlys
mindst 7 pct.

Starrelser for den ngdvendige belysningsstyrke
findes i DS (Dansk Standard) 700 om “Kunstig
belysning pa arbejdspladser”.

Las mere i AT-vejledning A.1.11.
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Specielt i abne kontorer

En undersggelse fra Statens Byggeforsknings-
institut, SBi, blandt 2000 kontoransatte viste,

at medarbejderne var mere tilfredse med ikke
bare temperaturen og luftkvaliteten, men

ogsa stgjniveauet, jo tettere de sad pa vindu-

et. Medarbejderne i vinduesrzkken i de abne
kontorer var faktisk lige sa tilfredse som kolleger i
enkeltmandskontorer. Resultatet siger noget om,
hvor vigtig dagslys og mulighed for at se ud ad
vinduerne er for vores generelle tilfredshed.

SBi anbefaler, at man ikke skal sidde mere end
4-5 meter fra vinduet, hvis man kun far lys fra én
side. Lys alene fra ovenlysvinduer er ikke nok, da
man ifglge Bygningsreglementet skal have mulig-
hed for at se ud pa omgivelserne.



Statisk elektricitet

Statisk elektricitet kan give stgd og fgles ube-
hageligt i det daglige arbejde, men det er som
hovedregel ufarligt. Feenomenet er mest udbredt
om vinteren, nar luftfugtigheden er lav. Statisk
elektricitet opstar hovedsageligt pa grund af
gnidninger mellem to ikke-ledende materialer.
Det kan for eksempel vare mellem sko og gulv-
belagning eller mellem tgj og stolebetrak.

Symptomer

Normalt bgr hgjst 5-10 pct. af medarbejderne
vaere generet af statisk elektricitet. Er flere pa
arbejdspladsen generet, bgr man overveje at ggre
noget ved problemet.
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Specielt i abne kontorer

| mange abne kontorer bruger man gulvtzpper
til at deempe trinstgjen. De fleste nye tapper
har antistatiske egenskaber, som fx indvavede
metaltrade, men szerligt =ldre typer nalefilt kan
give problemer med statisk elektricitet.



Tag renggringen

med | APV

Stev er en vaesentlig kilde til darlig luftkvalitet,
og renggringen er derfor et af de steder, man kan
satte ind for at forbedre indeklimaet. For at sikre
et vedvarende fokus pa renggringens betydning
for indeklimaet, er det en god idé at tage den
med i APV.

Valg de rigtige materialer

Meget steov kan ofte undgas ved at vaelge andre
materialer. Fx kan man reducere mangden af
stov ved at undga tykke gardiner, tepper og
polstrede mgbler. Man kan ogsa vaelge mere
renggringsvenlige materialer og sgrge for, at
inventar, der er i stykker, bliver skiftet ud. Ogsa
revner i vaegge, gulve og lofter skal repareres, da
der ellers let samler sig stgv her.

Hovedrenggring

Stevet skal fijernes med en effektiv renggring,
sa det ikke far lov at hobe sig op. Renggringen
og hyppigheden skal afpasses efter, hvor meget
materialerne i rummet stgver, og hvad rummet
bruges til. For at sikre en god renggring er det
ngdvendigt, at belysningen eri orden, sa skidt
og snavs let ses. Da den daglige renggring ikke
omfatter fx ventilationskanaler, lysarmaturer og
radiatorer, bgr renggringsplanen ogsa omfatte
hovedrenggring med passende mellemrum.
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Renggring kraver oprydning

Daglig oprydning er en forudsatning for en god
renggringsstandard. Lokalet skal vare ryddeligt,
og det ma ikke rode ungdigt med papirstakke og
ledninger, der forhindrer renggringspersonalet i at
komme til. Abne reoler og skabe samler stgv, og
man kan forsyne dem med lager, sa stovet ikke
legger sig sa let.

Et godt vindfang eller en entre kan forhindre, at
der slbes snavs med ind i selve kontoret.

Pas pa med parfumen
Renggringsmidlerne kan i sig selv pavirke
indeklimaet negativt, isar hvis de indeholder
parfume. Overdosering kan forringe luften og
give gener, og derfor bgr man overveje at bruge
parfumefri renggringsmidler.

Inddrag renggringspersonalet

- og APV

Renggringspersonalet er det nrmeste til at vide,
hvordan renggringen kan blive bedre - og hvad der
eventuelt star i vejen for det. Det er derfor en god idé
at sparge renggringspersonalet, far | gar i gang med at
forbedre indeklimaet via bedre renggring. Hvis man vil
sikre, at der bliver fulgt op pa renggringsstandarden
lgbende, er det en mulighed at inddrage den som
punkt i APV.



Nar interesserne
stgder sammen

| det abne kontor er det ikke altid entydigt, hvad

der er et godt indeklima. Forskellige behov og
forskellige placeringer i rummet kan resultere i
forskellige gnsker.

Solafskarmning

Vinduespartier kan give generende varme og lys
om sommeren. Medarbejderne t=t ved vinduet

har derfor interesse i at fa skaeermet meget af
for solen, mens deres kolleger lngere inde i

rummet maske tgrster efter dagslys. Ofte vil der
ikke vaere sa meget at rafle om, fordi sollyset ggr

det umuligt at arbejde ved skarmen eller fordi

temperaturen simpelthen bliver for hgj. Af hen-
syn til medarbejderne Ingere inde i lokalet kan

man derfor arbejde med at =ndre forhold, der
forhindrer dagslyset i at passere frit.

Vi er mere effektive i et godt indeklima
Forskning har vist, at vi prasterer bedst pa kontoret,
hvis det er en lille smule koldere end det, vi oplever som
en neutral temperatur. Til gengzld varierer oplevelsen af
neutral temperatur fra person til person, selv om 21-22
grader for de fleste er den optimale temperatur at ar-
bejde i pa kontor. Bade for hgje og for lave temperaturer
viser en malbar nedgang i effektiviteten.

Jo friskere luft, jo mere kan du na
Effektiviteten er ogsa afhangig af ventilationen,
saledes at en hgjere ventilationsrate - ind til et vist
punkt - gger effektiviteten. Samtidig reduceres
sygefravaret ved at gge luftudskiftningen i kontorer
med lav ventilationsgrad.

Kilde: Indeklimaportalen.
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Det kan fx vaere reoler og skaerme. Det er ogsa
en god idé at overveje overfladematerialet pa
gulvet i nerheden af vinduerne. De ma ikke vaere
for marke, da de sa suger varme til sig, og de ma
heller ikke reflektere lyset.

Varme og kulde

21-22 grader er for de fleste en behagelig
temperatur at arbejde i pa et kontor, men det kan
variere meget fra person til person. At have det
for varmt og at fryse gar ud over bade velvaere og
effektivitet. Ideelt set kan man Igse problemet
ved at skabe et mikroklima ved hver arbejdsplads
lidt pa samme made, som man ggr det i en bil.
Indeklimaforskere peger pa, at man sa kan holde
en relativ lav generel rumtemperatur og variere
lokalt ved hjzlp af varmekilder, fx i fodhgjde. Det
ville samtidig sikre, at man holder hovedet koldt
uden at fryse generelt. Den type personligt klima-
anlaeg er imidlertid stadig fremtidsmusik for de
fleste arbejdspladser. Derfor ma man i stedet
arbejde med finde en temperatur, som passer de
fleste og sa overlade det til resten at klaede sig pa
efter forholdene.

Frisk luft - og traek

Hvad generer dig mest: Lugten af makrel i tomat
efter frokost eller traekken fra det abne vindue,
som lokker makrellen ud af lokalet? Svaret vil
variere fra person til person, og det er svaert at
satte de to starrelser pa en meningsfuld ligning.
Derfor praeger frisk-luft-kontra-trak-diskussio-
nen meget pa nogle fzlleskontorer. En vej ud af
konflikten er at minimere lugtgener fra mad-
pakker, vadt overtgj og lignende. En anden er at
afstemme forventningerne og skabe nogle enkle
leveregler, som bygger pa gensidige hensyn. Las
mere om det pa side 8.



Handter jeres
forskellighed

Instinktivt har mange af os en antagelse om, at
de andre er lige som os - at vores behov, grenser
og tolerancetaerskler er universelle. Ikke mindst
nar det gxlder indeklimaet, er det imidlertid me-
get forkert, og det kan sta i vejen for en fornuftig
lgsning af indeklimaproblemerne.

Nar nogle klager over trek, mens andre bander
over varmen, er det med stor sandsynlighed
udtryk for lige praecis, hvad det lyder som:
Forskellige tolerancetzerskler.

Derfor er det vigtigt at fa skabt en forstaelse for,
at behovene er forskellige. De andre er ikke ngd-
vendigvis hysteriske. De har bare andre tzerskler.

Den forstaelse er udgangspunktet for, at man kan

finde kompromiser og nogle gange finde lgsning-
er, som faktisk tilgodeser alle.

Psykisk arbejdsmiljg

Et godt psykisk arbejdsmiljg har en stor betyd-
ning for, hvordan det opleves at sidde i abne
kontorer. Det skyldes blandt andet, at det bliver
lettere at skabe enighed om leveregler, tale om
dem og overholde dem.

Et darligt psykisk arbejdsmiljg kan pa den anden
side medvirke til, at man i hgjere grad end
normalt faler sig generet af indeklimaet. Stress,
konflikter og darligt samarbejdsklima sanker
tolerancen over for problemer i de fysiske omgi-
velser og kan neds=tte kroppens immunforsvar.
Hovedpine og traethed kan altsa bade skyldes
darlig udluftning, en travl arbejdsdag, vanskelige
kunder og et darligt forhold til kollegaerne.
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Hvis jeres APV viser problemer med indeklima-
et, kan det derfor en god idé at inddrage det
psykiske arbejdsmiljg i jeres afklaring af mulige
forbedringer. Et forbedret psykisk arbejdsmiljg
kan bade forbedre det oplevede indeklima og
skabe grobund for den stgrst mulige forstaelse
for hinandens forskellige behov og dermed ud-
gangspunkt for leveregler, hvor man tager hensyn
til hinanden.

Las mere om, hvordan | kan arbejde med psykisk
arbejdsmilja i "Forstyrrelser i abne kontormiljger
side 6.

Leveregler

Forventningsafstemningen er ogsa et nodvendigt
udgangspunkt for, at vi kan aftale nogle flles leve-
regler, som alle accepterer og overholder. Aftaler, som
flertallet har trukket ned over hovedet pa et mindretal,
har en tendens til ikke at blive overholdt, og derfor skabe
endnu stgrre uoverensstemmelser.

Leverregler pa indeklimaomradet kan fx handler om:

. Oprydning

. Udluftning

. Hvor man placerer sit vade overtgj
. Hvor man spiser sin madpakke

Las mere om, hvordan | kan skabe meningsfulde leve-
regler i "Guide til etablering af abne kontormiljger”.
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Et fremtidssikret arbejdsmiljo Det ggr vi i enighed - til gavn for ledere, medarbejdere
og borgere.

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt arbejds-

miljg nu og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgi- | BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfard
vere og arbejdstagere i BFA om at udvikle information, og Offentlig administration deltager repraesentanter
inspiration og vejledning. udpeget af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Vi udarbejder konkrete vaerktgijer, sa arbejdspladser- Hent 'Bedre indeklima i abne kontormiljger’ og l=s
ne kan handle og forebygge lokalt. Vi praesenterer mere om BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilja for
ambitigse forebyggende Igsninger, som baserer sig pa Velfaerd og Offentlig administration pa

erfaring fra arbejdspladser og pa forskning. Lgsninger godtarbejdsmiljo.dk.

som tager udgangspunkt i de problemer, der skal lgses

nu og de problemer, som kan opsta.

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfard og Offentlig administration
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