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Sammanfattning

Titel: Kartldggning av en grupp studenters arbetsmiljo

Bakgrund: Denna text diskuterar universitetsstudenters stillasittande och dess koppling till 6kad
skiarmtid. Studier visar att 8 timmars dagligt stillasittande, speciellt med bérbara datorer, 6kar
risken for muskuloskeletala och kardiovaskuldra problem. Statiskt muskelarbete under skarmtid
kan leda till trotthet och nedsatt funktion. Att forsta studenters stillasittande kan hjilpa forebygga
hilsoproblem kopplade till Idngvarigt sittande.

Syftet: Syftet med studien var att vi ville undersoka hur, redan i tidigare &lder, den fysiska
arbetsmiljon samt durationen av skdrmtid och variationsmonster sdg ut hos universitetsstudenter.
Studiedesign: Kvantitativ tvérsnittsstudie.

Metod: Denna rubrik beskriver metodologin som anvéndes i en kvantitativ tvirsnittsstudie
genomford med en digital enkét for att samla in data fran studenter vid Health Science Center
(HSC) Campus. Inklusionskriterierna var studenter som tillbringade tid p4 HSC, medan
exklusionskriterierna var icke-studenter, de som inte studerade pa négot program vid HSC, eller
de som inte anvénde skdrmar. Enkédten bestod av 43 fragor, inklusive flervalsfragor och 6ppna
fragor. Data samlades in med hjélp av Sunet Survey och analyserades med Excel. Etiska
overviaganden beaktades, och deltagarna hade mdjlighet att samtycka och dra sig ur studien nér
som helst.

Resultat: Studien indikerar att majoriteten av studenterna studerar hemifrin, oftast vid
skrivbord, men att de ocksa vixlar mellan olika arbetsstationer. Endast en liten andel har
anpassat sin arbetsplats, med vanligaste justeringarna 1 kontorsstol och anvindning av 16st
styrdon/datormus. Trots 6verviganden om anpassning har manga studenter inte genomfort
forandringar. Manga deltagare anvénder kompletterande belysning vid sidan om dagsljus.
Forvanansvirt var att 78,1% av deltagarna upplever fysiska besvér kopplade till
bildskdrmsarbete, med nacke, axlar och ldndrygg.

Slutsats: For att forbattra studenters arbetsmiljo och minska fysiska besvér kopplade till 6kad
skdrmtid behdvs 6kad kunskap och information om forebyggande dtgirder. Det dr viktigt att
tillhandahélla studenter nddvandig information om skyddsombud och erbjuda ergonomisk
vigledning for hemarbete. Implementering av regelbundna pauser och "rorelsepauser” under
studietiden, tillsammans med utbildningsprogram om teknologins péverkan pa hilsa, kan bidra
till att framja vilbefinnande.

Nyckelord: Studenter, Ergonomi, Skdrmtid, Muskuloskeletala besvir, Tvdrsnittsstudie

Ordlista



OE: Ovre extremitet, innefattar vre kroppshalvan.

MET: Metabolic equivalent of task, anger den metaboliska mattet som uppger
energiforbrukningen vid olika typer av aktiviteter. Kan anvidndas for att definiera intensitet vid
fysisk aktivitet(1,2).

Stillasittande beteende: MET mindre 1,5 vilket dr en 1ag forbranning av energi(1,2).

Borg RPE/RPE: Rate of perceived exertion, en skala som visar hur anstrdngd individen upplever
sig 1 samband med fysisk aktivitet(3).

FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, en bok med sammanfattad
evidens pa hur fysisk aktivitet kan anvindas vid olika sjukdomstillstand samt vad
rekommendationer dr angdende triningsform och méangd mm(4).

Rorelsepaus/aktiv paus: Pauser som innefattar MET 6ver 1,5.
Variationsmonster: Anvénds i denna studie som forekomst av aktiva pauser hos studenterna.

Paus-schema: Innefattar 1 denna studie duration, sekvens samt antal pauser studenterna tar d& de
studerar.

Statisk hallning: D& en muskel varken forkortas eller forlangs(5).
Dynamisk: Da en muskel forkortas och forlangs omgaende(5).

EMG: Elektromyografi, registerar elektriska muskelaktiviteten i en muskel vilket indikerar pa
om en muskel &r 1 aktivitet eller 1 avslappnat tillstdnd(6).

Armbdgsvinkel: Vinkel 1 armbagen med centrum i mediala epikondylen. Ena skdnkel i humerus
riktning och andra skénkel i styloideus ulnaris vid métning av goniometer(7).

Postural variation: Innefattar rorelser som forédndrar kroppspositionen. Exempelvis att sta rak
och sedan luta sig fram eller till exempel uppresning fran stol.



Abstract

Title: Charting of an assembly of students work environment

Background: This text discusses university students' sedentary behavior and its connection to
increased screen time. Studies show that 8 hours of daily sedentary behavior, especially with
laptops, increases the risk of musculoskeletal and cardiovascular problems. Static muscle work
during screen time can lead to fatigue and impaired function. Understanding students' sedentary
behavior can help prevent health problems associated with prolonged sitting.

Study design: Quantitative cross-sectional

Method: This section describes the methodology used in a quantitative cross-sectional study
conducted with a digital survey to collect data from students at the Health Science Center (HSC)
Campus. The inclusion criteria were students who spent time at HSC, while exclusion criteria
were non-students, those not studying on any program at HSC, or those not using screens. The
survey consisted of 43 questions, including multiple-choice and open-ended questions. The data
were collected using Sunet Survey and analyzed using Excel. Ethical considerations were taken,
and participants were given the option to consent and withdraw from the study at any time.
Results: The study indicates that the majority of students study from home, typically at a desk,
but they also switch between different workstations. Only a small percentage has customized
their workspace, with the most common adjustments being in the office chair and the use of a
loose computer mouse. Despite considerations for adaptation, many students have not
implemented changes. Many participants use supplementary lighting alongside daylight.
Surprisingly, 78.1% of participants experience physical discomfort related to screen work, with
i1ssues in the neck, shoulders, and lower back.

Conclusion: To improve students' working environment and reduce physical discomfort
associated with increased screen time, increased knowledge and information about preventive
measures are needed. It is important to provide students with necessary information about safety
representatives and offer ergonomic guidance for remote work. Implementing regular breaks and
"movement breaks" during study hours, along with educational programs on the impact of
technology on health, can contribute to promoting well-being.

Keywords: Students, Ergonomics, Screen-time, Musculoskeletal disorders, Cross-sectional study
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1.0 Bakgrund

1.1 Universitetsstudenter och deras stillasittande livsstil

Universitetet utgor en viktig milstolpe i manga unga vuxnas liv. Det &r en plats didr manga formar
sina livsstilsmonster och vanor, som sedan kan paverka deras beteende som vuxna(8). En studie
fran Storbritannien visade pa att “studenter tillbringar atta timmar per dag i stillasittande
aktiviteter"(9). Stillasittande beteende innebar aktiviteter under vaket tillstand dar
energiforbrukningen dr mindre &n eller lika med 1,5 MET(1). En tvérsnittsstudie genomfordes 1
Brasilien och visade samma mdnster och att universitetsstudenter tillbringar 1 genomsnitt 8,3
timme per dag stillasittande(10).

Universitetsstudenter dr ddirmed mer inaktiva dn det dvriga samhéllet(11). Samhéllet genomgar
stindiga fordndringar, vilket leder till fordndrade beteenden(12). En betydande del av vér vakna
tid spenderas numera sittande istéllet for att vara i rorelse, vilket utgér en utmaning for att
uppfylla de fysiska rekommendationerna for daglig aktivitet. Enligt FYSS rekommendationer
bor vuxna vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150 minuter per vecka. Vid hog intensitet
rekommenderas dtminstone 75 minuters fysisk aktivitet varje vecka. Vidare bor dven
muskelstirkande fysisk aktivitet utféras minst tva ganger per vecka och involvera flera av
kroppens stora muskelgrupper(12). Genom att 6ka forstdelsen for universitetsstudenters
stillasittande beteende kan man forebygga framtida problem som kan uppsta pd grund av
langvarigt stillasittande beteende(10).

1.2 Skirmarbete bland studenter

Anvéndningen av bérbara datorer har 6kat markant i1 dagens samhalle, sirskilt bland
universitetsstudenter(13). En undersékning visade att 79% av individerna i &ldersgruppen 18-44
ar bér sina mobiltelefoner med sig néstan stidndigt, och endast tva timmar av deras dagliga vakna
tid spenderas utan att halla i sina mobiler(14). Forskning har &ven visat att ungdomar i
hoginkomstlidnder tillbringar mellan tva till fyra timmar om dagen med bildskédrm och har ett
stillasittande beteende pa mellan fem till tio timmar dagligen(15). Genom att skriva uppsatser,
delta 1 foreldasningar och studera tillbringar studenterna ldnga perioder framfor en skidrm, vilket
resulterar 1 hog grad av stillasittande beteende. Med den 6kande anvindningen av barbara datorer
och langa arbetspass framfor bildskdrm, utan nagon fysisk variation i form av édndrade
arbetsstédllningar och arbetsrorelser, okar risken for 6verbelastning(16). Det finns inte endast risk
for muskuloskeletala problem i 6vre extremiteterna vid bildskdrmsarbete utan dven risk for att
kardiovaskulédra problem kan uppsta till foljd av det stillasittande beteende(10,13).

Vid arbete vid bildskérm ar besvér fran muskler och leder mest forekommande. De anmélningar
som samlats in 1 den officiella "arbetsskadestatistiken av befarade arbetssjukdomar” rérande
bildskdarmsarbete dr framfor allt besvér 1 nacke, skuldror och armar(16).



1.3 Overbelastning och brist pd variation vid bildskirmsarbete

Bildskdrmsarbete ger en kontinuerlig belastning pa kroppen. Detta innebér ett statisk
muskelarbete, en muskel dr konstant spand, utan nagon rorelse 6ver en led, dven kallat f6r
isometriskt muskelarbete. Vid olika aktiviteter kan vi anvinda oss av isometriskt muskelarbete
for att stabilisera en specifik led(17). Nar en muskel halls statiskt spidnd begriansas blodflodet till
muskeln och det reducerar dess formaga att bibehdlla kontraktionen dver en lidngre tid(2). Det
kan leda till muskeltrotthet, vilket i sin tur resulterar i nedsatt muskelfunktion och smarta 1
muskuloskeletala strukturer. Otillricklig belastning dver en léngre tidsperiod kan ha negativa
effekter pa rorelse- och cirkulationssystemen. For att bevara styrka, rorlighet och rorelseomfang
ar det viktigt att regelbundet aktivera rorelseorganen(18).

Med arbetsmiljolagen 1977:1160 vill man "férebygga ohélsa och olycksfall i arbetet samt att
dven 1 6vrigt uppnd en god arbetsmiljo" enligt §1, kapitel 1. Lagen stipulerar ocksa att
"skyddsombud foretrider arbetstagarna i arbetsmiljéfragor och ska verka for en tillfredsstillande
arbetsmiljo" enligt §4, kapitel 6. Denna lag &r dven tillimplig pa studerande vid universitet(19).

I en studie av Veiersted et al. (1990) visades att det finns en korrelation mellan nivan av
trapeziusmuskelaktivitet och besvir fran nacke- och skulderregionen hos arbetare som
utfor arbetsuppgifterna i studien. Denna korrelation ar statistiskt signifikant bade nir
aktiviteten kvantifierades i termer av intensitet genom att bestimma den statiska
belastningskomponenten och 1 termer av tidsmonster genom att bestimma fordelningen av
korta perioder med lag muskelaktivitet (EMG-gap) som mdjliggor vaxling av motoriska
enheter(20).

For att undvika 6verbelastning vid bildskdrmsarbete kan variation och avbrott av den konstanta
muskelspanningen hjélpa. Att ha tillgéng till utrustning som stddjer och stimulerar variation som
ett hoj- och sidnkbart bord, kan bidra till mer flexibla samt varierande arbetsrorelser. Forutsatt att
personen 1 fraga varierar mellan att sitta och sta(16).

1.4 Den fysiska arbetsmiljon vid bildskirmsarbete

Enligt arbetarskyddsstyrelsen bidrar utformningen av den fysiska arbetsmiljon vid
bildskdrmsarbete till forutsittningarna for att kunna variera den fysiska belastningen. Utrymmet
pa arbetsbordet bor rymma all arbetsutrustning och skapa en mojlighet att kunna avlasta muskler
och leder i fraimst 6vre extremitet vid bildskdrmsarbete(16). Da det finns olika typer av
bildskdrmar kan det behovas olika utrymme och olika bordsdjup for att kunna placera annan
arbetsutrustning som tangentbord och styrdon. Eftersom véar posturala hillning 1 hog grad
paverkar vér syn ar det viktigt att beakta bade avstandet till bildskdrmen och héjden pé
bildskdarmen. En ldmplig h6jd pé bildskarmen bor vara strax under 6gonhojd for att minska
risken for obekvidma och onaturliga positioner av nacken. Genom att placera bildskdrmen pa ett
justerbart underlag kan det ges mojlighet att anpassa arbetsstillningen efter behov. Det dr dven
viktigt att tinka pa bildskdrmens placering i forhdllande till ljus och belysning da detta kan skapa



blandning och reflexer i skdrm eller tangenter. For att undvika detta kan det vara ldmpligt att
placera bildskdrmen sé att ljuset faller in fran sidan(16).

D4 en laptop har ett tangentbord fast monterat ihop med bildskdrmen kan detta forhindra
mojligheten till variation och 6ka risken for muskelspanningar. Ett alternativ till detta som skulle
kunna bidra till en 6kad variation ar ett externt tangentbord eller extern separat skarm. Om
tangentbordet har ett handlovsstdd kan detta dven avlasta underarm-, axel- och nackmuskulatur
vilket minskar riskerna for 6verbelastning. Placeringen av tangentbordet kan dven paverka
styrdonets placering och avlastningen. Om tangentbordet &r for brett och styrdonet inte kan
placeras ndra kroppen, dvs, inom axelbredd och underarmsavstand si kan detta bidra till en
utatroterad axelled, utstrackt arm samt utdtvinklad och uppatriktad handled. Alla dessa
arbetsstéllningar bor undvikas da de skapar en konstant muskelaktivering av bland annat
skuldermuskulaturen(16).

Typen av arbetsstol och dess instillningsmdjligheter kan ocksa minska riskerna for
overbelastning. Det r att foredra en arbetsstol med mojlighet till varierad instdllningar for hojd,
sittdjupet samt ryggstddets hojd och vinkel. Arbetsstolen bor ocksa vara bekvam och stadig men
samtidigt ge mojlighet till en rorelsefrihet(16).

Vid arbete vid en laptop fir anvéndaren en begransad tillgéng till variation. Frimst kan det
paverka arbetsstédllningen genom en nedatriktad blickriktning som blir resultatet av det lasta
tangentbordet. Detta kan leda till en mer framéatlutad och fastlast arbetsposition. P& grund av
detta dr en béarbar dator mer ldmplig att anvanda vid tillfdlliga arbeten med kortare duration(16).

1.5 Hiilsorisk och stillasittande beteende

En anpassad fysisk arbetsmiljo ér inte tillrackligt for att sdkerhetsstélla ett gott vilbefinnande.
Anvindningen av skdrmar har dkat inte bara under arbetstid utan dven under fritid(21). Okningen
av datoranvidndande har gjort att man tillbringar 14nga perioder i1 déliga (arbets-)stéllningar som
kan leda till besvér i kroppen. Som ndmnts tidigare innebdr bildskédrmsarbete statiska
nackpositioner, upprepade rorelser for handled och hand samt obekvéma positioner for
ryggen(22). Stillasittande beteende har dven bevisats korrelera med bade insjuknande samt
dodlighet i (se ovan) hjart- och kérlsjukdomar, men cancer kan férekomma(23).

1.6 Rekommenderade dtgirder for att motverka av stillasittande beteende

Fysisk aktivitet pa minst mattlig niva har visat sig vara effektiv for att motverka stillasittande
beteende negativa hilsoeffekter(24). Det finns dven bevis for att regelbundna pauser vid
stillasittande beteende genererar goda hilsoeffekter(23).

Enligt FYSS(4) innefattar mattlig intensitet en “mérkbar 6kning av puls och andning Rate of
perceived exertion (RPE) 12-13” och hdg intensitet en "markant 6kad puls och andning RPE
14-17(4). Borgs RPE- skala kan anvéndas for att uttrycka relativ intensitet genom att med hjélp
av instrumentet skatta den individuellt upplevda anstrangningen(3). Rekommendationerna



innebdr att de personer som inte har mdjlighet att begrinsa eller minska sitt stillasittande “bor
strdva efter den dvre nivan for rekommenderad pulshdjande fysisk aktivitet", dvs aerob fysisk
aktivitet pa mattlig intensitet 300 minuter per vecka eller 150 minuter hdg intensitet per
vecka(4).

Zetterblom M. papekar i sin artikel "Fem sétt att sitta ratt" att "aktivt sittande" ar en strategi for
att undvika stillasittande beteende ldngre dn 20 minuter, vilket kan leda till minskad
kroppsmetabolism och 6kad energilagring. For att uppratthélla ett MET-vérde over 1,5
rekommenderar han posturala fordndringar, sdsom att gunga fran sida till sida och aktivera storre
muskelgrupper i nedre extremiteter. Dessutom betonar han vikten av att vélja en stol som fraimjar
aktivt sittande och undvika passivt lutande positioner. Hoj- och sédnkbara bord ndmns ocksa som
ett anvindbart verktyg for att minska stillasittande beteende genom att mojliggora enkla
overgingar mellan sittande och staende positioner(25).

Dock har det bevisats att st och jobba en hel arbetsdag inte heller ger signifikant 6kning av
MET, att passivt std dr detsamma som att passivt sitta. FOr att optimera situationen med
bildskdarmsarbetet dr vaxlingen mellan stdende och sittande arbete det bésta(26).

Aktiva pauser for personer med ett stillasittande beteende har visat sig ge minskad
muskuloskeletal smirta, minskad fatigue i relation till arbetet samt ett forbattrat humor(27).
Dessa aktiva pauser bor utforas vart fyrtionde till sextionde arbetade minut, med en duration pa
tio till femton minuter. Mikropauser pa tre till fem minuter bor tilldimpas var trettionde arbetade
minut for att uppné det onskade resultatet(27).

2.0 Syfte
Syftet med studien var att undersoka hur den fysiska arbetsmiljon var samt hur studenternas

duration av skdrmtid och variationsmonstret sag ut.

2.1 Fragestillningar
1. Vilka ér de fysiska arbetsmiljoerna studenterna befinner sig i? Hur ser dessa ut?

2. Vad kan studenterna paverka i dessa arbetsmiljoer?

3. Hur ser forekomsten av fysiska besvér kopplat till bildskdrmsarbete ut?

4. Hur ser durationen av skidrmtid ut for studenterna?

5. Ar studenterna medvetna om vem som ér deras skyddsombud?

6. Anvinder sig studenterna av aktiva pauser och hur ser variationsmdnstret ut?
3.0 Metod
3.1 Design

Kvantitativ tvarsnittsstudie genomford med en digital enkét.



3.2 Undersokningsgrupp och inklusionskriterier

Undersokningsgruppen i studien var studenter pd Campus Health Science Center (HSC).
Inklusionskriterier var att man som student tillbringade tid pa HSC. Exklusionskriterier var att
man inte studerade 1 dagsldget, inte studerade pa ndgot program pd Campus HSC eller inte
anvénde sig av bildskdrmar.

3.3 Enkiitutformning

I denna kvantitativa tvarsnittsstudie anvindes en digital enkit anvénts for att samla in
information. Enkéten utformades 1 Sunet Survey (Survey&Report (Artisan Global Media)) och
bestod av totalt 43 fragor som deltagaren fick besvara (se bilaga 1).

Deltagaren introducerades pé forsta sidan till syftet med studien, inklusionskriterierna och vad
det innebar for deltagaren att ge sitt samtycke. Déarefter fick deltagaren ange bakgrundsfakta, t ex
vilket program hen gick. Enkéten tog upp fragor rérande studenternas fysiska arbetsmiljo och
duration av skdrmtid etc. Enkéten bestod mestadels av flervalsfrdgor, men det férekom dven
fritextsvar da deltagaren angav alternativet “Annat”. Detta innebar ytterligare en friga om det
explicita svaret pd vad “Annat” innebar. Beroende pa hur deltagaren svarat pa olika fragor, foll
vissa bort d& de inte lingre var relevanta.

Detta innebar att varje deltagare genomforde samma enkét, men endast svarade pé frdgor som
var relevanta for deras specifika situation.

For att fortydliga ytterligare, om deltagaren pa fradga 5 “Har du ndgonsin ként av ndgra fysiska
besvir som du tror dr kopplad med bildskdrmsarbete da du studerar?", svarade “Ja” s skickades
personen vidare till frdga 6 “Vart har du upplevt besvéren?”. Svarade deltagaren istillet “Nej” pa
fraga 5, slungades den automatiskt forbi fordjupningsfragorna och fick istéllet svara pé nésta
“frageomrade” direkt.

Enkiten var inte validitets- eller reliabilitetstestad men ett testutskick till fyra fysioterapeut
studenter gjordes vid tva olika tillfillen innan enkédten publicerades. Detta for att sdkerstélla
“trddstrukturen” 1 enkéten och ordningen som frdgorna kom 1 beroende pa angivet svar. Diverse
justeringar gjordes efter dessa provenkiter.

3.4 Datainsamling

For att nd mojliga deltagare, tog forfattarna personlig kontakt med kursrepresentanter pa
respektive program pd HSC, samt ordforande for varje programs kér. Enkdten distribuerades
dven via sociala medier, frimst genom olika métessidor pa Facebook som skapats av studenterna
sjdlva for att erhalla information om sina specifika utbildningar. Informationen om enkiten
spreds genom olika inldgg pa denna plattform. Varaktigheten for enkéten pa sidan kunde variera
beroende pé aktiviteten i programmens sociala floden. Trots att informationen fanns tillgdnglig



pa deras sida under ménader, lag den inte alltid hdgst upp i deras flode eftersom andra inldgg
publicerades efter att var enkit hade lagts upp.

Totalt 1785 studenter fanns inom samtliga grundutbildningsprogrammen pa Campus HSC-
sjukskoterska, rontgensjukskoterska, lakare, arbetsterapeuterna, fysioterapeut samt biomedicin.
Samtliga studenter blev erbjudna att delta 1 studien.

3.5 Statistisk metod

Enkitsvaren samlades in 1 Sunet Survey och sammanstélldes i programmet Excel (version 2303).
Resultatet presenteras i form av figurer och tabeller med hjélp av deskriptiv statistik.

3.6 Etiska stillningstagande

Alla deltagare i studien var over 18 ar och svarade anonymt. Innan enkédten pabdrjades gavs
deltagarna information om studiens syfte och hur deras medverkan skulle bidra. P&
informationssidan fick deltagarna besluta om de dnskade ge sitt samtycke for att bidra med
information till studien. Utan samtycke hade deltagarna inte mojlighet att genomfora enkéten.

De informerades ocksd om sin ritt att avbryta deltagandet ndr som helst oavsett anledning for att
kdnna fullstandig frihet.

3.7 Hantering av enkditsvar

Nér sammanstéllningen av data gjordes, framkom en felaktig konstruktion 1 trdd-uppbyggnaden
vilket innebar att somliga deltagare svarade pa ovisentliga fragor som inte bidrog till resultatet.
Detta korrigerades genom att fraga 10 eliminerades.

4.0 Resultat
4.1 Korrigering av felaktig data

For att korrigera problemet som ndmns 1 3.7 “Hantering av enkétsvar” identifierades ID numret
pa de 18 deltagarna som svarat “Annan universitets lokal” samt "Stadsbibliotek" och sparning av
deltagarnas svarsfoljd kunde genomforas (se bilaga 2 for svarsfrekvens). Genom sparningen av
deltagarnas ID kunde samtliga svar sammanstéllas i de olika frdgorna (fraga 10 till fraga 22).
Med utgédngspunkt i det ursprungliga resultatet som visas nedan kunde de deltagare som
egentligen inte skulle ha svarat pa fragorna, svaren togs bort fran de nedanstdende diagrammen
sa att de korrekta svaren kunde identifieras. De slutgiltiga diagrammen efter eliminering av svar
visas under resultat 5.2 “Vilka ér de fysiska arbetsmiljoerna och hur ser de ut?”.

4.2 Deltagarna



Det var totalt 186 deltagare som pdborjade enkéten och 161 personer fullfoljde den. Antalet
deltagare som avbrot enkdten var alltsa 25.

Av de 161 personer som fullfoljde hela enkiten exkluderades fem personer dé de inte matchade
inklusionskriterierna. Fyra av dessa var inte studenter vid ifyllandet av enkéten och en studerade
1 en annan universitetsbyggnad. Det totala bortfallet blev da 30 st och dirmed inkluderades 156
personer (se figur 2).

Deltagare

Antal deltagare som

pabdrjat enkaten -
n= 186

Fullféljde enkaten
n= 161

.

Inkluderande i studien
n= 136

Avbrot

enkaten
n=25

Exkluderades

fran enkaten
n=25

Figur 2. Antalet deltagare i studien fran pabdrjandet av enkiiten
till de som inkluderades i studien. Antal deltagare beskrivs som
{1n=). Bortfallet beskrivs till hiiger i varje steg av processen.

Av de totalt 156 deltagare som inkluderades i enkéten var 110 kvinnor och 46 méan. Fordelningen

av deltagare utifran program visade att majoriteten var fysioterapeuter med 74 personer (se figur
3).



Nagot av
sjukskoterskeprogrammet (n=3)

Arbetsterapeutprogrammet (n=10)
@ Lakarprogrammet (n=59)
Fysioterapeutprogrammet (n=74)

@ Biomedicinprogrammet (n=10)

Figur 3. Visar programftirdelningen av samiliga
deltagarna som deltagit 1 studien (n=1356),

4.3 Vilka iir de fysiska arbetsmiljéerna studenterna befinner sig i? Hur ser dessa ut?

Det var totalt 156 deltagare som svarade pa enkitfraga 8 som 16d: "Vart befinner du dig mest nir
du studerar (foreldsningar ingar inte som studietid)”. I figur 4 visas svarsalternativet “Hemma”
valdes av 107 personer, 30 deltagare svarade “Skolan (HSC)”, 17 deltagare svarade “Annan
universitetslokal”.

125

107
[ Skolan (HSC)

[ Hemma

100

Annan
universitets
lokal

75

50 Kafé
30 [ stadsbibliotek

25 Annat

17
o 1 1
0 —

Figur 4. Visar svarsfrekvensen [or fraga 8 (n=156)"Vart
befinner du dig mest nér du stoderar (forelisningar ingar

aas

inte som studietid)?™ som ir endast en svarsalternativ
fréiga.



Det var totalt 30 deltagare som svarade pé friga 12 ” Vart i byggnaden befinner du dig mest nér
du studerar? (Skolan HSC)”. Av dessa 30 svar var den stdrsta gruppen 13 deltagare som svarade
att de befann sig “I ett anpassat studierum i byggnaden”. Darefter svarade tio deltagare
“Biblioteksomradet”.

Biblioteksomradet
(n=10)

| ett anpassat studierum

16.1% i byggnaden (n=13)
32.3% Diverse sittplatser
langst med korridorerna
(n=2)
/ Annat (n=5)
45.2%

Figur 5. Visar svarsfrekvensen for friga 12 (n=30) "“Van
1 bvggnaden befinner du dig mest nir du studerar?
(Skolan HSC) ™ som dr endast en svarsalternativ friga.

Det var totalt tio deltagare som svarade pa fraga 14 “Tycker du byggnadens bibliotek ar anpassat
efter dig som student? (HSC biblioteksomrade)”. Av dessa tio deltagare, svarade hilften “Delvis”
medan fyra deltagare svarade “Ja” och en deltagare svarade "Nej"

Ja (n=4)
Nej (n=1)

Delvis (n=5)

28.6%

Figur 6. Visur svarsfrekvensen 1 fraga 14 (n=10)
“Twcker du byggnadens bibliotek ir anpassad efier dig
somm student?™ som dr endast en svarsaltemativ friga.

Det var totalt nio deltagare som svarade pa fraga 15 “Vad anser du inte &r anpassat i byggnadens
bibliotek?” . Av dessa nio svarade tre deltagare for “Stolarna” och for “Arbetsytorna”.



5 Stolarna

[ Arbetsytorna

3 3
2
2
I F |
1
o] — I—
Figur 7. Visar svarsfrekvensen i friga l5 {n="91 "“Vad

anser du inte dr anpassat | byggnadens bibliotek™ som ir
en flersvarsfraga.

Belysningen

Annat

"Svaren fordelade sig lika mellan 'For fi instéllningar pa stolen' och 'Obekviama', vilka béda fick
tva svar vardera, ndr totalt fem deltagare svarade pa fraga 17."

5

B Férfa
instéliningar pa
stolen

Obekvdma

Fér fa antal
bekvdma stolar

2 2
@ Annat
1
IO

Figur 8. Visar svarsfrekvensen i ftdga 17 (n=5) *“Vad ir
inte anpassat med stolama™ som dr en fersvarsfraga.

[y

o

Det var totalt fem deltagare som svarade pa fraga 19 “Vad ar inte anpassat med arbetsytan?”. Av
dessa fem svar var det tva svarsalternativ som fick lika manga svar. Det var “Finns for fa
arbetsytor att studera vid ” och “Hojden pé bordet gar inte att anpassa efter individen” som fick
tva roster var.
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5 @ Finns férfa
arbetsytor att
studera vid

[ Hojden pa

bordet gar inte
att anpassa

3 efter individ
Fér lite plats pa
5 2 2 arbetsytan fér
mina saker
1 Annat

0 |

Figur 9. Visar svarsfrekvensen i friga 19 (n=35) “Vad ir
inte anpassat med arbetsyian?” som fr endast en
svarsallernafiv fraga,

Pé frdga 21 "Vad 4r inte anpassat med belysningen?" var det tva deltagare som svarade. En
deltagare svarade “Det ar for lite belysning” och den andra deltagaren svarade “Belysningen ar
for daligt placerad sa den blandar mig da jag studerar”.

Totalt 105 deltagare svarade pa fraga 23 “Vart i hemmet befinner du dig mest nir du studerar?”’.
Av dessa 105 deltagare svarade majoriteten, 47 deltagare, “Vid ett skrivbord”. Dérefter svarade
32 deltagare "Vid kdksbordet" och tio svarade “I min sdng”.

50

47
32
30
20
16
10
10
0 —

Figur 10. Visar svarsfrekvensen i fréga 23 (n=103) "Vart
1 hemmet befinner du dig mest nir du studerar™ som ar
endast en svarsalternativ friga.

Vid ett skrivbord
I min séng
0 Vid kéksbordet

Annat
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4.4 Vad kan studenterna paverka i dessa arbetsmiljoer?

Totalt 156 deltagare svarade pé fraga 25 “Har du reflekterat 6ver att anpassa mobler i1 din
arbetsmiljo dé& du studerar (exempelvis trddlos datormus, extern skrivbord etc)?”. Av dessa 156
deltagare svarade majoriteten (81 deltagare) “Ja, men jag har inte anpassat mobler”. Ovriga 39
deltagare svarade "Ja, och jag har anpassat mobler" och 36 svarade “Nej”.

Ja, och jag har anpassat
mabler. (n=39)

@ Ja, men jag har inte
anpassat mébler. (n=81)

23.1% 25.0% Nej (n=36)

Figur 11, Visar svarsfrekvensen 1 friga 25 (n=156) “Har
du reflekterat Gver att anpassa mibler 1 din arbetsmiljo
dit du studerar (Exempelvis iradlis datormus, externt
skrivbord e1¢)?” som ar endast en svarsallermativ friga.

Totalt samlades 103 svar av de 39 deltagarna in pé fraga 26 “Vad har du anpassat?”. Hogst
svarsfrekvens var 26 pé alternativet “Kontorsstolens instdllningar efter mig sjalv”. Dérefter var
det 19 som svarade “Los datormus eller annat styrdon”, 16 svarade bade “Skrivbord (ej hojbart)”
samt “En anpassad hdjd pd bildskdrmen”.

30 Kontorsstolens
installningar efter mig sjalv
B skrivbord (ej héjbart)

20 19 [ Etthojbart skrivbord
5

16 16 En anpassad hjd pd
13 bildskdrmen.

Ett |st/externt

10 8 tangentbord.
Los datormus eller annat
styrdon.

@ Annat
0

Figur 12. Visar svarsfrekvensen i fraga 26 (n=39) “Vad
har du anpassat?™ som ir en flersvarsfriga.
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Det var totalt 156 deltagare som svarade pa fraga 28” Anvénder du dig av ndgon belysning nér du
studerar?”. Den storsta gruppen 122 svarade “Ja, jag anvidnder mig av dagsljuset och lampor nér
det blir morkt”. Nasta storsta grupp var de 26 deltagarna som svarade “Ja, jag anvinder mig
alltid av belysning nér jag studerar, utdver dagsljuset”.

Nej, skarmens ljus
racker. (n=8)

Ja, jag anvinder mig av

16.7% dagsljuset och lampor
nér det blir morkt
(n=122)

’ \ Ja, jag anvdnder mig

alltid av belysning nar
jag studerar, utdver

dagsljuset. (n=26
78.2% liuset. (n=26)

Figur 13. Visar svarsfrekvensen i frhga 28 (n=156)
“Anvinder du dig av nidgon belysning niir du studerar? ™
som dr endast en svarsalternativ fraga.

Totalt samlades 216 svar in frén de 148 deltagarna som svarade pa fraga 31 ”Vart ar din
belysning placerad i forhallande till din skarm?" (flera svar mojliga)”. Majoriteten (201 personer)
angav alternativet “Ovanifran”. Dérefter svarade 60 deltagare “Fran sidan” och 32 svarade
“Framfor mig”.

125 I Bakom mig
Ovanifran

100 Framfor mig

Fran sidan

75 Annat

102
60
50
32
25 22
J o
0

Figur 14. Visar svarsfrekvensen i friga 31 (n=148)
“Vart fr din belvsning placerad i forhdllande till din
skiirm?™ som dr en flersvarsfriga.

Totalt samlades 181 svar in av de 148 deltagarna pa friga 29 “Vilken typ av belysning anvénder
du dig av nér du studerar?”. Majoriteten svarade “Jag anvénder mig av takbelysningen”, 115
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deltagare. De var 58 deltagare som svarade “Jag anvinder mig av en skrivbordslampa”.

@ Jaganvinder mig av takbelysningen.
(n=115)

Jag anvinder migaven
skrivbordslampa. (n=58)

@ Annat (n=8)

Figur 15. Visar svarsfrekvensen i friga 29 (n=148)
“Vilken typ av belysning anvinder du dig av nar du
studerar?” som dr en flersvarsfriga.

Alla deltagare svarade pa fraga 37 “Anvénder du dig av olika arbetsstationer nir du studerar
(koksbordet, skrivbordet, soffan, biblioteket, caféet etc)? ”. Av dessa 156 deltagare svarade
majoriteten, 68 deltagare “Jag skiftar mellan 2 olika arbetsstationer”. Dérefter svarade 39
deltagare "Jag sitter alltid vid samma stélle nér jag studerar" och 27 svarade “Jag skiftar mellan 3
arbetsstationer”.

80 [0 Jagsitter alltid vid
samma stalle nar jag
68 studerar.

Jag skiftar mellan 2
60 olika arbetsstationer
nar jag studerar.

B Jagskiftar mellan 3
arbetsstationer nar
40 39 jag studerar.

Jag har ingen fast
27 plats som jag
22 kontinuerligt
20 studerar pa.

B Annat
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Figur 16. Visar svarsfrekvensen i friga 37 in=1356)
“Anvinder du dig av olika arbetsstationer nér du
studetar (kdksbordet, skrivbordet, sofTan, biblioteket,
caléet ete)? ™ som dr endast en svarsalternativ friga.

4.5 Hur ser forekomsten av fysiska besvir ut kopplat till bildskirmsarbete?

Totalt svarade 155 deltagare pa fraga 5 “Har du ndgonsin ként av négra fysiska besvir som du

tror dr kopplat med bildskdrmsarbete dd du studerar?”. Av dessa 155 deltagare svarade en
majoritet pd 78,1%, 120 deltagare “Ja”, 6vriga 22.6%, 35 deltagare svarade “Nej”.

® JA (n=120)
NEJ (n=35)

Figur 17. Visar svarsfrebvensen 1 fraga 5 (n=155) “Har
du ndigonsin kint av nidgra fysiska besviir som du tror dr
kopplat med bildskirmsarbete di du studerar? ™ som ir
endast en svarsalternativ friga.

Totalt samlades 276 svar av de 120 deltagarna in pa fraga 6 “Vart har du upplevt besviren?”.

Hogst svarsfrekvens var 93 pa alternativet “Besvér 1 nackrygg och axlar”. Déarefter var det en
svarsfrekvens pé 55 deltagare som svarade “Besvér i landryggen”, 37 personer svarade bade

“Besvér i hand” samt “Synbesvir”.
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100 93 [ ] Besvar i
landryggen

B Besvari
bréstryggen

75

Besvar i nackrygg

och axlar

55

Besvir i arm

30 Besvir i handled

37
] I Besviri hand

37
Synbesva
2 23 ynbesvar
14 Annat
10 7
0 | I

Figur 18. Visar svarsfrekvensen i frdga & (n=120) “Vart
har du upplevt besviren? som dr en Nersvarsfriga.

4.6 Hur ser durationen av skirmtid ut for studenterna?

Totalt samlades 233 svar in frdn 156 deltagarna pa fraga 33 “Vilken/vilka typ/typer av skdrm
anvéander du dig av ndr du studerar?” som &r en flersvarsfraga. Hogst svarsfrekvens var pa
alternativet “Laptop” (144). Dérefter var det 31 deltagare som svarade “Smartphone (Iphone,
Samsung, etc”. Darefter svarade 27 “Fast skdrm”. Det var 19 deltagare som svarade “Ipad, tablet
eller liknande”.

150 144
Laptop
[0 Fastskdrm
100 Ipad, tablet eller

liknande

Smartphone
(lphone, Samsug

etc)
50

v
27 31
19 B Annat
I |1 1
_a—

Figur 19. Visar svarsfrekvensen i friga 33 (n=156)
“Wilken/vilka typ/typer av skiirm anviinder du dig av nér
du studerar™ som dr en flersvarsfriga,

0

Samtliga deltagare svarade pa fraga 35 “Hur ménga timmar/dag sitter du vid datorskdrmen nir
du studerar?”. Av dessa svarade en deltagare “Noll timmar”, atta deltagare svarade pa “En
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timme” och 22 deltagare svarade “Tva timmar”. De var 28 deltagare som svarade “Tre timmar”,
34 deltagare svarade “Fyra timmar” och 19 deltagare svarade “Fem timmar”. Ytterligare 28
deltagare svarade “Sex timmar”.

40 Noll timmar
34 B Entimme
Tva timmar
30 28 | 28 Tre timmar
Fyra timmar
22 [ Fem timmar
30 19 Sex timmar
B Sjutimmar
Atta timmar

Tio timmar

10
B Trettio timmar

Blankt svar

111
-

Figur 20. Visar svarsfrekvensen i friga 35 (n=156) “Hur
minga timmar/dag sitter du vid datorskirmen nir du
studerar?” som fr endast en svarsalternativ friga.

Aven pa denna friga 36 “Hur manga timmar/dag sitter du vid annan typ av skiirm nir du
studerar? (ange sjélv)” svarade alla deltagare. Av dessa 156 deltagare svarade majoriteten pa 53
deltagare ”Noll timmar”, 49 deltagare svarade “En timme”, 17 deltagare svarade “Tva timmar”,
14 deltagare svarade “Tre timmar”. De var 15 deltagare som valde att Idmna ett “Blankt svar”,
det vill sdga, de gav ingen siffra alls 1 enkéten.

60 Noll timmar
53
49 En timme
Tva timmar
20 B Tre timmar
Fyra timmar
Fem timmar
[ Blankt svar

20 117 14 15
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Figur 21. Visar svarsfrekvensen i friga 36 (n=156) “Hur
minga timmar/dag sitter du vid annan typ av skirm nir
du studerar? (ange sjdlv)"” som dr endast en
svarsalternativ friaga.

4.7 Ar studenterna medvetna om vem som iir deras skyddsombud?

Svarsfrekvensen var 100% pa fraga 42 “Vet du vem som é&r skyddsombud pad HSC {or dig som
student?” . Av dessa 156 deltagare svarade majoriteten, pa 144 deltagare, ”Nej” och 12 deltagare
svarade “Ja”.

JA (n=12)

NEJ
(n=144)

o

92.3%

Figur 22. Visar svarsfrekvensen i friga 42 (n=156) “Vet
du vemn som dr skyddsombud pa HSC for dig som
student?” som dr endast en svarsalternativ friga,

4.8 Anviinder sig studenterna av aktiva pauser och hur ser variationsmonstret ut?

Totalt 155 deltagare svarade pa fraga 39 “Hur ofta tar du paus nér du studerar?”. Av dessa 155
deltagare svarade majoriteten (52 deltagare) “Jag tar paus (10-15 min) varje 60:de arbetad min”.
Darefter svarade 33 deltagare “Jag tar kortare pauser (3-5 min) var 30:de arbetad minut och
langre pauser (10-15) min vart 60:de arbetad min”. De var 40 deltagare som svarade “Jag
anvénder mig av ett annat paus-schema" och beskrev detta sedan i fraga 40, bland annat som
“Naér jag kanner for det”.
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60 [ Jag tar kortare
52 pauser (3-5 min) var
30:de arbetad minut
och langre pauser
(10-15 min) vart 60:
40 de arbetad min

33 Jag tar kortare pauser
(3-5 min) vart 20:de
arbetad min

Jag tar paus (10-15 min)
20 17 varje 60:de arbetad min

13 Jag tar aldrig paus

B Jaganvinder mig av ett
annat paus-schema

Figur 23. Visar svarsfrekvensen i friga 39 (n=155) “Hur ofta tar du
paus nir du studerar? som dr endast en svarsalternativ friga.

Det var totalt 155 deltagare som svarade pa fraga 41“Anvénder du dig av sa kallad “rorelsepaus”
(innefattar att resa sig upp och stricka pa sig eller liknande)?”. Av dessa 155 svar var den storsta
gruppen pa 79 deltagare som svarade “Anvidnder mig av dessa ibland”. Det var 38 deltagare som
svarade “Gor det vildigt séllan” och 26 deltagare svarade “Anvinder mig alltid av dessa”.

80 I Anvinder mig

alltid av dessa

Anvander mig av

60 dessa ibland

79
38
26
20
12
Figur 24, Visar svarsfrekvensen i friga 41 (n=133) “Anvinder du
dig av si kallad “rirelsepans™ (innefattar att resa sig upp och

stricka pa sig eller liknande)?” som &r endast en svarsalternativ
friga.

Gor det valdigt
sallan

Nej, det
férekommer inte

5.0 Diskussion
5.1 Nyckelfynd

Studien visade att den fysiska arbetsmiljon var varierande, med majoriteten som studerade
hemifran. Méinga rapporterade besvir kopplade till bildskdarmsarbete, sérskilt i nacke, axlar och
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landrygg. Vissa genomforde ergonomiska fordndringar for att lindra problemen, men méinga
studenter gjorde inte tillrackligt for att anpassa sin studiemilj6. Besvir 1 nacke, axlar och
landrygg var vanliga hos dem som tillbringade mycket tid framfor skarmen. Anvéndning av ett
skrivbord kan generera forutséttningar for variation och pa sa vis minska risk for skadliga
arbetspositioner(7). Nér det giller belysning anvinde majoriteten takbelysning, och manga
foredrog dagsljus med extra belysning vid morker. Majoriteten foredrog endast takbelysning.

5.2 Metoddiskussion
5.2.1 Deltagarna

Totalt deltog 156 personer och fullféljde enkédten, medan 25 personer valde att avbryta den.
Anledningarna till avbrott vet vi inte, kan ha varit att deltagarna inte ville svara pa vissa fragor
eller att de stotte pd olika tekniska problem, som problem med internetanslutningen. Den mest
sannolika forklaringen till avbrottet &r att de deltagare som anvénde mobiltelefoner, hade
mdjlighet att hoppa 6ver fragor och dirigenom missade att svara pd vissa. Detta kunde ha
undvikits genom att gora alla fragor obligatoriska, men skulle kunna skapat svérigheter eftersom
vissa fragor kanske inte skulle uppfattas som relevanta beroende pa tidigare svar fran deltagaren.
En mojlig 16sning hade varit att organisera frdgorna som ett “fragetrad” (till exempel friga 1,
fraga 10, fraga 20 och fraga 30) for att forhindra oavsiktliga forbiseenden av fragor. En alternativ
16sning kunde ha varit att gora de dvergripande generella frigorna som alla deltagare behovde
svara pa obligatoriska, for att undvika att deltagare av misstag hoppade 6ver fragor.

5.2.1.1 Exkluderade deltagare

Fem deltagare uteslots fran studien eftersom de inte uppfyllde inklusionskriterierna. Fyra av
dessa uteslots eftersom de antingen hade avslutat sina studier eller inte studerade vid den aktuella
tidpunkten. En person studerade pa ett program som inte var pA HSC-Campus och darfor kunde
deltagaren inte inkluderas 1 studien.

5.2.1.2 Grundutbildningsprogrammen

Av 1785 studenter inom samtliga grundutbildningsprogrammen pa Campus HSC- sjukskdterska,
rontgensjukskoterska, ldkare, arbetsterapeuterna, fysioterapeut samt biomedicin deltog endast
156 studenter i1 enkéten. Majoriteten pa 47,4% av deltagarna tillhorde fysioterapeutprogrammet.
Varfor denna grupp hade bést svarsfrekvens kan ha berott pé att studenterna pa Campus tréffade
pa forfattarna och pa si vis paminns ofta om att fylla i enkéten Det kan ha berott pa att man som
fysioterapeut kédnner tillhorighet till sitt program och darfor har en lojalitet till sina med-kursare
inom respektive terminer.

Naésta grupp var lakarprogrammet pa 37,8 %. Légsta deltagarantal var pa
sjukskoterskeprogrammet med 2%. Varfor dessa program fick ldgst svarsprocent kan ha varit pa
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grund av att enkéten skickades ut vid en délig tidpunkt d& minga studenter var ute pa praktik och
helt enkelt inte avsdtter tid till annat eller helt enkelt missat enkéten pa nagot vis. Eller kan det ha
varit tvdrtom, att de kanske just vid denna tidpunkt inte hade alldeles for mycket i sina studier
och dérfor inte ville avsitta sin fritid till att besvara just denna enkiten. Bade arbetsterapeut- och
biomedicinprogrammet hade ungefar lika stor andel som besvarade enkéten. Da
biomedicinprogrammet och arbetsterapeutprogrammet dr generellt mindre program med farre
studenter, var det en relativt god svarsfrekvens fran deras program.

5.3 Resultatdiskussion
5.3.1 Vilka ar de fysiska arbetsmiljoerna studenterna befinner sig i? Hur ser dessa ut?

En majoritet av deltagarna, 107 personer, svarade att de studerade hemma. Det finns troligen
ménga skél till varfor s manga véljer att studera hemma. Det &r dven viktigt att papeka att detta
arbete fokuserar pd studier utover universitetsforeldsningar eller lektionstid. Orsaker till att
studenter viljer att studera hemma har troligtvis mycket med det psykosociala att gora. Det kan
vara en trygghet och ett lugn mentalt for studenten att vara 1 sitt hem och studera, och ddrmed
bidra till effektivare studier. Detta kan generera ett béttre fokus men dven underlitta etablering av
rutiner och kanske stddja studenten att ta mer aktiva pauser genom att till exempel fixa i hemmet
vid paus frin studerandet. En annan trolig forklaring kan vara utifran ett ekonomiskt perspektiv
att studenten sparar pengar pé att vara i sitt hem och undvika transport och lunchkostnader pé/till
universitetet. Sett utifran ett fysiskt perspektiv kan dven den fysiska arbetsmiljon vara en faktor
varfor studenten véljer att studera hemma. Studenten kanske anser att den fysiska miljon hemma
ar generellt béttre och mer anpassad for hen med egen utrustning och redskap som underlattar
studierna.

5.3.1.1 Student i hem

I figur 10 visas svarsfrekvensen for fragan om var studenter befinner sig i sina hem. For att
undvika skadliga arbetspositioner och minska risken for dverbelastning kan skrivbord vara att
foredra vid studerande. Som ndmnts tidigare (16) &r det viktigt med arbetsplatsens utformning,
bade utrymmet, men dven placering av utrustning samt vilken typ av redskap som anvinds. Dock
innebér det inte bara fOr att man sitter vid ett skrivbord att man automatiskt far en bittre
arbetsposition. Det har med samtliga aspekter att gora, men troligtvis har man bast mojlighet till
en god arbetsposition vid anvindning av skrivbord. A andra sidan var det mnga deltagare som
svarade att de befann sig vid ett koksbord da de studerade. Detta kan vara mest likt ett skrivbord
men det kan diskuteras hur bra stolen dr anpassad samt om hdjdforhallandet mellan stol och
bord. Det dr viktigt att underarmar och hinder kan avlastas men har da stolen inga armstod eller
om bordet dr betydligt hogre 4n stolen, skapas onaturliga arbetspositioner och de kan ge en
muskuloskeletal smarta (2,16,17).
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Varfor anvédnder sig da inte alla studenterna av skrivbord? Det finns flera mojliga skl till varfor
inte alla studenterna sitter vid ett skrivbord nir de studerar. Forst och framst kan det bero pé den
fysiska miljon, det vill sdga, att man helt enkelt inte har tillrdckligt med utrymme for ett
skrivbord i sitt hem. Om man dr student kan det vara sa att man till exempel bor i en korridor och
déd ar rummen oftast standardiserade och kan ha en storlek pa runt 20 kvadratmeter(28). Detta
kan d& dven bli en prioriteringsfraga, som student kanske man istéllet viljer att ha andra saker 1
sitt rum &n ett skrivbord, sd man helt enkelt véljer bort skrivbordet f6r ndgot annat som
exempelvis en TV eller liknande. Forutom de “utrymmesskélen” kan dven ekonomiska skil vara
anledning till att man inte anvénder sig av ett skrivbord. Om man som ung student har flyttat
hemifran och nu far mer utgifter &n vad man haft tidigare, kanske man helt enkelt inte har rdd
med ett skrivbord for man behdver ldgga pengarna pa andra saker som hyra exempelvis. En
annan synpunkt skulle kunna vara rent bekvimlighets-méssigt, studenten kanske anser att det ar
bekviamare att sitta i soffan eller singen och studera an att sitta vid ett skrivbord.

5.3.1.2 Student pa Campus HSC

I figur 4 var det 30 deltagare som svarade att de befinner sig mest pd “Skolan (HSC)”. Varfor
studenter befinner sig pd Campus HSC och studerar kan bero pé en rad olika anledningar. Det
kan vara att man sitter kvar efter foreldsningar och kanske upplevelser att man fér ett bittre fokus
1 en universitetsmiljo &n 1 sitt hem. Beroende pd vad man studerar kanske man har mer
grupparbeten kopplade till sina studier och darfor viljer att jobba med dessa pa universitetet for
det underlattar for diskussioner med kursare. Hur miljon ser ut hemma, som ndmnts i1 foregaende
stycke, kan paverka ens val att studera i universitetsmiljon. Kanske man inte har tillgéng till
skrivbord eller en god arbetsyta hemma och dérfor véljer att studera pa annan plats. Det kan dven
vara s att man har tillgang till biblioteket, om man ar i behov av arbetsmaterial till sina studier.
Aktiva studenter 1 karutskott eller liknande kan behdva vara nirvarande pa universitetet for
moten och véljer darfor att studera dér istéllet for pa annan plats. En studentkar &r en
sammanslutning av studenter inom ett program med ansvar for utbildningsbevakning. De
sakerstdller kvaliteten pd utbildningarna och studiemiljéerna vid universiteten genom att
organisera studenternas inflytande dver utbildningarna.

Av de studenter som befann sig i biblioteksomradet svarade en person “nej” och fem personer
“delvis” pa om de ansdg att biblioteket var anpassat efter dem som studenter, se figur 6. Pa
fordjupningsfragan om av vad som inte var anpassat med biblioteket, fylldes samtliga alternativ
1, dock fick de olika antal svar. De tre deltagare som svarade “Stolarna” tyckte att dessa var
obekvdma, hade fa for antal instdllningar samt att det fanns for fa antal av de bekvdma stolarna.
De tre deltagare som valde svarsalternativet “Arbetsytorna” tyckte att det fanns for fa arbetsytor
att studera vid, att hdjden pa bordet inte gick att anpassa efter individen samt att det fanns for lite
plats pa arbetsytan for individens tillhdrigheter. Det var tvé deltagare som svarade “Belysningen”
och beskrev att det fanns for lite belysning samt att den hade en délig placering sé att den
bldndande.
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5.3.1.3 Student i annan universitets lokal

Det var 17 deltagare som svarade “Annan universitets lokal", se figur 5. Majoriteten av dessa
deltagare gick pé lakarprogrammet och nagra biomedicinprogram. Trolig forklaring till varfor
dessa deltagare har valt just detta svarsalternativ kan vara att lakarprogrammet vanligtvis
befinner sig pA BMC Campus, vilket dr andra universitetslokal, tillhérande Lunds Universitet.
Vid enkdttillfallet pagick renoveringar i de lokalerna, vilket innebar att lararstudenterna befann
sig pd HSC Campus under ca ett ar. Darfor kan det ha blivit sa att somliga ldkarstudenter valt
“Annan universitets lokal” och andra ldkarstudenter har valt “Skolan (HSC)”.

5.3.2 Vad kan studenterna paverka i dessa arbetsmiljoer?

De anpassningar som gors for att skapa den ideala arbetsplatsen for varje individ utgor en
vasentlig faktor i1 studenternas arbetsmiljo. I figur 11 svarade 117 personer att de inte gjort nagra
fordandringar i1 sin boendesituation. Varfér man valt att inte gora detta kan bero pa manga olika
faktorer. Allt frdn ekonomiska skél som att man helt enkelt inte har ekonomin till att kdpa
utrustning till en prioritetsfraga. Kanske saknar man kunskap kring ergonomi eller inte upplever
storre besvér i sin nuvarande arbetsmiljo. Av de 39 deltagarna som hade valt att gora
forandringar i sin arbetsmiljo hade 26 personer i figur 12 anpassat sin kontorsstol efter sig sjilv.
Ytterligare 19 hade personer agerat genom att kopa datormus eller en annat externt styrdon.

5.3.2.1 Méngd belysning

I figur 13 ndmns det att endast 26 personer anvinde sig av extra belysning utover dagsljus. Detta
kan ha berott pd att de helt enkelt ansdg att dagsljuset inte var tillrackligt som belysning eller att
de inte hade tillgang till dagsljus i den arbetsmiljon de studerade i(29).

5.3.2.2 Typ av belysning

Belysningstypen som anvéndes av deltagarna varierade se figur 15. Det var 148 personer som
svarade att de endast anvinde sig av takbelysning, medan 60 personer svarade att de anvinde sig
av takbelysning och skrivbordslampa som komplement. En anledningen till att manga viljer
takbelysning kan vara att de foredrar den befintliga belysningen i sina hem och inte ser behovet
av att investera i en skrivbordslampa dé taklampan anses vara tillrdcklig for att lysa upp rummet
(29).

5.3.2.3 Variation av arbetsstation

Som det visas i figur 16 var det 68 personer som véxlat mellan tva olika stationdra arbetsplatser,
medan 39 personer valde att arbeta pd samma plats hela tiden.

En anpassad arbetsplats kan skapa hinder och komplicera for individen att gora smidiga
forflyttningar mellan olika arbetsstationer inom sitt eget boendet. Om en arbetsplats dr optimerad
med ergonomisk utrustning och medan en annan arbetsstation i samma hus, som exempelvis
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koket, saknar liknande forutsattningar for god ergonomi, kan det begrinsa mdjligheten till
variation av arbetsplatsen(30).

Att hantera den fysiska arbetsmiljon ar viktigt for studenternas hélsa och vélbefinnande under
studierna. Genom att gora enkla fordandringar, sdsom att skaffa en ergonomisk stol eller béttre
belysning, kan studenter forbéttra sin arbetsmiljo och minska risken for skador, symtom eller
sjukdomar(16,7). Det dr darfor viktigt att studenterna dr medvetna om sin fysiska arbetsmiljo och
vad de kan gora for att forbéttra den.

5.3.3 Hur ser forekomsten av fysiska besvir ut bland de deltagande studenterna kopplat till
bildskidrmsarbete?

I figur 18 deltagare svarade 93 personer att de upplevt “besvér i nackrygg och axlar” och 55
personer “besvir i landrygg”. Eftersom bildskérmsarbete dr en sa implementerad del av vart
dagliga liv méste vi redan i tidig &lder borja jobba forebyggande mot besvir kopplat med
bildskdrmsarbete(31).

5.3.3.1 Besvir i nackrygg och axlar

Riskfaktorer for utveckling av besvér i nackrygg samt axlar hos kontorsarbetare korrelerar med
en ndra positionering av tangentbordet i forhéllande till kroppen, en ldgre niva av bekvimlighet
och tillfredsstillelse 1 arbetsmiljon, 1ag arbetsvariation, samt den sjilvupplevda
muskelspanningen. Sjilvupplevd hog muskelspanning var den starkaste riskfaktorn for
nacksmarta. I studien(7) bendmns muskelspanningen som ett symtom frdn nacksmérta samt
psykologisk stress. I studien ndmns primérkallan som har visat att fysioterapeutisk intervention
minskat pd allmén upplevd spadnningsniva samt smérta &ven om EMG visat oférdndrade
muskelnivéer i axelomradet. Den upplevda muskelspéanningen dkade dven under arbetstid men
minskade pa fritiden samt i samband med fordndringar av upplevd stress. Detta understryker
sambandet mellan den upplevda muskelspidnningen samt individuella psykosociala faktorer mer
dn sambandet med mekanisk stress(7).

5.3.3.2 Kroppens positionering

Som ndmnts tidigare dr tangentbordets position en avgdrande faktor for specifika nackrygg och
axelsmaérta. Vid en positoinering néra krioppen (< 15 cm) stélls dven storre krav pd kroppens
postionering genom en 6kad ulnardeviation, handledflexion, axelhdjning, inatrotation av axelled
samt en 0ka armbagsflexion. Samtliga faktorer kan i sin tur resulterar i obehag for nack- och
skulderregionen. Inte nog med detta, ett begrdnsat skrivbordsutrymme &r associerat med ett
minskat stod for armarna vilket hindrar rorligheten i axelleden i fraimst abduktion samt flexion
vid tangentbordsskrivande(7).

5.3.3.3 Arbetsanpassningar
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For att forebygga besvér 1 nacke- samt axelregion &r det viktigt att tinka pé arbetsmiljon samt
hjélpmedel s som externt tangentbord for att kunna mojliggora en fullgod rorlighet samt
undvikande av onaturliga positioner i 6vre extremitet vid bild skdms arbetet. Hjdlpmedel s som
ett underarmsstdd for att stodja underarmarna kan minska pa nacksmaérta. Datorns placering i
forhéllande till kroppen ar dven av vikt da en armbédgsvinkeln 6ver 121 grader vid skrivande pa
tangentbord kan minska pa risken for utveckling av ny nacksmarta. Men dr armbégsvinkeln
(flexion) mindre dn 137 grader vid musanvédndning, kan risken for att utveckla ny nacksmaérta
oka. Detta innebér alltsa att tillrackligt korrekt placerad utrustning kan motverka uppkomst av
mer nacksmarta(7).

5.3.3.4 Arbetsvaration

En lag arbetsvariation kan generera en storre sannolikhet for utveckling av nacksmaérta da 1dnga
perioder av samma uppgift ger en lag ihallande muskelaktivering samt statisk hallning Gver
specifika kroppsregioner. Variation av datorarbete dr av stor vikt &ven om arbete vid dator kan
upplevas ofordndrad. Da vi utfor olika uppgifter vid datorarbete anvénder vi oss av olika
rorelsemdnster, vilket indirekt bidrar till en variation for muskelaktiviteten i OE. Till exempel sa
kraver vissa arbetsuppgifter mer intensivt arbete med mus som t ex grafiskt arbete eller
“webbsurfing” vilket ger ett storre krav pa flexion, abduktion samt utitrotation i axelled. Andra
uppgifter som kréver mer tangentbordsskrivande ger ett storre krav pa ulnardeviationen av
handleden(7).

5.3.3.5 Datortid

Intressant nog finns delade dsikter om sambandet mellan datortid och nack- och axelsmaérta. En
metaanalys studie visade resultat frén en tidigare tvirsnittsstudie for att datortid > 4 timmar/dag
okade risken for nack- och axelsmirta medan flera andra studier inte rapporterat nagot
samband(7).

I en annan kélla (32) fann man mattliga bevis pa kopplingen mellan datortid och nack- och
axelsmartor. Vad man dven kunde se var att minskat minskade nack- och axelsmérta samt allmén
muskuloskeletal smaérta.

5.3.3.6 Fysisk aktivitet

For optimal effekt mot nacksmérta dr inte endast ergonomisk trining samt
arbetsplatsinterventioner 1 sig tillriackligt effektivt. Behov av fysisk aktivitet i form av
kardiovaskulér trdning men dven dynamisk samt progressiv muskelstirkande traning for nack-
och skulderregion samt och stretching av intilliggande muskulatur édr visentlig for minskad
nacksmarta pa bade kort- och medellang sikt. Inte nog med att den fysiska aktiviteten kan minska
sjilvrapporterad nacksmarta, den kan dven minska méngden stillasittande beteende vid
arbetsstationen med dator(33).
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5.3.3.7 Besvir i landrygg

Stillasittande beteende dr en riskfaktor for 6kande incidens av ldndryggssmaérta hos bade barn
och vuxna. Vad denna studie (34) visade var att redan som barn etableras det stillasittande
beteendet och fors vidare med till vuxen alder. Dock visade forldngd skidrmtid samt stdende tid
ingen association med ldndryggssmaérta. Vad man har sett dr att stillasittande beteende och sitta
stillande ger en minskad postural variation, minskad muskelstyrka samt en diskdegeneration.
Viktigt att ha i dtanke dr att landryggssmaérta &r en komplex, multifaktoriell sjukdom som dven
paverkas av tex psykologiska tillstdnd och att stillasittande beteende endast 4r en av de relaterade
riskfaktorerna for landryggssmaérta(34). Detta understod med foljande studie (32) dédr man sett
samband mellan sittande pé arbetsplatsen och ldndryggssmaérta. Oavbrutet kontinuerligt sittande
ar dven associerat med 6kad sjdlvrapporterad landryggssmarta hos vuxna. Vad man ocksa sag var
att en minskning av yrkestitlar tid var positivt med en minskning av ldndryggssmarta.

5.3.3.8 Interventioner i forebyggande syfte

Forebyggande livsstilsinterventioner samt att hidlsoutbilda i syfte att motverka forekomst av
landryggssmirta samt for att forebygga andra riskfaktorer som overvikt samt rokning.
Forslagsvis borja redan 1 ung alder sé att en forebyggande livsstil mot ldndryggssmaérta och andra
muskuloskeletala sjukdomar kan forankras(34). Spekulation kring att universitet och skolor kan
erbjuda paket innehéllande utbildning samt hjdlpmedel for att kunna utforma en sa bra
arbetsplats som mdjligt vid studier inom en rimlig summa hade kunnat vara en vig att ga.

Det ér dven av stor vikt att minska den totala “sitt-tiden” pa arbetsplatser eller tiden for varje
tidsintervall 1 sittande, d4 detta kan generera minska muskuloskeletal smérta/obehag specifikt 1
landryggen. Detta genom arbetsplatsinterventioner som kan minska ldndryggssmarta hos
arbetare(32).

5.3.4 Hur ser durationen av skirmtid ut for studenterna?
5.3.4.1 Typ av bildskdrm

En stor majoritet av studenterna valde “laptop” som deras priméra enhet for studier, se figur 19.
Detta var ett véntat svar di laptopen for med sig ménga fordelar. Bland annat att den &r enkel att
transportera med sig till och fran utbildningen samt att den kan underlétta for 6kad méngd
anteckningar vid foreldsningar(35). Dock finns det en del nackdelar med en laptop ur ett
ergonomiskt perspektiv. En laptop bestar per definition av ett fastmonterat tangentbord, styrdon
samt skirm. Som hors pd namnet “laptop” dr det en dator framtaget for att kunna anvindas 1
kniet(36). Aven om detta kan lata smidigt, resulterar det i en oférméaga att kunna anpassa
bildskdrmshdjd, styrdon samt tangentbord efter fysiska méitt for respektive individ. I studien
(Mazaheri-Tehrani S et al., 2023) framgar att denna 6kade risk kan forklaras av mekanismer som
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rotation eller bojning av nacken under lédngre perioder och dveranvindning av
trapeziusmusklerna som en stabilisator for 6vre extremiteten under perioder av stillasittande(24).

5.3.4.2 Smartphone

I figur 19 angav 31 personer att de anvénde sig av sin mobiltelefon vid studier. Intressant nog
var detta alternativt mer forekommande dn anvindningen av en fast skarm. Detta kan forklaras
av att smartphones har blivit alltmer avancerade och nu har kapacitet att hantera grundldggande
studieaktiviteter, sdsom att ta anteckningar och soka information. Dérav har ménga universitet
ofta mobilanpassade versioner dér studenter kan soka efter information om sina kurser och
kommande foreldsningar. Det kan ocksa utgora ett komplement till den bérbara datorn eller den
stationdra datorn. Mobiltelefonen &r dven en sa integrerad del av vart dagliga vardagsliv vilket
gOr att den alltid finns néra till hands om laptopen till exempel glomts hemma eller liknande(37).

5.3.4.3 Skarmtid

Det dr intressant att notera att 34 personer rapporterade att de tillbringade upp till fyra timmar per
dag framfor en bildskdrm nér de studerade, se figur 20. Det var dven 28 personer som svarade att
de tillbringade 6 timmar per dag framfor bildskdrm da de studerade. I tidigare ndmnda studie
(10) sjélvrapporterade studenter att de befann sig i snitt 8 timmar per dag av stillasittande
beteende. Med 4 upp till 6 timmar av sittandes ndr man studerar utdver foreldsningar, ar det
enkelt att en vildig stor del av dagen utgdrs av stillasittande beteende. Som namnts under 1.6
“Rekommenderade atgirder for att minska stillasittande beteende” finns det en rad forslag
om vad som kan atgérdas for att minska risken for stillasittande beteende och dess hélsorisker.

I figur 21 svarade majoriteten pa 53 deltagare att de inte bytte skdrm da de studerade. Virt att
notera r att atminstone 49 personer tillbringade minst en timme per dag framfor en annan typ av
bildskdrm. Vért att uppmarksamma hér ér att kinnedomen om vilken typ av skdrm samt om flera
skdrmar kombinerats vid studier, inte framgér inte i studien. Vid ytterligare undersdkning hade
det varit intressant att kartlagga vilken skirmkombination som dr den mest forekommande.
Hypotetiskt med ursprung fran figur 19 kan kombinationen laptop och smartphone antas vara
den mest forekommande. Fler-skdrmanvidndande dr vanligt bland unga. Varfor flera skdrmar
anvinds kan bero pd ménga olika saker, bland annat har man sett att det upplevs vara
effektivare/underldttande hos manniskor som é&r otéliga(38).

5.3.5 Ar studenterna medvetna om vem som ir deras skyddsombud?

I figur 22 kan det laga antalet pa 12 deltagare som svarade att de var medvetna om vem deras
skyddsombud var urskiljas. Detta kan tolkas som att studenterna inte heller & medvetna om vad
skyddsombudets roll dr och dess viktiga funktion pa universitetet. Hur detta kan ha skett kan
bero pa brist pa information och kommunikation frén universitetets sida. Mojligtvis har
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studenterna inte forstatt att &ven om de inte befinner sig pa universitetets lokaler da de studerar
sa har dnda universitetet ansvar for deras arbetsmiljo 1 hemmet.

Som denna studie uppvisade, arbetar manga studenter hemifran nér de inte befinner sig pa
foreldsningarna vilket gor universitetet till en unik arbetsplats for dem. Av denna anledning &r det
av betydelse att universitetet tillhandahaller tillrdcklig information om arbetsmiljon samt rollen
som skyddsombud, sa att studenterna kan ta ansvar for sin egen hélsa och sékerhet pa ett
lattillgéngligt sétt. Detta kan eventuellt genomforas genom att skolan inkluderar obligatoriska
ergonomi foreldsningar i samband med starten av utbildningen inom respektive program.

5.3.6 Anviinder sig studenterna av aktiva pauser och hur ser variationsmonstret ut?
5.3.6.1 Variationsmonstret

I figur 23 redovisas antalet deltagare som anvénde sig av pauser under sitt studerande. Den mest
forekommande strukturen pa pauserna var 1 form av ldngre pauser pa 10-15 min varje 60:e
arbetad minut. Méanga deltagare svarade att de anvédnde sig av en annan typ av paus-schema én de
alternativ som skrivits upp 1 fraga 39, se figur 23. Vid tillfrdgade av hur deltagarnas egna
paus-schema sag ut var svaren spridda. Det gemensamma och generaliserade svaret blev att
samtliga studenter tog pauser sporadiskt, ibland efter flera timmars arbete och pausernas lingd
kunde variera frén allt mellan fem minuter upp till en timme. Ménga deltagare uppgav dven att
deras paus-schema saknade struktur och att minga tog paus nir de borjade kénna sig trétta eller
dé de upplevde att de borjade tappa fokus.

Med denna information kan man med en storre 6verblick och sidkerhet forstd varfor s& manga av
vara deltagare upplevde besvér kopplat till bildskdrmsarbete. Vid intensiva studieperioder med
flera timmars skidrmtid utan avbrott 6kar risken for nack- och axelsmirta(7). I samband med den
langvariga skidrmtiden dr vi 1 regel dven 1 ett stillasittande beteende vilket 6kar risken for
landryggssmarta och andra muskuloskeletala sjukdomar(32,34).

Vidare undersokning kring vad studenterna anser kring pauser samt om de anser att dessa ir av
vikt hade varit ett intressant amne. Detta hade dven kunnat ge svar pd om studenterna ar
medvetna om varfor man bor ta pauser samt vilka riskfaktorer som oavbruten skdrmtid samt
stillasittande beteende faktiskt bidrar till. Det hade dven kunnat besvara om studenterna &r
medvetna om riskerna men helt enkelt inte prioriterar pauser av diverse anledningar.

5.3.6.2 Aktiva pauser

Vi ville dven undersoka vad studenterna faktiskt gjorde pa sina pauser. For &ven om man é&r flitig
med sina pauser maste detta inte innebdra att man kommer ifrén sitt stillasittande beteende och
overstiger MET 1,5. Vi valde darfor att ldgga in en fraga for att undersoka om deltagarna
anvinde sig om aktiva pauser, se figur 24.
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I figur 24 framkommer det att ménga faktiskt anvénde sig av rorelsepauser. Det var 24 deltagare
som aktivt anviinde sig av rorelsepauser medan 79 st anvinde sig av dem ibland. A andra sidan
var det fler deltagare som séllan anvédnde sig av rorelsepauser dn de deltagare som alltid anvénde
sig av rorelsepauser. Har kan man resonera kring vad “ibland” samt “sdllan” innebér for
deltagarna. Ar det si att de som ibland anvinder sig av rorelsepauser, gor det 1-2
ggr/studieperiod eller &r det sa att de vissa dagar da de studerar anvénder sig av rorelsepauser och
andra dagar di de studerar anvinder de sig inte alls av rorelsepauser? Detta har ju saklart &ven en
koppling till hur deras paus-schema ser ut och hur ofta de faktiskt tar pauser rent generellt.

5.4 Brister och styrkor i studien.
5.4.1 Brister
Enkiitutformning

Som tidigare ndmnt, stotte vi pad utmaningar i samband med fridga 8, "Vart befinner du dig mest
nér du studerar (foreldsningar ingar inte som studietid)?"i var enkét. For att 16sa detta problem
identifierade vi de 17 deltagarna och undersokte var de hade svarat. Deras svar hade blandats
thop med ett annat svarsalternativ som de inte skulle ha svarat pa pa grund av vart misstag i
“fragetradet”. For att rétta till detta behdvde vi granska var Excelfil, dér vi hade information om
dessa olika deltagarna, och vi fick gé igenom deras svar pa de olika frdgorna for att sedan ta bort
de ihopblandade svaren. En fordel var att 14ngs med vart “fragetrdd” kunde man endast svara pa
ett visst antal foljdfrdgor fran den ursprungliga frdgan innan det inte fanns fler frdgor relaterade
till den. Detta gjorde det mojligt for oss att eliminera fraga 10, eftersom den inte fyllde ndgon
funktion efter att problemet hade identifierats. Trots detta paverkade incidenten inte hela enkdten
utan bara till en liten del.

En annan utmaning var att det inte var obligatoriskt att besvara samtliga fragor i enkdten for att
kunna delta i studien. Detta resulterade i att varje individ hade unika svar, men det innebar ocksa
en Okad risk fOr att viktiga frdgor av misstag kunde bli obesvarade.

5.4.2 Deltagare

Deltagarnas svarsfrekvens inom de olika programmen uppgick till 8,8% (157 personer), baserat
pa en enkit som skickades till 1785 personer. Trots den relativt 1aga responsen kan dessa svar
dnda utgora en anvindbar bas for en framtida, mer omfattande studie. En pilotstudie som denna
kan fungera som ett anvindbart verktyg for att identifiera potentiella utmaningar och styrkor,
vilket i sin tur kan underldtta planeringen och genomf6randet av en mer omfattande studie 1
framtiden.

En utmaning var att né ut till studenter i olika utbildningsprogram. Trots kontakten med

klassrepresentanter for att kunna skicka enkéter till samtliga program som skulle inkluderades 1
var studie, upplevde vi svérigheter att sprida informationen pa ett sétt som effektivt ndidde manga
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studenter. For att 6ka antalet deltagare hade det varit fordelaktigt att publicera informationen pé
alla sociala motesplatser for de aktuella programmen. Vi saknade tillging att gora det sjdlva.
Genom en mer kontinuerlig publicering med konstant synlighet hogst upp pé de sociala
mdotesplatserna for de olika programmen skulle det eventuellt ha varit mdjligt att 6ka deltagandet
i enkéten genom att na ut till en bredare publik.

5.4.3 Styrkor

Den smidiga processen for att fylla i den digitala enkéten, tillgéngligheten pa telefoner och
datorer med internetuppkoppling, samt flexibiliteten i att kunna genomfora enkéten i en lugn och
trygg miljo. Denna tillvigagingssitt ppnade ocksé upp for mojligheten att nd en bredare publik,
oberoende av geografisk plats. Jimfort med en randomiserad kontrollerad studie (RCT)
mojliggjorde anvindningen av digitala enkiter med ldnkar en 6kad inklusivitet och tillgdnglighet
for en diverse deltagarbas.

Genom att rikta enkiten mot studenterna i deras egna lokaler skapade vi mgjligheten att
kartldgga deras trivsel i den specifika arbetsmiljon dér de dagligen vistas. Nar de fyllde i enkéten
kan det ha gjort att deltagarna reflekterat Gver sin nuvarande arbetsmilj6. Detta reflektion steg
kan 1 sin tur ha lett till en 6kad medvetenhet om eventuella forbéttringsomraden och till och med
inspirera dem att vidta atgarder for att fordndra eller forbéttra sin arbetsmiljo.

5.4.4 Provenkiit

En strategi vi anvidnde var att skicka en provenkdit till fyra fysioterapeutstudenter som speglade
malgruppen. En alternativ metod som dvervigts ér att distribuera enkater till studenter pa andra
program. Genom att involvera personer utan direkt koppling till &amnet eller syftet med enkédten
kan man potentiellt fa en mer opartisk respons och minimera paverkan fran interna faktorer.
Detta tillvigagingssitt kan oka tillforlitligheten och validiteten av insamlade data samt bidra till
en bredare synvinkel. Genom att skicka enkater till personer utanfor var bekantskapskrets kunde
det ha mdjliggjort en mer objektiv granskning av enkiten. Detta eftersom oberoende personer
kanske skulle kunna uppticka eventuella fel eller brister som bekanta kanske inte skulle papeka,
med tanke pd den objektivitet som dessa utomstaende skulle kunna tillféra bedomningen av
enkéten.

6.0 Vidare utvecklingspotential och klinisk relevans

Den genomforda studien ger bara en begrinsad inblick, och det finns omfattande mdjligheter att
utforska deltagarnas ergonomiska forhallanden ytterligare. Aven om vi erkiinner den betydande
paverkan av ergonomin pé vélbefinnandet, ar det viktigt att notera att dess inverkan dr komplex
och inte isolerad. Utover tidigare nimnda utvecklingspunkter i diskussionen ar kartliggning av
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faktorer som sdmn, stress och psykologiskt vdlbefinnande, tillsammans med ett storre
deltagarantal, en forutsittning for mojligheten att fordjupa var forstéelse av hur ménniskor
paverkas nér de tillbringar mycket tid framfor skiarmar.

Dessutom bor forskningen striva efter att mota de potentiella deltagarnas behov och utmaningar.
Genom att integrera dessa insikter kan studien bidra till att skapa mer skrdddarsydda och
effektiva interventioner for att frimja hidlsosammare ergonomiska vanor hos patienter. Att
inkludera olika perspektiv och erfarenheter fran potentiella deltagare kan detta bidra till att berika
studiens resultat och gora dem mer tillimpliga och anvindbara i kliniska sammanhang.

I och med att var aktuella undersdkning fokuserar pa Campus HSC, 6ppnar detta upp
mdjligheten for framtida forskning att vidga perspektivet genom att utforska liknande
fragestéllningar inom Forum Medicum. En kommande studie inom detta omrade skulle kunna
fordjupa forstaelsen for skillnaderna och likheterna i studiemiljoerna mellan de olika
campusmiljoer. Detta kan bidra till en mer omfattande och mangfacetterad bild av de specifika
utmaningar och fordelar som studenter kan stéta pa beroende pa vilken campusmilj6 de &r
verksamma 1. Genom att inkludera olika akademiska sammanhang inom forskningsomradet kan
man dirmed fa en bredare forstéelse for de variabler som péaverkar studiemiljon och studenters
vélbefinnande.

7.0 Slutsats

Vad denna studie har visat &r att deltagarna i denna studie har forutsittningarna for att kunna
paverka sin arbetsplats men inte rétt verktyg. Detta syns bland annat genom att ett fatal av
studenterna gjort anpassningar 1 deras miljé men att manga funderat pé att géra en fordndring
men inte dstadkommit en. Trots detta svarar 78,1% av deltagarna att de upplevt fysiska besvér
kopplat till bildskarmsarbete da de studerar. Studenterna har forutsittningarna att goéra
fordndringar for att forbéttra sin studiemiljo och lindra de fysiska besviren, vissa har dven
funderat pé det, men de har inte rétt verktyg. Verktyg i form av information och kunskap, som
brister och ger sig till kiinna i form av muskuloskeletala sjukdomar och daligt utformade
ergonomiska arbetsplats miljoer.
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Bilaga 1 Enkit

Hej! Vi ér tvé fysioterapeutstudenter fran termin 5 som har valt att undersoka studenters
arbetsmiljo samt deras tid framfor skdrmen dé de studerar. I dagslaget 6kar skarmtiden
hos studenter och det finns en del riskfaktorer som detta for med sig. Daliga sittvanor och
allt for lang skidrmtid utan pauser dkar risken for muskuloskeletala besvér och smarta i

framst Ovre extremitet.

Deltagandet i studien &r helt frivilligt och kan avbrytas nédr som helst. Som deltagare dr du
anonym och dina svar 1 enkdten kommer endast att behandlas i undersokningen. Enkéiten

tar mindre dn 5 minuter. Tack pa férhand!

Vid fragor eller funderingar kontakta:

Linnea Helli

111701he-s@student.lu.se

Daniel Almendares Skoldh
da5776al-s@student.lu.se
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1. Vilken &r din aktuella studiesituation?

| Jag studerar just nu vid Health Science Center
|| Jag studerar inte just nu (avbrott, tagit examen elc)
|| Jag studerar men &r inte student pa Health Science Center

2. Vilket kén identifierar du dig som?

| Icke-binar
| Man
| Kvinna

" | Vill inte ange

3. Vilket nuvarande program studerar du?

| Nagot av sjukskdterskeprogrammet
| Arbetsterapeutprogrammet

| Lakarprogrammet

| Fysioterapeutprogrammet

| Annat

4. Om du svarade "annat", var god och fyll i rutan nedanfér

5. Har du nagonsin ként av nagra fysiska besvér som du tror &r kopplat med bildskarmsarbete da du studerar?

| Ja

| Nej

6. Vart har du upplevt besvaren? (flera svar méjliga)

| | Besvérilandryggen
| Besvér i brostryggen
| Besvér i nackrygg och axlar
| Besvériarm
| Besvér i handled
|| Besvérihand
| | Synbesvar
| | Annat

38



7. Om du svarade "annal”, var god och fyll i rutan nedanfor

8. Vart befinner du dig mest nér du studerar (férel&sningar ingar inte som studietid)?

| Skolan (HSC)
| Hemma
| Annan universitets lokal
| Kafé
| Stadsbibliotek
| Annat

8. Om du svarade "annal®, var god och fyll i rutan nedanfér

10. Vart | byggnaden befinner du dig mest nar du studerar?

| | ett anpassat studierum i byggnaden
| Diverse sittplatser langst med korridorerna
|| Annat

11. Om du svarade "annat”, var god och fyll i rutan nedanfir

12. Vart i byggnaden befinner du dig mest nar du studerar?

| Biblioteksomradet

| | ett anpassat studierum i byggnaden
|| Diverse sittplatser langst med korridorerna
|| Annat

13. Om du svarade "annat”, var god och fyll | rutan nedanfér
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14. Tycker du byggnadens bibliotek ar anpassad efter dig som student?
| Ja
- Nej

|| Delvis

15. Vad anser du inte &r anpassat | byggnadens bibliotek? (flera val majliga)

| Stolarna

| Arbetsytorna
.| Belysningen
.| Annat

18. Om du svarade “annat”, var god och fyll i rutan nedanfir

17. Vad ar inte anpassat med stolarma? (flera svar mdjliga)

| Fér fa instaliningar pa stolen

| Obekvama

| Féir fa antal bekvama stolar
.| Annat

18. Om du svarade "annat®, var god och fyll | rutan nedanfér

19. Vad &r inte anpassat med arbetsytan? (flera svar mbjliga)

| Finns for fa arbetsytor att studera vid

| Héjden pa bordet gar inte att anpassa efter individ
|| For lite plats pa arbetsytan for mina saker
.| Annat

20. Om du svarade "annat”, var god och fyll i rutan nedanftr

21. Vad ar inte anpassat med belysningen?

| Det ar for lite belysning
| Belysningen &r daligt placerad s& den blandar mig déa jag studerar
| Féir mycket belysning

.| Annat
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22. Om du svarade "annat", var god och fyll | rutan nedanftr

23. Vart | hemmet befinner du dig mest nar du studerar?

| Vid ett skrivbord
| 1 min séng
" | Vid késksbordet
|| Annat?

24. Om du svarade "annat®, var god och fyll i rutan nedanfér

25. Har du reflekterat Sver att anpassa mabler | din arbetsmiljé da du studerar (Exempelvis tradits datormus,
externt skrivbord etc)?

| Ja, och jag har anpassat mobler.

| Ja, men jag har inte anpassat mébler.

| Nej.

28. Vad har du anpassat? (flera svar mdjliga)

| Kontorsstolens instaliningar efter mig sjalv
| Skrivbord (e] hajbart)
| Ett htjbart skrivbord
| En anpassad hojd pa bildskarmen.
| Ett lést/externt tangentbord.
|| Lts datormus eller annat styrdon.
.| Annat

27. Om du svarade "annat", var god och fyll i rutan nedanfér

28. Anvander du dig av nagon belysning nér du studerar?

| Ne|, skéirmens ljus ricker.
| Ja, jag anvéinder mig av dagsljuset och lampor nér det blir mtrkt,
| Ja, jag anvander mig alltid av belysning nar jag studerar, uttver dagsljuset.
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29. Vilken typ av belysning anvander du dig av nar du studerar? (flera svar mdjliga)

| Jag anvander mig av takbelysningen.
| Jag anvéinder mig av en skrivbordslampa.

| Annat

30. Om du svarade "annat”, var god och fyll i rutan nedanftr

31. Vart &r din belysning placerad i forhallande till din skarm? (flera svar mdjliga)

| Bakom mig.
| Owvanifrén,
| Framfér mig.
| Fran sidan.

| Annat

32. Om du svarade "annat”, var god och fyll | rutan nedanfbr

33. Vilken/vilka typ/typer av skarm anvander du dig av nar du studerar? (flera svar majliga)

| Laptop
| Fast skérm
| Ipad, tablet eller liknande
| Smartphone (Iphone, Samsug etc)
[TV
| Annat

34. Om du svarade "annat®, var god och fyll i rutan nedanfér

35. Hur manga timmar/dag sitter du vid datorskérmen nér du studerar? (ange sjav)

36. Hur manga timmar/dag sitter du vid annan typ av skdrm nér du studerar? (ange sjéiv)
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37. Anvander du dig av olika arbetsstationer nar du studerar (kbksbordet, skrivbordet, soffan, biblioteket, caféet
etc)?
Jag sitter alltid vid samma stalle nar jag studerar.
| Jag skiftar mellan 2 olika arbetsstationer nar jag studerar.
| Jag skiftar mellan 3 arbetsstationer nar jag studerar.
Jag har ingen fast plats som jag kontinuerligt studerar pa.
Annat

38. Om du svarade "annat”, var god och fyll i rutan nedanfér

39. Hur ofta tar du paus nér du studerar?
| Jag tar kortare pauser (3-5 min) var 30:de arbetad minut och langre pauser (10-15 min) vart 60:de arbetad
min
.| Jag tar kortare pauser (3-5 min) vart 20:de arbetad min
.| Jag tar paus (10-15 min) varje 60:de arbetad min
| Jag tar aldrig paus
| Jag anvénder mig av ett annat paus-schema

40. Om du svarade “annat”, var god och fyll i rutan nedanfor

41. Anvander du dig av sé kallad “rérelsepaus” (innefattar att resa sig upp och strcka pa sig eller liknande)?

| Anvénder mig alltid av dessa

| Anvander mig av dessa ibland
| Gor det valdigt sallan
.| Nej, det forekommer inte

42, Vet du vermn som &r skyddsombud p& HSC fér dig som student?
| Ja
.| Nej

43. | feedback syfte: Finns det nagon fraga som du anser vi har missat att stalla rérande din arbetsmiljo som
student?
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Bilaga 2. En tabell som beskriver fraga 10-21 fore korrigering av data samt

hur det sorterats och sedan hur det slutgiltiga resultatet, som ingick i

studien, blev.

Fraga

Evarsfrelorens
innan korrizering
av data. (anvands ej

Shatgiltigt rezultat efter
zortering av data.
{anvinds i studien)

i stodien)
10: Vart i bvegnaden befinner do diz mest nar du studerar? (Bibliotek) Frazs uteslits,
I ett anpassat studierum i bvgenaden 0
Diiverse zittplatzer lanzst med komridorema 1
Annat i
12: Vart i bvegnaden befinner du dig mest nar du studerar? (Skolan HSC)
Eiblioteksomradat 17 10
I et anpassat studierom i bygenaden 12 14
Diverse sitiplatzer langst med korridorema & 2
Annat 6 5
14: Tvcker du byvggnadens bibliotek &r anpassat efter diz som student? (HSC biblisteksomrids)
Ja 7 4
HMaj 1 1
Dialviz = 2
15: Vad amier du infe 3r anpaz:zat i bygenaden: bibliotek? (flera val majliza)
Stolarna 3 3
ArbslEyame 5 3
Belvsninzen 3 2
Annat 2 1
17: Vad &r inte anpas:at med stolarna? (flera svar mijliza)
Fir f3 in=tillningar pa stolen 2 2
Ohelvima 3 2
Fér fa antal belovima stolar 2 1
Annat o 0
1%: Vad dr inte anpas:at med arbetzvtan? (flera svar mdjliga)
Finms fir f3 arbetzytor a smdera vid 4 2
Hijden pa bordet gar inte att anpasza sfter individ 3 2
Fr lite plats pa arbetsytan for mina saker 1 1
Annat 0 [
21: Vad dr inte anpas:at med belvzningen?
Dt ar for lite belyzning 2 2
Belysningen ir dilizt placerad 53 den blandar mig di jag srudersr 1 1
Fior pryvcket belyming 0 i
Annat o 0
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