Trivsel pa

hjemmearbejdspladsen

Dit arbejdsmiljg begraenser sig ikke til skolen. Ogsa pa
hjemmefronten, hvor du forbereder dig, bar du taenke
i godt arbejdsmiljg - bade for dit helbred og for din trivsel

Handen pa hjertet: Hvor og hvordan sad
du, da du sidst forberedte dig til din under-
visning?

Sad du for eksempel i sofaen - eller ved
middagsbordet omgivet af aviser? Sa er dat
pa tide at indrette et hjemmekantaor, der
fungerer for dig - og for resten af hjemmet.
-0m du har fire, tolv eller seksten kvadrat-
meter til radighed er ligegyldigt. Blot du
husker at tenke funktion, ergonomi og milje
ind i din indretning, forklarer indretnings-
arkitekt MDD Estrid Elsted fra tegnestuen
Abita pa @sterbro i Kebenhavn.

Det bedste er at indrette kontoret i et
separat rum, men det kan sagtens indrettes
i en eksempelvis stuen eller sovevaerelset.
- Det vigtigste er, at arbejdspladsen bliver
en permanent plads. Ogsa selvomn du bruger
en baerbar pe eller blot sidder med nogle
papirer. Skal du farst rydde ap pa spise-
bordet, bliver det svaerere og mere frustre-
rende at komme til at arbejde, fortzeller
indretningsarkitekten.

- Men undga at klemme arbejdspladsen ind
i en mark krog. Den skal indrettes et frede-
ligt, ryddeligt, lyst og overskueligt sted i en
atmosfaere, der fremmer din arbejdsgleede,
understreger hun,

Gode mgbler et must

Derudover er det vigtigt, at du veelger de
rette mabler, som passer til formalet, Nemlig
arbejde.
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~Mange kaber glasborde for at skabe et lyst
0g letindtryk. Men glas er kaligt og derfor
ubehageligt at arbejde ved i laengere tid,
fordi haender og underarme bliver kolde,
pointerer Estrid Elsted, der i stedet anbe-
faler trazborde og andre borde med 'varme'
overflader,

Arbejdsbordet skal ogsa gerne kunne ind-
stilles i hgjden, og det samme gaelder stolen,
der skal kunne variere siddestilling i bade
hajde, dybde og seadehaeldning.

- En god stol koster maske 2.000 kroner,
men de er givet godt ud. Gode stole sikrer
bade dig og resten af familien god komfort,
hvad enten der skal arbejdes, laves lektier
eller spilles computerspil, minder Estrid
Elsted om,

St system i rodet

Sidst men ikke mindst er et godt arkiverings-
system veerd at investere i, Med reoler,
skuffer, skabe, mapper og kasser til at
arkivere dine materialer i, undgar du rod pa
skrivebordet, der teerer pa dit mentale over-
skud. Et andet godt rad er at skaerme alt af
med lager. Det giver en behagelig ensartet
overflade at se pd. Bade nar du arbejder, og
nar vennerne kigger forbi til et glas radvin.
- For selvom du skal bruge arbejdspladsen
til arbejdsopgaver, skal den jo ogsa fungere
i hjemmet. 53 sat gerne dit persanlige praeg
med potteplanter og portraetter af familien,
lyder radet fra indretningsarkitekten,

Tjekliste til det

Placering:
Fredeligt, lyst, ryddeligt og overskue-
ligt.

Belysning:

Udnyt dagslyset, og suppler med
indirekte lys i loftet/pa vaeggen og
en arbejdslampe med asymmetrisk
lys, der kaster jaavnt lys over
tastatur og papir. Lysdempere
giver fleksibilitet.

Luft:
Behagelig temperatur og jevnlig
udluftning.
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optimale hjemmekontor

Bord:

Indstilleligt med behagelig overflade,
minimum 140 cm langt og 70 til 80 cm
dybt. Placeres, sa du har udsyn til bade
vindue og dar.

Ledninger:
Spaendes op pa vag eller under skrive-
bord.

Skarm:

Placeres 50-70 cm i gjenafstand og
vinkelret pa vinduer, sa du undgar
lysreflekser. En fladskaerm giver mere
plads pa bordet.

Stol:
Stabil og indstillelig. Polstret sede af
materiale, der tillader huden at ande.

Lyd:
Undga glasflader og andre materialer,
der kan forarsage ungdig staj.

Opbevaring:
Reoler, skabe, skuffer, hylder, mapper
og kasser.

Trivsel:
Harmoniske farver, som du trives med,
planter og personligt praeg.



