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Checklistan innehaller fragor om den fysiska, organisatoriska och sociala arbetsmiljon vid distansar-
bete. Fragorna fokuserar pa kontorsarbete som inte utfors i arbetsgivarens egna lokaler. Checklistan
fylls i av arbetstagare och chef tillsammans, men arbetstagaren kan garna fundera igenom fragorna

i forvag.

Listan baseras pa foljande foreskrifter:

AFS 2015:4  Organisatorisk och social arbetsmiljo

AFS 2012:2 Belastningsergonomi

AFS 2001:1 Systematiskt arbetsmiljdarbete

AFS 1998:5  Arbete vid bildskarm
SFS 1977:1160 Arbetsmiljélagen

Forklaringar och tips pa anvandning av checklistan

Svarskolumnen Checklistan innehaller fardiga fragor for att underlatta undersékningen. Hoppa

Riskkolumnen

Atgard

Ansvarig for
utforande

Kontroll utfort
datum

over de frdgor som inte ar relevanta genom att till exempel stryka ett streck i
svarskolumnen. | 6vrigt besvaras fragorna med Ja eller Nej — och helst undan-
tagsvis med delvis.

Gor en riskbeddmning for de relevanta fragorna. Beroende pa situation kan
riskbeddmningen goras direkt nar fragan besvaras eller i ett senare skede med
hjalp av expertis som inte ar med vid undersdkningen. Vi rekommenderar den
enkla riskklassningen som du ser har bredvid. Det kan vara lampligt att samtidigt
markera de fragor som behover atgardas, till exempel genom att rita en cirkel
runt den gjorda riskbedémningen. Nu har du skapat en skriftlig riskbedém-
ning som alla verksamheter med anstéllda ska géra enligt AFS 2001:1.

Atgarden utarbetas i samrad med dem som berérs och vid behov med hjalp av
(extern) expertis. Sjalva atgarden bor féregas av en analys i vad som orsakar ris-
ken och atgardsforslaget bor helst inkludera en uppskattning av kostnaderna for
atgarden. Ansvarig chef beslutar om atgarden, vem som ska utféra dtgarden och
till nar den ska vara klar. Nu har du skapat en skriftlig handlingsplan som
alla verksamheter med anstallda ska gora enligt AFS 2001:1.

Ansvarig chef som dock kan ha delegerat det praktiska arbetet till annan person.
| sa fall kan bada namnen anges.

Ansvarig chef kontrollerar att dtgarden ar utford.

Enkel riskklassning

Klassning av risk

Behov av atgard

Lag o
Forsumbar eller liten risk Evenfuell Gtgard

Medel Atgérdas sa langt rimligt
Viss risk

Hég
Allvarlig eller mycket allvarlig risk

Atgardas snarast. Vid mycket allvarlig risk kravs
atgard innan arbetet utfors.




Fraga

Ja

Nej

Riskbedémning
Ldag Med Hég

Atgard

Ansvarig for
utforande

Klart nar?

Kontroll
utfort datum

1. Finns det fungerande informations- och kommunika-
tionskanaler om verksamheten?

2. Sker tata avstamningar med din chef?

3. Vid avstamningar med din chef, pratar ni om

a) din upplevelse av att arbeta pa distans?

b) dina rutiner for en arbetsdag? (T.ex. att komma igang
pa morgonen, ta pauser, komma ut och avsluta dagen.)

) din grénsdragning mellan arbete och aterhamtning?

d) din arbetsbelastning?

e) din arbetsprestation?

4. Har du en planering for arbetsinnehallet pa kort och
lang sikt?

5. Har du de férutsattningar som du behover for att
kunna utféra

a) koncentrationskravande uppgifter?

b) kreativa arbetsuppgifter?




Fraga

Ja

Nej

Riskbedomning
Lag Med Hoég

Atgard

Ansvarig for
utforande

Klart nar?

Kontroll
utfort datum

6. Har du kontakt med kollegor under dagen?

7. Har du arbetsuppgifter dar andra involveras, t.ex.
genom samarbeten eller som bollplank?

8. Vid anvéndning av digitala verktyg for samarbete,
videokonferens och chat:

a) Har du tillracklig teknisk kompetens?

b) Kan du genomféra ditt interna arbete med kollegor?

¢) kan du genomféra ditt arbete med externa kunder
och kontakter?

9. Har du fatt tillracklig information/utbildning om hur
du ska arbeta for att undvika belastningsrelaterade
besvar i kroppen?

10. Far du tillracklig variation? T.ex. genom att vaxla
arbetsstallning, men ocksa mellan telefon, mejl och
videomadten, samt att vara inomhus och utomhus.

11. Tar du korta rorelsepauser vid langvarigt arbete vid
skarmen?

12. Har du mojlighet till paus for t.ex. rorelse, reflektion
eller dterhdmtning mellan digitala m&ten?

13. Har du mojlighet till digitala gamoten?




Fraga

Ja

Nej

Riskbedémning
Ldag Med Hoég

Atgard

Ansvarig for
utforande

Klart nar?

Kontroll
utfort datum

14. Har din distansarbetsplats undersokts, med avseende

pa ergonomi?

15. Har du tillgang till

a) extern skarm?

b) externt tangentbord och mus?

) tradlost headset?

d) kontorsstol med installningsmojligheter?

e) hoj- och sankbart bord?

16. Dér arbetet utfors, har du

a) god allménbelysning (fran t.ex. taklampa)?

b) god platsbelysning (fran t.ex. bordslampa)?

¢) mojlighet att skdrma av dagsljus med gardin eller
persienn?

d) ingen besvarande blandning eller reflexer i skarmen?




Fraga

Ja

Nej |Riskbedémning | Atgard
Lag |Med|Hb6g

Ansvarig for
utforande

Klart nar?

Kontroll
utfort datum

e) mojlighet att stanga ute eventuella stérande ljud?

17. Har du fatt vark eller besvar i samband med distans-
arbete?

18. Finns det andra arbetsmiljdaspekter med ditt
arbete pa distans som ocksa bor uppmaéarksammas?

Ovrigt
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