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Gå igenom följande checklista för att skaffa dig en överblick över var bristerna med din distansarbetsplats finns. Stäm sedan av det med din närmsta chef för att se vad du/ni kan göra för förändringar för att förbättra arbetsmiljön hemma. Under punkten övrigt kan du lägga till brister som saknas i listan.
Datum för utförande: 
Avdelning/institution/motsvarande:
Deltagare:

	
	JA
	NEJ
	Brister, åtgärdsförslag
	Vem ansvarar för åtgärd
	Åtgärd klar

	Är belysningen tillräcklig vid arbetsplatsen?


	
	
	
	
	

	Förekommer störande bländning i ögonen från t. ex. solinstrålning eller lampor? 

	
	
	
	
	

	Lyser sol eller ljus från fönster eller lampor in i din dataskärm och skapar reflexer?

	
	
	
	
	

	Kommer du ihåg att ställa in ljusstyrka och/eller storlek på text på dataskärmen vid behov?


	
	
	
	
	

	Tar du minipauser vid långvarigt arbete vid din dator? (Minst en gång per timme.)


	
	
	
	
	

	Tar du vid behov hem utrustning t. ex. tangentbord, dataskärm eller stol?
Ska stämmas av med närmsta chef.


	
	
	
	
	


	
	JA
	NEJ
	Brister, åtgärdsförslag
	Vem ansvarar för åtgärd
	Åtgärd klar

	Varierar du din arbetsställning över arbetsdagen (mellan t. ex. sittande och stående och mellan olika typer av arbetsplatser i hemmet)? 

	
	
	
	
	

	Fungerar informationsflödet och samarbetet på avdelningen/institutionen/motsvarande vid distansarbete eller tillfälligt hemarbete? 


	
	
	
	
	

	Finns rutiner för att hålla kontakten inom avdelningen/institutionen/motsvarande?


	
	
	
	
	

	Finns rutiner för att stämma av din arbetsmiljö med din närmsta  chef? Det gäller både den fysiska, sociala och organisatoriska arbetsmiljön.


	
	
	
	
	

	Finns rutiner att stämma av din arbetsbelastning, vilka arbetsuppgifter du ska utföra och vilket resultat du förväntas uppnå, med din närmsta chef?

	
	
	
	
	

	Får du tillräckligt med stöd från chef och kollegor för att kunna arbeta på distans? (gäller social, fysisk och organisatorisk arbetsmiljö)


	
	
	
	
	

	Har du fungerande rutiner för arbetsdagen, t. ex. när du börjar/slutar, tar rast/paus?


	
	
	
	
	

	Finns det behov av utbildning kring något digitalt verktyg för att kunna arbeta på distans?


	
	
	
	
	

	
	JA
	NEJ
	Brister, åtgärdsförslag
	Vem ansvarar för åtgärd
	Åtgärd klar

	Kommer du ihåg att utnyttja din friskvårdstimme varje vecka?


	
	
	
	
	

	Finns det en fungerande brandvarnare i bostaden och kontrolleras den varje månad? 


	
	
	
	
	

	Har du tagit del av fastighetsägarens/hyresvärdens/bostadsrättsföreningens/motsvarande rutiner för utrymning så att du vet hur du säkert ska utrymma vid behov?
	
	
	
	
	

	Att arbeta hemifrån innebär andra arbetsförhållanden och ställer andra krav på oss än när vi arbetar tillsammans på arbetsplatsen. För vissa fungerar det väldigt bra, för andra kan det leda till ohälsa av olika slag, bl.a beroende på social isolering eller ensamhet. 

Upplever du några svårigheter relaterat till detta som du vill diskutera kring? 

Om du inte vill prata med din chef eller någon annan på arbetsplatsen om detta kom ihåg att du har rätt till 2 anonyma samtal årligen hos företagshälsovården som du når via telefon 0771-23 00 00 (vardagar kl 7.30-17) eller via epostformulär.

	
	
	
	
	

	Övrigt


	
	
	
	
	


Enheten för miljö och fysisk arbetsmiljö

   
Enheten för miljö och fysisk arbetsmiljö







