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Denna checklista är utformad för att användas av arbetsgivare och arbetstagare tillsammans. Den omfattar fysisk, organisatorisk och social arbetsmiljö, med fokus på kontorsarbete utanför arbetsgivarens lokaler.
	
	Område
	Ja
	Nej
	Del-vis
	Kommentarer

	1.
	Fysisk arbetsmiljö
	
	
	
	

	1.1
	Ergonomi: Har distansarbetsplatsen undersökts för ergonomiska förutsättningar?
	
	
	
	

	1.2
	Utrustning: Har du tillgång till nödvändig utrustning (t.ex. höj- och sänkbart bord, kontorsstol, extern skärm, headset)?
	
	
	
	

	1.3
	Belysning: Är belysningen tillräcklig (allmänbelysning, platsbelysning, avskärmningsmöjligheter)?
	
	
	
	

	1.4
	Ljudmiljö: Kan störande ljud stängas ute?
	
	
	
	

	1.5
	Variation och pauser: Tar du regelbundna rörelsepauser och varierar arbetsställningar?
	
	
	
	

	2.
	Organisatorisk arbetsmiljö
	
	
	
	

	2.1
	Planering: Finns en planering för arbetsinnehåll på kort och lång sikt?
	
	
	
	

	2.2
	Arbetsbelastning: Är din arbetsbelastning rimlig och hanterbar?
	
	
	
	

	2.3
	Rutiner: Har du tydliga rutiner för att börja, ta pauser och avsluta arbetsdagen?
	
	
	
	

	2.4
	Tekniska verktyg: Har du tillräcklig kompetens och stöd för att använda digitala verktyg effektivt? a) För interna möten och samarbeten?
b) För externa kontakter och kunder?
	
	
	
	

	2.5
	Gränsdragning: Finns tydliga gränser mellan arbete och fritid?
	
	
	
	

	3.
	Social arbetsmiljö
	
	
	
	

	3.1
	Kommunikation: Finns fungerande informations- och kommunikationskanaler för verksamheten?
	
	
	
	

	3.2
	Avstämningar: Sker regelbundna avstämningar med din chef, där ni pratar om arbetsupplevelse, prestation och rutiner?
	
	
	
	

	3.3
	Kollegial kontakt: Har du regelbunden kontakt och samarbete med kollegor?
	
	
	
	

	3.4
	Digital möteskultur: Finns möjlighet till digitala gåmöten och andra sociala initiativ?
	
	
	
	

	3.5
	Återhämtning: Har du tillräckligt med tid för reflektion och återhämtning mellan digitala möten?
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