TIPS KRING ATT ARBETA HEMIFRAN

| vissa arbetsgrupper har man redan en vana vid att arbeta hemifran eller pa annan ort ibland, men for vissa av
oss medarbetare ar situationen mer ovan. Nar du ska anpassa din arbetssituation till att utga ifrdn hemmet ar det
viktigt att tdnka pa saval strukturen pa arbetsdagarna och ditt behov av social kontakt som pa de ergonomiska

aspekterna av hemarbetet. Nedan féljer tips som du kan ténka pa nar du arbetar pa distans:

Kontakt med arbetsplatsen

e Behall kontakten med dina kollegor. Uppmuntra till att ni har regelbundna telefon- eller digitala méten
med arbetsgruppen.

o Sdkerstall att du lar dig att anvanda tekniken som finns for att stotta i ditt arbete, vid behov lagg in
tillfallen att 6va!

e Utvardera med din chef och kollegor hur ert anvandande av tekniken och métesformen fungerar och
kom Overens om justeringar om det behodvs.

God och regelbunden kommunikation med arbetsplatsen ar viktig oavsett hur stor eller liten arbetsgrupp man

tillnor, eftersom man latt tappar smasnacket och uppdateringarna som goérs mer informellt nar man traffas
dagligen. Fundera 6ver hur du vill géra for att behalla den dagliga kontakten.

Individuell uppfoéljning
e Det ar bra om du kan ha regelbunden uppf6ljning med din chef.

Tank pa att korta och regelbundna avstamningar ofta ar battre &n nagra fa, langre uppfoljningar som sker mer
sallan.

Tydliggor arbetsuppgifter

e  Gor tydligare och mer detaljerade planeringar an du ar van vid.
e Forsok bygga in flera, korta deadlines med val avgransade, uppféljningsbara mal, sa att du enkelt kan
folja ditt arbete.

Gor upp en tydlig planering sa du vet vad du ska gora pa dagarna och nar det férvantas vara klart.

Skapa struktur pa arbetsdagen

e Skapa rutiner for arbetsdagarna, t.ex. mellan vilka tider du arbetar respektive tar lunch eller fikar, och
nar du kan tilldta dig att skéta andra vardagliga géromal i hemmet.



Nar man jobbar pa distans ar det latt hant att jobb och privatliv flyter ihop. Gor vad du kan for att fa en fungerande

struktur pa sina arbetsdagar.

Om du eller kollegor kdnner oro- forsok bibehalla rutiner och arbetsmoral
e Spekulera inte tillsammans med kollegorna utan hall er till kdnda fakta.
e Forsok att begransa din egen informationsinhdmtning, till t.ex. ndgon specifik tidpunkt pa dagen.
e Bokain social tid, som en digital fika.

e Hijalp varandra att arbeta aven om ni kdnner oro.

Hall dig uppdaterad om laget ur er verksamhets perspektiv. Folj relevanta myndigheters rekommendationer.

Stétta varandra men bidra inte till spekulationer eller en upphaussning av situationen utan forsok att behalla ditt
lugn och hall dig till fakta och officiella rekommendationer. Det &r ocksa viktigt att komma ihag att du kan fortsatta

jobba trots din oro. Vi kan fortfarande gora saker parallellt med oron, och att behalla rutiner och att ha konkreta

arbetsuppgifter att ta tag i hjalper oss att skingra vara tankar.

Tips for en ergonomisk god arbetsmiljo vid hemarbete

Téank pa att skapa en ergonomiskt god arbetsmiljé i hemmet genom att fundera igenom féljande:

e Forsok behall dina rutiner eller skapa nya som passar situationen — det signalerar lugn och trygghet till
kroppen.
e Vid hemarbete slipper du pendla, detta kan frigora tid. Disponera denna tid val genom att t.ex. bdrja och

avsluta dagen med en promenad. Detta kan ocksa signalera att "jag gar till jobbet”.
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e Tank flexibilitet, ofta ar inte var hemmiljo anpassad for sittande kontorsarbete. Variera sittandet och ta
korta pauser.

e Utnyttja hemmets majligheter.



e Korta stunder kan en bekvam fatolj vara avlastande fér nacke och rygg, placera da garna din laptop pa

en kudde, pa sa vis avlastar du vikten av armarna, och du far upp dataskarmen sa nacken blir rak.

e Las ett dokument i soffan:

o Det ar en fordel att jobba med en hojbar stationar skarm, ett externt tangentbord och ett pekdon hemma.

Prata med din chef om du kan ta med detta hem.

Var kreativ och flexibel

Bild 1



Nar du staller in din arbetsplats utga garna fran att du ska avlasta kroppen sa mycket som mgjligt.
Det gor du genom att utga fran ryggen och balens position. Har du en rak och stabil hallning ar ofta muskler och

leder i en avspand position.

Sitt pa en stol dar du kan halla 90 graders vinkel i bade hofter och i knan, samtidigt som du har fotterna stadigt i
golvet. Man kan variera och sitta aktivt langt bak pa stolen, alternativt langt bak pa stolen med ett gott

landryggsstod.

Sitt ndra skrivbordet, pa sa vis, avlastar du dvre delen av ryggen. Du kan vila underarmarna pa bordet, vilket

avlastar axlarna.

Oavsett om du arbetar vid en stationar skarm eller en laptop ar det bra om du har en armlangds avstand till

dataskarmen, 60-80 cm.

Placera géarna din laptop pa en bunke bocker for att fa den dvre kanten pa dataskarmen i 6gonhdjd, pa sa vis har

du en rak nacke.

Dar handerna hamnar naturligt kan du placera ett tangentbord. De flesta tangentbord kan anslutas till laptopen.

Du kan &ven anvanda en rollermouse eller nagot annat styrdon.

Variera arbetsstéllning

Bild 3:

Om vi jobbar heltid, dvs 8 timmar per dag, ar det bra att komma upp fran sittandet halften av den tiden, dvs 4
timmar per dag. Detta ar inte alltid Iatt att komma upp i ens i pa sin ordinarie arbetsplats. Dock kan det ge en

fingervisning om hur mycket vi bér komma upp. Hellre att du ror dig lite an ingenting!

Borjar nacken, axlarna och ryggen bli stela, kom upp och sta en stund, s& kommer blodcirkulationen igang och du

far en battre hallning i rygg och nacke.

Hitta en yta som i stdende ar sa hog att du kan vila dina underarmar pa den och da ha 90 graders vinkel i

armbagarna, t.ex. en strykbrada, bokhylla eller en bank i koket? Det behdver inte vara sa komplicerat.



Bild 3:

Vill du st& och arbeta lite langre kan du med férdel bunkra upp din laptop pa nagra bocker, alternativt placera en
stationar dataskarm pa en armlangds avstand ifran dig. Se till att skdrmens 6vre ram ar i 6gonhdjd, sa att nacken
ar rak. Placera ett externt tangentbord dar handerna vill vara. Man kan aven anvanda en rollermouse alternativt
nagot annat styrdon.

Kom ihag att kroppen ar till for att réra pa sig;

e Ta frekventa pauser.

e  Sta upp och jobba, kortare eller langre stunder.

e Taen lunch promenad.

e Anvand dig av Pausit, universitetets pausprogram som finns att ladda ner.
Lés mer om Pausit

e Forsok komma ut for att fa dagsljus och daglig motion varje dag.

Det finns en del filmer med ergonomitips, har kommer nagra exempel:

Ergonomitips fér hemarbete — nacken

Ergonomitips fér hemarbete — kappmuskeln

Ergonomitips fér hemarbete — landrygg

Har du fortsatt fragor som ror ditt arbete pa distans ar du vilkommen att hora av dig till oss pa
Foretagshélsovarden.



