PRIVAT/
Tjekliste vedr. hjemmearbejde

Aftaler, anbefalinger og overvejelser

Undersgg, om | har kollektive aftaler for betingelserne for hjemmearbejde. Tjek din overenskomst.

Aftal, hvilke af dine arbejdsopgaver, der egner sig til at blive lgst hjemmefra.

Aftal omfanget af hjemmearbejdet. Er det fx frivilligt, hvor meget eller hvor lidt der skal arbejdes hjemmefra? Har
du altid adgang til en fast arbejdsplads pa virksomheden?

Drgft og aftal vilkar og opsigelsesbestemmelser for hjemmearbejde.

Aftal, hvilket udstyr du har brug for, for at kunne lgse dine opgaver hjemmefra.

(Internetforbindelse, teknisk support, telefon, headset, kontorstol, bord, PC udstyr mv.)

Serg for at sikre gode arbejdsmiljgforhold ved hjemmearbejde. Gennemga de ergonomiske, fysiske og psykiske
forhold. Hiemmearbejde skal med i jeres arbejdspladsvurdering (APV).

Drgft handtering og handhzaevelse af virksomhedens datasikkerhed.

Aftal forinden, hvornar arbejdstiden placeres, s du ikke kontaktes i et tidsrum, hvor du har fri.

Droft, hvordan | sikrer at overholde 11 timers hvile inden for hver 24 timers periode.

Droft, hvordan | sikrer at opretholde ugentligt fridggn.

Dregft, hvordan | vil sikre at beskytte privatlivets fred.

Dreft, hvordan | sikrer balancen mellem arbejdsliv og privatliv.

Forsikringsforhold

Sorg for, at din virksomhed har ansvaret for at forsikre det udlante udstyr til hjemmearbejdspladsen.
Arbejdsskader, der opstar i forbindelse med arbejdets udfgrelse, er deekket af arbejdsgiverens lovpligtige
forsikring, men vaer opmeerksom p4, at personskader i eget hjem i nogle situationer kun er deekket af din private
fritids- ulykkesforsikring.

Vejledninger, samarbejdsaftaler, materialer og hekendtggrelser

Arbejdstilsynet

At vejledning D.2.9-2 om hjemmearbejde
At vejledning A.1.15 om arbejdspladsens indretning og inventar

Hjemmearbejde mere end ca. 1 dag om ugen:
https:/at.dk/regler/bekendtgoerelser/begraensninger-ansattes-hjem-247-sam/

Bekendtgorelse om faste arbejdssteders indretning
Bekendtgorelse om arbejde ved skeermterminaler
Bekendtgorelse om samarbejde om sikkerhed og sundhed

BFA Kontor: Hjemmearbejde
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= Kan bestilles i HK’s varelager, bestillingsnummer: 4418057403

Elastik- og streekevelser

s @velsesark med forslag til, hvordan du kan treene nogle af de muskler, du bruger ved
. computerarbejde. Pvelserne kan bidrage til at reducere gener og smerter i nakke, skuldre
og arme.

BFA Kontor vejledning.
http:/bfakontor.dk/vejledninger/hjemmearbejdspladser

i

Lees om god indretning og variation i arbejdsstillinger ved computerarbejde.
http:/bfakontor.dk/vejledninger/arbejde-ved-computer

Kan bestilles i HK varelager, bestillingsnummer: 4418057406



https://at.dk/regler/at-vejledninger/hjemmearbejde-d-2-9/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/arbejdspladsens-indretning-inventar-a-1-15/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/begraensninger-ansattes-hjem-247-sam/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/faste-arbejdssteders-indretning-96-sam/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/arbejde-skaermterminaler-1108/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/samarbejde-sikkerhed-sundhed-1181-sam/
http://bfakontor.dk/vejledninger/hjemmearbejdspladser 
http://bfakontor.dk/vejledninger/arbejde-ved-computer 

PRIVAT /

BFA Industri: Trivsel ved distancearbejder

Trisel ved distancearbeide Lees om trivsel ved distancearbejde i BFA Industris vejledning, indeholdende en tjekliste (s.
T—— 28) med refleksionsspgrgsmal til ledere og medarbejdere.

https:/www.bfa-i.dk/psykisk-arbejdsmiljoe/trivsel-og-psykisk-arbejdsmiljoe/distancearbejde

Hjemmearbejde og arbejdsmiljglovgivningen
Hovedreglen er, at arbejdsmiljglovgivningen geelder, nar der udfgres arbejde hjemmefra, men visse regler geelder
kun i begreenset omfang, alt afheengig af hjemmearbejdets omfang.

Arbejdsgiveransvaret og din rolle

Overordnet geelder, at hjemmearbejdet skal vaere sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt.

Dette indebeerer blandt andet, at din arbejdsgiver har ansvaret for, at dit arbejde planleegges og tilretteleegges pa
en forsvarlig made, og at arbejdsgiveren skal sgrge for den ngdvendige instruktion og opleering samt kontrollere,
at dine arbejdsforhold er i orden.

Det serlige ved hjemmearbejde er, at din arbejdsgiver ikke har ret til at komme i dit hjem, og at Arbejdstilsynet
som udgangspunkt ikke fgrer tilsyn i private hjem. Du skal som medarbejder medvirke til at arbejdsmiljsfor-
holdene ved hjemmearbejde er i orden og samarbejde med din arbejdsgiver om dette. Virksomhedens arbejds-
pladsvurdering skal omfatte og behandle arbejdsmiljgforholdene pa din hjemmearbejdsplads.

INDRETNING: Dele af bekendtggrelsen om faste arbejdssteders indretning geelder for hjemmearbejde, nar
arbejdet i hjemmet foregar regelmeaessigt, og arbejdstiden svarer til ca. 1 dag inden for en normal arbejdsuge.

Inventar

Dit arbejdsinventar skal veere passende, sa arbejdet kan udfgres forsvarligt.

Stole, arbejdsborde og lignende skal passe til dig og skal i ngdvendigt omfang veere indstillelige ved forskellige
arbejdsopgaver. Inventaret skal veere renggringsvenligt.

Belysning

Der skal bade veeret tilstreekkelig generel belysning i det/de arbejdsrum, du arbejder i samt passende sarbelys-
ning ved selve din arbejdsplads.

SKARMARBEJDE: Skeermarbejdspladser skal indrettes og forsynes med inventar, sa arbejdet kan udfgres
sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt. Skeermbekendtggrelsens seerbestemmelser finder derudover
anvendelse, nar hjemmearbejdet foregar regelmeessigt, og arbejdstiden svarer til ca. 1 dag inden for en normal
arbejdsuge, og nar selve skeermarbejdet udger en ikke ubetydelig del af arbejdsdagen.

Arbejdsstol

Seede og rygleen pa din arbejdsstol skal kunne indstilles i hgjden. Stolens rygleen skal kunne skratstilles .

Arbejdsbord

Bord og stol skal kunne indstilles i forhold til hinanden, sa bordet stgtter lige under albuerne, og dine underarme
er understgttede. Bordet skal have en stgrrelse, sa du har plads til dit udstyr (skeerm, mus/pegeredskab, doku-
menter, evt. dockingstation), sa du har plads til bevaegelses- og variationsmuligheder, og som kan understotte
dine underarme foran tastaturet.

Skaerm, tastatur, mus og programmer

Skaermen skal kunne vippes, veere fri for flimmer, tegn skal vaere nemme at leese. Tastatur og mus skal vaere
udformet, sa der sikres hensigtsmaessige arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser. Udstyr skal have matte over-
flader og ikke give anledning til reflekser. Programmer skal veere tilpasset arbejdet, nemme at bruge, og de skal
indeholde ergonomiske principper med mulighed for genvejstaster.

@jenunderspgelse og skarmbriller

Du har ret til en undersggelse af gjne og syn og herefter skeermbriller, hvis behovet viser sig.

Afbryd skaermarbejde med andet arbejde eller pauser

Arbejdet skal tilretteleegges, sa arbejdet ved skaeermen regelmeaessigt afbrydes af andet arbejde, eller hvor det
ikke er muligt, afbrydes af pauser.

* ikke udtgmmende oversigt



https://www.bfa-i.dk/psykisk-arbejdsmiljoe/trivsel-og-psykisk-arbejdsmiljoe/distancearbejde

