@ PARTSRADET

Forslag pa mojliga
arbetsanpassningar

RELATERADE TILL BALANS | ARBETET:

Skapa balans mellan krav och resurser
Minska arbetsmdngd eller dndra arbetssatt
Ge stdd i att prioritera

Ge mojlighet till Gterhdmtning

Ooogd

Tillfor kunskap

Vid starkt psykiskt pafrestande arbete
[] Underssk behov av sérskilda utbildningsinsatser
[l Skapa rutiner for agerande vid svdra situationer

[l Ge mojlighet till handledning och kollegialt stod

Klargér arbetsinnehdllet

]  Tydliggér vilka arbetsuppgifter som ska utféras,
pa vilket sdtt och vilket resultat som forvantas

[] Setill att medarbetarna vet vem de kan vénda
sig till for att f& hjalp och stéd

Ge utrymme for dterhédmtning

[] Ge méjlighet till korta pauser under arbetet och
langre raster (fika och lunch)

Organisera arbetet inom ordinarie arbetstid

]

[] Diskutera normer och vilka riktlinjer som gdiller
for n@barhet och tillgénglighet

L]

Uppmuntra bra socialt klimat och stéd pé
arbetet
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@ PARTSRADET

Forslag pa mojliga
arbetsanpassningar

RELATERADE TILL KOGNITIV ERGONOMI:

Kartldgg och planera
[] Setill att det finns tillrdckligt med tid for uppgifter
] Prioritera vilka arbetsuppgifter som ska utféras

[0 Delaupp i mindre arbetsuppgifter

Uppmuntra balans mellan aktivitet och Gterhamtning
[] Skapa utrymme for regelbunden &terhdmtning
[ vaxla mellan olika niv&er av koncentration

[l Variera mellan stillasittande och fysisk rérelse

Minimera kraven pé& delad uppmdérksamhet
[ Strukturera arbetet for att kunna géra en sak i taget
[ utfor koncentrationskrdvande uppgifter i lugn miljé

[] Rensa miljsn p& onddiga intryck

Avlasta genom hjdlpmedel och struktur
[ Tillhandahdll hjdlpmedel for att avlasta minnet
[] Uppratta schema och tydliga rutiner for arbetet

Skapa en god digital arbetsmiljo
[l Upprdtta regler och rutiner for digital arbetsmiljo

Involvera omgivningen

[[] Diskutera hur arbetskamrater ska informeras och kan
involveras for att ge stéd
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@ PARTSRADET

Forslag pa mojliga
arbetsanpassningar

RELATERADE TILL BELASTNINGSERGONOMI:

Anpassa arbetsplats och arbetsutrustning

[l Undvik I&ngvarigt arbete med framdatbsjd eller vriden
nacke/rygg, med armar ovan axelhgjd eller i kndstdende

Sdkerstdll en korrekt arbetshojd

Stdll in stol och skrivbord

Ood

Anvdnd verktyg av ratt storlek

Variera arbetet

[] Vvaxla mellan olika arbetsstationer som innebdr olika
fysisk belastning

[] Véxia arbetsmoment och arbetsuppgifter

[] Véxla mellan sittande och st&ende

Minska belastning med god arbetsteknik och hjdlpmedel
[] Andra arbetssétt
[0 Anvand hjdlpmedel

Majliggor tillrdcklig Gterhdmtning
[0 Taldnga pauser (fika och lunch)

[] Takorta pauser (négon eller ndgra minuter inom och mellan
arbetsmoment)
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