LO CHECK-OSA 2609

Checklista for arbetsplatsdialog om
arbetsbelastning och aterhdmtning,
utifran OSA-féreskrifternas krav

Datum Skyddsombud/fackférbund

Féretag/arbetsstdlle Organisationsnummer

Arbetsgivarens namn och telefonnummer

A. Systematiskt arbetsmiljoarbete
1. Omfattar féretagets arbetsmiljépolicy organisatorisk och social arbetsmilj6?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Policyn ska tydliggéra att organisatoriska och sociala risker ingdr i det systematiska
arbetsmiljéarbetet. Vi mdste undvika att arbetet blir tillfalligt och personberoende.

Nulédge och gtgdrdsbehov:

2. Har chefen befogenheter, resurser och kunskap fér att utféra arbetsmiljduppdraget at arbetsgivaren?
OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Om den chef ni fér samtal med inte har ratt att géra atgdrder behéver ni lyfta
fragorna till den som har det. Annars dr risken att ingenting hdnder.

Nuldge och atgdrdsbehov:

3. Finns det rutiner for att undersdka, riskbedéma, dtgérda och félja upp OSA-risker?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Risker behdver undersdkas och féljas upp pd ett bestdmt sdtt. Tydliga rutiner gor att
brister fdngas upp innan de drabbar ndgon.

Nuldge och atgdrdsbehov:




4.Har arbetsgivare, skyddsombud och arbetstagare pé arbetsplatsen gemensamt tagit fram konkreta
mal for OSA?

OJa [ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Gemensamt framtagna mdl ger riktning &t arbetsmiljéarbetet och stdrker arbetsta-
garnas inflytande. Mdlen behéver vara konkreta sa att det gdr att se om arbetsmiljén faktiskt férbattras.

Nuldge och atgdrdsbehov:

5. Ar policy, rutiner och mal skriftligt dokumenterade och kénda?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Skriftlig dokumentation tydliggér ansvar och méjlighet till uppféljning. Det blir IGttare
for skyddsombud och anstéllda att kdnna till vad som gdller. Det underldttar vid introduktion av nyanstdllda
och skriftlig dokumentation dr avgérande ndr Arbetsmiljoverket utfér en inspektion pa OSA.

Nuldge och atgdrdsbehov:

B. Krav, resurser och bemanning
1. Récker tiden for arbetsuppgifterna, dven vid arbetstoppar, franvaro och ovédntade hédndelser?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frégan &r viktig: Langvarig tidspress kar risken for fel, tillbud och ohdlsa. Bedém om tiden rdcker dven
vid arbetstoppar, frdnvaro och ovdntade hdndelser.

Nuldge och atgdrdsbehov:

2. Ar arbetets krav och resurser i balans?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Krav och resurser mdste vara i balans fér att vi inte ska éverbelastas. Det handlar om
tillracklig bemanning, tid fér dterhdmtning och arbetstempo, kunskap, arbetsredskap, tydliga prioriteringar
och stéd fran chef och arbetskamrater.

Nulége och gtgérdsbehov:




3. Riskbedéms arbetsbelastningen regelbundet och dGven i samband med féréndringar?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Arbetsbelastningen férdndras 6ver tid och behéver darfér bedémas regelbundet och
infor och efter férandringar i verksamheten. Riskbedémningen ska bygga pd arbetstagarnas erfarenheter
och leda till dtgdrder.

Nuldge och atgdrdsbehov:

4. Finns det kénda rutiner fér att rapportera om ohdlsosam arbetsbelastning?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Arbetstagare maste kunna pdatala nér det &r for hég belastning utan att riskera
negativa féljder. Kdnda rutiner gér det tydligt vem som tar emot signalen, vad som hdnder och hur
aterkoppling sker.

Nuldge och atgdrdsbehov:

5. Vet arbetstagarna vem som kan ge praktiskt stéd i arbetet och omprioritera arbetet vid fér hég
arbetsbelastning?

OJa [ODelvis [ONej

Varfér frégan dr viktig: Stéd minskar risken att arbetstagare Ildmnas ensamma med svéra beslut eller hég
belastning. Vem kan prioritera om arbetet och ge praktisk hjalp?

Nuldge och atgdrdsbehov:

6. Ar bemanningen tillrédcklig med tanke pa arbetsméngd, kompetenskrav och behov av
arbetsanpassning?

OJa [ODelvis [ONej

Varfér fragan &r viktig: Underbemanning skapar press och 6kar sarbarheten vid frdnvaro. Gérs en planering
ddr man ser éver bemanningsbehovet? Tas vikarier in vid behov?

Nulége och gtgérdsbehov:




7. Ar den psykiska, kognitiva och fysiska arbetsbelastningen rimlig dver tid?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frGgan dr viktig: Belastningen kan vara fysisk, psykisk och kognitiv samtidigt. En riskbedémning
behéver darfér viiga samman tempo, avbrott, komplexitet, kédnslomdssiga krav och kroppslig belastning éver
tid. Vilka arbetsuppgifter, perioder eller situationer skapar hégst belastning?

Nuldge och atgdrdsbehov:

8. Ar det tydligt vad som ska prioriteras nér tiden eller resurserna inte récker?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Nar resurserna inte rdcker ska arbetsgivaren bestdmma vad som ska prioriteras.
Arbetstagarna ska inte sjdlva behéva bdra ansvaret f6r oméjliga mal eller motstridiga krav.

Nuldge och gtgdrdsbehov:

C. Arbetstid och dterhdmtning
1. Riskbedéms hur arbetstidens férldggning paverkar hélsa och sékerhet?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Nattarbete, langa pass, delade turer och kort vila kan péverka sémn, hdlsa och
sdkerhet. Riskbedémningen ska géras innan scheman inférs eller dndras.

Nuldge och atgdrdsbehov:

2.Kan de anstéllda ha planerade raster utan avbrott eller krav pa tillgénglighet?
OJa ODelvis [ONej

Varfér frGgan dr viktig: Raster ger ldngre avbrott fran arbetet med méjlighet att dta, vila och dterhdmta
sig. Det rdcker inte att raster finns i schemat, arbetstagarna mdste kunna ta dem utan avbrott eller krav pa
tillganglighet.

Nulége och gtgérdsbehov:




3. Kan arbetstagarna ta planerade pauser under arbetsdagen?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Att ta en kaffe och prata med arbetskamrater under arbetsdagen minskar trétthet och
ger mojlighet till dterhdmtning. Det rdcker inte att pauser dr planerade, de maste vara méjliga i praktiken.

Nuldge och atgdrdsbehov:

4. Kan arbetstagarna ta mikropauser nér behovet uppstar?
OJa [ODelvis [ONej
Varfér fragan &r viktig: Mikropauser dr korta avbrott pd ndgon minut som kompletterar pauser och raster.

De ger méjlighet att strdcka pd sig, byta arbetsstdlining, vila blicken och hdmta andan. Diskutera nér
mikropauser behévs, om de kan tas vid behov och vilka hinder som finns.

Nulédge och Gtgdrdsbehov:

5. Kan arbetstagarna ga till ett personalutrymme dér raster och pauser inte stérs av den pagdende
verksamheten?

OJa ODelvis [ONej
Varfér fragan dr viktig: Aterhc'imtning och avslappning férutsdtter att hjagrnan och kroppen inte behéver vara

beredd att omedelbart bérja arbeta igen. Om raster och pauser tas mitt i den pdgdende verksamheten och
&r andra uppfattar personen som tillgdnglig fér arbete, sd férsémras dterhdmtningen.

Nuldge och atgdrdsbehov:

6. Kan arbetstagarna gé pd toaletten utdver planerade raster och pauser?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Att inte kunna gdé pd toaletten vid behov skapar stress och kan vara sérskilt besvarligt
vid menstruation, urinvégsproblem eller tarmproblem. Begrdnsade mdjligheter till toalettbesdk och att
mdnniskor behdver hdlla sig fér Idnge kan orsaka eller férvdrra hélsoproblem.

Nulége och gtgérdsbehov:




7. Ger arbetet tillrécklig variation mellan arbetsuppgifter?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Variation gér att kroppen och hjdrnan kan dterhdmta sig. Att byta mellan likvérdigt
belastande uppgifter ger inte tillrGcklig variation.

Nuldge och gtgdrdsbehov:

8. Ar arbetstempot héllbart hela arbetspasset?
OJa [ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Ett hégt arbetstempo kan hindra dterhdmtning dven ndr det finns raster och
pauser. Belastningen behéver vara hallbar under hela arbetspasset, inte bara vid enstaka tillféllen. Finns det
mdjlighet att variera tempo och ta igen sig efter arbetstoppar?

Nulédge och gtgdrdsbehov:

9. Ger schemat tillrécklig sammanhdngande vila mellan arbetspassen?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Kroppen och hjdrnan behéver tillrdcklig sammanhdngande dygnsvila mellan passen.
Korta viloperioder, nattarbete, ldnga pass och tdta schemadndringar kan géra att dterhdmtningen inte

récker. Prata om hur Idng vilan &r mellan passen, om det finns problem med nattarbete, Idnga pass, tdta
schemadndringar eller skiftgangsbyten.

Nuldge och atgdrdsbehov:

10. Far arbetstagarna tillrécklig sammanhéngande veckovila?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Veckovilan ger méjlighet till Idngre dterhdmtning frdn arbetets samlade belastning.
Scheman, évertid och extrapass far inte urholka den sammanhé&ngande vilan. Kolla av hur veckovilan
planeras och 6ljs upp och se om det férekommer dterkommande avbrott.

Nulége och gtgérdsbehov:




11. Finns krav eller férvéntningar pd tillgénglighet utanfér ordinarie arbetstid?
OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Krav pa tillgdnglighet utanfér arbetstid begrdnsar vilan och gér grénsen
mellan arbete och fritid otydlig. Det kan férsdtta arbetstagarna i anspdnning som vid beredskapstid.
Férvéntningarna ska vara klara och ge arbetstagarna verklig méjlighet att koppla bort jobbet pa fritiden.

Nuldge och atgdrdsbehov:

12. Ger arbetstidens férldggning, scheman och korta varsel om nya arbetspass tillréckliga méjligheter till
sémn, vila och ett fungerande liv utanfér arbetet?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Aterh&mtning kraver tillrdcklig vila bdde under arbetsdagen och mellan arbetspassen.
Oregelbundna scheman, kort framférhallning och Idnga pass, kan pdverka sémn, hélsa och sdkerhet samt
gora det svart att planera sitt liv och att bygga sociala relationer.

Nuldge och atgdrdsbehov:

13. Dokumenteras och analyseras mertid och évertid i arbetsmiljéarbetet?
OJa ODelvis [ONej
Varfér frégan &r viktig: Mertid och &vertid &r viktiga signaler pd om arbetsmdngd och bemanning &r rimliga.

Dokumentationen goér det mgjligt att upptécka dterkommande belastning och krdva férebyggande atgérder.
Skyddsombud har rdtt att begdra ut arbetsgivarens mertids- och évertidsjournaler.

Nuldge och atgdrdsbehov:

D. Tidiga signaler, inflytande och stéd
1. Finns det tecken pd ohdlsosam arbetsbelastning i arbetsgruppen?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frégan &r viktig: Ar kraven for hoga? Se efter ménster i arbetsgruppen. Exempel pé signaler ar
dterkommande trétthet, sémnproblem, koncentrationssvarigheter, humérsvéngningar, stressreaktioner, vérk
eller misstag och tillbud pd arbetsplatsen.

Nulédge och Gtgdrdsbehov:




2. Finns det kdnda rutiner fér att agera vid symtom pa stress eller bristande dterhédmtning?

OJa ODelvis [ONej

Varfér frdgan dr viktig: Rutiner behdver vara kdnda, enkla att anvénda och leda till snabb handling. Stéd till
en enskild arbetstagare ska dock inte ersétta atgdrder mot de organisatoriska orsakerna till ohdlsan.

Nuldge och gtgdrdsbehov:

3. Kan arbetstagarna paverka arbetstempo, arbetsordning, arbetsmetoder och arbetsférdelning?
OJa [ODelvis [ONej
Varfér fragan dr viktig: Inflytande dver hur arbetet utférs kan minska belastningen och bidra till bGttre

[6sningar. Dialogen ska vara verklig och arbetstagarnas kunskap om férutsdttningarna foér arbetets
utférande ska beaktas vid beslut om arbetets uppldgg.

Nulédge och gtgdrdsbehov:

4. Ses sjukfranvaro, personalomséttning, évertid, tillbud och kvalitetsbrister som risksignaler p& hég
arbetsbelastning?

OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan dr viktig: Verksamheten kan visa risker innan de kommer fram i samtal. Flera samtidiga
signaler kan tyda pd en arbetsorganisation som behéver férdndras. Analyseras samband i arbetsmiljén och
dterkopplas i s@ fall resultaten till skyddskommitté, skyddsombud och arbetstagare?

Nuldge och atgdrdsbehov:




E. Uppféljning
1. Féljer skyddsombud och arbetstagare upp om dtgdrderna har minskat arbetsbelastningen och férbatt-

rat dterhdmtningen?
OJa ODelvis [ONej

Varfér fragan &r viktig: Skyddsombudets uppdrag att driva pa fér dtgdrder &r inte klart férrdn arbetstagarna
mdrker att arbetsbelastningen har minskat. Skyddsombudets dialog med de anstéllda visar om atgérderna
ger effekt. Var observant pd nya l6sningar frdn arbetstagarna som kan férbdttra arbetsbelastningen och

dterhdmtningen.

Nuldge och atgdrdsbehov:

Kom ihdg
Dialogen med de anstdllda ska I6pa genom hela processen. Riskbedémningen &r en avgérande bérjan men
inte slutpunkten. Den ska leda vidare till dtgérder, en dokumenterad handlingsplan och regelbunden uppfélj-

ning av atgdrdernas effekter.



