Riskomrade

Var trygg i din arbetsmiljo

Riskbedomning for Skribent

Forutom ett fullgott forsakringsskydd, en flexibel tjanstepensionslésning och en generos friskvardshantering

s ar arbetsmiljon och arbetsvillkoren en forutsattning for en god hélsa.

Tank pa att foranmala ditt uppdrag och fa det godkant av oss innan det paborjas. Da galler forsakringsskyddet

och vi har da ocksa mojlighet att anmala en eventuell arbetsskada hos forsakringskassan.

Det ar ocksa viktigt att du upprattar ett uppdragsavtal mellan dig och din uppdragsgivare gallande bland annat

ersattning, arbetsuppgifter och andra arbetsvillkor.

For att undvika ohéalsa och olyckor ar det viktigt att du kédnner dig trygg pa din arbetsplats och &r medveten om
de risker som finns och hur de kan undvikas. Foljande riskbeddmning har gjorts for dig som ar Skribent.

Atgarder for att minska risken

Ergonomiska

risker

Psykisk halsa
och stress

Digitala risker

Beskrivning av risk

e Langvarigt stillasittande arbete vid datorn
kan orsaka rygg-, nack-, och axelproblem
samt belastningsskador i hander och
handleder (som musarm och
karpaltunnelsyndrom).

e Felaktig arbetsstallning kan leda till
kroniska muskel- och ledproblem.

e Hog stressniva pa grund av press att
leverera texter under strikta deadlines,
och krav pé kreativitet och noggrannhet.

e Risk for utbrandhet vid langvarigt arbete
utan tillracklig dterhamtning, sarskilt vid
frilansarbete eller projekt med
oregelbundna arbetstider.

o Risk for isolering, sarskilt for skribenter
som arbetar hemifran, vilket kan paverka
den mentala halsan.

o Risk for dataintrang eller forlust av arbete
pa grund av tekniska problem eller
bristande datasédkerhet.

o Risk for stold avimmateriella rattigheter
eller piratkopiering av texter och innehall.

e Anvandning av ergonomiska arbetsredskap som
justerbar stol och skrivbord for att minska belastningen
pa kroppen.

e Stall in datorskdrmen i 6gonhdjd och sakerstall korrekt
avstand fran skarmen for att undvika 6gon- och
nackproblem.

e Regelbundna pauser for att réra pa kroppen, stracka ut
muskler och variera arbetsstéallningen under
arbetsdagen.

e Anvand handledsstdd vid tangentbord och mus for att
minska belastningen pa handlederna.

e Planera arbetet med realistiska tidsramar och satt
granser for arbetsdagens langd for att undvika att
arbeta sent pa natten.

e Ta regelbundna pauser for att minska stress och ge
hjarnan tid att terhdmta sig.

e Ha regelbunden kontakt med kollegor eller natverk for
att minska kénslan av isolering och for att skapa ett
socialt stod.

o Tillgang till foretagshéalsovard eller andra resurser for
stresshantering och psykologiskt stod.

e Sakerhetskopiera allt arbete regelbundet och anvand
molnbaserade tjanster eller externa harddiskar for att
férhindra dataférlust.

e Anvand starka losenord och tvafaktorsautentisering pa
alla konton och system for att skydda mot intrang.

e Installera och uppdatera antivirusprogram samt
brandvaggar for att sakerstalla datasakerheten.

e Se till att alla avtal med kunder inkluderar klausuler om
upphovsratt och immaterialratt for att skydda ditt
arbete.



Oregelbundna
arbetstider
och obalans
mellan arbete
och privatliv

¢ Langa och oregelbundna arbetstider,
sarskilt for frilansskribenter som ofta
arbetar med flera projekt samtidigt, kan
leda till trotthet och délig balans mellan
arbete och fritid.

e Risk att arbeta for manga timmar per dag
utan tillracklig vila, vilket kan paverka den
fysiska och mentala hélsan.

Juridiska e Osakra eller otydliga kontrakt med

risker och uppdragsgivare eller foretag kan leda till

kontraktuella rattsliga tvister eller utebliven betalning.

fragor e Brott mot upphovsratten om material eller
information anvands utan tillstand, vilket
kan leda till ekonomiska eller juridiska
pafoljder.

Ogonskador e Langvarig anvandning av dator kan leda

och trotthet

Fysisk sakerhet

och

arbetsmiljo

till 6gontrdtthet, huvudvark och
synproblem (s.k. "datorseende").

e DAlig belysning eller for starkt skarmljus
kan orsaka ytterligare 6gonbelastning och
trotthet.

e Risk for att arbeta i daligt ventilerade eller
osakra arbetsmiljder, sarskilt vid arbete
hemifran.

e Risk for olyckor vid hantering av teknisk
utrustning eller vid arbete pa resande fot.

e Skapa en tydlig arbetsstruktur och uppratta fasta
arbetstider for att undvika att arbetet tar 6ver privatlivet.

e Planera in regelbundna raster och lediga dagar for att
ge tid for &terhamtning och minska risken for
utmattning.

e Lar dig att satta granser for kunder och uppdragsgivare,
sarskilt nar det galler forfragningar utanfor ordinarie
arbetstid.

e Anvand alltid skriftliga avtal som tydligt specificerar
arbetsvillkoren, betalning och leveranstider.

e Inkludera klausuler om upphovsratt, ansvar och
leveransuvillkor i alla avtal.

e Anvand juridisk radgivning for att sakerstalla att avtalen
ar korrekta och att du har full forstaelse for dina
rattigheter och skyldigheter.

e Anvand skarmar med tillracklig upplosning och justera
skadrmens ljusstyrka for att minska 6gonbelastning.

e Justera arbetsplatsens belysning for att undvika
reflektioner eller blandning fran skarmen.

¢ Ta regelbundna pauser fran skdrmen genom att folja
20-20-20-regeln (titta pa nagot 20 meter bort i 20
sekunder varje 20 minuter).

o Overvag att anvanda skarmgardiner eller anti-glare-
filter pa skarmen for att minska 6gonbelastning.

o Sakerstall att arbetsmiljon ar saker, med korrekt
ventilation och god belysning.

e Vid arbete hemifran, skapa en ergonomisk och saker
arbetsplats for att minimera risker.

e Undvik att dverbelasta eluttag och se till att teknisk
utrustning som datorer och laddare ar i gott skick.

Trots atgarder for att minimera risken kan tillbudet eller olyckan vara framme. D& ar det viktigt att rapportera

och utreda handelsen s att nédvandiga atgarder kan vidtas.

Anvand foljande blankett for att rapportera hdndelsen och skicka till oss via epost.

Blankett for inrapportering av tillbud eller olycka (pdf for utskrift)

Blankett for inrapportering av tillbud eller olycka (ifyllningsbar wordfil)

Lycka till i uppdraget som Skribent och kontakta oss om du undrar 6ver nagot. Tillsammans gor vi din

arbetsmiljo battre.


https://www.hyrenarbetsgivare.se/blanketter/rapportera-tillbud-eller-olycka.pdf
https://www.hyrenarbetsgivare.se/blanketter/rapportera-tillbud-eller-olycka.docx

