
 

Allmän checklista för att kontrollera din arbetsmiljö 

För egenanställda inför varje uppdrag 

Fyll i innan du påbörjar ett uppdrag 

Checklistan är ett stöd för dig som egenanställd i dialogen med uppdragsgivaren och Frilans Finans. Det är till för att 

fånga upp brister eller potentiella risker inför ditt arbete. 

Om du svarar Nej på en kontrollpunkt, Starta inte eller avbryt arbetet vid omedelbar och allvarlig fara för liv eller hälsa. 

Kontakta Frilans Finans eller din uppdragsgivare så hjälper vi dig med åtgärdsplanen för det som hittats. 

 

Datum Uppdrag Uppdragsgivare Plats 

    

1. Uppdrag och introduktion 

Innan arbetet påbörjas ska det vara tydligt vilket uppdrag som är godkänt, var arbetet ska utföras och vem som är kontaktperson på 

plats. 

Kontrollpunkt Ja Nej Kommentar 

Är uppdraget godkänt och 
registrerat hos Frilans Finans? [ ] [ ]  

Stämmer arbetsmoment, plats, 
arbetstid och eventuell 
utrustning med det registrerade 
uppdraget? 

[ ] [ ]  

Är eventuella förändringar av 
arbetsplatsen eller 
arbetsmomenten avstämda 
med Frilans Finans? 

[ ] [ ]  

Har jag fått en tydlig 
introduktion av 
uppdragsgivaren till 
arbetsplatsen och dess 
säkerhetsrutiner? 

[ ] [ ]  

Har uppdragsgivaren informerat 
mig om arbetsplatsens risker 
och lokala säkerhetsrutiner? 

[ ] [ ]  

Vet jag vem som är min 
kontaktperson eller 
arbetsledare på plats vid frågor 
om arbetsmiljön? 

[ ] [ ]  



 

Har jag de kunskaper och 
instruktioner som krävs för att 
utföra uppgiften säkert? 

[ ] [ ]  

Vet jag vad jag ska göra och 
vem jag ska kontakta vid en 
olycka, ett tillbud eller akut 
sjukdom? 

[ ] [ ]  

2. Fysisk säkerhet och utrustning 

Här fokuserar vi på att förebygga olyckor, skador och risker kopplade till plats, utrustning och arbetsmoment. 

Kontrollpunkt Ja Nej Kommentar 

Har jag rätt personlig 
skyddsutrustning och vet jag 
hur den ska användas? 

[ ] [ ]  

Är maskiner, verktyg och 
teknisk utrustning i gott skick 
och säkra att använda? 

[ ] [ ]  

Har jag den utbildning, 
introduktion, behörighet och de 
instruktioner som krävs för 
arbetsmomenten? 

[ ] [ ]  

Har jag identifierat lokala risker, 
exempelvis fallrisk, halkrisk, 
trafik, buller eller farliga 
ämnen? 

[ ] [ ]  

Vet jag var nödutgångar, 
brandsläckare och utrustning 
för första hjälpen finns? 

[ ] [ ]  

Kan jag larma och snabbt få 
hjälp om jag ska arbeta ensam? [ ] [ ]  

3. Ergonomi och hållbart arbete 

Arbetsmiljö handlar också om att arbetet ska kunna genomföras utan onödig belastning och med rimlig återhämtning. 

Kontrollpunkt Ja Nej Kommentar 

Är arbetsstationen, exempelvis 
bord, stol och belysning, 
anpassad till arbetet? 

[ ] [ ]  

Kan jag variera arbetsställning 
och arbetsmoment för att 
förebygga belastningsbesvär? 

[ ] [ ]  

Finns det utrymme för 
regelbundna pauser och en 
lämplig plats för återhämtning? 

[ ] [ ]  



 

Har jag möjlighet till tillräcklig 
dygnsvila mellan arbetspass? [ ] [ ]  

4. Organisatorisk och social arbetsmiljö 

Kontrollera att uppdraget kan genomföras med rimlig arbetsbelastning och i en respektfull miljö. 

Kontrollpunkt Ja Nej Kommentar 

Kan arbetet genomföras med 
rimlig arbetsbelastning, 
arbetstid och återhämtning? 

[ ] [ ]  

Är arbetsklimatet respektfullt 
och finns tydliga rutiner vid hot, 
våld, trakasserier eller 
kränkande särbehandling? 

[ ] [ ]  

Vet jag vem jag ska kontakta om 
arbetsbelastningen eller 
arbetsklimatet innebär risk för 
ohälsa? 

[ ] [ ]  

 

 

Åtgärdsplan vid svar Nej 

Om du kryssat i Nej i någon av kontrollpunkterna ovan så ta kontakt med Frilans Finans och Uppdragsgivaren så hjälper 

vi dig vidare med bedömningen av arbetsmiljön. En allvarlig risk ska åtgärdas innan arbetet startar eller fortsätter. 

Brist Åtgärd Ansvarig Klart senast Får arbetet starta? 

     

     

     

     

     

     

Kontakt: 0771-15 10 00 | info@frilansfinans.se | Vid akut fara eller allvarlig skada: ring 112. 
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