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Heilsuefling a vinnustodum

Breytingar & vinnumarkadi undanfarin ar hafa leitt

til pess ad vinnuveitendur purfa i enn rikari maeli en
adur ad geta reitt sig & vel pjalfad, haefileikarikt og
metnadarfullt starfsfélk. Meiri ahersla er nu 16gd a
mdguleika starfsmanna og ad peir geti proast i starfi
og petta hefur leitt til vidtaekari skilnings a mikilveegi
heilbrigdis, lifsgeeda og frekara nams.

Af hverju heilsueflingu a
vinnustodum?

Heilsuefling & vinnustédum er géd fjarfesting i
mannaudi. Ef vel er stadid ad heilsueflingunni er hun
likleg til ad skila avinningi fyrir vinnustadi, starfs-
menn og pjodfélagid i heild. Hagur fyrirtaekisins

Andleg heilsuefling, eda gedrcekt, felur i sér allt

sem hluir ad gedheilsu folks, einkum pad jakveda

sem eykur vellidan og vinnugledi.

Heilsa og heilsuefling — hvad er pad?

Skilningur folks a heilsu hefur verid misjafn i aranna
ras en med meiri pekkingu hefur skilgreiningin
breyst mikid. Arid 1948 skilgreindi Alpjédaheil-
brigdismalastofnunin (WHO) heilsu sem likamlega,
andlega og félagslega vellidan en ekki einungis

bad ad vera laus vid sjukdéma eda drorku. | peim
radleggingum, sem hér fara a eftir, verdur skilgrein-
ing WHO hofé til vidmidunar og pvi verdur tekid tillit
til andlegra, likamlegra og félagslegra patta heils-
unnar.

Heilsuefling & vinnustédum er sameiginlegt verkefni
vinnuveitenda, starfsmanna og samfélagsins alls og
midar ad pvi ad baeta heilsu og lidan vinnandi folks.
Med heilsueflingu a vinnustédum er stefnt ad pvi

ad beeta vinnuskipulag og vinnuumhverfi, hvetja til
virkrar patttéku og studla ad aframhaldandi proska
einstaklingsins. Heilsueflingu & vinnustédum er
etlad ad efla mannaud vinnustada med baettri heilsu
og lidan.

getur falist i minni kostnadi vegna feerri fjarvista,
veikindadaga og slysa medal starfsmanna, fram-
leidni eykst, starfsmannavelta minnkar og nysképun
vex. Med heilsueflingu geta fyrirtaeki einnig baett
imynd sina og gert fyrirteekid ad eftirsoknarverdari
vinnustad. Avinningur starfsmanna er fzerri slys og
sjukddémar, beett heilsa og aukin vellidan og starfs-
anaegja. Starfsgeta hvers og eins verdur meiri og
hann getur jafnvel att lengri starfsaevi.

Vinnuveitendur sem hlua ad heilsu starfsmanna hafa
ekki eingdngu jakvaed ahrif a starfsmennina heldur
geta peir einnig haft ahrif a fjdlskyldu starfsmanns-
ins og samfélagid i heild. [ ljési pessa hafa allir hag
af heilsueflingu & vinnustddum. Mikilveegt er ad a
sem flestum vinnustddum sé heilsuefling sjalfsagdur
pattur i stefnu vinnustadarins og unnid sé markvisst
ad henni.




Hvernig er unnid ad heilsueflingu
d vinnustodum?

Samkvaemt vinnuverndarldgum nr. 46/1980 ber
vinnuveitendum skylda til pess ad gera skriflega
azetlun um 6ryggi og heilbrigdi & vinnustadnum og
skal hun marka stefnu um adbunad, hollustuhaetti
og 6ryggi. Pessi azetlun skal fela i sér sérstakt
aheaettumat og aaetlun um heilsuvernd og for-
varnir. Azetlunin skal fela i sér ad gerdar séu Urbaetur
i samraemi vid nidurstdédur dheettumatsins sem og
eftirfylgni ad urbdtum loknum. Nanari upplysingar
um aheettumat er ad finna a vef Vinnueftirlitsins,
www.vinnueftirlit.is.

Mikilvaegt er ad mota heildarstefnu og langtima-
azetlun um heilsueflingu & vinnustadnum sem fellur
ad almennri stefnu og stjornunarhattum vinnu-
stadarins. Mikilvaegt er ad i slikri aaetlun séu

einnig skammtimamarkmid. Tilgreina skal naud-
synleg Urraedi, fjarmagn, timaaaetlun og abyrgdar-
mann fyrir hverri adgerd.

Gott er ad setja saman vinnuhép sem i eiga seeti
fulltrdar mismunandi starfshopa a vinnustadnum.

A minni vinnustddum er haegt ad hafa einn hép

sem vinnur ad ollum pattum er varda heilsueflingu
starfsmanna en & steerri vinnustddum er haegt ad
hafa einn hop fyrir hvern patt. Hlutverk vinnuhépsins
er ad virkja sem flesta til patttéku, hvetja til opinnar
umraedu og virkja starfsmenn til ad studla ad goori
heilsu og lidan a vinnustadnum.

i vinnuhépnum zettu ad sitja fulltriar starfsmanna og
stjornenda en einnig er haegt ad kalla utanadkom-
andi sérfraedinga til adstodar. Hugsanlegir patttak-
endur geta verid: fulltrdi yfirmanna, millistjérnenda,

oryggistrunadarmadur, 6ryggisvordur, heilbrigdis-
starfsmenn og adrir sérfreedingar, fulltrii stéttar-
félaga, starfsmenn mismunandi deilda og starfs-
mannast;jori. Tilnefna parf abyrgdaradila til ad sam-
haefa adgerdir.

Mikilvaegt er ad ganga Ur skugga um ad umsjonar-
madur og medlimir vinnuhdpsins fai upplysingar eda
freedslu um grunnatridi pess pattar sem peir taka ad
sér. beir eiga ad pekkja helstu ahaettupaetti og geta
bent 4 adgerdir sem studla ad eda baeta heilsu a
vinnustadnum.

Atvinnurekendum ber skylda til
pess ad gera skriflega acetlun um
oryggi og heilbrigdi a vinnustadnum
og skal su acetlun marka stefnu um
adbunad, hollustuhcetti og oryggi.

Actlunin skal fela i sér

« dhettumat
« deetlun um heilsuvernd og
forvarnir

Tilgreina skal naudsynleg urrcedi,
fiarmagn, timaacetlun og abyrgdar-
mann fyrir hverri adgera.




Heegt er ad vinna ad heilsueflingu a nokkrum stigum
og er arangursrikast ef heilsueflingarstarf tekur til
allra pessara stiga:

1)

Byggja upp heilsusamlegt og stydjandi vinnu-
umhverfi par sem stefna og hlutverk eru skyr,
pjalfun og freedsla fer fram og stjérnunarheettir fela
i sér studning vid starfsfélk. Petta gagnast 6llum
starfsmdnnum, hvetur til heilbrigdra lifshatta og
hefur jakvaed ahrif 4 lidan.

2)

Skoda aheettupeetti i vinnuumhverfi og bregdast vid
peim. Med pessu ma koma auga & pa einstaklinga
0g peer vinnuadstaedur sem parf ad sinna sérstak-
lega og parfnast sérstakra adgerda.

3)

Mikilvaegt er ad taka tillit til 6likrar vinnufeerni folks
og studla ad pvi ad einstaklingar med minna uthald
eda feerni haldist & vinnumarkadi og komi aftur til
starfa eftir slys eda veikindi, hvort sem pau eru and-
leg eda likamlegs edlis.

i pessari handbdk eru radleggingar um hvernig gott
er ad koma 4 heilsueflingu a vinnustédum. Hafa ber
i huga ad heilsuefling & vinnustad getur nad til fleiri
patta en hér eru teknir fyrir.

Pau grundvallarvinnubrégd, sem nefnd eru hér a
undan, um ad leita samstarfs, virkja folk ar mis-
munandi deildum vinnustadarins og vinna a 6likum
stigum gilda jafnt um alla pa peetti sem pessar
radleggingar na yfir.

Avinningur fyrir fyrirteki
- minni kostnadur (feerri fjarvistir, slys

og veikindadagar)

- betri imynd fyrirteekis, betri stada a

- betri vinnuskilyrdi
- betri vinnustadamenning
- skyrari ferlar

Heilsuefling a
vinnustodum

- jakveedari vidhorf til heilbrigdis

- meiri framleidni

vinnumarkadi, anaegdari vidskiptavinir
- minni starfsmannavelta

Markmid
fyrirtcekis

Frammistada
fyrirteekis

Avinningur fyrir starfsmann
- minna um slys og veikindi

- betra heilsufar

- aukin lifsgeedi

- meiri starfsanzegja

- meiri hvatning
- meiri hollusta
- heilbrigdari lifsstill




Streita og lidan

Streitu ma skilgreina ut fra samspili starfsmanns

og vinnuumhverfis: Starfsmadur finnur fyrir

streitu pegar krofur vinnuumhverfisins ganga

lengra en geta hans neer til ad stjorna pessum
krofum eda takast a vid peer.

Kulnun ma lysa sem andlegri 6rmaognun i starfi.




Streita og lidan

Streita vegna vinnu er ordin ein algengasta orsék
heilbrigdisvandamala & vinnustad og getur haft
vidtaek ahrif, baedi a starfsmanninn og vinnustadinn
i heild. Streita i vinnu dregur ur pjédarframleidslu
Evropulanda um 5-10% érlega og allt ad fjéréung
veikindafjarvista, sem vara i tveer vikur eda meira,
ma rekja til of mikils andlegs &lags. A Islandi telja
27% einstaklinga sig bua vid of mikla streitu tengda
vinnunni og 42% telja sig hafa of mikid ad gera i
vinnunni.

Streita i vinnu getur ordid til pess ad folk eigi erfitt
med ad slaka a eda einbeita sér, pad getur fundid
fyrir verkkvida, preytu eda svefntruflunum. Einnig
getur streita ytt undir varasama hegdun og leitt til
slysa auk pess ad hafa neikvaed ahrif a dneemiskerfi
likamans. Pegar skortur er a félagslegum studningi
0g Urraedum a vinnustad getur streita leitt til kuln-
unar. Fyrir vinnustadinn sjalfan eru helstu vandamal
tengd streitu auknar fjarvistir, meiri starfsmanna-
velta, minni framleidni, verri arangur, fjdlgun
kvartana fra vidskiptavinum og verri imynd.

i ljosi pessa er mjog mikilvaegt ad streitustjornun sé
hluti af heilsueflingarstefnu vinnustada. | stefnunni
parf ad fjalla um ahaettumat, forvarnir, vidbrégd vid
streitu og endurheefingu. Naudsynlegt er ad beita
fidlbreyttum adgerdum vid streitustjornun og ein-
beita sér ekki eingdngu ad einstaklingunum heldur
einnig ad vinnustadnum og skipulagi hans. Jafn-
framt er naudsynlegt ad bregdast ekki eingéngu vid
streitu eftir ad han kemur upp heldur reyna ad skapa
umhverfi og vinnuadsteedur sem draga sem mest ur
likum & ad félk finni fyrir streitu i vinnunni.

Streitustjornun

Adur en hafist er handa vid streitustjérnun er
naudsynlegt ad atta sig 4 hvar vandamalin liggja,
b.e. hvada peettir i vinnuumhverfinu eda vinnuskipu-
laginu yta undir éjafnveegi milli krafna og Urreeda
og hverijir pad eru sem finna fyrir streitu. Petta er til
ad mynda haegt ad gera med pvi ad meta haettuna
sem stafar af ymsum andlegum og félagslegum
adsteedum 4 vinnustadnum (sja gatlista um ahaettu-
mat & heimasidu Vinnueftirlitsins
www.vinnueftirlit.is). Ekki er maelt med ad félk sé
spurt beinna spurninga, eins og ,.ertu stressadur?”
heldur eetti ad spyrja um ymislegt i umhverfi starfs-
mannanna og bregdast vid pvi sem neikvaett er.

Adferdir vio mat a streitu og lidan:

e Spyrja starfsmenn um lidan i vinnu og hvada ahrif
vinnan hafi a heilsu peirra og lidan

* Bigja starfsfolk um ad lysa premur jakvaedum og
pbremur neikveedum pattum vinnunnar og spyrja
hvort einhver peirra valdi peim of miklu alagi

* Spyrja ndkvaemari spurninga, t.d. um alag,
athafnafrelsi, samskipti, vinnutilhégun, studning
og stjérnun yfirmanna eda samspil vinnu og einka-
lifs og spyrja hvort og hverjir pessara patta skapi
streitu eda vanlidan

¢ Fylgjast reglulega med veikindafjarvistum, starfs-
mannaveltu, frammistédu, slysum og mistékum og
skoda mynstur og breytingar.

Pegar stadan hefur verid metin er naudsynlegt ad
gera timasetta adgerdaaeetiun og hrinda henni

i framkveemd. Naudsynlegt er ad meta arangur
adgerdanna og byggja frekari vinnu a aunninni
reynslu og pérfum vinnustadarins.




Ymsar leidir er hegt ad nota vid
streitustjornun. beer felast m.a. i
skipulagi vinnunnar, pjalfun starfs-
manna i ad takast a vid streitu,
vinnuvistfreedilegum pattum,
freedslu og pjalfun stjornenda og
proun vinnustadarins.

Hér eru nanari utskyringar & pessum leidum:

Skipulag vinnunnar

e Adlaga krdfur vinnunnar ad félkinu sem vinnur
storfin, p.e. breyta pvi hvernig starf er unnid, dreifa
vinnualagi, draga Ur einhaefni eda breyta vinnu-
umhverfinu

e Sja til pess ad starfsmenn hafi neega pekkingu og
faerni til ad takast a vid storf sin. betta er gert med
pvi ad vanda val a starfsfélki, pjalfa nylida vel,
vanda verkstjorn og hlusta eftir abendingum
starfsfélks um pad sem betur ma fara

e Lata starfsmenn stjorna pvi meira sjélfir hvernig
peir sinna starfinu, t.d. ma bjéda peim upp a
sveigjanlegan vinnutima, deila verkum og reeda
saman um betri vinnuadferdir

e Sja til pess ad starfsfélk fai gédan studning, hvetja
til samvinnu og meiri samskipta milli starfsfélks

Pjalfun i streitustjornun

e Bjoda starfsfolki fraedslu um einkenni og afleid-
ingar streitu. Halda namskeid i slékun, tima-
stjérnun og markmidasetningu og stydja folk til ad
stunda hreyfingu

Vinnuvistfraedilegir peettir

e Beeta bunad og hlutlaegt vinnuumhverfi, s.s. draga
ur havada og éveaentum truflunum, tryggja gott
inniloft og stilla starfsstédvar svo peaer henti starfs-
monnum

Fraedsla og pjalfun stjérnenda

e Fraeda stjérnendur um einkenni og afleidingar
streitu. Kenna peim adferdir til ad meta hana og
ad takast 4 vid eigin streitu sem og streitu i starfs-
mannahdépnum

e Bjoda yfirmdnnum pjalfun i leidtoga- og sam-
skiptafaerni og hvernig megi a arangursrikan hatt
leysa Ur agreiningi




Préun vinnustadarins

e Taka upp betri vinnuferla og stjéornunarhaetti

* Byggja upp vinnustadarmenningu sem er vinsam-
leg, hvetjandi og stydjandi

¢ Virkja starfsmenn til ad finna leidir til ad na peim
arangri sem stefnt er ad.

Auk pess sem hér ad ofan er talid er mikilvaegt ad
vinnuveitendur gefi starfsménnum, sem glima vid
streitu og kulnun vegna of mikils dlags eda erfidleika
vegna vinnu eda einkalifs kost 4 ad fa radgjof hja
fagadilum. Gott er ad hafa skyrt verklag um hvernig
bregdast skuli vid ef slikt kemur upp. Enn fremur er
mikilvaegt ad veita starfsménnum, sem pjast af
streitu og kulnun, meiri athygli og studning a
vinnustadnum svo peim finnist peir ekki vera
einangradir.

Algengt er ad félk fai mismikinn studning eftir pvi
hvort streitan og alagid leidir til andlegra eda likam-
legra kvilla. Starfsmadur, sem feer brjosklos, a i
flestum tilfellum audvelt med ad fa greiningu a
sinum vanda, veikindadaga og skilning fra vinnu-
félogum pegar hann kemur til baka. Pvi midur er
oft skortur a skilningi og sambeaerilegum studningi
vinnuveitenda og vinnufélaga pegar um er ad raeda
andlega kvilla, t.d. punglyndi. Mikilvaegt er ad hefja
umraedur og leggja sig fram vid ad gera pessum
kvillum ekki mishatt undir h6fdi. Sa sem glimir vid
bunglyndi parf ekki sidur & studningi ad halda en sa
sem glimir vid brjésklos.

Heegt er ad vinna ad streitustjornun
med eftirfarandi heetti:

« skipulagi vinnunnar

« pjalfun i streitustjornun

« huga ad vinnuvistfredilegum
pattum

« fredslu og pjalfun stjornenda

« proun vinnustadarins




Neering

Leidir til ad studla ad godu mataredi a vinnustad:

° bl B h, + ¢
. g L4  Auka adgengi ad hollum mat og takmarka
i - L & frambod a ohollustu
~ 8 = « Bjoda okeypis davexti og grenmeti
45 « Hafa gott adgengi ad koldu, fersku vatni
“a W - Bj6da hollt fundarfedi



Ncering

Starfsmenn verja oft miklum tima i vinnunni og pvi
er mikilvaegt ad fa hollan og neeringarrikan mat a
vinnutimanum. Maturinn hefur ekki adeins ahrif a
lidan og lund folks heldur getur heilsan og starfs-
orkan beinlinis verid undir pvi komin ad hollur og
g6dur matur sé i bodi. Pad er pvi hagur vinnu-
veitenda ad studla ad og hvetja starfsmenn sina til
ad lifa heilbrigdu lifi og borda holla og naeringarrika
faedu. Heilbrigdir starfsmenn eru ansegdir og pvi
liklegra ad vinna peirra skili enn betri arangri.

Heilsunnar vegna skiptir miklu mali ad halda
pyngdinni innan edlilegra marka. Sjukdémar og
heilsufarskvillar eru minnstir & medal peirra sem eru
i kjérpyngd og lifslikur peirra eru jafnframt mestar.
Med pvi ad fylgja radleggingum Lydheilsustddvar

- manneldisrads um mataraedi og naeringarefni er
haegt ad koma i veg fyrir 6aeskilega pyngdar-
aukningu. Rannsoéknir hafa synt ad ébeinn
kostnadur vegna ofpyngdar og offitu getur verid
mikill vegna meiri veikinda og fjarvista vegna peirra.
Lélegt heilsufar og sjukdémar hafa einnig ahrif &
hvernig félk skynjar alag i vinnunni og hvernig pad
raedur vid vinnuna. Adgerdir, sem mida ad pvi ad
mataraedi starfsmanna sé gott og sem naest rad-
leggingum Lyd&heilsustédvar - manneldisrads, eru
pvi liklegar til ad baeta heilsu starfsmanna og geta
jafnvel dregid Ur fjarvistum a vinnustad og par med
kostnadi. Pad er pvi mikid i hdfi fyrir vinnuveitendur
ad hvetja og adstoda starfsmenn sina til ad beeta
mataraedid.

Ef vinnustadur métar sér stefnu i neeringarmalum

i samvinnu vid starfsmenn aukast likurnar &4 ad
matarsedi starfsmanna batni og petta efli pannig
heilsu og starfsprek peirra. Stjornendur vinnustada
eru enn fremur hvattir til ad bjéda upp a fraedslu um
naeringu og gédar matarvenjur.

Drekkum vatn!

—




Leidir til ad studla ad godu matarcedi
starfsmanna a vinnustad

Hér a eftir er fjallad um leidir til baeta mataraedi
starfsmanna a vinnustad; annars vegar eru talin upp
almenn atridi, sem allir vinnustadir eiga ad geta nytt
sér, hins vegar er fjallad sérstaklega um motuneyti.

Aukid adgengi ad hollum mat og takmarkid fram-

bod a éhollustu

* Haegt er ad gera holla matinn adladandi med lagu
verdi, 0keypis prufum og fjélbreyttu Urvali

° Maelt er med ad takmarka frambod af kexi, sael-
geeti, saetu braudi og gosdrykkjum.

Bj606id 6keypis avexti og graenmeti

e /Eskilegt er ad bjoda starfsmdénnum Okeypis avexti
og greenmeti & vinnustadnum

e Tilvali® er ad hafa avexti og greenmeti &4 aberandi
stad, t.d. inni & hverri deild eda kaffistofu.

Hafid gott adgengi ad koéldu, fersku vatni

* Hafi® kranavatn, vatnsvélar eda vatnsbrunna
adgengilega fyrir starfsmenn sem vidast

* Bj606id upp a kolsyrt vatn, an bragdefna, til ad
auka fjolbreytni.

Bj6did upp a hollt fundarfeedi

* A fundum ma t.d. bjéda nidurskorna avexti og
graenmeti, braud/hrékkbraud/ranstykki/samlokur
med aleggi, s.s. graanmeti, avoxtum, 17% osti,
léttsmurosti, kotasaelu, mégru kjdtaleggi (t.d.
roastbeef, kalkun, kjuklingi) eda baunamauki
(himmus).

Motuneyti — holl framreidsla

Ef mdtuneyti er & vinnustadnum er mikilvaegt ad par
sé bodid upp & hollan og neeringarrikan mat. Hér a
eftir eru atridi sem hafa aetti i huga vid skipulag og
framreidslu i métuneytum.

i m6tuneytinu er zeskilegt ad:
e bjéda mikid urval af fersku og eldudu greenmeti
med mat eda & salatbar

e graenmeti sé i sem flestum réttum par sem pad a
vid

* bjéda einungis vatn med matnum

e ofnsteikja frekar en ponnu- eda djupsteikja og
nota haefilegt magn af fitu

 nota oliu vid alla matseld, par sem pvi verdur vid
komid, i stadinn fyrir smjor, smjorliki eda adra
harda fitu

e nota fituminni mjélkurvérur, eins og 1éttmjolk og
5-10% syrdan rjoma, i stad nymjélkur, matreidslu-
rjbma og majoness




e draga Ur notkun salts vid matargerd en nota pess i e velja fitulitlar og litid sykradar mjélkurvorur ef slikar

stad adrar kryddtegundir an salts og velja salt- vorur eru i bodi

minni vérur pegar sa moéguleiki er fyrir hendi e bjéda magurt alegg, t.d. fituminni ost (17%),

e bjéda upp 4 fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku og Iéttsmurost, kotaseelu, roastbeef, kalkun, kjukling
velja baedi magran og feitan fisk e draga Ur frambodi & sykrudum vérum eins og kexi
og kékum

e hafa graenmetid fremst a hladbordinu pegar félk
skammtar sér sjalft & disk

e hafa diskamyndina i huga, sja mynd hér ad nedan,
ef matur er skammtadur a diska.

e velja magrar og ferskar kjotvérur (10 g fita eda
minna i 100 g voru). Farsvérur, nagga og saltan og
reyktan mat eetti ad hafa sem sjaldnast 4 bordum
sem adalrétt

e velja sem oftast gréft braud (5-6 g trefjar i 100 g af
braudi) og annan trefjarikan kornmat, velja t.d.
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Leidir til ad studla ad meiri hreyfingu starfsmanna

- Skipuleggja umhverfi pannig ad pad hvetji til
hreyfingar

« Hafa sturtu a stadnum fyrir pa sem ganga,
hlaupa eda hjola

« Bjoda upp a teygjucefingar a stadnum
eda benda a tolvuforrit um teygjuhlé

« Skipuleggja efingahopa

« Bjoda heilsurcektarstyrki



Hreyfing

Rannsoéknir syna ad hreyfing gegnir lykilhlutverki
vardandi heilbrigdi og almenna vellidan folks. Peir
sem hreyfa sig reglulega minnka likurnar a ad fa
ymsa langvinna sjukdéma, svo sem hjarta- og
a&dasjukdoéma, aunna sykursyki, sum krabbamein,
punglyndi, offitu og ymis stodkerfisvandamal. Um-
fram allt eykur hreyfing likurnar a ad lifa lengur vid
betri lidan og heilsu.

pratt fyrir ad fjdlpaettur avinningur hreyfingar sé vel
pekktur hefur medal annars hréd taekniproun sidustu
ar og aratugi studlad ad pvi ad hreyfing er hverfandi
hluti af daglegu lifi folks. Folk notar i vaxandi meeli
vélknuin farartaeki og atvinna og ymis heimilisverk
krefjast minni likamlegrar areynslu en adur.

Almennar hreyfiradleggingar midast vid ad fullordnir
hreyfi sig rosklega & hverjum degi i minnst

30 mindtur samtals. Timanum ma skipta upp i
nokkrar einingar yfir daginn, t.d. 10-15 minudtur i
senn. Hreyfing til heilsubétar parf pvi ekki ad vera
timafrek en samt sem adur er timaskortur ein
algengasta skyringin sem félk gefur fyrir hreyfingar-
leysi. [ ljosi pess hversu margir verja stérum hluta
vOkutima sins i vinnunni er afar mikilveegt ad a
vinnustadnum sé studlad ad hreyfingu.

Hreyfing starfsmanna - leid til ad
auka dancegju og afkost

Regluleg hreyfing veitir folki meiri andlegan og

likamlegan styrk til ad takast & vid dagleg verkefni
i vinnu og heima. Ad hreyfa sig saman getur einnig
veitt samstarfsfolki teekifaeri til ad kynnast nanar a

jafningjagrundvelli, 6had pvi hvada stédu pad
gegnir. Rannsoknir hafa leitt i 1j6s ad vinnustadir,
sem studla ad meiri hreyfingu starfsfélks, eru liklegir
til ad uppskera:

 prekmeira og heilsuhraustara starfsfélk

* baett samskipti og aukna starfsanaegju

* betri starfsanda og 6flugri lidsheild

» faekkun veikindadaga og laegri slysationi

* minni starfsmannaveltu

* meiri framleidni

* jakvaedari imynd

Pessu til studnings ma nefna ad i tengslum vid
kanadiska verkefnid Active Living at Work hefur
verid safnad ymsum gagnlegum upplysingum um
heilsueflingarverkefni sem hafa falid i sér meiri
hreyfingu. Par kemur medal annars fram ad fjar-
hagslegur avinningur fyrirtaekja, sem farid hafa i
slik verkefni, hefur verid allt fra rGmum dollar & moti
dollara upp i margfaldan hagnad. Atvinnurekendur
eru ekki einir um ad hagnast heldur nytur starfs-
madurinn, fidlskylda hans og samfélagid i heild
go0s af.
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Leidir til ad studla ad meiri hreyfingu
starfsmanna

Mikilvaegt er ad marka raunhaefa stefnu, i nanu
samstarfi vid starfsmenn, sem midar ad meiri
hreyfingu allt &rid um kring og fylgja henni eftir med
adgerdum.

Vinnuveitendur geta baedi lagt sig fram um ad skapa

umhverfi, sem hvetur til hreyfingar, og veitt umbun
og hvatningu til hreyfingar.

Adstaedur sem hvetja til hreyfingar

* Folk er liklegra til ad nota stigann i stad lyftunnar
ef stigagangurinn er adladandi og adgengilegur.
Einnig er gott ad hengja upp aminningu vid lyftur
um ad ,stiginn styrki”. Slikt veggspjald er t.d. ad
finna a vef Lydheilsustodvar,
www.lydheilsustod.is.

Stiginn styrkir

Hjolum i vinnuna!

e Mikill kostur er ad hafa adstodu til ad fara i sturtu
og skipta um fot. Pad audveldar folki t.d. ad hjdla
eda ganga lengri vegalengdir til og fra vinnu og
stunda ymiss konar pjalfun i tengslum vid vinnu.
Eins er aeskilegt ad félk hafi einhvern stad til ad
geyma hjolin sin.

e Skipuldgd teygjuhlé hressa félk og minnka likurnar
a ymsum stodkerfisvandamalum, ekki sist ef
vinnan er einhaef kyrrsetuvinna, svo sem vid
télvur.

e Skipulagdir eefingahdpar veita hvatningu, adhald
og efla lidsandann. Hopana er heegt ad starf-
raekja, eftir adstaedum, hvenaer sem er dagsins.
Moguleikarnir eru naer éendanlegir svo sem
ganga, stafganga, hlaup, sund, badminton, knatt-
spyrna, golf, fjallganga og énnur Gtivist. Pvi fleiri
sem hafa adgang ad slikum hépum, i samraemi vid
getu og ahuga, pvi betra.




e Sveigjanlegur vinnutimi veitir starfsménnum
svigram til ad samraema hreyfingu sina vinnu- og
fidlskyldulifi.

Fraedsla, hvatning og umbun

e Haegt er ad hvetja félk og umbuna pvi fyrir ad
ganga eda hjola til og fra vinnu og medan a
vinnutima stendur. Petta eflir ekki adeins heilbrigdi
heldur sparar petta um leid kostnad og ymsan
vanda vegna bilastaeda. Til deemis ma greida
sambeerilega eda jafnvel heerri upphaed fyrir
notkun a hjoli en greidd er fyrir notkun & einkabil.

¢ Heilsuraektarstyrkir eiga ad studla ad jéfnum
taekifeerum starfsmanna til ad kaupa bunad til
heilsuraektar og nyta sér ymiss konar pjénustu,
s.s. likamsreektarstodva, ferdafélaga, iprottafélaga
og sjukrapjalfara. Par sem ahugasvid folks getur
verid afar mismunandi er mikilvaegt ad reglur
vinnustadarins um slika styrki veiti starfsménnum
svigram til ad velja dlikar leidir til ad raekta heilsu
sina.

e Skrefameelar eru 6dyr og ahrifarik teeki til ad meta
daglega hreyfingu. Algengt viomid er ad na smam
saman um 10.000 skrefum i heild yfir daginn.

e Sameiginleg patttaka starfsmanna i ymsum
smaum og stérum almenningsipréttavidburdum
er arangursrikt hépefli og moérgum hvatning til ad
hreyfa sig meira.

* Vi@ val a gjofum til starfsmanna er kj6rid ad hafa i
huga ymiss konar utbunad og pjonustu sem
hvetur til aukinnar hreyfingar.

e pekking, vidhorf og tru & eigin feerni eru deemi um
mikilveega, einstaklingsbundna peetti sem hafa
ahrif a hvort og pa hversu mikid félk hreyfir sig.
Pvi er gott ad leita lidsinnis fagfélks, m.a. til ad
kenna rétta utfeerslu aefinga, kynna nyjungar,
meela astand og veita almenna- og einstak-
lingsmidada fraedslu og radgjof.

G00 neering er undirstada pess

ad starfsmenn hafi orku og
longun til ad hreyfa sig. bess
vegna er mikilvegt ad starfsfolk
hafi godan adgang ad fersku vatni
og hollum mat.
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Tobaksvarnir

Leidir til ad draga ur tobaksnotkun

« Setja fram tobaksvarnastefnu

« Hvetja og stydja starfsmenn til ad heetta
tobaksnotkun

« Byggja upp studningskerfi fyrir pa sem vilja
heetta

« Benda a adstod til ad hetta tobaksnotkun
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Tobaksvarnir

Reykingar eru algengasta orsék margra sjukdéoma
og 6timabaerra daudsfalla. Reykingar valda mérgum
banveenum sjukdémum, s.s. krabbameini, hjarta-
og &dasjukddmum auk langvarandi veikinda og
heilsubrests sem skerdir lifsgaedi folks verulega, oft
langt um aldur fram.

Reykingar eru ekki adeins skadlegar peim sem
reykja heldur 8llum sem i kringum pa eru. Ekki er til
pad loftraestikerfi sem reedur vid ad hreinsa reyk-
mettad andrumsloft pannig ad tryggt sé ad pad sé
skadlaust. | lj6si pessa eru reyklausir vinnustadir
eina leidin til ad tryggja 6ruggt umhverfi hvad petta
vardar. Samkvamt vinnuverndar- og tobaksvarna-
I6gum ber vinnuveitanda ad vernda starfsfélk gegn
6beinum reykingum i vinnunni.

Minni tobaksnotkun starfsmanna hefur ekki adeins
go6d ahrif a heilsu folks heldur getur lika verid
fiarhagslega hagkvaem fyrir vinnustadi. Med minni
tobaksnotkun er liklegt ad draga megi Ur veikinda-
fiarvistum og auka afkést og framleidni. Rannséknir
syna ad peir sem reykja eru meira fra vegna
veikinda en peir sem ekki reykja. Auk pess tekur um
7 minatur ad reykja hverja sigarettu, eda 70 minatur
af vinnutima ef reyktar eru 10 sigarettur a dag.

i ljosi heilsuspillandi og fjarhagslegra ahrifa tébaks-
notkunar eettu tébaksvarnir ad vera grundvallaratridi
i heildreenni heilsueflingarstefnu vinnustada. Gott er
ad hafa i huga ad tobaksvarnir, streitustjornun og
hvatning til hreyfingar geta stutt hvert annad mjog
vel.

Leidir i tobaksvornum a vinnustodum

Gott er ad byrja a pvi ad meta stédu tébaksvarna og
tobaksnotkun starfsmanna. Kanna meetti hve margir
starfsmenn nota tobak og hvada tébak, ahuga félks
a ad haetta og hvada adferdir peim hugnast ad nota.
Kanna meetti hvort farid er ad tébaksvarna- og
vinnuverndarlégum & vinnustadnum, hver ndverandi
stefna er og hvada vidhorf starfsmenn hafa til
tébaksnotkunar a vinnustad.

Toébaksvarnastefnan aetti ad taka til freedslu, Urreeda
og studnings vid ad heetta tobaksnotkun, adgerda til
ad studla ad reyklausu umhverfi og hvernig bregdast
a vid notkun reyklauss tobaks a vinnutima.

Hvatning og studningur til ad heetta tébaks-

notkun

Vinnuveitandi getur gegnt adalhlutverki vid ad hvetja

og stydja félk sem vill haetta tébaksnotkun. Einn

pattur tobaksvarnastefnu eetti ad luta ad reykleysis-

adstod. Heér eru gagnleg atridi sem nyta ma i

tobaksvarnastefnunni:

e Gagnlegt er ad veita starfsménnum upplysingar
um neikveedar afleidingar tébaksnotkunar. Petta
getur leitt folk neer pvi marki ad akveda ad heetta
tobaksnotkun en dugir yfirleitt ekki eitt og sér til
ad folk heetti.

e Gott er ad vekja athygli og skapa umraedur um
pau studningsurraedi sem i bodi eru fyrir pa sem
vilja haetta tébaksnotkun, t.d. Reyksiminn:
8006030, heimasidan reyklaus.is og ymis nam-
skeid. Upplysingar um Urraedin og hvernig best




er ad nalgast adstodina eettu ad vera starfsfolki
adgengilegar, t.d. & innra neti eda i fréttabréfi
vinnustadarins.

e /Eskilegt er ad bjoda reykleysisadstod a vinnustad
a vinnutima ef naeg patttaka er fyrir hendi. Pad
hvetur starfsmenn til ad leita sér adstodar ef
vinnustadurinn leyfir peim ad gera pad a vinnutima
eda greidir fyrir adstodina (ad hluta eda ollu leyti)
hvort sem hun fer fram & vinnutima eda ekki.

e Sum stéttarfélog greida nidur adstod vid ad heetta
ad reykja. Rétt er ad segja starfsfélki fra pvi.

e Gott er ad byggja upp studningskerfi starfsmanna.
Heaegt er ad bjéda starfsfélki, sem vill adstoda adra
vid ad heetta, stutta pjalfun i bestu adferdunum til
pbessa og veita peim svigrum til ad stydja vid sam-
starfsfélk eftir porfum.

e bad getur ytt undir reykleysi medal starfsmanna
ad taka patt i samkomum eda vidburdum i sam-
félaginu sem tengjast tébaksvornum, t.d. keppni
til reykleysis, og nyta slika vidburdi til ad hvetja og
stydja starfsmenn til ad heetta tébaksnotkun.

Reyklaust vinnuumhverfi

e Naudsynlegt er ad fara ad tébaksvarnaldégum en
einnig er algengt og sjalfsagt ad vinnustadir gangi
lengra en 16g kveda a um. Naudsynlegt er ad skyrt
komi fram hvar ma reykja og hvar ekki (baedi

uti og inni) og hvers er vaenst af starfsfélkinu, t.d.
adeins leyfdar reykingar i hadeginu.

Eina 6rugga leidin til pess ad vernda félk gegn
Obeinum reykingum er algjoérlega reyklaust
vinnuumhverfi.

Heegt er ad leyfa reykingar utandyra en gaeta

skal pess ad ekki sé reykt vid opna glugga, dyr
eda loftinntok (hvorki vid hisnaedi vinnustadarins
né annarra).

Notkun reyklauss tébaks a vinnutima

Par sem ad reyklaust té6bak skadar ekki adra en pa
sem neyta pess getur reynst erfidara fyrir vinnu-
veitanda ad bregdast vid notkun pess en reykingum.
Forsvarsmenn vinnustada, sérstaklega peirra sem
veita pjénustu, aettu hins vegar ad velta fyrir sér
hvort pad samraemist stefnu peirra og peirri imynd
sem peir vilja hafa ad starfsfélkid neyti tébaks
medan a vinnu stendur.

Tobaksvarnir a vinnustad cettu
avallt ad vera hluti af heild-

reenni heilsueflingarstefnu
d vinnustodum
- ekki atak i eitt skipti.
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Afengisvarnir

Leidir til ad draga ur neikvedum ahrifum dfengis

» Mota stefnu um dfengisnotkun beedi innan og
utan vinnustadarins

+ Benda a spurningalista eda prof til ad meta
dfengisneyslu

« Veita studning vegna dfengisvanda

« Benda a urredi vid dfengisvanda



Afengisvarnir

Afengi er 16glegur vimugjafi en pé engin venjuleg
neysluvara. Pétt afengi sé oftast notad i tengslum
vid skemmtanir er pad i raun réandi vimuefni og
hefur pvi sljovgandi ahrif & notandann. Likamleg
ahrif neyslu pess geta verid mjog skadleg en
skadsemin fer eftir neyslumynstri og magni afengis
sem neytt er.

Samkvaemt skyrslu sem unnin var fyrir Evrépusam-
bandid arid 2006 er aatlad ad arlega latist um
195.000 Evrépubuar af véldum &fengis. | sému
skyrslu kemur fram ad um 5% karlmanna og 2%
kvenna, sem neyta afengis i 15 I6ndum Evrépusam-
bandsins, segjast hafa fundid fyrir neikvaedum
ahrifum neyslu sinnar a starf eda nam. Jafnframt
kemur fram ad tépud framleidni vegna afengisneyslu
kosti 9-19 milljarda evra og atvinnuleysi vegna
afengisneyslu kosti 6-23 milljarda evra. [ kénnun,
sem gerd var & [slandi arid 2004, ségdust 11,3%
karla og 3,2% kvenna hafa verid 6lvud vid storf.

i skyrslu, sem unnin er af Institute of Alcohol
Studies (IAS), kemur fram ad azetlad er ad a heims-
visu séu 3-5% vinnuafls had afengi og allt ad 25%
drekki pad mikid afengi ad haetta sé a ad neyslan
proist i afengissyki. Par kemur einnig fram ad afengi
hafi adallega prenns konar ahrif a frammistodu
starfsfélks.

e Sé afengis neytt 4 vinnutima hefur pad ahrif a
framleidni og 6ryggi & vinnustad. Meiri likur eru &
mistékum, réngum akvérdunum og slysum.

e Frahvarfseinkenni og timburmenn hafa ahrif &
maetingu og framleidni.

e Langvarandi mikil afengisneysla getur leitt til

umfangsmikilla félagslegra, séalfreedilegra og
heilsufarslegra vandamala, s.s. afengissyki,
bunglyndis, slysa og fjarveru fra vinnu.

islenskar rannsoknir stydja pessar nidurstdédur auk
pbess sem fram kemur ad litil fravik fra hofneyslu
starfsmanna tengjast vinnuslysum og salfélags-
legum vandamalum a vinnustad. Stefna i afengis-
og vimuefnamalum eetti ad vera hluti af heilsu-
eflingarstefnu allra vinnustada. Mikilveegt er ad
stefnan sé métud i samvinnu vid starfsmenn
bannig ad peir finni fyrir abyrgd & stefnunni og fari
eftir henni.

Adferdir vid ad mota dfengisstefnu

Adur en stefna i afengis- og vimuefnamalum er
morkud parf ad skoda hvernig pessum malum er
hattad & vinnustadnum. Gott getur verid ad meta
vinnustadarandann, baedi & vinnutima og utan hans,
og hvada atridi i vinnunni hafa ahrif 4 afengisneyslu.
Benda ma & spurningalista eda préf sem félk getur
notad til ad meta eigin afengisneyslu. Daemi um
slika lista eru AUDIT, CAGE og SMAST sem m.a.
eru & heimasidu SAA, www.saa.is. Rétt er ad hafa i
huga ad vidmidunarmork pessara matslista beinast
ad pvi ad finna afengissyki og meta hvort naudsyn-
legt sé ad fara i medferd i heilbrigdiskerfinu en
rannsoknir hafa synt ad i vinnuverndarstarfi er rétt
ad nota mun laegri vidmid.

Heegt er ad skipta stefnu i afengis- og vimuefna-
malum i tvennt, almenna stefnu sem snyr ad vinnu-
stadnum i heild (4 vinnutima og utan) og sérteeka
stefnu sem snyr ad peim sem hugsanlega eiga vid
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vandamal ad strida. Hafa ber i huga ad starfsemi
vinnustada er 6lik og stefnan parf pvi ad vera i sam-
raemi vid gerd og steerd vinnustadarins.

Almenn stefna

Mikilvaegt er ad skodad sé hvada vidhorf og
andrumsloft 4 ad skapa i sambandi vid afengi.
Hér eru gagnleg atridi til skodunar vid moétun
slikrar stefnu:

e Hvort og pa hveneer sé i lagi ad neyta afengis i
tengslum vid vinnu, t.d. hvort vinnustadurinn
bjodi upp a afengi i dvissu- og vinnuferdum.

e Hvort bodid sé afengi & vinnutengdum fundum,
s.s. vinnutengdum kvéldverdum.

e Hvort vinnustadurinn vidurkenni vedmalsklubba
med afengi i verdlaun.

e Hvort starfsmenn fai afengi ad gjof fra vinnu-
stadnum.

e Koma eetti fram ad bodid sé upp a 6afenga drykki
a samkomum til jafns vid afenga drykki (ef afengi
er i bodi) og ad ekki sé bodid afengi a fjdlskyldu-
samkomum.

e Gott er ad benda starfsfélki & upplysingar um
skadsemi afengis og vimuefna og teeki til ad meta
neysluna.

Stefna vardandi sértzek tilvik

e Veita parf starfsfélki upplysingar um hvar heegt sé
ad fa adstod ef vandamal vegna neyslu eru til
stadar, t.d. hja SAA, geddeild Landspitala,
heimilislaaknum og 68rum sérfraedingum.

¢ Tryggja parf starfsménnum adstod - sé pess
Oskad.

e Koma aetti fram hvort atvinnurekandi greidi fyrir
medferd og pa hversu oft.

e Gera parf starfsmanni kleift ad snua aftur til vinnu
ad lokinni medferd og stydja hann i endurkomunni.

e Koma parf fram ad trunadur sé tryggdur — sé pess
Oskad.

Mikilveeg atridi vid métun afengisstefnu:

¢ ad stefnan sé skrifleg og synileg

¢ ad reglur, sem gilda um neyslu afengis og
6léglegra vimuefna & vinnustad, séu skyrar og
fram komi hvada afleidingar pad hefur ad brjéta
paer

e ad stefnan taki tillit til pess ad afstada starfsmanna
til notkunar &fengis er mismunandi

¢ ad heilsufar starfsmanna er misjafnt

¢ ad stefnan sé & audskiljanlegu mali og ekki of
flokin

¢ ad stefnan sé endurskodud reglulega og kynnt
nyjum starfsménnum.

AFENGI ER ALLTAF AFENGI!

@

1

1 bjor glas af vini
(33 cl) (12¢l)

d
n

glas af sterkum drykk
(4cl)
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