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Inngangur forstjora Landsnets

Oryggishandbok Landsnets er nu gefin Gt i annad sinn. Bokinni
er aetlad ad vera upplysingarit fyrir starfsmenn fyrirtaekisins og
adra pa sem fyrirteekid vill upplysa um pad helsta sem vardar
stefnu pess og adgerdir i dryggis-, heilsu- og vinnuumhverfis-
malum.

I bokinni er m.a. mikilveegur frédleikur um vinnubrogd er lata ad
oryggi og heilsu starfsmanna vid dagleg storf, vidbrogd vio
slysum, neydarviobrogd og minnisbléd fyrir dbendingar sem
varda Oryggismal.Efnid i Oryggishandbdkinni er fengid ar
ymsum attum m.a. frA Samorku, Rauda krossi Islands,
Landlaeknisembaettinu og Vinnueftirlitinu, asamt fl.

Mjog mikilveegt er ad tilkynna og skra 6ll atvik og naestum slys til
ad beeta megi verklag og fyrirbyggja 6hépp og slys. bvi eru
starfsmenn eindregid hvattir til ad nyta sér tilkynningargrunninn.

Abendingar um efni og framsetningu 6ryggishandbokarinnar eru
vel pegnar og skal koma peim til dryggisstjora med tolvuposti
(ludviko@landsnet.is) eda med 63rum heetti.

Stefnt er ad pvi ad bokin verdi gefin at eftir porfum og fyrir
hverja atgafu verdi farid yfir dbendingar sem borist hafa, peer
metnar og lagfeeringar gerdar.

Pad er von min ad petta framtak megi hjalpa okkur 6llum til ad
gera gott fyrirtaeki betra.

Med kvedju,

P6rour Gudmundsson
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1. STEFNA LANDSNETS |
ORYGGISMALUM (OHU)

| stefnu Landsnets um dryggismal segir m.a.:

,Stoougt er unnid ad heilsuvernd, persénudryggi og rekstrardryggi
hja fyrirteekinu. Landsnet leggur aherslu a ad vera eftirsoknarverdur
vinnustadur med pvi ad bjéda starfsmonnum upp & markvissa
pjalfun og endurmenntun®.

Til studnings stefnunni eru settar fram megin &herslur i
persénudryggis-, heilsu- og vinnuumhverfismalum.

beer eru:

o AQ starfsfolk Landsnets og adilar sem starfa i verkefnum a
vegum Landsnets ljuki sérhverjum vinnudegi a 6ruggan
hatt.

e A0Q studla ad 6ruggu og heilsusamlegu starfsumhverfi par
sem virding er borin fyrir einstaklingum og starfi peirra.

e AdQ studla ad aukinni 6ryggis- og heilbrigdisvitund & medal
starfsfélks og pjonustuadila Landsnets. Logd skal ahersla a
oryggi, ekki sidur en hagsyni i starfi.

e A0 Landsnet sé traust og areidanlegt fyrirtaeki sem studlar
ad jakveedum framférum gagnvart samfélaginu i Oryggis-
og heilbrigdismalum.

e AQ Landsnet sé framsaekid fyrirteeki sem sifellt leitar ad
snjollum, einféldum og hagkveemum leidum sem studla ad
auknum arangri & svidi oryggis- og heilbrigdismala pannig
ad Landsnet verdi fremst i flokki islenskra fyrirteekja a
pessu svidi.
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Stefnunni er fylgt med eftirfarandi leidum:

Kynna stefnuna og aherslur hennar og vinnufyrirkomulag
fyrir 6llu starfsfolki par sem markviss fraedsla og pjalfun
starfsfolks eru frumforsenda 6ryggis vinnuumhverfis.

Med skilvirkum samskiptum, gerd &haettugreininga og fylgni
vid 16g og reglur er heegt ad lagmarka aheettu, tjén og
mannlegan sarsauka.

Med itarlegum slysaranns6knum sem mida ad pvi ad finna
orsok Ohapps eda slyss getur fyrirteekid leert og gert
naudsynlegar radstafanir til ad minnka ahaettu.

Reynsla, pekking og fagmennska skal liggja til grundvallar
vidbragdsaeetlunum og réttum vidbrogdum ef 6happ ber ad
héndum.

Oryggi er ekki einkamal og fyrirtaekid mun leitast vid ad taka
patt i samstarfi um o©ryggismal a vidum grundvelli baedi
innanlands og erlendis. Sérstaklega skal reynt ad midla
upplysingum opinberlega um leidir og adferdafreedi sem ber
arangur.

Oryggisstadallinn OHSAS 18001 er lidur i ad tryggja oruggt
vinnulag. Grunnhugmynd stadalsins er gerd &heettumats i
starfseminni og ad framkveema reglubundna endurskodun
Oryggismala Gt fra reynslu og raunveruleika starfsfolks.

e

Stefna Landsnets og meginaherslur i 6ryggi, heilsu- og
vinnuumhverfismalum verda hofé ad leidarljési i Ollum
samstarfsverkefnum sem unnin eru undir forystu Landsnets.
beer krofur verda gerdar til samstarfsadila ad peir vinni
markvisst i 6ryggismélum sinum og Landsnet verdur tilbuid
ad midla af reynslu sinni af 6ryggi & vinnustad.




Gildi Landsnets
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Vio leggjum gildin til grundavallar i 6llum okkar athéfnum og
gjéroum. Gildin eru fjogur og hljéda svo:

Areidanleiki

Vid synum sjalfsteedi um leid og vid geetum trdnadar og
jafnraedis gagnvart vidskiptavinum.

Vid synum heilindi og samviskusemi i hegdun okkar og
vinnubrégoum.

Framsaekni

Vio tékum frumkvaedi, leitum ad teekifeerum og vinnum ad
stédugum umboétum.

Vid erum skapandi i préoun adferda og lausna sem orva
samkeppni.

Vio leggjum metnad okkar i skj6ta og markvissa Urlausn
verkefna.

Hagsyni

Vid synum raddeild og férum vel med adfong og fé.
Vid hofum ardsemismarkmio ad leidarljosi.

Virding

Vid setjum vidskiptavininn i 6ndvegi.

Vid berum virdingu fyrir umhverfinu og drogum Ur 6seski-
legum ahrifum starfseminnar.

Vid berum virdingu fyrir samstarfsménnum og skodunum
peirra.

Vid gerum ekki malamidlanir vardandi personuéryggi.
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2. ORYGGI

Ageetu samstarfsmenn.

Landsneti er umhugad um 6ryggi og heilsu starfsmanna sinna
sem og peirra sem starfa a vegum fyrirtaekisins. Hja Landsneti
eru pvi i gildi reglur sem studla ad 6ruggu og heilsusamlegu
starfsumhverfi par sem virding er borin fyrir einstaklingum og
starfi peirra.

Landsnet starfraekir 6flugan tilkynningagrunn sem heldur utan
um allar skraningar a slysum og 6héppum og 6&ru pvi sem lytur
ad heilsu og oOryggi starfsmanna. Starfsmenn eru eindregio
hvattir til ad skra par 6ll atridi sem peir telja ad geti studlad ad
betra 6ryggi og vinnuumhverfi. bad er afar mikilveegt ad oll
alvarleg slys hja verkttkum sem starfa & okkar vegum séu
skraad i tilkynningagrunninn.

Allir aettu ad tileinka sér hugtakid OHU (Oryggi, Heilsa og
vinnuUmbhverfi).

Starfsmenn eru bednir ad kynna sér gildandi reglur, tileinka sér
paer og virda, pvi ad saman naum vid arangri i leik og starfi.

Verktakar, birgjar og gestir eiga ad hlita sdmu reglum og
starfsmenn Landsnets. Pad er a okkar abyrgd ad kynna peim
pessar reglur og skapa pann o6ryggisbrag innan fyrirtaekisins
sem vid viljum vidhafa.

Oryggisstjori hefur umsjon med skipulagi 6ryggisstjornunar
Landsnets, vidhaldi og endurnyjun pess. Hann annast einnig
raddgjof i 6ryggis-, heilsu-, og vinnuumhverfismalum.
Oryggisnefnd Landsnets hefur umsjon og eftirlit med
adgeroum er varda 0Oryggi, adbinad og hollustuheetti asamt
freedslu starfsmanna um pessi malefni.

Oryggisfulltrai er samheiti yfir 6ryggisverdi og 6ryggis-
tranadarmenn. Oryggisverdir eru skipadir af yfirménnum

Landsnets og oryggistrinadarmenn kosnir af starfsménnum.
Hlutverk peirra er ad fylgjast med pvi ad OHU malefni fyrir-

VID GERUM EKKI MALAMIDLANIR VARDANDI
PERSONUORYGGI
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teekisins séu i samraemi vid Oryggisstjornun og gaedakerfi
Landsnets og uppfylli auk pess l6g og reglugerdir.

Landsnet hefur innleitt rafmagnsoéryggisstjornkerfi (ROSK) i
starfsemi sinni til ad tryggja med sem bestum haetti 6éruggan
rekstur og um leid 6ruggt starfsumhverfi peirra starfsmanna
sem vinna vid raforkuflutningskerfio.

I geedaskjolum Landsnets um 6ryggismal ma finna upplysingar
um alla adila sem starfa ad 6ryggismalum fyrirteekisins.

Ef pa ert i vafa um einhverja peetti oryggisméala eda sérd
asteedu til arbéta 4 6ryggi og adbunadi a vinnustadnum haféu
p& 6hikad samband vid oryggisfulltria, 6ryggisstjéra eda faerdu
abendingar pinar inn i tilkynningagrunninn.

Landsnet hvetur pig til ad kynna pér lég, reglugerdir og
leidbeiningar um 6ryggis- og vinnuverndarmal. Helstu tengla um
malaflokkinn finnur pu i kafla 10.2 i pessari handbok eda &
heimasidu Landsnets undir flokknum 6ryggismal.

Pad er mikilvaegt fyrir vidohald og préun pessarar 6ryggishand-
bokar ad starfmenn Landsnets komi a framfaeri abendingum um
pad sem betur ma fara i bokinni.

Oryggishandbdkin er adgengileg & vef Landsnets og er einnig
faanleg utprentud.

Pad er gémul saga og ny ad med samvinnu og jakveedu
hugarfari baetum vid lidan okkar og 6ryggi.

Kvedja,

Ladvik B. Ogmundsson, 6ryggisstjori Landsnets
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LANDSNET

Oryggisreglur lGta m.a. ad:

e Greiningu og radstdéfunum gegn haettum.

¢ Notkun persoénubhlifa og 6ryggisbinadar.
e Umgengni og framkomu a vinnustad.
e Vinnuferlum.

e Neydarvidbrégdum.

NAPO er myndaseria um vinnuverndarmal sem gefin er Ut af
Vinnuverndarstofnun Evrépu www.napofilm.net/en, par sem einkunnarordin eru:
LSafety with a smile”.

Freedsla

Starfsmenn purfa ad kynna sér stadsetningu og notkun
Oryggisbunadar svo og gildandi 6ryggisreglur.

Reglulega eru haldnir freedslufundir fyrir alla starfsmenn um
oryggismal.

Reeddu vid vinnufélagana um 6ryggismal.

SAMAN EFLUM VID ORYGGISBRAG LANDSNETS
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2.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

e Fylgdu gildandi reglum og
leidbeiningum og taktu ekki
aheettu. Ef pa ert i vafa,
leitadu upplysinga.

e Tilkynntu 6hopp, heettutilvik
0g adsteedur sem geetu valdio
slysum & félki og tjoni a mann-
virkjum, banadi eda umhverfi.
Reynsla pin getur bjargad
6d6rum.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni (aheettugreining / &haettumat).

e Geettu avallt varudar vio alla vinnu.

e Kynntu pér stadsetningu Oryggis- og neydarblnadar og
tryggdu aod fléttaleidir séu an hindrana.

¢ Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad:
» Endurskinsfatnad/synileikafatnad par sem pess er porf.
» Heyrnarhlifar eda eyrnatappa par sem havadi er mikill.

» Augnhlifar eda hlifdargleraugu par sem heetta er 4 ad fa
aoskotahlut i augu.

» Andlitshlif alls stadar par sem vio &.

» Videigandi grimu sé haetta & mengun i vinnuumhverfinu
(eiturgufur, gas, ryk).

» Lifélar eda fallvarnir par sem haetta er 4 falli.

» Vid hifingar skal einungis nota vidurkenndan skodadan
banad og styrilinur ef porf er 4.

> Orugga stiga og troppur med skridvorn.
¢ Notadu rétt ahdld og verkfeeri og geettu fyllsta dryggis.

e Notadu einungis bunad vidurkenndan af Vinnueftirlitinu til
ao lyfta folki.

Haltu r6d og reglu & vinnustadnum.
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Stjornadu aldrei vélbunadi og taekjum nema pu hafir fengio
pjélfun og hafir réttindi til pess.

Ekki nota, stilla eda gera vio teeki eda bliinad nema pu hafir
kunnattu og heimild til pess.

Geettu vartdar vid notkun allra verkfaera. Mundu ad:
Réng vinnubrdgd geta valdid slysum.

Vandadu uppsetningu og gerd vinnupalla og notadu
einungis vidurkenndar adferair.

Hafou slokkviteeki vid hondina og syndu sérstaka adgaesiu
vid meodferd elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.

Leiki vafi & godu astandi bunadar skaltu taka hann ar
umferd pannig ad adrir noti hann ekki.

Nalgist pu slysstad par sem rafmagnsslys hefur ordid og
finnur fidring i fotunum eda nedri hluta likamans stansadu
pa og snudu samstundis tilbaka og tryggdu ad rafmagn hafi
verid tekid af 4dur en pu veitir adstod.

Vio stundum ekki leiki, spaug, ryskingar, ofbeldi eda
framkomu, sem seerir eda veldur tilfinningalegu Aalagi.
Einelti lidum vid ekki.

G606 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og
ofgalaus umraeda um vandamal & vinnustad studla ad betra
vinnuumhverfi, meiri vellidan og minni slysahaettu.

Notkun &fengis eda vimuefna er med 6llu éheimil i
vinnunni.

PEKKING ER BESTA FORVORNIN
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2.2 AHAETTUMAT

Hja Landsneti er framkveemt ahaettumat
vegna ymissa verkefna. Pad gengur Gt
aao:
e Finna heettur i vinnuumhverfinu
sem hugsanlega geta leitt til VIDI
6happa eda slysa. .

e Meta hvort peettir i vinnuumhverfinu
geti skadad likamlegt eda andlegt
heilbrigdi starfsmanna.

e Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli skilyrdi laga og
reglugerda.

e Meta hvort umgengni a vinnusveedum sé fullnsegjandi.
¢ Auka 6ryggi mannvirkja strax & hdonnunarstigi.

STALDRADU

Ahgettumat & ad taka til allrar haettu & vinnustadnum og vinnu-
adsteedna starfsmanna.

Ahgettumat parf ad vera skriflegt. Nidurstédur pess eru skradar
a par til gert eyoublad og Urbeetur gerdar ef purfa pykir. Vid
urbotavinnu er verklagi geedakerfis Landsnets fylgt.

Aheettumat starfa tekur til allra starfa i fyrirteekinu og er
framkvaemt reglubundid a priggja til fimm ara fresti samkvaemt
krofum Vinnueftirlitsins i reglugerd 920/2006.

Aheettumat verka er unnid adur en framkvaemdir vid verk eda
verkhluta hefjast.

Aheettumat framkvaemda er unnid vegna steerri framkvaemda
baedi & hbnnunarstigi sem og vid upphaf framkveemdarinnar.

OHU skodun er reglubundin aheettugreining i starfsstodvum
Landsnets.



http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/log_og_reglur/reglur_og_reglugerdir_sem_heyra_undir_vinnuverndarlog/b_nr_920_2006.pdf
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LANDSNET

5 — skref dhaettumats

Aheettumat parf ekki ad vera flokid. Beitid pvi einféldum
aoferoum.

Vio gerd aheettumats skal haft ad leidarljési ad finna heaettur og
bregdast vid peim. Eftirfarandi r6d0 mikilveegis skal m.a. hofé ad
leidarljési. Er haegt ao:

e Fjarleegja haettuna.

e  Skipta Ut banadi fyrir 6ruggari banad.

e Koma 4 eftirliti er vardar 6ryggi.

e Koma upp merkingum og vidvérunum.

e Skilgreina porf & persdnuvarnarbinadi (PPE).

Leidbeiningar um gerd aheettumats ma finna i handbok
Samorku um aheaettumat 4 vef Landsnets undir 6ryggismal.

Nota mé hvers konar eydubléd sem passa matinu, en deemi um
gétlista mé finna i geedakerfi Landsnets i SKI-036. Sja einnig
eyoubldo fyrir einfalt ahsettumat aftast i 6ryggishandbokinni.

1. SKREF
Greina

e

5. SKREF

Endurskoda
og uppfaera

2. SKREF

Hver getur
ordid fyrir

éh;t;g:;at skada og
Rretar / hvernig?

P —

4. SKREF 3.SKREF

Skra Meta ahattu |
nidurstédu og akveda

og utfzra / varadar-
forvarnir Kﬁ'ﬁistafanir

MARGT FER OPRUVISI EN ATLAP ER



http://www.landsnet.is/landsnet/oryggiogvinnuumhverfi/personuoryggi/handbokumahaettumat/
http://www.landsnet.is/landsnet/oryggiogvinnuumhverfi/personuoryggi/handbokumahaettumat/
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2.3 HATTULEG EFNI
Heettuleg efni geta audveldlega valdio slysi sé ekki fyllsta
Oryggis geett i medferd peirra.

e Veldu éskadleg efni ef kostur er.

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar og haettumerkingar & um-
badum adur en pu notar efnin.

¢ Notadu avallt videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad vid
medhondlun og hreinsun & efnum.

e Notadu ekki eiturefni merkt med hauskiupu nema hafa
tilskilio leyfi.

o Geymdu efni 4vallt i lokudum og upprunalegum umbudum.

e Fylgdu leidbeiningum vid bléndun efna.

e Kynntu pér stadsetningu og notkun a keeli- og augn-
skolunarbunadi.

o Geettu ad loftreestingu vio medhondlun efna.

Hvad er til rdda vio efnadhdpp?
e Fylgdu vidbrégdum & oryggisblédum efnis.
o Berist efni i augu eda & hud skaltu skola med miklu vatni.
e Hringdu i 112.
e Taktu upplysingar um efnid med til laeknis ef haegt er.

Arid 2011 var tekid upp nytt merkingakerfi sem er notad sam-
hlida pvi eldra til &rsins 2014. Hér er deemi um breytinguna :

X-O E-© B
H-® §-& @8-

KYNNTU PER NYJU MERKIN
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betta eru heettumerkin niu:

Heettumerkin eru merkt med bokstéfunum GHS og ndameri 1-9,
GHS stendur fyrir Globally Harmonized Systems of Classification
and Labelling of Chemicals.

Tilgreindir haettuflokkar fyrir hvert merki og er peim lyst i téflunni &

naestu siou.

®

&

GHS 01 GHS 02 GHS 03
Sprengifim efni Eldfim efni Eldneerandi efni
Haettuflokkar: Haettuflokkar: Heettuflokkar:
2.1,28,2.15 2.2,2.3,2.6,2.7,28, 2.9, 2.4, 213, 2.14
2.10,2.11,2.12,2.15
@ 2
GHS04 GHS 05 GHS 06
Loft undir prystingi Atandi efni Brad eitrun
Heettuflokkur: 2.5 Haettuflokkar:
216, 32’ 3.3 Heettuflokkur: 3.1
GHS 07 GHS 08 GHS 09
Heilsuskadi Alvarlegur Haettulegt
Haettuflokkar: heilsuskadi umhverfinu
31,32,33,34,38 Heettuflokkar: Heettuflokkur: 4.1

3.4,35,3.6,3.7, 3.8,
3.9,3.10




Heettug efni eru flokkud sem hér segir:
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Nr Heettuflokkur Nr Heettuflokkur
2.1 | Sprengifim efni 2.15 | Lifreen peroxid
2.2 | Eldfimar lofttegundir 2.16 | Atandi & malma
2.3 | Eldfim Goaefni 3.1 | Bré&d eiturahrif
2.4 | Oxandi lofttegundir 3.2 | Hadeeting/huderting
2.5 | Lofttegundir undir 3.3 | Alvarlegur
prystingi augnskadi/augnerting
2.6 Eldfimir vokvar 3.4 | Naeming 6ndunarfaera eda
hudnaeming
2.7 | Eldfim fost efni 3.5 | Stokkbreytandi ahrif &
kimfrumur
2.8 | Sjalfhvarfgjorn efni 3.6 | Krabbameinsvaldandi ahrif
og bléndur
2.9 | Loftkveikjandi vokvar | 3.7 | Eiturhrif & sexlun (p.m.t. & born
a brjosti)
2.10 | Loftkveikjandi fost 3.8 | Sértaek eiturhrif & markliffeeri -
efni vabhrif i eitt skipti (pb.m.t. erting |
6ndunarfserum og sljovgandi
ahrif)
2.11 | Sjélfhitandi efni og 3.9 | Sérteek eiturhrif & markliffeeri —
bléndur endurtekin vahrif
2.12 | Efni og bléndur sem | 3.10 | Asvelgingarheetta
gefa fra sér eldfimar
lofttegundir vid
snertingu vid vatn
2.13 | Oxandi vokvar 4.1 | Heettulegt fyrir vatnsumhverfi
2.14 | Oxandi fost efni 5.1 | Heettuleg ésonlaginu

G/TTU VARUDAR VID MEDFERD EFNA
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2.4 ORYGGIS- OG HEILBRIGDISMERKI

A vinnustad skulu vera til stadar 6ryggis- og heilbrigdismerki.
Kynntu pér merkingu peirra og fardu eftir peim.

Bodmerki meela fyrir um vidbrégd og notkun hlifdarbinadar.
Deaemi:

@

Notid Notid Notid
hjalm endurskinvesti hlifdarsko

=
@

=
S

Notid Notid Notid
hlifdargleraugu hliféarfatnad hanska
Notid Notid Notid
heyrnarhlifar andlitshlif oryggislinu
_
e a
> <
Notid Notid Notid

seetisOlar handridid rafsudugrimu




Bannmerki banna atferli sem valdio getur haettu. Daemi:

®

Reykingar
bannadar

®

Vinnuvélar
bannadar

®

Varist
opinn eld

&

®

Bannad ad nota
lyftu i eldsvoda

PU GETUR AUKID ORYGGI bITT MEP bVi AD
PEKKJA MERKIN

A

Z

Adgangur
bannadur

®

Bannad
ad snerta

®

Oheeft
drykkjarvatn

Bannad
ad sitja

Bannad ad
stiga hér

Notkun far-
sima bonnud

Inngangur
bannadur

Bannad ad
stiga upp a

17
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Viovorunarmerki vara vio heettu. Daemi:

>
>

VARUD VARUD VARUD
Vinnusvaedi Haspenna lifsheetta Krani vid vinnu

>
B>

VARUD VARUD VARUD
Mjog heitt prystihylki Sleipt yfirbord

>

>

VARUD VARUD VARUD
Oflugt segulsvid Sprengihaetta Eldhaetta!
Varist opinn eld

s

VARUD VARUD VARUD
Vinnusvaedi Eiturefni Rafhloduhledsla

B>
>




Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydarutganga, leid
ad neydarbinadi og stadsetningu bjorgunartaekja. Daemi:

2]

Neydarutgangur Maetingarstadur Sjukrakassi

\ I
NS
Hjartastuotaeki Neydarsimi

N [

Slokkviteeki Brunaslanga Brunabodi

S,

Bjorgunarop med
stiga

(7

\
L

Brunastigi Slokkvibunadur Neydarsimi

Reglur um notkun 6éryggis- og heilbrigdismerkja a vinnustédum
er ad finna & www.vinnueftirlit.is.

KYNNTU PER VIDBROGP VID ELDSVODA
19
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2.5 MERKING TENGIVIRKJA

Oll tengivirki (adveitu- og dreifistédvar) Landsnets eru merkt
med skilti eins og sja ma hér ad nedan.

Skiltunum er komid fyrir & aberandi stad & eda vid mannvirkid
og ber 6llum ad fara eftir pvi sem par stendur.

A skiltunum eru leidbeiningar um adgengi og hvada
personuhlifar skuli nota i tengivirkinu. Nanari reglur par um, er
ao finna a neestu sidu.

Bunadurinn skiptist i tvo flokka, p.e. bunad sem avallt skal nota
og bunad sem skal nota eftir pvi sem reglur kveda a um.

i peim tengivirkjum sem tilheyra fleiri en einum eiganda er, auk
merkis Landsnets, einnig merki viokomandi eiganda a mann-
virkinu.

- ] = N
Brennimelur <

Ovidkomandi stranglega bannadur adgangur!
Hafid oryggid avallt i fyrirrami!

Notid avallt pessar personuhlifar
vid storf i stodinni...

00

...0g pessar persénuhlifar pegarvid a !
Haspenna g bessarp beg

Lifshaetta @@@ 4
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2.6 PERSONUHLIFAR

Allir sem koma i mannvirki flutningskerfis Landsnets skulu ad
lagmarki bera 6ryggishjalm og kleedast synileikafatnadi.
Séu framkveemdir & svaedinu skulu peir ad auki vera:

e [ dryggisskom.

e Med hlifdargleraugu.

00

Allir sem starfa i eda vid mannvirki flutningskerfis Landsnets
skulu ad lagmarki:

e Bera 6ryggishjalm.
e Kleedast dryggisskom.
e Kleedast synileikafétum.

Ekki er gerd krafa um hjalmanotkun pegar unnid er i lag-
spenntum stjérnskdpum innanhuss (< 60 V).

Pegar unnid er vid raforkublinad tengivirkis skal ad auki nota
hlifdargleraugu eda andlitshlif.

Starfi menn vid spennuhafa banad skulu peir avallt kleedast
videigandi hlifdarfatnadi samkveemt EN 61482:2007 og nota
annan 6ryggisbinad, m.a. samkveemt reglum ROSK.

OO
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Ad auki skulu starfsmenn Landsnets nota adrar personuhlifar
eftir pvi sem vid & hverju sinni.

®00

Pad er a abyrgd starfsmanns ad meta naudsyn annars
persénuvarnarbinadar umfram peer kréfur sem hér koma fram.

Sumarstarfsmenn skulu avallt vera i nedangreingum lagmarks-
bunadi og ad auki bera hlifdargleraugu vio storf i tengivirkjum.

00

Gestir skulu avallt bera eftirfarandi lagmarksbunad:
e Synileikavesti.
e Oryggishjaim.

Ef framkvaemdir eru & svaedinu skulu peir ad auki:
e Verai 6ryggisském.
e Med hlifdargleraugu.

I 6llum tengivirkjum Landsnets eru til stadar hjaimar, synileika-
vesti, eyrnatappar og hlifdargleraugu.

NOTADPU AVALLT RETTAN ORYGGISBUNAD
23




A\

2.7 BRUNAVARNIR

Til ad eldur kvikni parf prennt ad vera til stadar:

e Surefni.
e Hiti.
e Eldsmatur.
_ SUREFNI HITI
Ef einn pessara patta vantar 0,
lifir enginn eldur.
i mannvirkjum Landsnets eru
yfirlitsmyndir yfir fl6ttaleidir og ELDSMATUR
vidbrégd, sja deemi a neestu
sidu.

A yfirlitsmyndum eru m.a. upplysingar um:

e Hvar pu ert staddur/stddd.

e Flottaleidir.

e Stadsetningu bjérgunar- og slokkviblinadar.
e Viobrogd vio slysum.

e Viobrogd vio eldsvoda.

e Stadsetningu meaetingarsveedis.

e Skyringar & taknum og merkjum.

Kynntu pér avallt viobrogd vid eldsvoda a piinu svaedi og & peim
vinnusvaedum sem pu starfar & hverju sinni.

Fundi, par sem gestir eru vidstaddir, skal avallt hefja med
kynningu & vidbrégdum vid eldsvoda, flttaleidum og meetingar-
stad.

Landsnet heldur reglulega brunasefingar og aefingar i medferd
slokkvibunadar fyrir starfsmenn sina.

e Meettu a afingar og kynntu pér leidbeiningarnar.

e bekktu fyrstu vidbrogo vio eldsvoda (kafli 8) og hvernig
a ad beita slokkvitaekjum.
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2.8 VIDBRAGDSBUNADUR

[ 6llum starfsstédvum og bifreidum Landsnets er ad lagmarki
sjlkrakassi asamt ©Odrum naudsynlegum vidbragdsbunadi
vegna slysa og 6éhappa.

A véldum stédum er einnig ad finna hjartastudteeki.

Tengivirki
i tengivirkjum er vidbragdsbhinadi vegna slysa og ¢happa fyrir
komid & aberandi stad.
I 6llum nyjum tengivirkjum er pessum bunadi komid fyrir & einu
~Fyrstu hjalpar® spjaldi.
Stefnt er ad pvi ad o6ll tengivirki Landsnets verdi Utbuin sliku
spjaldi.
A fyrstu hjalpar spjaldi er eftirtaldur banadur:

e Sjukrakassi fyrir fyrstu hjalp.

e Vidbragdshinadur vegna brunaslysa.

e Upplysingar um 6ryggismal.
Vegna vidbragda vid rafmagnsslysum einnig:

o Drykkjarmal.

e Saltbréf.

Neydarsturta og bunadur til augnskolunar er par sem syru-
rafgeymar eru til stadar.

4= FYRSTA HJALP == |

aolRtE

FIRST AID FOR BURNS
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LANDSNET

Bifreidar

Bifreidar Landsnets og paer bifreidar sem pjona tengivirkjum og
flutningslinum eru auk sjikrakassa bunar;

e Stadsetningarteeki.

e Landakorti.

e Slokkviteeki.

e TETRA fjarskiptateeki.
e Skoflu.

Hjartastudteeki eru i véldum bifreidum Landsnets.

I hverri bifreid sem pjonar flutningslinum er til stadar sérstakur
banadur til bjérgunar manna Ur haed.

Vinnuvélar
Ekki er gert rad fyrir ad vidbragdsbunadi sé komid fyrir i vinnu-
vélum, en tryggja skal ad slikur banadur sé naertaekur peim sem
Vvid peer starfa.

TRYGGDBU AP RETTUR ORYGGISBUNADPUR
SE TIL STAPAR | FARARTZAKJUM

27
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LANDSNET

Vélsledar og fjorhjol
Vélsledar og fjérhjol i eigu Landsnets eru buin:
e Landakorti og stadsetningarteeki.
e TETRA fjarskiptateeki.
e Sjlkrakassa.
o Kilifurlinu 15-20 m.

Fyrir lengri ferdir eru pau ad auki buin:
o Neydarfeedi og neydartjaldi.
e Einangrunardynu og svefnpoka (Bivak poka).

Starfsmenn Landsnets skulu avallt nota eftirfarandi banad vid
akstur vélsleda og fjorhjéla:

e Hjalm, sko, skidagleraugu og hanska.

e Snjoflodayli.

o Spelkur (vélsledar).

e Hnéhlifar (fjérhjol).

e Brynju.

e Bakpoka med: snjoflodastong, skoflu og neydarblysi.

Neydarpakki

Auk ofanritads bunadar hefur Landsnet til reidu neydarpakka
sem haegt er ad taka med i ferdir og i eru m.a.:

e Sjukraborur (grionadyna).
o Spelkur og sjukrakassi.
o Neydarblys og snjoflédaylir.




2.9 AKSTUR

Morg slys verda i umferdinni. Eftirfarandi reglur eru mikilveegar

A\

LANDSNET

vid ad tryggja sem best 6ryggi pitt:

Aktu aldrei nema ad hafa til pess tilskilin réttindi.
Athugadu astand okuteekis og ad pad henti adstaedum.
G040 regla er ad bakka bifreidinni i staedi.

Syndu adgeeslu pegar pu bakkar og fadu leidsdgn ef porf
era.

Festu farm tryggilega og notadu merkingar.
Lattu dkuteeki aldrei ganga ad 6porfu.
Notadu vidvorunarljés pegar vié a.

Deildu pyngd farms jafnt og ofhladdu ekki.
Aldrei skal flytja félk & kerrum eda bilpdllum.
Gakktu prifalega um 6kuteeki.

SYNDU ADGAT VID AKSTUR

29
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2.10 FJARSKIPTI

Fjarskipti eru mikilveeg fyrir alla starfsemi fyrirteekisins og 6ryggi
starfsmanna.

Starfsmenn Landsnets nota TETRA fjarskipti pegar starfad er
vid raforkukerfid.

Mikilveegt er ad allir starfsmenn sem & purfa ad halda vidhaldi
pjélfun sinni i notkun TETRA fjarskipta.

Hafou eftirfarandi atridi i huga vid notkun a fjarskiptateekjum:

Kallmerki skulu vera stutt og greinileg.

Kynntu pig og fadu nafn vidmaelanda.

Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu I6ng samtol.
Endurtaktu méttekin fyrirmaeli i mikilveegum adgerdum.
Vid ,,Rof og vinnu“ eru ofangreind atridi afar mikilvaeg.




2.11 VETRARFERDIR

Adsteedur ad vetrarlagi eru oft erfidar og haettulegar. Gerdu pvi
avallt radstafanir til ad tryggja 6ryggi svo sem:

A\

LANDSNET

Greindu aheettu (ahaettugreining/dheettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid vio
hvert verkefni.

Kynntu pér vedurspé og feerd.
Tilkynntu um ferdaaaetlun.

Geettu pess ad Okutaeki séu vel og rétt Gtbuin til
ferdarinnar.

Hafou medferdis videigandi 6ryggis- og hliféarbinad.
Kynntu pér fjarskiptaméguleika a ferdasvaedinu.

Hafou medferdis stadsetningarteeki (GPS), attavita og kort.
Fordastu ferdir a haettusvaedi og geettu varudar.

Varastu ad vera ein(n) a ferd vid erfidar adstaedur.

VITS ER bORF PEIM ER VIDA RATAR
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2.12 LYFTARAR OG LYFTIBUNABUR

Vid notkun lyftara og

lyftiblnadar geta skapast
haettulegar adsteedur.
Geettu pvi fyllstu varidar og:

Notadu aldrei lyftara,
krana eda lyftitaeki
nema hafa tilskilin
réttindi og/eda
kunnattu.

Aktu aldrei hradar en a4
génguhrada.

Taktu aldrei farpega i

lyftarann. e
Lyftu eingdngu folki
med lyftara med vidurkenndum banadi.

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar um medferd rafgeyma og
hledsluteekja fyrir lyftara.

Kynntu pér dryggisleidbeiningar vegna syruslysa.
Tryggdu stddugleika lyftiteekis.

Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

Notadu linur til ad styra byrdi vid hifingu.

Snertu ekki hangandi byrdi fyrir ofan brjésthaed.
Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.

Skodadu astand a hifingarbdnadi, stroffum/kedjum og
krékum o.p.h. fyrir notkun.

Sannreyndu ad allur banadur poli pa pyngd sem lyfta a.

Einungis er heimilt ad lyfta félki med taekjum
0og bunadi sem til pess er atladur.



2.13 VINNUSTADURINN

Vid dveljum stéran hluta sélarhringsins & vinnustadnum vid ymis
verkefni, sma og stor. bvi er mikilveegt ad:

A\

Greina ahaettu (dheettugreining/aheettumat) og gera rad-
stafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid vio
hvert verkefni.

Nota videigandi persénuhlifar og éryggisbinad.

Kynna sér stadsetningu 0©ryggis- og neydarbUnadar a
verkstad og tryggja ad fléttaleidir séu an hindrana.

Starfa adeins vid bunad, vélar og teeki ef madur hefur
réttindi og kunnattu til.

Kynna sér éryggisleidbeiningar adur en vinna hefst.
Tryggja goda vinnulysingu.
Halda vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggja géda vinnuadstodu og 6rugga loftreestingu.

LLLULE LN

KOMUM HEIL HEIM AD VINNUDEGI LOKNUM
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2.14 VERKTAKAR

Vinna verktaka er hado verkleyfi
0g gerd ahaettumats. bad er a
abyrgd starfsmanna Landsnets
ao verktakar fari ad lagmarki eftir
somu dryggisreglum og gilda
fyrir ~ starfsmenn  Landsnets
medal annars hvad vardar:

¢ Notkun 6ryggisbunadar og
personubhlifa.

e Stadsetningu starfsadsttou.

e Uppsetningu fallvarna.

¢ Merkingar og afmdrkun vinnusveeda.
¢ Vinnuadferdir.

e Umgengni og hreinleeti.

e Eftirlit og vidhald & bunadi.

¢ Medferd og forgun efna.

Lykilatridi vid ad tryggja 6ryggi eru samrad og samvinna.

Verktakar purfa ad kynna sér:
e Vidbrogd vid slysum og neydartilvikum (kaflar 6-8).
e Stadsetningu skyndihjalparbunadar.
e Stadsetningu og medferd slokkviteekja.

e Rymingaraeetlun vinnustadarins.

Verktakar eiga ad fylgja reglum Landsnets um tilkynningu
atvika og slysa.







2.15 FORGUN

Abyrg medhondlun drgangs studlar ad umhverfisvernd.

Fardu eftir fyrirmaelum og peim reglum sem i gildi eru vid férgun
a drgangi og spilliefnum.

Spilliefni
Réng medferd spilliefna getur valdid slysahesettu og mengun.

o Settu spilliefni i spilliefnakassa i lokudum umbuadum, helst
upprunalegum.

e Settu varudarmerktar umbudir i spilliefnakassa ef paer
innihalda leifar af efnum.

o Spilliefnum skal skila til vidurkenndrar efnaméttoku.

Flokkun argangs

Flokkadu og skradu Urgang samkvaemt reglum Landsnets og
settu i videigandi ilat svo ad ekki stafi haetta af.




2.16 ELDHUS

Algengt er ad slys verdi i eldhisum og vid matreidslu par sem
notud eru beitt ahéld, unnid med heitan vokva og flytja parf
pung og heit ilat.

e Greindu aheettu (&heettugreining/aheettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid i
eldhusinu.

e Umgengni og hreinleeti er mikilveegur 6ryggispattur i eld-
hudsinu. Fardu eftir peim umgengnisreglum sem gilda par.

e Notadu videigandi personuhlifar vid matreidslu og prif i
eldhusi og geettu fyllsta oryggis.

e Mundu ad handpvottur er er 6rugg og goéd forvérn.

MATUR ER MANNSINS MEGIN
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2.17 VINNA UNGMENNA

Fjoélmargir ungir einstaklingar
eru fengnir til starfa sumar-
langt hja Landsneti.

Flestir eru 6vanir verklegum
framkveemdum og pvi er
mikilveegt ad peir fai pa
umoénnun og leidségn sem
naudsynleg er til ad fordast
6hopp.

Oll ungmenni vinna undir
verkstjérn reyndra starfs-
manna Landsnets.

Verkstjornandi

Hafdu eftirfarandi i huga pegar pu starfio med ungmennum:

e Framkvaemdu avallt ahaettumat pegar pu skipuleggur vinnu
og kynntu starfsménnum nidurstddur pess.

e Akvardadu faerni/getu byrjandans og Gthlutadu verkefnum i
samreemi vid hana.

e Mundu ad ungmennum er haettara vid slysum en 6drum
starfsménnum.

e Syndu/kynntu réttar vinnuadferdir.
e Hrésadu pegar vel er gert.

o Upplystu og freeddu starfsmenn um gdda starfshaetti,
Oryggismal og neydarvidbrogo.

e Fylgstu vel med starfsmanni par til hann hefur 6dlast
naegjanlega feerni.

e Hlustadu & starfsmanninn og hvettu hann til dada.
e Mundu ad pu berd abyrgd a starfi ungmennanna.

Vertu avallt géd fyrirmynd
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Ungmenni

Landsnet leggur mikla aherslu & ad 6ll ungmenni sem starfa hja
fyrirtaekinu skili sér heil heim ad vinnudegi loknum.

Pad er mikilveegt ad oll ungmenni sem starfa hja Landsneti
kynni sér og fari eftir 6llum peim 6ryggis- og vinnureglum sem
settar hafa verid.

Mundu ad peer eru settar til ad tryggja 6ryggi pitt.

Vid vinnu parft pa hafa eftirfarandi i huga:
o Notadu avallt videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad.

e Fardu eftir reglum, merkingum og leidbeiningum
Landsnets.

e Haltu réd og reglu, settu allt a sinn stad eftir notkun.
o Medferd eldsneytis er varasdom. Gaettu varudar.

o Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.

e [ fritima & vinnustad gilda lika reglur.

o Einelti og fiflaleeti eru ekki lidin.

o Vido storf i tengivirkjum er notkun hvers konar hljom-
flutningstaekja 6heimil.

o Verid ofeimin ad spyrja ef pid erud ekki viss.
Ef pa verdur var/vor vid eftirffarandi atridi lattu strax vita eda
skradu i tilkynningagrunninn:

e Efteeki eru bilud eda adstaedur haettulegar.

o Ef pér eda vinnufélaga pinum lidur illa likamlega eda
andlega. Einelti er ekki lidid.

e Ohopp, slys og heettuleg tilvik.

HVAD UNGUR NEMUR GAMALL TEMUR
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2.18 HAVABI OG HEYRNARVERND

Havadi er hvers kyns 6aeskilegt hljod.

Afleidingar havada & vinnustédum geta verio:
e Heyrnarskemmdir.
e Aukin slysaheetta.
e Erfidari samskipti.
e Meiri likur & streitu.
e breyta.
Heyrnarskemmdir af voldum havada er ekki haegt ad leekna.

Orsmaar harfrumur i innra eyra skemmast. Heyrnarskemmdir
hafa pvi afar alvarlegar afleidingar.

Streita er ein algengasta afleiding havada. Litill havadi getur
verid streituvaldandi og ma par nefna:

e Tidar simhringingar i starfsumhverfi.
e Sud fra teekjum og bunadi.
e Samstarfsmadur sem liggur hatt romur.

Hvad er til rdda?

Oft er haegt ad leysa malin a einfaldan hatt. Best er ad:
e Draga ar/utiloka havada vid upptok hans.

e Endurskoda vinnuskipulag og hénnun vinnuumhverfis.
o Hafa skriflegar umgengnisreglur.

e Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda
eyrnatappa.

e Fara eftir reglum Landsnets vardandi notkun &
heyrnartolum.
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2.19 GARDBVINNA

Einungis peir sem hafa fengid pjalfun i medferd slattuvéla og
slattuorfa og upplysingar um heaettur vid notkun peirra meiga
vinna meod peer.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem
upp geta komid vid verkefnid (ahaettugreining/ahaettumat).

e Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad.

e Eru oOryggishlifar og 6ryggisbunadur & vélum i lagi og &
sinum stad ?

o Notadu ekki bilud teeki eda 4hold.
e Fiktadu aldrei i teekjum, kalladu til verkstjora.

e Hreinsadu aldrei frakastsop med hondum eda fétum ef vél
er i gangi.

e Slokktu a slattuvélinni adur en pu ferd yfir hindranir.
o Gakktu aetid tryggilega fra vélum og varasémum efnum.

e Hreinsadu verkfeeri og stadfestu ad pau séu i lagi adur en
pa skilur vid pau.

TiU GOPAR ASTADPUR
FYRIR NOTKUN A ORYGGISSKOM
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3. RAFMAGNSORYGGI

Pad er stefna Landsnets ad gera ekki malamidlanir pegar
kemur ad malum er varda heilsu og 06ryggi starfsmanna
félagsins og peirra sem eru i naleegd vid haettuleg mannvirki a
hverjum tima. Rafmagnsoryggismal eru par & medal og pess
vegna er sérstakt rafmagnsoryggisstjornunarkerfi ROSK i
gaedakerfinu. Skipuldgd vinnubrégd eru mjog mikilveeg til ad
tryggja oryggi og rekstur haspennuvirkja. | kerfinu er skilgreint
m.a. skipulag vidhalds, dbyrgdarskipting, skraning virkja, eftirlit
og ékveedi um innri Uttektir asamt morgu 60ru sem vardar
Oryggi mannvirkjanna.

ROSK, sem er rafmagnsoryggisstjornkerfi Landsnets, er tekid Gt
reglulega af faggiltri skodunarstofu, en eftirlit med 06ryggis-
stjornunarkerfum raforkuvirkja er i héndum Mannvirkja-
stofnunar.

Storf peirra sem vinna vid flutningskerfi Landsnets eru fidlbreytt
0g geta verid ahaettusém sé ekki geett fyllstu varidar. betta &
sérstaklega vio pa adila sem purfa ad vinna vid og i nAmunda
vid spennuhafandi bdnad sem og pa sem vinna i mikilli haed. P&
skiptir ekki sidur mali ad pannig sé gengid fr& mannvirkjunum
ad almenningi sé ekki heetta buin.
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Landsnet leggur &herslu & ad skapa jakveett vidhorf til
oryggismala medal starfsmanna og gerir engar malamidlanir er

varda persénudryggi.

Jakveett  vidhorf

starfsmanna og

samheldni er lykillinn ad velgengni a pessu svidi. ROSK er eitt
af peim verkfaerum sem hjalpar starfsménnum Landsnets ad na
markmioum félagsins.

Med kvedju,

Gudmundur Ingi Asmundsson
Abyrgdarmadur ROSK

Opinberir
adilar

Krofur
Reglugerd um
raforkuvirki

Mottaka
upplysinga

ROSK likanid

STODUGAR UMB/ATUR ROSK

Abyrgd
stjornenda
Landsnets

-y - - —_ - -3
bjalfun og Uttektir og -
haefni Urbaetur

K Vinnu-og J
eftirlitsferlar

Nidurstodur
skodana,
slysaskraningar og
truflanagreininga

Abyrgdaradilar
ROSK

Upplysinga-
midlun

D> Ryni

Skrar

Upplysingar um skipulag rafmagnséryggismala Landsnets er ad
finna i skjalakerfi fyrirteekisins.

TILKYNNTU STRAX UM ABSTADPUR SEM

OGNAD GETA ORYGGI
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3.1 ALMENNT

Oll vinna vid rafmagn/rafbinad er had reglum Mannvirkja-
stofnunar um rafmagnsoéryggisstjérnun.

Starfadu ekki vid rafmagn/rafblinad nema ad pu hafir til
pess kunnattu, réttindi og hafir verid sampykktur af
abyrgdarmanni ROSK.

Greindu (aheettugreining/ahzettumat) og gerdu radstafanir
gagnvart peim heettum sem upp geta komid vid hvert
verkefni.

Notadu videigandi personuhlifar, 6ryggisbinad og ahold.

Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbUnadar &
verkstad og tryggou ad flottaleidir séu greidfaerar.

Kynntu pér og fardu undantekningarlaust eftir reglum
sem gilda um vinnu vid rafmagn og rafbuinad.

Allir peir sem vinna vid rafmagn skulu hafa kynnt sér
gaumgeefilega reglur um rafmagnsoryggi sem t.d. mé finna
hja Mannvirkjastofnun i ordsendinqu 1/84.

Adur en vinna hefst skal i 6llum tilvikum fara eftir
oryggisreglunum fimm, sja hér ad nedan:

Fimm oryggisreglur

Adur en vinna hefst:

@ Fullrjufa

@ Tryggja gegn innsetningu

€ Sannreyna spennuleysi

@ Jardtengja og skammhleypa

© Klx=da eda girda af naleega
spennuhafa hluti



http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/oryggisstjornun-rafveitna/
http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/ordsendingar/
http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/ordsendingar/
http://neytendastofa.is/Pages/636
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3.2 LOFTLINUR OG VINNA i HED

Fardu ekki upp i mastur/staur an undangenginnar pjalfunar og
einungis undir eftirliti reynds starfsmanns.

Greindu (aheettugreining/ahaettumat) og gerdu radstafanir
gagnvart peim haettum sem upp geta komid.

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.

Kynntu pér stadsetningu Oryggis- og neydarbldnadar a
verkstad.

Tryggdu spennuleysi og synilega jardtengingu.
Yfirfardu 6ryggisbuinad fyrir notkun.
Taktu skemmdan og slitinn dryggisbinad strax ur notkun.

Kynntu pér reglur um vinnu i prumuvedri (reglur Landsnets
og ordsendingu 1/84).

Geettu avallt sérstakrar varudar i nalegd vid isadar og
slitnar linur.

Hafdu fjarskipta- og stadsetningartaeki avallt medferadis.
Tryggdu ad lyftibinadur sé stédugur og ad allur bunadur
sé i lagi og loglegur.

par sem umferd er vid verkstad skal tryggja 6ryggi med
videigandi merkingum. www.vegagerdin.is

Vertu aldrei einn og geettu sérstakar vartdar vido vinnu i
haed.

Ef pu nalgast slysstad par sem rafmagnsslys hefur ordid
og finnur fidring i f6tunum eda nedri hluta likamans, er
liklegt ad ekki sé buid ad rjufa rafmagn til linu. Stansadu
0g snudu samstundis til baka.

TRYGGPU AVALLT SPENNULEYSI
APUR EN VINNA HEFST
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http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/ordsendingar/
http://www.vegagerdin.is/framkvaemdir-og-vidhald/vinnustadamerkingar/
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3.3 JARDBSTRENGIR

Jardstrengir geta verid heettulegir, pvi er mikilveegt ad hafa
eftirfarandi i huga:

Greindu (aheettugreining/ aheettumat) og ger6u radstafanir
gagnvart peim haettum
sem upp geta komid.

Notadu videigandi
persénuhlifar og
Oryggisbunad.

Geettu ytrustu varudar
vid vinnu naleegt
jardstrengjum.

Syndu sérstaka adgat
vid 6tengdan strengenda, hann getur verid spennuhafa.

Notadu vidurkennd verkfeeri pegar strengur er tekinn i
sundur.

Tryggdu rétta fasar6d vid tengingar og samsetningu
strengja, vixlun getur valdid tjoni eda slysi.

Syndu adgaeslu vid spennusetningu strengs.
Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.

Viktu ekki af vettvangi ef komid er ad skéddudum jard-
streng.

Syndu sérstaka adgéat vido medferd gasteekja og hafdu
slokkviteeki vid hondina.

Merktu vinnusveedi til samreemis vid reglur um merkingar
vinnusvaeda. www.vegagerdin.is

Afladu upplysinga um legu lagna og hafdu samrad vio
hlutadeigandi 48ur en grafid er.

Vertu i ndnu sambandi vid stjérnst6d Landsnets pegar
unnid er i nAmunda vid spennuhafa streng.

Kynntu pér litamerkingar strengja. www.samorka.is



http://www.vegagerdin.is/framkvaemdir-og-vidhald/vinnustadamerkingar/
http://www.vegagerdin.is/framkvaemdir-og-vidhald/vinnustadamerkingar/
http://www.samorka.is/Apps/WebObjects/SW.woa/wa/dp?id=2171
http://www.samorka.is/Apps/WebObjects/SW.woa/wa/dp?id=2171
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3.4 LJOSLEIDARAR

Geettu avallt ytrustu varadar pegar pu vinnur vid ljésleidara.

Greindu aheettu (aheettugreining/ ahaettumat) og gerdu
raddstafanir gagnvart peim haettum sem upp geta komid.

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.
Notadu avallt hlifdargleraugu pegar unnid er vid ljésleidara.

Athugadu ad ormjér glerpradurinn getur audveldlega
stungist undir hid og mdgulega borist med blédras um
likamann.

Tryggdu ad ljésbunadur sé ekki i sambandi vid pa l6gn
sem meeld er og merktu l6gnina sem pu vinnur vid.

Geettu pess ad horfa aldrei beint inn i ljésleidaraenda.
Settu afklippur i lokud ilat og fargadu peim sem spilliefnum.

Ryksugadu vinnusveedido vandlega pegar vinnu vid ljos-
leidara & tengistad er lokid.

Skildu aldrei eftir opinn ljésleidaraenda. Settu hlif fyrir
endann ef af einhverjum &steedum parf ad skilja vid
6tengdan enda.

Lokadu boxum (tengibox, netadgangstaeki) par sem ljés-
leidari endar og merktu pau vandlega.

SYNDU YFIRVEGUN 0OG ORYGGI
FLYTTU PER HEGT
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3.5 ADVEITUSTODVAR OG TENGIVIRKI

Vinnu i og vio adveitustddvar og tengivirki skal eingéngu
stjornad af kunnattufélki.

Greindu aheettu (&haettugreining/ahaettumat) og gerdu
raddstafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid.

Fylgdu adgengisreglum o6ryggisstjornkerfis ROSK.

Geettu pess ad 6viokomandi fari ekki um verkstad an
eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbUnadar &
verkstad og ad fléttaleidir séu &n hindrana.

Notadu videigandi persénuhlifar og dryggisbinad.

Vertu aldrei ein(n) vid vinnu. Undantekningar eru einfaldar
eftirlitsferdir og ahaettulaus verkefni.

Geettu sérstakrar varudar vid vinnu par sem haetta er 4 falli.
Geettu fyllstu varadar vid umgengni um rafgeyma.

Upplystu alla sem purfa ad vita um adgerair.

Fylgdu reglum um leesingu banadar adur en vinna hefst.
Tryggdu ad réttur bunadur hafi verid gerdur spennulaus.
Fylgdu 6ryggisreglunum fimm (sja bls. 47).

Syndu rika adgeeslu adur en blinadur er spennusettur.
Sannreyndu ad réttur bunadur hafi verid spennusettur.
Fardu aldrei fra opnum rafmagnsskapum.

Laestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stodina.
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4. HEILSA

pPad er stefna fyrirteekisins ad sinna
heilsuvernd og heilsueflingu & vinnu-
stadnum medal annars med
heilsureektarstyrk. Margir starfsmenn
fyrirteekisins eru i vandasémum stérfum
sem fylgir oft mikio alag.

Med pvi ad huga ad daglegum
lifsvenjum og vidhorfum getur pu beett

andlega og likamlega heilsu pina. Pu finnur hollrad um heilsuna
a http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan.

4.1 LIKAMLEG HEILSA

Meelt er med ad allir fari reglulega i heilsufarsskodun.

Ef dheettumat leidir i ljos haettu & heilsutjoni i vinnunni attu
rétt & heilsufarsskodun i samraemi vid pad.

GO0 regla er ad fara i prekprof ef pa vinnur erfidisvinnu.

Reykingar

Reykingar, beinar og O6beinar, auka m.a. likur &
krabbameinum, hjarta- og 6ndunarfaerasjukdomum.

Taktu tillit til vinnufélaga pinna og mundu ad allir eiga rétt a
reyklausu vinnuumhverfi.

Ef pu villt hjalp vid ad haetta ad reykja finnur pu gagnlegar
upplysingar & m.a. www.reyklaus.is og www.8006030.is.

Afengi og vimuefni

Neysla afengis og vimuefna eykur haettu & slysum.
Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar afengis-
og vimuefnanotkunar.

PU finnur fraedsluefni um afengi og vimuefni m.a. a
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan.

| starfsstédvum Landsnets eru reykingar 6heimilar,
sem og notkun afengis og vimuefna.
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http://www.reyklaus.is/
http://www.8006030.is/
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan
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4.2 GEDHEILSA

Landsnet hefur samid vid Forvarnir
ehf um heilsuvernd og streituvarnir.
Samningurinn felur i sér freedslu og
radgjof i formi freedslufunda og vio-
tala fyrir starfsmenn Landsnets.

Upplysingar um raddgjafa og
pjénustu ma fa hja Forvérnum i
sima 590-9290 eda & heimasidu
Forvarna www.forvarnir.net.

Gedheilsa felst i tilfinningum, hugs-
unum og gjéroum pegar vid tokumst a vid lifid.
Hun hefur mikil ahrif & pad hvernig vid bregdumst vid streitu,
tengjumst 68rum og hvada leidir vid veljum. Andlegt alag hefur
mikil ahrif a gedheilsuna, pvi purfum vid ad byggja okkur upp
andlega ekki sidur en likamlega.

Einelti

Telji starfsmadur sig verda fyrir einelti eda hvers konar areiti &
vinnustadnum getur hann leitad til trGnadarmanns eda annars
fulltrda i 6ryggisnefnd og borid upp malié i fullum tranadi. Unnid
er sidan ad lausn malsins i samvinnu vid vidkomandi
starfsmann, utanadkomandi radgjafa og adra adila ef med parf.
Gagnlegar upplysingar um einelti og viobrégd vio pvi er ad finna
a www.vinnueftirlit.is.

Upplysingar um fulltrda i 6ryggisnefnd er ad finna i skjalakerfi
Landsnets.

Sorg og missir

Avallt skal nalgast f6lk med virdingu gagnvart tilfinningum pess
0g personugerd.

Ad finna fyrir sorg eru edlileg vidbrogd vid missi. Missir & sér
ekki adeins stad pegar einhver deyr. Vio syrgjum lika eftir slys,
skilnad og annad mdtleeti i lifinu. Sliku &falli geta fylgt margs
konar tilfinningar svo sem reidi, punglyndi, vonbrigdi, 6rveenting,
témleiki eda s6knudur.


http://www.forvarnir.net/
http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/ur_gamla_skjalakerfi/god_fordaemi/einelti_er_einelti_a_vinnustadnum.pdf
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ANDSNET

Nokkur mikilveeg rad vio auknu alagi:
e Hreyfdu pig en gleymdu ekki ad slaka a.

e Tryggdu godan svefn og hvild.
e Bordadu hollt og reglulega.

e Syndu aedruleysi gagnvart pvi sem pu faerd ekki breytt.
Hafou kjark til ad breyta pvi sem pu getur breytt og
beittu skynsemi til ad greina par a milli.

e Raeddu opinskatt vid adra um lidan pina og saektu pér
studning og eflingu hja peim sem pu treystir best t.d.
fjdlskyldu, vinum eda starfsfélégum.

e Takmarkadu areiti & pig og heimilid ef pad & vié.

e Fardu mjog varlega med afengi. Afengisnotkun getur
aukid vanlioan, dregur ar domgreind, afengi inniheldur
mikid af hitaeiningum og truflar svefn.

e Mundu ad stydja og hvetja adra og syna samkennd.
| N g

% GEDORPIN 10

. Hugsadu jakvaett, pad er léttara

. Hladu ad pvi sem pér pykir vaent um

. Haltu afram ad lara svo lengi sem pi Lifir
Laerdu af mistokum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Fleektu ekki lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

O 00 N O U &~ W N =

. Finndu og raektadu hfileika pina
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast

= <
7
LYDHEILSUSTOBD

GUTENBERG 31215

ADGAT SKAL HOFDP i NAERVERU SALAR
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4.3 SAMSKIPTI

Framkoma okkar hvers vié annad skiptir miklu mali til ad tryggja
6ryggi og vellidan & vinnustad.

Hja Landsneti hofum vid pvi eftirfarandi i heidri:

Hrosum vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hrés.
Synum hvorki glannaskap né hrekki.

Komum fram vid alla starfsmenn af fullri virdingu.

Lidum aldrei kynferdislega areitni.

Leggjum aldrei neinn i einelti.

Synum ekki framkomu sem seerir eda veldur tilfinningalegu
alagi.

Segjum ekki ségur um vinnufélaga sem geta seert og
skapad 66ryggi.

Lidur périllaivinnunni?

Helstu einkenni &lagstengdrar vanlidunar eru:

Preyta.
Einbeitingatruflanir.
Skapbreytingar.
Samskiptaerfidleikar.
Depura.

Kvidi.

Svefntruflanir.

PU finnur gagnlegar upplysingar um gedraekt a
www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/
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http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/

Hvad er til rada?

Eitt af meginmarkmidum Landsnets er ad umhverfi starfsfélks
sé 6ruggt og heilsusamlegt og ad starfsfolki lidi vel i vinnunni.

Ef eitthvad bjatar & leitadu Urlausna eftir einhverri af pessum
leidum:

e Reeddu vid samstarfsmann.

e Raeddu vid yfirmann pinn eda starfsmannastjora.

e Raeddu vid trinadarmann.

e Haféu samband vid Forvarnir ehf i sima 590 9290.

e Hafdu samband vid Gedsvid Landspitalans i sima
543 4050.

Stjérnendur purfa ad vera vakandi yfir vellidan starfsmanna
sinna og virkja pa pannig ad allir fai notid haefileika sinna.

Mikilveegt er ad samskipti séu opin, jakveed og ad stjérnendur
hrosi starfsménnum pegar vid a.

Munum samt ad oflof getur snuist upp i andhverfu sina. Vandio
pvi vel til pegar hrésad er.

VID LIBUM EKKI EINELTI A VINNUSTAD
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http://www.forvarnir.net/

4.4 HREYFING OG MATARZEDI

Hreyfing og gott mataraedi
baeta lidan og auka Gthald i
leik og starfi.

Hreyfdu pig daglega i minnst
30-60 mindtur.

Hreyfing og heefileg areynsla
er naudsynleg fyrir alla.

Hafdu i huga:
¢ Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.
e Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

e Hjoladu eda gakktu a milli stada.
e Leggdu bilnum nokkurn spdl fra afangastad.

Bordadu:

e Greenmeti og &vexti daglega.

e Fisk tvisvar i viku eda oftar.

e Groft braud og annan kornmat.

e Fitu- og sykurminni mjolkurvorur.

e Salt i hofi.

¢ Lysi eda annan D-vitamingjafa.

o Sykur, kokur, saetindi, is, &fengi og gosdrykki i hofi.

Drekktu mikid vatn, oft & dag.
Ymsar réddleggingar um mataraedi og neeringrefni, naeringargildi

matveela og fleira tengt efni er haegt ad néalgast a vef
Landleeknis http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/



http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/
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5. VINNUUMHVERFI

5.1 STREITUVALDAR A VINNUSTOBPUM

Eru einhverjir af pessum péattum ad valda pér streitu i
starfi?
e Einhaeft og leidigjarnt starf, 6nog pjalfun og éraunhaefar
frammistooukrofur.
e Oskyr starfslysing, enginn moguleiki & pvi ad hafa ahrif &
starfsframvindu.
e Slaem vinnuadstada, p.e. prengsli, I€leg prif, litid naedi eda
havadi, titringur, hiti eda kuldi, trekkur, o6ndg lysing,
Osveigjanlegur vinnutimi.

e Léleg samskipti, neikveedur oryggisbragur, litill studningur
stjornenda, einelti eda areiti.

Griptu pa til adgerda og hafdu samband vid yfirmann pinn,
tranadarmann eda fulltrda dr 6ryggisnefnd.

VELLIDAN EYKUR ARANGUR | STARFI
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5.2 UMGENGNI

Pad eru gdémul sannindi og ny ad géd umgengni og snyrti-
mennska auka vellidan og 6ryggi a vinnustad.

Er allt i r6d og reglu & pinum vinnustad? Ef ekki griptu pa til
adgeroda:

Allir hlutir eiga samastad.
Geymdu ekki hluti & golfi.

Gakktu fra 6llu eftir notkun.
Purrkadu upp strax ef hellist nidur.
Fjarlaegdu lausar sndrur.

Mundu ad géd umgengni og snyrtimennska hafa jakveed ahrif a
Oryggisbrag og lidan félks. bessir peettir:

Studla ad faekkun 6happa og slysa.
Hvetja til vandadra vinnubragda.
Beeta imynd fyrirteekisins.

Auka nytingu rymis.

Gera vinnustadinn anaegjulegri.
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5.3 STOPKERFI LIKAMANS

Algengustu alagseinkenni tengd vinnu eru verkir i baki, halsi og
herdum sem tengjast:

Adstaedum vid vinnu.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
Likamlegu erfidi.

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
Skipulagi vinnunnar.

Andlegum og félagslegum pattum eins og samskiptum,
upplysingaflaedi og streitu.

Hvad er til rdda?

Tileinkadu pér géda likamsstddu. Fordastu ad halda védvum
spenntum i langan tima. Stéduvinna dregur Ur blédflaedi til
vidva og skapar preytu og 6paegindi.

Stilltu vinnuadstoduna

pannig ad vinnuhaed og O
vinnusvid henti pér.
Gott er ad sitja og standa
til skiptis.
Notadu tyllistéla og \
1EEI

e g

léttiteeki ef heegt er.

Skiptu oft um
vinnustellingu.

Vertu i gédum ském og
fatnadi.

Taktu reglulega vinnuhlé.
Hreyfdu pig reglulega.
Notadu hentug hjalpartaeki.

GERDPU HLEZAFINGAR OG BREYTTU
REGLULEGA UM LIKAMSSTOBU
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5.4 AP BERA SIG RETT AP

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg!

Nyttu pér ef pa getur fengid adstod teekja eda starfsmanna vid
ao lyfta og bera hluti. Ef pa parft ad lyfta:

Hugsadu um pyngd hlutarins (< 25 kg).
Hafdu gott bil & milli féta.

Snudu beint ad hluthum og
stattu eins naleegt honum og
haegt er.

Beygdou hné og mjadmir og
haltu baki beinu.

Nadu 6ruggu taki med beina
olnboga og slakar axlir.

Lyftu med pvi ad feera
likamspungann fra tam aftur
a heela.

Réttu rélega Ur hnjam og mjodmum samtimis.

Ef pu parft ad bera:

Dreifdu punganum jafnt & heegri og vinstri likamshluta.
Hafdu byrdina sem naest likamanum og bakid beint.
Skiptu reglulega um hdnd pegar byrdin er i annarri hendi.
Notadu léttiteeki pegar haegt er, s.s. hj6lborur og trillur.

Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir pig og ad leidin sé
greid.
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5.5 SKRIFBORBSVINNA
Skrifbord og stoll

Sittu bein(n) i baki og
notadu stélbakid pannig
ad bungan a pvi falli ad
mjobaki.

Breyttu oft um setstodu
0g nyttu pér framhalla a
stélsetu ef vid a.

Geettu pess ad baodar
iljiar nemi flatar vio golf
eda notadu skemil pegar
pa situr vid vinnubord.

Skjar og augnvernd

Stadsettu skjainn pannig ao:

Birta fra gluggum eda ljosum skini hvorki beint i augun né
endurkastist af skja.

Efri brin skjasins sé i augnhaed.
Skjar sé u.p.b. armlengd fra likama.
Skjarinn sé fyrir midju likama.

Taktu reglulega stutt hlé og littu af skjanum til ad hvila
augun og lattu fylgjast reglulega med sjoninni.

Mus og lyklabord

Hafou mus i sdbmu haed og lyklabord.

Stadsettu lyklabord fyrir midju likamans.

Notadu vinstri og haegri hond til skiptis & mus.

Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama.

Hafdu ulnlid i midstodu.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

TAKTU ABYRGP - HLUSTADPU A LIKAMANN
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6. VIDBROGD VID SLYSUM

60

Tryggou oryggi

Hringdu i
EINN-EINN-TVEIR

Beittu strax endurlifgun
ef engin vidbrogd eru vid
areiti og ondun 6edlileg

Stodvaodu bla\eéinguﬁ

meo pvi ad prysta (:i

a bladingarstad |
\, =

Veittu andlegan stuéning

(|
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LANDSNET

6.1 ORSAKIR SLYSA

Slys og 6hépp eiga sér margvislegar orsakir, badi mannlegar
og skipulagslegar. Mikilveegt er ad vid séum 6l medvitud um
helstu atridi sem orsaka slys, séum vakandi og bregdumst strax
vid ef vid veroum pessara helstu atrida vor.

Talid er ad rekja megi flest vinnuslys til peirra atrida sem fram
koma & myndinni hér ad nedan. Algengast er ad preyta valdi
slysum.

PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI
BJANALZETI LETI
KAERULEYSI OHLYDNI
REMBINGUR VANBUNADUR

eykur likur a slysum

Ad auki ma nefna:

e Hegdun, vanpekkingu, vanheefni, sleema umgengni og
s6daskap.

e Onobga pjalfun, 6ryggis- eda hlifdarfatnad og vitneskju um
oryggi.

e Lélegar bodleidir, litil samskipti, samheefingu, samvinnu og
verkstjorn.

e Skort & vinnureglum, &hesettumati, videigandi 6ryggis- og
heilbrigdismerkjum, voktun, maelingum, eftirliti og eftirfylgni
urbota.

e Slaema vinnuadstdou og umhverfi, t.d. havada, lélega
lysingu, kulda, hita o.fl.

e Biladan, évarinn eda 6hentugan teekjabinad.

Munid! SLYSIN GERA BOP A UNDAN SER
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6.2 RAFMAGNSSLYS

Grundvallarreglurnar eru:

e Tryggdu Oryggi & vettvangi, rjufou
rafmagn ef naudsyn krefur.

o Kalladu eftir hjalp i 112.
¢ Veittu skyndihjalp.
¢ Veittu andlegan studning.

Notadu hjartastudtaeki i hjartastoppi ef
pad er til stadar.

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid og folk slasast, er 6heimilt ad
setja rafmagn 4 ad nyju nema i samradi vid bjoérgunaradila.

Bruni af véldum rafmagns getur verid tvenns konar:

Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.

e Averkar & inn- og Utgdngustad straumsins.

e Innri averkar geta verid alvarlegir p6 ad yfirbordsaverkar

virdist smaveegilegir.

Ljésbogabruni (leiftur): Vido skammhlaup getur myndast
ljiésbogi sem getur valdio:

e Bruna & huo.

e Rafsudublindu.

¢ Augnskada.

o Kuveikt i fatnadi.
Fordist notkun & drum og skartgripum Gr malmi pegar unnid er
vid rafmagn.
Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur truflad hjartslattinn
og valdid hjartastoppi, bruna og 6drum averkum.
Leitadu AVALLT til laeknis ef pa verdur fyrir
rafmagnsslysi, einkennin geta komid fram sidar
og farid vaxandi.
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Raflost

Averki af véldum snertingar vid
rafstraum fer eftir:

Jafnvel veegt raflost getur valdid
alvarlegum innvortis meidslum
p6 ad ytri bruni geti verid
smavaegilegur.

Oll spenna heerri en 50V getur
verid heettuleg vid snertingu !

Vid raflost fer straumurinn inn i
likamann a snertingar stadnum
og berst sidan eftir honum pa
leid sem moétstadan er minnst,
um taugar og aedar, beinmerg,
sinar og voova.

.
3
.
.

o S, T R T |

-

Hvort um er ad raeda jafnstraum
eda ridstraum.

Hver spennan er.
Steerd snertiflatar.
Timalengd snertingar.

Viobrogo vid raflosti

Hringdu i 112.
Kannadu 6ndun og bldoras.
Kannadu hals og/eda hryggaverka vid fall.

Fyrirbyggou lost med pvi ad sja til pess ad faetur séu i 20—
30 cm heaed og hitatap med pvi ad nota yfirbreidslu.

Keeldu brennda sveedid med koldu vatni i minnst 20
minudtur og haekkadu hitastig vatnsins smam saman upp i
15 - 20°C.

BU&u um sarid med hreinum umbidum.

RETT VIDBROGD BJARGA MANNSLIFUM
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Ef einn af eftirfarandi pattum & vid, skaltu koma
hinum slasada strax a sjukrahus eftir ad fyrsta
hjalp hefur verid veitt:

o Hefur ordiod fyrir eldingu.

e Hefur komist i snertingu vid rafmagn og fengid straum i
gegnum likamann.

e Hefur misst medvitund eda er vankadur i kjolfar rafmagns-
slyss.

e Er med brunasar.
e Synir einkenni taugaskada (t.d. I6mun).
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6.3 SYRU- OG BASASLYS

Fyrstu vidbrégo vid syru- og basaslysum skipta sképum.

Skoladu strax - vidbragdstimi skiptir hofuomali.

Skoladu strax med vatni komist efni i augu eda & huaé.

Haltu skolun &fram par til synt er ad efnid hafi verid skolad
Ur auganu eda af hudinni.

Ekki er mogulegt ad skola of mikid og stddugt rennsli er
heppilegast, fordastu kréftuga bunu.

Ef vatn er ekki faanlegt skaltu nota einhvern annan
hlutlausan vokva til ad skola.

Leitadu strax til laeknis i 6llum tilvikum.

Reynslan synir ad flestir sem verda fyrir alvarlegum efnabruna i
auga eru ungir karlmenn og verda slysin oftast & vinnustédum.

I 6llum starfsstédvum Landsnets er augnskol sem gripa ma til
vio slys.

SNOR VIDBROGD BJARGA - SKOLADU STRAX
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6.4 RAFMAGNSSLYS - FYRSTU VIDBROGD
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6.5 SKYNDIHJALP

20y mjess pumAgal Jssi giuieq 1 «
6
pow s § e oo n.sen_h.___.hk:,ﬁ_ﬂ
BULEEE|qE; 1w & wnuus 5
BB i ¢ e
sug [ ua ubuf woqebun - a._u_.._ﬁ:mxm

unBygnpua

uniijpnpus i@y MEs PUMAPSU IISSIL LPUBLIDRRLA 4] +
35420 QUISPE QR UIES BYS JEUSD) LLLMIYEIOHSPE | 124 Weys Ml «

ddn Bo gus & uut 3BBous wnuws § msflg «

E}EU U)o I8 T2 LUIpLY wn mdug o
EvuEpE|qEgIaY Muu & pEpEbuyad wnows § npgs o
wog o sugaonny - diglypuling

peIspy epa gepue ppia 1mab Bo ey ge paw Ry y swuaupa Bapeay

dielypulys
e K

1Banteunpuo L In3n|Ye1oyspy

u_:.E NI NNED

._/ Zll

\.:“ﬁ

L npbuuy
‘diely npres [

*ubeb eyy su2b ped ‘wpouyepely
eyaq nbugbua nyjeys giajpesimse)q
h15q 02 13 o4t 1od akhos 1 11

IEUnUpID WIARG WO | guA € Bwes “guey 52
Qlpousy 2 INQE WAULIS & ] M35 "EpEL ge 3 IO A 1
312G QUyspe pRlEs |91
SAAEYS |53 Jensz BsEq B9 Wnuuss OF Bpouy B2 Weys ey -
INPUMT{ES § WA EYE} JENSEIq NBA| “ULLITSE MPELNPLY -
npunas 1 un ¢ epa 34/ s utsssegsoly pe Gius]
uumunw | msEg 5o JaU L npLWSY ‘uiifzaeunpug ngeud) .
3500 e wmusBun wrp R B MGk 0§ e Msh «
GOULL B WU O] W78 s e uniBfapue
PPN ok i fo e e e B

unpug eBzypa pua uewes
wd glbnu pp2 ‘geypue 3935 pofeg JnbutpeIsuLe b
ddoyseyiely s rewmpuin msify bajngao unpug
Bo giase pw bgugpw uibug :sddoyserrely uuanuiy

amyselq Bo gouyepiely

Jebuigee)q bo
unpuo ‘pboigpla xeqs npebnyze
“enjion/eigesels puejse npeuuey [ Qibie 1peeq noBbAy [

z 0E 5
¥S¥18 — VBONH — VS8
YNYVE NAHITHNANT
Z 13
¥SYIE — VOONH
WNNIGHOTINS NASTTHNANI

"PRENG 2 ged 4o pEelpnisenely ebres

DE |0 UBPPEISQLA WRAM|UIB NPUSS “Lsee]q Do
tpouyepely nyieq Bnps0 12 Unpug 43 “unpug
ebznpa wn wnfjsw iy npeasmy bo nppoy
Bo uuibaneunpug npeudq unpuo ngeuuey
"ZLT & xens npbuuy iaie pu pBoiqpLn utbua
Jufs inbugyersuis 43 :punjiagaw npebnyyy

eveuue bo 1B6AI0

¢YINATY V ¥v93d
-@Vd1VCH Nd 4139

NNI4ITHNANT I



1102 eefn gngaysinpuy

spuussopjpnes "000% 04§ WIS | SpUEST ssoxf epney L npBuuy ;dielytpufiys esz) nip 3

umuAge

A5t 95 10y D Ly ‘IR PUEE B 207 1 AEBCB -

16uRy 1ma8 ey 43 (ejpunrys ‘sof ‘splp) smghs wnUBUESULE QY « —
disfytpufiys UI3AL NNI3 NNI3

£l pion 5= psey=boy pe 1gya

EupuL 07-01 URUUL jpUITAGaU 1 Ty

pfe J5Usy LEY Eps AL 7 | UB BUS) LieA g

"inge Boy piBua; tpfa Injai) tpuBONp 38 ZTT | ApBULIY «
Euipny ¢ lpuswicpua effibs) pe npufisy -

L

sedweny epa Buwuyg

-nbuny ‘qus ‘wiey ‘apelys ‘ungbay g Bunfaig :wuauiy
1nyAspoiq nbey jo - pyfisimifg M “ — —

uys=)q o ipouyeyely paw unfiypnpua
eljay nypeys ebajlips EpUE JE IR IPUEWEL [
18gEYS | 35 nUL) U RO Fwsu
gffubew ge fur gOE BfE3 g2 pLn [PUEWOpLY ngRQUSRy ¢

mppefs Bis peynesds ppp et o

By pipn INjay prsey 16 J2q IPUBWICYOLA Bl MR B0 gus ngEE] + ngms ey « wnuBupEs nppiey « Euuad UeYLS © PUBICHQY 33 BUUBGUTELRIPE UTROU A NgEpOISYY +

unpuD 343y 293 ISy pe 10uaid pfa ge NPBBN] + 0 Bo guily eBEA pe npufzy npeys efaibizq « wnubugEsue ngediely .

917y2Y 1pun 340l EALYE MES WSPLAL JUy LUBUTHEISUE NQIa + ZUT L npBuLy 21T 4 s TpBUY +
delytpuiyg delytpufiyg dielytpufiyg

punyAQaw 1pabo fio quis *sjey Bo BBapuey ¢ PpumLApaW i3S B3 urmeyspiely angeny “Joiqmn ‘e L

vy bo fi wpulys suuayury 0wt paw Yo ‘wibiaw ensui Bsoliq LAY IyE) LU epa nbuny ‘wrugn ¢ ebjog ‘eyiipyIeunpuy LUy
boy4 anjiamsolig Lwi@ujoepeig

IONDIIIA GYYd I

[ I J0uquIEg wn 5 nursb Ja JEjE] U Sy ngeE]
3Ty} M peis WnWREAYDL winugo ep GApUE €2 SR A 42 R UE S 19

ppso egs 1iels Jpuang N 0 UEM 1 e LGk Us st fed uuiang 1 « U UL Z ‘UeyEng npFEY o
Hoay 5524 113 SHIR UE - JEUNgOXS ) Jnupgjgeunsg elfiaids Lp nBuyKan epedo JSEQO) pE 10 WIAN IA THEH +
-spnyE] 1) nushls 1| njus) wes e ey PEIES PN JSEIRS B WSS LUNGOGUIN AUl PUESELIL wn neng .+ nbulgEy ngeApTI; +
#3E) Bo Z11 1 efbupy jexs nyjenig bynESES 15 129 LeA NEJoN gL KEDS QIEEAS m_u,._.u_,_.ucm__wﬁm . npogs efizieg ,E;:?fmﬁ“a npedrel «
Bp3 IMSYAIE UBGIEY “TIE} MIEY I B s - sueumiq ngegens - elytpulyg
dielyspukys mzbyfay o
s - - wfs ega unboye ‘rmpan ‘tes pudo “eblog swuauy
yop epa rupgygeunq ‘pnesies ‘efloq ‘Ipoy swuauLy 101qui9g
Jeseunlg eunbugamg gegais oy )
mab nd §2 21T ¥ MPOULIY D Jeje) e SWHE] PEYLS .
Gboypryay aaya 351y Bis 2 eutal ge 2 30afper) « ugs | 3dnlp 52 was IMyEoyspe veigs elbEpel oy .
o 9 e L wnuoy gew sy 6 B Sy wutBUEuS MRET « B 1 ng=1q ped @A Qed 0B © 13 ETIRU J3 YEWILG NOEQIONS =
wey unoy (uusguis Bapenje wbua of [aawyel wye el epes npegss] « 513 1L wizs e € UByo wpnqun U =Y - QBUSLAY INY3Y UUEY J3 P13 MBYOIS «
Eymnesey 1) per y EuIpUDY gun 13 WSS ESEURIY W pAW pUES B
ngsab “Sjey B0 pryoy pun epley mpes goisge IR Inpaq 1 uspaul  « Y e Juiaq 3sejsbutiad ed msf] ‘popu 1g=1q ped 3 nuisfls L gus) was nubgEngo e mdaig «
EGlED] 55} Bp3 PUMUAGaW JISSIW [PURLICYPI 33 21T | ¥EGS npBuL anpuw 3se(6e] epa jsehes LuBUGHELSLE THE] + pbeepel) ensw goz wn L BunwAyudsibbiio npss «
diefypufiyg dielypufyg pEISSA)S pe prapun
Boyedwery ega impangnyoy “soqddn LG WIWLIOAS € Ll P10 ngenggs Bo UeAQLA wnpuaiesban whigo ngizy «
“deyspuui “ppipfis 30y sBBoygnyoy sBapeare wuajuig 1mab sissuuporg wes nudo an suwfans poig HuuayuL ssfyseprayun 1bueanyan e 166/ 166/ig
b6oypnioy Butgze)g

Py |



B ENDURLIFGUN I

Athugadu medvitund: Ef einstaklingur synir engin
vidbrégd vid areiti hringdu strax i 112.

Kannadu ondun: Opnadu éndunarveginn og horfdu
0g hlustadu eftir merkjum um edlilega 6ndun. Ef 6ndun
er 6edlileg beittu hjartahnodi og blaestri. Sendu einhvern
vidstaddan til ad sakja hjartastudtaeki ef pad er tiltekt.

Ef pa treystir pér ekki til ad beita
blastursadferd skaltu eingongu beita
hjartahnodi, pad gerir lika gagn.
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Hjartahnod og blastur

Einkenni hjartastopps: Engin vidbrogd vid areiti og éndun
6edlileg. Fyrstu minaturnar eftir hjartastopp getur einstaklingur
tekid stok andkof, ekki rugla pvi saman vid edlilega dndun

® Hnodadu 30 sinnum péttingsfast a midjan brjostkassa med beinum
handleggjum a hradanum a.m.k. 100 sinnum a minGtu

® prystu a.m.k. 5 cm nidur og léttu 6llum punganum af brjéstkassanum
eftir hvert hnod

® (Opnadu dndunarveginn, klemmdu fyrir nef og blastu i munninn pannig
ad brjostkassann rétt lyftist eda 1 um 1 sekindu
® Endurtaktu blasturinn. Tveir blastrar taka um 5 sekindur

® Haltu afram ad hnoda 30 sinnum og blasa 2svar til skiptis par til sérhafd
adstod berst

® Ef um bhorn er ad reeda, blastu pa 5 sinnum adur en hnodid er hafid, sama a
vid 1 6llum tilfellum drukknunar

ENDURLIFGUN FULLORBINNA

HNODA +— BLASA
30 2

ENDURLIFGUN BARNA

BLASA = HNODA = BLASA
5 30 2
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I ADSKOTAHLUTUR I ONDUNARVEGI I

Ungaborn yngri en 1 ars

Alvarleg einkenni: Gefur ekki fra sér hljod, getur ekki
andad eda hostad

Skyndihjalp
¢ Leggdu barnid a grafu yfir framhandlegginn og sladu 5 sinnum
a milli herdabladanna

® SnGdu barninu vid og prystu 5 sinnum med tveimur fingrum a
brjostkassann

* Endurtaktu ferlid par til adskotahluturinn hrekkur Gt eda
sérhefd adstod berst

» Ef barnid missir medvitund skaltu hefja endurlifgun
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Fullordnir og born

Alvarleg einkenni: A erfitt med ad tala og getur ekki
andad eda hostad

Skyndihjalp

e Sladu 5 sinnum péttingsfast @ milli herdabladanna

Griptu um kvidinn rétt fyrir ofan nafla

Prystu 5 sinnum snodggt inn a vid og upp

Haltu afram par til adskotahluturinn losnar eda sérhafd adstod berst
Ef vidkomandi missir medvitund skaltu hefja endurlifgun
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B SLYS I

Oryggi tryggt & vettvangi umferdaslyss

Gerdu 6drum vegfarendum vidvart og stédvadu umferd
Settu 6ryggisprihyming i um 200 metra fjarlegd
Dreptu a dkutzkinu sem lenti i slysinu

Slékktu eld ef hann hefur kviknad

Skordadu bilflak ef hatta er & ad pad velti

Beinbrot
Einkenni: Bolga, opid sar, verkur, aflogun eda skert hreyfigeta

Skyndihjalp

» Hjalpadu einstaklingnum i pagilega stédu
Stédvadu bledingu

Haltu vid atlim til ad fordast dparfa hreyﬁngu
Kaldu averkann, 20 minGtur i senn

Leitadu l=knis an tafar ef grunur er um beinbrot

Blading

Einkenni: Bl6d streymir dr opnu sar

Skyndihjalp

¢ Lattu einstaklinginn setjast eda leggjast nidur
Ef pad blzedir mikid, prystu pa péttingsfast beint
a sarid med pvi hreinasta sem er vid hdndina
Battu vid umbidum ofan a paer sem fyrir eru ef pad bladir i gegn

Ekki fjarlegja storan adskotahlut sem er djapt i sari

Leitadu leknis an tafar eda hringdu & 112 ef pa getur ekki stédvad bledinguna
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Brunasar
Einkenni: Rodi, bolga, sarsauki, brunablodrur eda dofi

Skyndihjalp
» Stddvadu brunann

¢ Kaldu brennda svaedid strax med volgu vatni par til
sarsaukinn er horfinn

* B(du um brunasarid med umbadum sem ekki
festast vid sarid, ekki sprengja brunabl&drur

« Ef bruninn pekur meira en lofastort svaedi, nar utan
um Gtlim eda er & andliti eda 6drum vidkvaemum
stad skaltu tafarlaust leita til l=knis eda hringja i 112

Hofudhogg

Einkenni alvarlegs hofudhoggs: Rot, sljéleiki, minnistap,
uppkost, hofudverkur eda krampaflog

Skyndihjalp

* Hringdu strax i 112 ef vidkomandi missir medvitund
eda faer krampa

A medan i bidur eftir adstod skaltu halda vid héfud
og hals, gerdu rad fyrir halsaverka

* Leitadu rada hja L=ekni jafnvel p6 engin alvarleg
einkenni komi fram

» Lattu einstaklinginn hvila sig og fylgstu med
honum 1 a.m.k. 6 kist.

* Oradlegt er ad reyna a sig fyrst eftir héfudhsgg
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B BRAD VEIKINDI I

Bradaofnami

Einkenni: Ondunarerfidleikar, bélga & vorum, tungu eda
i halsi, Gtbrot, hradur hjartslattur eda skert medvitund

Skyndihjalp

¢ Hringdu strax i 112

* Hjalpadu einstaklingnum 1 pzgilega stédu I I 2

* Adstodadu vid notkun adrenalinpenna ef vidkomandi  s—
a slikan penna og getur ekki sprautad sig sjalfur EINN EINN TVEIR

Flog

Einkenni: Skyndilegar krampakenndar hreyfingar og skert
medvitund

Skyndihjalp
* Verdu einstaklinginn fyrir meidslum og settu eitthvad
mjakt undir héfudid

Tryggdu ad ekkert prengi ad halsi eda hefti Gndun
Vertu hja vidkomandi par til kastid hefur lidid hja
Reyndu ad leggja vidkomandi a hlidina
Hringdu i1 112 ef vidkomandi hefur
ekki fengid flog adur, ef flogid varir
lengur en i 2 mindtur eda hann
kemst ekki aftur til
medvitundar innan

10-20 mindtna eftir ad .
flogakastid er Ligid hja ~ # g
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Brjostverkur

Einkenni: Verkur fyrir brjésti vinstra megin, oft med
leidm Gt 1 handlegg og hals, sviti og ogledi

Skyndihjalp

e Hringdu 1112

» Reyndu ad tryggja kyrrd og ro

* Hagraeddu einstaklingnum i pagilega stédu

= Adstodadu vidkomandi vid ad taka 300 mg
af magnyli nema ofnami fyrir lyfinu sé til stadar

» Ef vidkomandi missir medvitund og haettir ad anda
edlilega skaltu hefja endurlifgun

Sykursyki - of lagur blédsykur

Einkenni: Breyting a hegdun, skjalfti,
folvi, sviti, hungurtilfinning eda krampar

Skyndihjalp
¢ Gefdu einstaklingnum sykur (djas, gos, sykurmola)
ef hann getur kyngt

» Hringdu i 112 ef astandid batnar ekki, hann getur
ekki kyngt eda missir medvitund

EINN EINN TVEIR
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I SALR/ZEN SKYNDIHJALP I

Salren skyndihjalp er andleg adhlynning sem veitt er
innan priggja sélahringa fra atburdinum

Salran skyndihjalp

¢ Bjéddu peim sem ordid hefur fyrir afalli studning

= Komdu honum i rélegt og druggt umhverfi og
verdu hann fyrir utanadkomandi areiti

* Syndu umhyggju, hlyju og virdingu

* Hlustadu a vidkomandi. Leyfdu honum ad :
tala um atburdinn ef hann er tilbdinn til pess

o Utskyrdu vel hvad gerdist og hvad gerist nast

Ef pd upplifir erfidan atburd

e Taktu akvérdun um ad reyna ad na fyma jafnvagi
og notadu paer bjargir sem 1 bodi eru

* Hafdu samband vid astvini

s Taladu um reynsluna vid einhvern sem pi treystir

» Taktu pér fri fra vinnu 1 ad minnsta kosti einn dag

¢ |eitadu adstodar sérfrdinga ef p&rf krefur

I Hjalparsima Rauda krossins 1717

er hagt ad fa salraenan studning

eftir afoll og upplysingar um pad hvert
hagt er ad leita eftir frekari studningi

s Rausi kross isands

Viltu leera skyndihjalp eda salrena skyndihjalp?
Hringdu i Rauda kross Islands 1 sima 570 4000
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7. SKRANING SLYSA OG OHAPPA

Oll slys og 6hopp skulu aetid skrad i tilkkynningagrunn
Landsnets.

Treysti starfsmadur sér ekki sjalfur til skraningar skal hann leita
til yfirmanns, 6ryggisfulltria eda oryggisstjora. Mikilvaegt er ad
skraningin sé nakveem og ad allar mikilvaegar upplysingar komi
fram.

Vardveita skal ummerki & slysstad vegna rannsoknarhagsmuna.

Tilkynningaferli slysa og 6happa hja Landsneti er eftirfarandi:

Starfsmadur Tilkynntu 6ryggisfulltria og yfirmanni
‘ starfsstédvar um 6ll slys og 6hépp og
B _ - skradu i tilkynningagrunninn.
D/r\ﬁ:ﬁﬁj:gturrw Heegt ad fylla Gt minnisblad aftast i
handbdkinni og afhenda 6ryggisfulltrda ef
‘ pa hefur ekki adgang ad télvu.
Opinber adili Yfirmadur eda 6ryggisfulltrai tilkynnir slys

og 6hopp a eftirfarandi hatt:

e Alvarleg slys tilkynnist I6greglu og Vinnuetftirlitinu innan
sélarhrings.

e Onnur slys sem valda fjarveru tilkynnist Vinnueftirlitinu
innan 14 daga.

o Rafmagnsslys, varasamt astand, heettutilvik og 6hépp
tilkynnist Mannvirkjastofnun.

e Mengun i lofti, vatni/sjo eda jardvegi tilkynnist Umhverfis-
stofnun eda heilbrigdiseftirliti viobkomandi sveitarfélags.

e Brunar og sprengingar tilkynnist l6greglu og/eda
slBkkvilioi.
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Eydublad Vinnuetftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa ma finna a
www.vinnuetftirlit.is , Tilkynning um vinnuslys*.

Eyoublad Mannvirkjastofnun fyrir tilkynningu a rafmagnsslysi
ma finna & www.mannvirkjastofnun.is ,Skyrsla um heettu- og
neydarastand”.

Grunnvidbrégadin vio slysum eru pessi:

Vidbrégod a slysstao
e Tryggja 6ryggi & vettvangi.
e Kallaahjalpii1l2.
¢ Tryggja 6ndun.
e Stddva bleedingar.
e Veita salraena skyndihjalp.
Athuga skal hvort naudsynlegt sé ad 6ska eftir rofi & rafmagni.

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid vegna slyss a folki er 6heimilt
ad setja rafmagn a ad nyju nema i fullu samradi vid bjérgunar-
adila.

Tilkynning
o Lattu dryggisfulltrda/yfirmann vita strax og kostur er.
Skraning:
e Skradu i tilkynningagrunn Landsnets.
e [FAdu adstod vio skraningu eftir pérfum.
e Fylltu at ,Minnisblad 6ryggismala“ hér i handboékinni og
afhentu yfirmanni eda 6ryggisfulltrda til skraningar.

Méttakandi tilkynningar skal setja Urbeetur af stad til ad koma i
veg fyrir endurtekningu.

Abyrgdarmadur rafmagnsdryggismala sendir arlega yfirlit yfir 6ll
heettutilvik og abendingar til Mannvirkjastofnunar.

UPPLYSINGAR ERU AUBLIND
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8. VIDBROGD i NEYD

8.1 RYMINGARAZATLUN/FLOTTALEIPIR

A véldum stédum i byggingum Landsnets eru
yfirlitsmyndir yfir fléttaleidir og merkingar peirra.

Kynntu pér yfirlitsmyndirnar og rymingaraaetiun
vinnustadar pins og hafdu samband vid yfirmann
eda oryggisfulltria sértu i vafa.

Mikilveegt er ao:
1. Flottaleidir séu avallt greidar.
2. Taka alltaf patt i rymingaraefingum.
3. Pekkja stadsetningu meetingarstadar.

Gerdu yfirmanni eda 6ryggisfulltrGa vidvart er pu verdur var/vor
vid tepptar fl6ttaleidir eda slokkvibunad sem ekki er i lagi.

8.2 ELDSVODI OG ELDVARNIR

Kynntu pér upplysingar a yfirlitsmyndum og:
e Réttu vidbrégadin vid eldsvoda.
e Hvar slokkviteeki og brunaslanga eru.
e Stadsetningu brunaboda.
e Hj6o fra brunabjollum.

Bod fra brunavidvorunarkerfi pyda avallt rymingu byggingar.
Pau geta borist ef reykskynjari eda handbodi verda virkir.

Vid bod hljémar brunabjalla og ber pa ad yfirgefa bygginguna
strax.

Kynntu pér spjaldid um vidbrogd vid eldsvoda & neestu sidu.
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Fyrstu viobrégo vid eldsvoda

'
o LATID VITA

P Ytid 4 naesta handboda og
latio folk i kring vita

(\§ 1—12- Hringid strax i 112

= EINN EINN TVEIR

@ REYNID AD SLOKKVA
- Reynid ad slokkva eldinn
‘"H““’% med tiltaekum bunadi en

TAKID ENGA AHATTU!

9 FORDID YKKUR

Farid Ut um naestu fléttaleid og a

l_f&‘i ﬁ maetingarsvaedi

Lokid hurdum ef timi gefst til

Ekki eyda tima i ad taka persoénulegar eigur

® EkKki nota lyftur
Ekki fara aftur inn i bygginguna fyrr en buid er
ad segja ad pad sé oheett
g o
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Ryming i eldsvoda

Ef reykur er framundan skaltu
velja adra leid.

breifadu a hurd ef dyr eru
lokadar. Sé hun heit skaltu
velja adra leid.

Lokadu dyrum ad eldi, en
leestu ekki.

Veldu stystu feeru leid ut.

Notadu aldrei lyftur i
eldsvoda.

Ef pu lendir i reyk haltu pér sem naest golfi, t.d. med pvi ad
skrida.

Notadu fléttagrimur ef paer eru til stadar.

Hvad ef pu kemst ekki ut?

Lokadu pig inni i herbergi fjarri eldinum, helst med glugga.
Lattu vita af pér:

v" Hringdu i 112.

v Utum glugga.

v" Med banki eda hropum.

Slokktu a allri loftreesingu ef pu getur.

Reyndu ad pétta med tilteekum radum rifur sem reykur
streymir inn um.

Opnadu glugga en vertu vidbuin(n) ad loka honum aftur ef
reykur streymir inni i herbergid. Ekki brjéta gluggann.

Haltu ré pinni og biddu bjérgunar.
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Eftir ad komio er ut

e Fardu a4 maetingarstad.

e Lattu vita af pér.

e Midladu gagnlegum upplysingum.

e Veittu upplysingar um félk sem geeti verid i hisinu.

e Fardu ekki inn aftur fyrr en slokkvilid heimilar inngdéngu.

Medferd slokkviteekja

e Kynntu pér notkun slokkviteekja.
e Beindu ekki slokkviefni beint & vokva ef vokvinn er eldfimur.

e Byrjadu slokkvistarf vid jadar elds, undan vindi og rektu
eldinn a undan pér med jafnri hlidarhreyfingu.

e Notadu einungis pad magn af slokkviefni sem parf til ad
slokkva eldinn og geymdu afganginn ef eldur skyldi blossa
upp ad nyju.

o Ef hleypt hefur verid af teeki tilkynntu pad umsjonarmanni
slokkviteekja, sem sér um ad senda pad i hledslu eins fljétt og
kostur er.

e Reyndu aldrei ad slokkva eld i rafbunadi med vatni.

e Haegt er ad fa meiri upplysingar a heimasiéum
SlIokkvilids www.shs.is og
Manvirkjastofnunar http://www.mannvirkjastofnun.is/

il

KYNNTU PER MEDFERD SLOKKVITAKJA
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8.3 VIDBROGD VID VAVERKUM

Vaverk eru 6gn af mannavéldum svo sem hoétanir, skemmdar-
verk, hrydjuverk, hermdarverk eda spellvirki.

Viobrogo vid vaverkum byggjast a eftirfarandi atrioum:

Veita athygli — stddva — skoda — vernda —
taka a moti adstod — byggja upp.

e Vertu vakandi gagnvart 6edlilegu astandi.
e Haltu ré pinni.

¢ Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i haettu.
e Skradu strax allt sem ad gagni geeti komid.

o Tilkynntu atburd til yfirmanns, og/eda Neydarlinu 112 og
I6greglu.

e Beindu fjélmidlum til yfirmanna og/eda forstjora.

e Skradu oll atvik er tengjast vaverkum eda grun um vaverk {
tilkkynningagrunn Landsnets.




8.4 JARDSKJALFTAR

Forvarnir

Kynntu pér forvarnir og vidbrégd  ymmm I
vid jardskjalftum & heimasidu % ““'“‘\“‘ k
Almannavarna 1 W1
www.almannavarnir.is og i AR
simaskra.

e Stadsettu eda festu punga

hluti og binad pannig ad
ekki stafi heetta af.

|

o Stadsettu ekki ram undir gluggum.

o Gakktu vel fr& nidurhengdum loftum og upphaekkudum
golfum.

Séu likur a jardskjalfta skaltu:
e Gera 6drum i ndgrenninu vidvart.
e Byrgja glugga eda setja & pa 6ryggisfilmu.
e [Faera pig & 6ruggt sveedi.

e Hlusta & tilkynningar og fyrirmeeli sem gefin eru i Gtvarpi og
vera & vardbergi.

Vid jardskjéalfta skaltu:

o Yfirgefa mannvirkid eda fara i dyrageett, Gt i horn tveggja
burdarveggja eda undir bord.

e [Fordast binad sem getur fallid.

Ef pa ert vid vinnu i haed skaltu vera kyrr og tryggja pig eins
og kostur er & medan skjalftinn gengur yfir.

Ef pa ert vid vinnu i skurdi skaltu yfirgefa skurdinn ef pess er
kostur. Annars skaltu halda pig i midjum skurdi, skyla hofoi
fyrir hruni og halda jardvegi fra vitum.

KRJUPA — SKYLA — HALDA
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Eftir jardskjalfta

Adur en farid er inn i byggingar skaltu:

e Ganga Ur skugga um ad ekki stafi heetta af hruni, leka eda
glerbrotum og 6&ru braki.

e Vera i skdm og hlifdarfétum.
Sé ryming akveadin:

¢ Yfirgefou bygginguna.

e [Fordastu hluti sem geta fallio.

e Lattu vita af pér.

Notadu aldrei lyftu fyrr en vidurkenndur adili hefur
sannreynt ad hun sé i 6éruggu astandi.

8.5 ELDGOS

Eldgos gera ¥firleitt bod & undan sér en geta po hafist fyrir-
varalaust. Kynntu pér leidbeiningar Almannavarna
www.almannavarnir.is eda i simaskranni.

Heetta getur skapast vegna:
e Hraunrennslis.
o Oskufalls.
e Eldinga.
o Fl6da vid gos undir jokli.
Vio eldgos skalt pu:
o [Fordast oskufall.
e [Fordast gufu sem byrgir syn.

e Fordast lautir og leegdir vegna heettu a eitrudum loft-
tegundum.

o Forda pér stystu leid ar éskufalli med pvi ad fara pvert a
vindatt.

e Setja upp hjalm og rykgrimu eda blautan klat fyrir vitin.


http://www.almannavarnir.is/displayer.asp?cat_id=50
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8.6 AHRIF GOSOSKU A RAFORKUKERFID

Kornin i gostsku eru hoérd, mjog hrjuf, geta valdid teeringu og
verid leidandi.

Oskufall getur valdid truflunum & afhendningu raforku med
eftirfarandi haetti:

e Uppso6fnun 6sku & einangrurum getur leitt til Utleysinga og
valdid truflunum i flutningskerfinu.

e Pbungi 6skulags getur valdid auknu alagi a linur og raf-
banad og pvi valdid truflunum.

o Mikid oskufall og oskufjuk getur stiflad loftreesti- og keeli-
kerfi og valdid bilunum & stjérn- og rafbinadi.

Hafid sérstaklega i huga ad allt umhverfid breytist vid 6skufall.

Takid tillit til breyttra adsteedna, p.e. breyttrar leidni yfirbords,
sleems skyggnis asamt rafhledslu i 6skufallinu.

Gosaska getur aukid heettu a raflosti naerri rafbinadi.

Verid avallt vel vakandi fyrir aukinni haettu & raflosti
ef aska pekur jardoveg eda bunad.

HAETTA A RAFLOSTI
89
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Utleysing i dskufalli

Eftirfarandi  peettir geta aukio
haettuna & atleysingu i éskufalli:

e Rafhledsla i gostsku.

e Aukin raki veldur aukinni
leidni.

e Kornasteerd oskunnar (fingerd
aska festist frekar & binadi).

e Selta og Ghreinindi a bunadi.

e Gerd einangrara og samsetning.

©Eggert J6hannesson

Vinna i 6skufalli

Vio vinnu i 6skufalli skulu starfsmenn nota eftirfarandi 6ryggis-
bunad auk lagmarksbunadar (synileikafatnadur, éryggishjalmur
0g 0ryggisskor):

o Hofudljos og hlifdargleraugu.
¢ Videigandi hlifdarfatnad og vinnuhanska.
e Vandada 6ndunargrimu sem hentar adsteedum.

e Eiturefnaskynjara, vegna heettu & eiturgufum i leegdum og
lokudum rymum.

bPegar unnid er & Oskufallssveedi skal hver starfsmadur hafa
med sér a.m.k. 1 | af hreinu drykkjarvatni og augnskol.

Vid hreinsun parf eftirtalinn bunadur vera tiltaekur:
e Loftpressa med naudsynlegum bunadi.
e Pprystikatar fyrir vatn eda hreinsiefni.
o Klatar og fotur fyrir hreinsiefni.
o Klatar og silikon.
o Aukasiur fyrir loftinntok fararteekis.

Vio prif & einagrurum er mikilveegt ad huga ad gerd peirra
(epoxi, gler, postulin).
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Viobrogo vid oskufalli

Sé Oskufall yfirvofandi:

e Undirbuid vidbrégd vid truflunum vegna dskufalls med pvi
ad hafa tilbdinn naudsynlegan binad.

e Komid i veg fyrir ad aska geti borist inn i st6dvarhus
tengivirkja.
A medan & 6skufalli stendur:
o Fylgist med 6skuséfnun & einangrara.
o Fylgist med sium loftraesi- og keelibinadar.

e Komid mannafla, taekjum og bunadi a pa stadi par sem
hreinsunar verdur porf.

I kjolfar 6skufalls:

e Fylgid dryggisreglunum fimm adur en hreinsun hefst (bls. 47).

o Mikilvaegt er ad taka tillit til viokveemni pess bunadar sem
hreinsa & og nota vid pad videigandi banad.

HZATTA A UTSLETTI A EINANGRURUM A LINUM

OG i SPENNISTOPVUM
FER EFTIR LEIDNI OSKU OG RAKASTIGI

Ahaettupaettir Likindi & truflun/bilun
bykkt bykkt bykkt bykkt
Raka-
Spenna ti <5mm <5mm >5mm >5mm
alinu .. 5 Fingerd Grof Fingerd Grof
Osku
aska aska aska aska

Blaut Miklar Litlar Miklar Medal

<33 kV
burr Litlar Litlar Litlar Litlar
Blaut Medal Litlar Miklar Medal
>33 kV
burr Litlar Litlar Litlar Litlar
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9. NEYDARSTJORNUN LANDSNETS

Neydarstjorn fer med aedstu stjdérn i va og styrir neydar-
adgerdum.

Vettvangsstjérar styra adgeroum & vettvangi neydaratburda og
eru neydarstjorn til adstodar.

Vid neydarstjornun er unnid eftir viobragdséeetlunum neydar-
stjornunar og annarra deilda.

Starfsmenn eru hvattir til ad kynna sér skjol neydarstjérnar.

Ef starfsmadur verdur var vid adsteedur sem hann telur kalla &
neydarstjornun skal gera stjérnstdd Landsnets vidvart eda
hringja i 112 og bidja um adstod.

PEGAR NEYDIN ER STZARST ER HJALPIN NAEST
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Bodunarspjald neydarstjornunar

2012-02-20

NEYDARSTJORNUN NLN

Simar i stjornst60 Landsnets

\

Beinar linur Tetra LN simar
568 6400 - 568 6425 6389401702 | 5629401 | 562 9402 | 562 9403 | 563 9404
Simanumer i varastjornst6d Landsnets
Bein lina Tetra LN simar
5813285 638 9471 5639490 | 563 9471 | 563 9472
Simar i stjornst60 neydarstjornar Landsnets
Bein lina Tetra LN simar 563 9415
553 8809 638 9411 562 9411 | 5629412 | 5629413 | 563 9414

Bodun adila ad neydarstjornun Landsnets
UTKALL : | utkallsbodun koma fram upplysingar um eftirfarandi atridi

- HASKASTIG Neyd Hztta Ovissa

Svartur = pjédarvéa Rauodur = Hamfarir/Storslys
= Alvarlegt CGrann = Truflun

F1 = Tafarlaus maeting F2 = Masting sem fyrst

F3 = Vidbragdsstada til maetingar F4 = EKKi forgangur
-SKYRING Nanari skyring a atburdi ef vid a

Skv. samkomulagi Almannavarna og vidbragdsadila um hugtok, umfang og forgang, www.nsr.is

FEFING NLN fEfing

Stutt lysing & efingu Fyrirmeeli 8 SMS

Préfun NLN Préfun & bodun

Stadfesta mottoku i sima: Stadfestist

AFBODUN Afbodun NLN: Texti Haettu aflyst
Samhaefingarstddin i Skégarhlio Almannavarnir bakvakt

sz ] 596 1115

- UMFANG

- FORGANGUR

FEFING

PROFUN




A\

Neydarstjorn NLN Farsimi  Tetra Vinna
Pordur Gudmundsson Formadur 893 5621 | 6389310 | 563 9310 | 565 8968
Gudmundur |. Asmunds. | Varaformaour | 8934843 | 6389425 | 563 9425 | 587 1838
Sverrir Jan Nordfjord Upplysingavid | 8939203 | 6389330 | 5639330 | 553 0545
Gudlaugur Sigurgeirss. Netrekstur 863 9229 | 6389424 | 563 9424 | 565 8284
iris Baldursdottir Kefisstjorn 856 9312 | 6389307 | 563 9446 | 553 4393

Vettvangsstjorar NLN Farsimi
Adalsteinn Gudmanns. Netrekstur 864 9142 | 638 9320 | 563 9320 | 564 5696
Atli Bjérnsson Netrekstur 864 9072 | 6389322 | 563 9322 | 557 3370
Helgi B. borvaldsson Netrekstur 864 1270 | 6389326 | 563 9326 | 564 2459
Sigurdur Sigurdsson Netrekstur 856 9325 | 6389331 | 5639331 | 552 9065
Nils Gustavsson Framkvaemdir | 8634109 | 638 9432 | 563 9432 | 564 6545
Asgeir Sigtryggsson Kerfisbakvakt | 8934835 | 638 9420 | 563 9420 | 565 5009
Ragnar Gudmannsson Kerfisbakvakt | 897 8642 | 638 9434 | 563 9381 | 587 5076
Pall Palsson Kerfisbakvakt | 898 4582 | 638 9433 | 563 9433 | 588 8851

Starfsmenn NLN Farsimi
Luévik B. Ogmundsson Oryggisstjori | 894 9132 | 6389314 | 563 9314 | 566 6521
Helga Gudjonsdottir Ritari 899 3694 563 9301 | 587 3626
Gudmundur Danielsson Orkufjarskipti | 8634106 | 6382014 | 5159702 | 565 1880
Gudmundur Gudmunds. Tolvublnadur | 8219027 563 9440 | 565 6220

Vesturl.: 528 9390  Austurl.:528 9790 8615272 891 1514
Nordurl.: 528 9690  Sudurl.: 528 9890 450 3211
Iridium simar i starfst6dvum
NLV H68 00 8816 2243 3046 Blanda 00 8816 3141 3895
LVP ranns. 00 8816 2141 2614 Krafla 00 8816 3141 3896
Brfell 00 8816 3141 3893 Laxa 00 8816 2141 2647
Hrauneyjar 00 8816 3141 3894 Fliotsd.st. 00 8816 3141 2648
irafoss 00 8816 3141 3892
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10. YMSAR UPPLYSINGAR
10.1 PERSONUHLIFAR OG ORYGGISBUNABPUR

Dami um heiti a personuhlifum og 6ryggisbunadi

skv. CE stadli:

Persénuhlifar
« Oryggishjalmur
e Heyrnarhlifar
e Eyrnatappar
 Oryggisgleraugu
- Gegn ryki og
ognum
- Gegn geislum
e Andlitshlifar
o Ondunargrimur
- Med ryksium

- Med lofthirgdum
e Hanskar

- Efnaheldir

- Hitapolnir

- Stunguheldir

- Til varnar titringi

Personuhlifar frh.

e Hlifdarermar

o Oryggisskor/stigvél
e Hnéhlifar

¢ Ristahlifar

e Legghlifar

e Mannbroddar

o Hlifdarvesti

o Hitavesti

o Hlifdarfatnadur

e Endurskinsfatnadur
/synileikafatnadur
(EN 471)

¢ Brunapolinn/eld-
tefjandi fatnadur
(EN 531)

e HUOVOrN

¢ Rafsuduhlifar

e Logsudugleraugu
¢ Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur

Oryggisbelti

o Liflinur

o Fallbelti

o Fallblakkir

e istod

e Oryggisgrindur
o Fléttagrimur

e Gasmeelar

¢ Bjorgunarvesti

¢ Bjorgunarhringur

e Haspennusténg/
spennukanni

e Snjofléoayla
e Strengbyssa
Oryggisnet

¢ Augnskolunar
bunadur

¢ Hjartastudtaeki

o Reykkofunartaeki



A\

10.2 TILVISANIR

Efni handbdkarinnar er m.a. sétt i skjol Landsnets, opinber
g6gn svo sem 16g, reglur, leidbeiningar og heimasidur opinberra
adila.

Myndir i handbdkinni eru frd Landsneti, Napo, Microsoft og fleiri
adilum. .

=4 e B,
Napo er afurd Evropsku DO HeE T
vinnuverndarstofnunarinnar i INQIL A4nrs

samvinnu vid nedangreinda adila. ~ TheNapo Consortium

| koflum 3 Abyrgd stjérnenda, 10 Rekstur flutningsvirkja og 15
Oryggisstjornun, i skjalakerfi Landsnets mé& finna nénari
upplysingar um 6ryggisreglur Landsnets.

Ad auki eru hér tilvisanir i reglur, leidbeiningar og upplysingar
ymissa adila um efni sem fjallad er um i eftirfarandi kéflum
pessarar 6ryggishandbdkar.

Kafli2 Oryggi

Reglur um notkun 6ryggis- og heilbrigdismerkja:
www.vinnueftirlit.is

Vinnuverndarstarf reglugerd nr. 92/2006: http://www.vinnueftirlit.is

Kafli3 Rafmagnsoryggi
Rafmagnsoryggisstjornun:_ www.mannvirkjastofnun.is
Ordsending 1/84: www.mannvirkjastofnun.is
Meginradstafanirnar fimm: www.mannvirkjastofnun.is
Reglur um merkingu vinnusveeda: www.vegagerdin.is
Litamerkingar strengja: www.samorka.is

Kafli4 Heilsa

Heilsa: www.landlaeknir.is

Uppskriftir: www.syni.is
Heilsuvernd og streituvarnir: www.forvarnir.net
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http://www.napofilm.net/en
http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.mannvirkjastofnun.is/
http://www.vegagerdin.is/upplysingar-og-utgafa/leidbeiningar-og-stadlar/
file://ln.local/ln/homeln/johannk/Documents/Documents%20and%20Settings/ludvik/Local%20Settings/Temp/notes92B500/www.samorka.is
http://www.landlaeknir.is/?pageid=1587
http://www.syni.is/
http://www.forvarnir.net/

98

A\

Kafli5 Vinnuumhverfi
Likamlegt alag: www.vinnuetftirlit.is
Kafli6 Viobrogo vid slysum

Leidbeiningar um skyndihjalp www.rki.is

Kafli 7 Skraning slysa og 6happa

Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa:
»Tilkynning um vinnuslys®“: www.vinnueftirlit.is

Eydublad Mannvirkjastofnunar fyrir tilkynningu a
rafmagnsslysum, ,Skyrsla um heettu — og neydarastand “
www.mannvirkjastofnun.is

Kafli8 Viobrégd i neyo

Forvarnir og vidbrogd: www.almannavarnir.is, www.shs.is/

Kafli9 Neydarstjérnun Landsnets

Neydarsamstarf raforkukerfisins NSR: www.nsr.is

10.3 EYPUBLODP
A naestu sidum er ad finna 20 eydubléd sem lyst er hér ad nedan.
MINNISBLAD ORYGGISMALA

Eydublad fyrir skraningu slysa a slysstad/vettvangi.

10 bl®d eru i pessari bok (ttrifanleg). Pessi bl6d eru hugsud sem
minnisbldd til skraningar i tilkynningagrunn Landsnets.

EINFALT AHATTUMAT — STALDRABPU VID

Eydublad fyrir einfalt &hsettumat fyrir einstaklinga og litla hépa til
notkunar adur en vinna hefst.

10 bl6o eru i pessari bok (Gtrifanleg) og skal ahaettumatio
medhondlad skv. reglum Landsnets um gerd ahaettumats.

Pessi eydubldd byggjast & adferdafreedi sem RioTinto Alcan hefur
préad.


http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.rki.is/
http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/eydublod/tilkynning_um_vinnuslys.pdf
http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/eydublod/
http://www.almannavarnir.is/displayer.asp?cat_id=3
http://www.shs.is/
http://www.nsr.is/

Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala \Vettvangur

Dagsetning atburdar 'Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. | OHU | ISlys 4 folki
__|ROsK || Haettulegt tilvik (Naestum slys)
L] Abending ] Heettulegar adsteedur
| |Kvortun ytri adila [ ] Heettulegt verklag
" | 'Ytri attekt -skodun | |Heilsa starfsmanna
" linnri uttekt -skodun || Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvarnarverkefni | Annas (lysid i texta)
[ ] [ ] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugié !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbotum

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka ‘ Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér . Bunadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atviki eda | Abending
abendingin geta haft ahrif a. [ | Umbverismal
Hafi logregla eda Vinnueftirlit verid kollud til er " |Rafmagnséryggi

mikilvaegt ad skra nafn eda numer vidmeelanda. [0 ryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburéar Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. |OHU . |Slys a félki
. |ROSK || Haettulegt tilvik (Naestum slys)
L] Abending [ ] Heettulegar adstaedur
| |Kvertun ytri adila [ ] Haettulegt verklag
| Ytri uttekt -skodun " Heilsa starfsmanna
" |Innri attekt -skodun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvamarverkefni | Annas (lysid i texta)
[ [ ] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugié !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbétum

Athugasemdir

Nanari flokkun a atviki/abendingu
Sé pess nokkur kostur er mjég mikilveegt, ad flokka

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér |

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikid eda
abendingin geta haft ahrif a.

Hafi Igregla eda Vinnuettirlit verid kollud til er
mikilvaegt ad skra nafn eda numer vidmaelanda.

[ | Afhending raforku
[ | Verklag

| Bunadur

| Abending

—

| |Umhverfismal

\__ Rafmagnsoryggi
| Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. |OHU " |Slys a félki
_|ROSK " | Haettulegt tilvik (Naestum slys)
[ ] Abending [ | Heettulegar adsteedur
. |Kvortun ytri adila [ ] Heettulegt verklag
" | 'ytri uttekt -skodun " | Heilsa starfsmanna
" | Innri attekt -skodun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvarnarverkefni __|Annad ( lysid i texta)
L] [ ] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mj6g alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urboétum a bakhlid




Athugié !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbotum

Athugasemdir

Nanari flokkun a atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka - Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér | | Bunadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atviki6 eda | Abending
abendingin geta haft ahrif a. ; Urnhverfismal
Hafi Iégregla eda Vinnuettirlit verid kollud til er | ] Rafmagnsoryggi
mikilvaegt ad skra nafn eda nimer vidmeaelanda. [] Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala \Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburéar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. |OHU | |Slys & félki
__|ROSK || Heettulegt tilvik (Naestum slys)
L] Abending ] Heettulegar adstaedur
| |Kvertun ytri adila [ ] Haeettulegt verklag
| |'Ytri attekt -skodun | |Heilsa starfsmanna
" Linnri uttekt -skodun || Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvararverkefni | Annaé (lysid i texta)
[ ] [ ] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugio !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbotum

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka | Verkiag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér . |Bunadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atviki6 eda .| Abending
abendingin geta haft ahrif a. [ ] Umhverfismal
Hafi l6gregla eda Vinnueftirlit verid kollud til er [ ] Rafmagnsoryggi

mikilvaegt ad skra nafn eda numer vidmeelanda. [ ] Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. |OHU " |Slys a félki
__|ROSK " | Heettulegt tilvik (Naestum slys)
[ ] Abending [ ] Heettulegar adsteedur
" |Kvertun ytri adila [ ] Haettulegt verklag
| Ytri attekt -skodun | Heilsa starfsmanna
" | Innri attekt -skodun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvarnarverkefni | Annas ( lysid i texta)
L] [ [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir oqg tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugid !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urb6tum

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka | 'Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér | Bunadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikio eda " | Abending
abendingin geta haft ahrif a. [ |Urhverfiontal
Hafi légregla eda Vinnueftirlit verié kollud til er " | Rafmagnséryggi

mikilveegt ad skra nafn eda niumer vidmeelanda. [ ] Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala \Vettvangur

Dagsetning atburdar ITimi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

__|OHU | ISlys & folki
_|ROSK || Heettulegt tilvik (Naestum slys)
[ ] Abending L] Haettulegar adsteedur
| Kvortun ytri adila [ ] Haettulegt verklag
" | 'ytri uttekt -skodun || Heilsa starfsmanna
" | Innri attekt -skodun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
" | Forvarnarverkefni | Annas ( lysid i texta)
L] L] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugio !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbétum

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjég mikilvaegt, ad flokka | 'Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér . |Banadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikié eda [ ] Abending
abendingin geta haft ahrif a. [ |Urhverfional
Hafi logregla eda Vinnueftirlit verié kollud til er " | Rafmagnseryggi
mikilvaegt ad skra nafn eda numer vidmeelanda. [ ] Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblao
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburéar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. 1OHU " |Slys a félki
| |ROSK | Hesttulegt tilvik (Neestum slys)
] Abending [ ] Haettulegar adstaedur
| |Kvertun ytri adila [ ] Haettulegt verklag
|| Ytri attekt -skodun " |Heilsa starfsmanna
| |'Innri attekt -skodun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
| Forvamarverkefni _ |Annas ( lysid i texta)
L] [ ] [ ]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir oqg tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugié !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Tillaga ad urbotum

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu | Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka | /Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér . |Banadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikid eda [ ] Abending

abendingin geta haft ahrif a. [ ] Umhverfismal

Hafi Iégregla eda Vinnueftirlit verid kollud til er [ ] Rafmagnsoryggi
mikilvaegt ad skra nafn eda niumer vidmeelanda. [] Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

. 1OHU . |Slys a folki
. |ROSK [ ] Haettulegt tilvik (Naestum slys)
L] Abending [ ] Heettulegar adstaedur
D Kvortun ytri adila |: Heettulegt verklag
| |'ytri uttekt -skodun ' | Heilsa starfsmanna
" |Innri attekt -skoBun " | Vinnuumhverfi starfsmanna
|| Forvarnarverkefni | Annabd ( lysid i texta)
[ ] [ ] L]
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Athugasemdir og tillaga ad urbétum a bakhlid




Athugio !

A\

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

Tillaga ad urbétum

Athugasemdir

Nanari flokkun a atviki/abendingu Afhending raforku

Sé pess nokkur kostur er mjég mikilvaegt, ad flokka | ' Verklag
atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér | | Bunadur
{

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikid eda | Abending
abendingin geta haft ahrif a. [ ] Umhverfismal
Hafi logregla eda Vinnueftirlit verid kollug til er | Rafmagnsoryggi
mikilveegt ad skra nafn eda numer vidmeelanda. =7l Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraningar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A\

Nafn pess sem skrair
Kennitala \Vettvangur
Dagsetning atburdar 'Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

OHU | Slys a folki
IROSK Haettulegt tilvik (Naestum slys)
Abending Heettulegar adsteedur
Kvértun ytri adila . Heettulegt verklag
- Ytri attekt -skodun ___ Heilsa starfsmanna
Innri uttekt -skodun ___|Vinnuumhverfi starfsmanna
Forvarnarverkefni | Annab (lysid i texta)
Ekki alvarlegt Nokkué alvarlegt Mjog alvarlegt

Ath mdir ill irbétum 4 bakhli




Athugid !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

Athugasemdir

Nanari flokkun 4 atviki/abendingu __| Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka  Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér Banadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikid eda | Abending
abendingin geta haft ahrif a. | Umhverfismal
Hafi I6gregla eda Vinnueftirlit verid kollud til er Rafmagnsoryggi
mikilveegt ad skra nafn eda numer vibmaelanda. : Oryg_gismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraning

ar Dags:




Minnisblad
Oryggismala

A

Nafn pess sem skrair

Kennitala Vettvangur

Dagsetning atburdar Timi atburdar

Stutt lysing atburdar/athugasemda

Tegund og alvarleiki tilkynningar

OHU ___|Slys & folki
ROSK | Heettulegt tilvik (Neestum slys)
Abending . Heettulegar adstaedur
Kvortun ytri adila . Heettulegt verklag
Ytri attekt -skodun . Heilsa starfsmanna
Innri uttekt -skodun | Vinnuumhverfi starfsmanna
Forvarnarverkefni | Annad (lysid i texta)
Ekki alvarlegt Nokkud alvarlegt Mjog alvarlegt

Ath mdir ill Grbotum a bakhli




Athugid !

Mikilvaegt er ad skra atvik eins
nakvamlega og kostur er.

A\

_Tillaga ad urb6tum

Athugasemdir

Nanari flokkun a atviki/abendingu L : Afhending raforku
Sé pess nokkur kostur er mjog mikilvaegt, ad flokka - Verklag

atvik eda abendingu samkvaemt skilgreiningum hér Banadur

til haegri. Flokkunin lysir pvi sem atvikid eda | Abending
abendingin geta haft ahrif a. | Umhverfismal
Hafi I6gregla eda Vinnueftirlit verid kollud til er Rafmagnsoryggi
mikilveegt ad skra nafn eda numer vibmaelanda. : Oryggismal

Skraningaradili i gagnagrunn /méttakandi skraning

ar Dags:




A\

Einfalt ahaettumat

Adur en verk er hafid er gert einfalt dhsettumat. Nota ma
eftirfarandi leidbeiningar og gatlista til studnings:

@ HUGID AP VERKINU

© GREINID HETTUR
STALDRADU © METID AHETTUNA
ViD! @ STYRID AHETTUNNI
© FRAMKVEMID VERKID
A GRUGGAN HATT

Hugid ad verkinu og skraid svor vid spurningum, ja/nei,
vardandi pa peetti sem geta valdid aheettu i verkinu, sja
gatlistann ,1. Hugid ad verkinu“. Raudmerkt atridi parf ad skoda
sérstaklega.

Greinid og skraid hvada heettur geta falist i vinnu vid verkefnid,
raudmerkt atridi. Metid hvort peer geti haft i for med sér lifsheettu
eda slysahaettu (4haettumat).

Skréid peer radstafanir sem pid getio gert til ad styra dheettunni,
koma i veg fyrir hana eda draga ar henni. Metid nU hvort
ahaettan sé undir stjorn. Ef ekki gerid frekari radstafanir.

Mikilveegt er ad hefja ekki vinnu fyrr en allir &heettupaettir
verkefnisins eru taldir vera undir stjorn.

Ef pido erud i vafa um einhver atridi hafid pa samrad vido neesta
yfirmann.

Skraid hja ykkur minnisatridi, neydarniamer og simanimer hja
oryggisfulltraum.



A

Hvada heetta/aheetta er fyrir hendi:

1. PYNGDARAFL (hangandi byrdar, vinna i haed, 12. LYSING (lissmagn)
op 1 gaif, vinna vio branir) 13. HANDVERKFZERI (rong, Iéleg, onjt.
2. PRYSTINGUR (vokvaprystingur, loftbrystingur, drifkraftur, Klipping)
gufuprystingur) 14.
3. VELBUNADUR (hreyfanlegt stykki, klemma, ELDSVOE!"SPRENGWG .
drifkraftur, pressun) 15. LOKU_B RYM_I (fall, ga=Bi andrimslofts,
4, HATTULEGEFNI (notkun, snerting, uppgufun, eldsvodi/sprenging)
reykur, ryk, gas/H-S/SFs) 16. UMHVERFI (losun, Grgangur, gas/H>5/5Fs)
5. RAFMAGN (rafleidni, sprenging, <ldsbogi) 17. AS_TAND V_INNU_UMHVERFIS (Sl_eiptféjafnt
6. VARMI (hiti, kuldi, malmbrad, geislahiti, gufa) undirlag, 6reida, Iftib vinnupldss, unnid { ha0)
18. HUGARASTAND (leidi, pirringur, streita,
7. ORKA (stoduorka og afgangsorka) vonbrigdi, preyta)
8. SAMSTARF (gangandi/akandi umferd, samhlidga | 19. LIKAMLEGT ASTAND (skert hreyfigeta,
verk mismunandi edlis, vinna einsamall/einsdomul) sipreyta/mattieysi, verkir, basklun)
9. GEISLUN (utfislublair geislar, ésbogi) 20. FATNABUR (flaskjuhzstta, bruna-/eldhzstta)
10. HAVADI (vélar, teskjabunadur, hogghliod) 21. ANNAB (lilgreina)
11. VINNUVISTFREDI (areynsla, vinnusteling
einhasf hreyfing, titringur)

Leidbeiningar um mat 4 dhaettustigi:

Liklegar afleidingar
Fyrir einstaklinga Fyrir umhverfi

Mijig alvarleg ahrif Lifshaettulegt

josli ¢ Tjon 4 stadnum og/eda
timabundna drorku lagmarksahrif utan fyrirtekisins
Oliklegt ad meidsli komi upp Lagmarksahrif 4 stadnum w

AHETTUSTIG

© FRAMKV/EMID VERKID A ORUGGAN HATT @

Ef matid er a raudu, ber starfsmanni og verkstjérnanda
— ad gera sameiginlegt ahzttumat.




@ HUGID AP VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgeradir?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verk:

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|

. /Etti ég a0 hafa samskipti/ O
samrad?

1. Er eitthvad 6druvisi i dag?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég ad vinna vid bunad sem  []

parf ad laesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O
teekjakost/oryggisbunad og er
sa bUnadur 1 goou lagi?

Fyrir ofan

O 0O 000 0O 0O&

Fyrir nedan
Fyrir framan/aftan

Inni 1 afmorkudu rymi

JA
O
O
O
O
O
O

¢) GREINID HETTUR € METIDP AHETTU ¢ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STJORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG | HETTULEGT (W)




INYLTINASIOOAHO

SIGYAS HINNNHYGAIN
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@ HUGID AD VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad édruvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan
Fyrir framan/aftan

Inni T afmdrkudu rymi

. Ertil skrad verklag fyrir petta  []

verk?

. bekki ég verklagid og

videigandi adgeradir?

. Er verkleyfi naudsynlegt?
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. Atti ég ad hafa samskipti/

samrad?

. Er ég ad vinna vio binad sem ]

parf a0 leesa, merkja, profa

. Hef ég vioeigandi verkfeeri/ O

JA

O
O

O

?

OO 000 O 0a&s

taekjakost/ oryggisbinad og er

sa banadur 1 goodu lagi?

¢) GREINID HETTUR © METID AHETTU ¢ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG

LiFSHETTULEGT (L)

UNDIR STJORN (U)
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‘SIGFAS HINNNYVYAAIN

N.ﬁ.ﬁ NYNITYVGASN
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@ HUGID AD VERKINU

JA

Nafn: . Ertil skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerdir?

. Erverkleyfi naudsynlegt? [l

Verk:

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|
JA . /Etti ég ad hafa samskipti/ O
O samrag?
O . Er ég ad vinna vid bdnad sem D
parf ad leesa, merkja, préfa?
O . Hef ég videigandi verkfzeri/ O
Fyrir nedan O taekjakost/dryggisbunad og er
O
O

1. Er eitthvad o6druvisi i dag?

2. Eru haettur til stadar?

O 0O 000 O 0Os

Fyrir ofan

) sa bunadur 1 godu lagi?
Fyrir framan/aftan

Inni 7 afmérkudu rymi

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG
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‘SIGFAS HIWNNYVGEAIN

N.H.ﬁ NVNITHVGAIN
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@ HUGID AP VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerdir?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verl:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|

7. Atti ég ad hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrad?

2. Eru haettur til stadar? . Er ég a0 vinna vid binad sem  []
parf ad laesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfaeri/ O

Fyrir nedan teekjakost/oryggishunad og er

sa bunadur 1 godu lagi?

OO 000 O 0s&

Fyrir ofan

Fyrir framan/aftan

Inni 7 afmoérkudu rymi

¢) GREINID HETTUR € METIDP AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STJORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG | HETTULEGT (W




INYLTINASIOOAYO

‘SIGFAS HINNNYVGAIN

N.ﬁ.ﬁ ‘NVNITYVGAIN

SINNIWN 1L
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€ HUGID AD VERKINU

JA NEI
Nafn: 3. Ertil skrad verklag fyrir petta  [] []
verk?
4. bekki ég verklagio og OO0
Dagsetning: videigandi adgerdir?
Verk: 5. Er verkleyfi naudsynlegt? O O
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? [1 []
JANEI |7 tti 6g a0 hafa samskipti/ OO
1. Er eitthvad 6druvisi { dag? O O samrao?
2. Eru haettur til stadar? 0O 0O 8. Er ég ad vinna vio bunad sem  [] []
) parf ad lzesa, merkja, préfa?
Fyrir ofan O O | o. Hefég viceigandi verkfeeri/  [] []
Fyrir nedan O O teekjakost/oryggisbunad og er
. sé banadur 1 goou lagi?
Fyrir framan/ aftan O O
Inni Tafmérkudu rymi ] [

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG




INYLTINASIOOAHO

‘SIGFAS HINWNNYVGAIN

N.ﬁ.ﬁ ‘NYNITHVGAIN

SINNII 1L




¢ HUGID AD VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrad verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerair?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? |

Verk:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

7. Atti ég ad hafa samskipti/ d
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrao?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég a0 vinna vié binad sem  []
) parf ad leesa, merkja, profa?

Fyrir ofan . Hef ég videigandi verkfeeri/ |
Fyrir nedan teekjakost/oryggisbinad og er

sa banadur 1 goou lagi?

OO O0O00 O 0a&

Fyrir framan/ aftan

Inni T afmorkudu rymi

¢) GREINID HETTUR €© METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG | HETTULEGT (H
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SIGYAS HINNNHVYGAIN

N.ﬁ.ﬂ ‘NVNITYVGAIN

SINNIN TIL




@ HUGID AD VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad 6druvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan
Fyrir framan/aftan

Inni T afmérkudu rymi

JA NEI

. Ertil skrad verklag fyrir petta  [] []

verk?

. bekki ég verklagid og O

videigandi adgeradir?

. Er verkleyfi naudsynlegt? O
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. Atti ég ad hafa samskipti/ O

samrad?

. Er ég ad vinna vid binad sem  []

parf ad leesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O

taekjakost/oryggisbunad og er
sa banadur 1 godu lagi?

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU ¢ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STJORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG

LiFSHETTULEGT (L)

| HETTULEGT (H) | UNDIR STIGRN (U)
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SIGIAS HINNNYVYGAIN

N.H.H INVNITHVYGAIN

SINNIW 111




€ HUGID AP VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad 6druvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan
Fyrir framan/aftan

Inni T afmorkudu rymi

OO0O0O00s

JA NEI

. Ertil skrao verklag fyrir petta  [] []

verk?

. Pekki ég verklagio og O

videigandi adgeradir?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? [l
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. Atti ég ad hafa samskipti/ O

samrad?

. Er ég ad vinna vid binad sem  []

parf ad laesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfaeri/ O

taekjakost/oryggisbanad og er
sa banadur 1 géou lagi?

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU ¢ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STJORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG

LiFSHETTULEGT (L)

| HETTULEGT (H) | UNDIR STIGRN (U)




INYLTINASIOOAYO

‘SIGFAS HAWNNYVYGAIN

N.ﬁ.ﬁ INVNITHVGAIN

SINNIN TIL




@ HUGID AD VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad 6druvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan
Fyrir framan/aftan

Inni 7 afmérkudu rymi

. Ertil skrao verklag fyrir petta ]

verk?

. bekki ég verklagio og

videigandi adgerdir?

. Er verkleyfi naudsynlegt?
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. /Etti ég a0 hafa samskipti/

samrag?

. Er ég ad vinna vio binad sem  []

parf ad laesa, merkja, profa

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O

JA

O
O

O

?

O 0O 000 O a&

taekjakost/oryggisbunad og er

sa bunadur 1 godu lagi?

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU ¢ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHAETTUPATTUM

ENDURMETID AH/ETTUSTIG

LIFSHETTULEGT (L)
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‘SIGFAS HAWNNYVYGAIN

N.ﬁ.ﬁ INVNITHVGAIN
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@ HUGID AP VERKINU

JA

Nafn: . Ertil skrad verklag fyrir petta ]
verk?

. bpekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerair?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verk:

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

. AEtti ég a0 hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6oruvisi i dag? samrad?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég a0 vinna vid blnad sem D
parf a0 leesa, merkja, profa?

. Hef ég videigandi verkfeeri/ d
Fyrir nedan teekjakost/oryggisbinad og er
sé bunadur 1 goou lagi?

OO 000 O 0a

Fyrir ofan

Fyrir framan/aftan

Inni T afmarkudu rymi

¢) GREINID HETTUR © METID AHETTU ( STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AH/ETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG LiFsETTULEGT (1) IR HETTULEGT (H) |
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Til minnis LANDSNET
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Brosir pu i vinnunni?

Avinningur pess ad brosa og hleeja er margvislegur:

Bros og hlatur slaka & voovum likamans og létta a
likamlegri spennu.

Framleidsla streituhorména minnkar og hlutfall métefna
eykst sem styrkir 6neemiskerfid.

Losun endorfins ,glediefnis likamans® sem veitir almenna
vellidan eykst.

Auka jakvaedni i samskiptum.

Hlatur losar um tilfinningar sem geta komid i veg fyrir
kvida, reidi eda depurd.

Jékveett vidhorf 6rvar hugsun og eykur moguleika & pvi ad finna
lausn & verkefnum.

BROSUM OFTAR i VINNUNNI
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