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Inngangur

Samspil vinnuumhverfis og heil- [ L eyt og stodkerti
brigdis er flokid. Vinnustadurinn : ‘
er samsettur af ytri og innri ad-
steedum par sem m.a. husnadi,
vélar, tolvur, birta, hiti, hljod, efni,
samskipti, pekking og skipulag
hafa ahrif & lidan starfsmanna.
Adur fyrr beindist vinnuverndar-
starfhelstad pviad komaiveg fyrir
slys og likamlegt heilsutjon vegna vinnunnar.
A sidari a&rum hafa augu manna opnast
fyrir pvi ad félagslegt og andlegt starfsumhverfi
er ekki sidur mikilvaegt. Ef félagslegt og andlegt vinnuumhverfi er
ekki neegilega gott getur pad haft sleemar afleidingar fyrir heilsu
starfsfélks, leitt til minni afkasta, slysa, fjarvista, aukinnar starfs-
mannaveltu og verri afkomu fyrirtaekja.

Oll fyrirtaeki eiga ad gera skriflega dzetlun um 6ryggi og heilbrigdi
a vinnustad (ahaettumat) asamt asetlun um heilsuvernd og
forvarnir. Pad felur m.a. i sér ad fara kerfisbundid yfir vinnu-
stadinn og vinnuskipulag i leit ad haettum. Best er ad fjarleegja
haettur en ef pad er ekki haegt parf ad gripa til varna t.d. med
breyttu skipulagi, persénuhlifum eda fraedslu. Til ad audvelda fyrir-
taeekjum ad framkveema ahaettumatid hefur Vinnueftirlitid skipt
vinnuumhverfinu i fimm flokka: Efnanotkun, hreyfi- og stodkerfi,
umhverfispaetti, vélar og taeki og sidast en ekki sist félagslega og and-
lega paetti. Allir flokkarnir skipta mali fyrir 6ryggi og heilbrigdi starfs-
folks en pvi midur hefur komid i 1jés ad fyrirtaeki eiga pad til ad sleppa
bvi ad fara yfir og vinna med félagslegt og andlegt vinnuumhverfi.

Pessum baeklingi er setlad ad vekja stjornendur og starfsfolk fyrir-
taekja til umhugsunar um nokkur lykilatridi sem studla ad gdédu
félagslegu og andlegu vinnuumbhverfi. Fjallad verdur um: Stjornun og
skipulag, fjélbreytni, sjalfreedi, sveigjanleika, hcefilegar kréfur,
upplysingar og samskipti, einelti, studning og heilsueflingu.



Stjérnun og skipulag

Stjérnendur eiga steerstan patt i ad
skapa starfsanda vinnustadarins, peir
gefa toninn um samskipti og eru radandi
um gaedi vinnuumhverfisins. Stjorn-
endur geta haft ahrif & félagslegt og
andlegt vinnuumhverfi fyrirtaekja sinna,
t.d. med godu skipulagi, hvetjandi
starfsumhverfi, opnum samskiptum og
haefilegu vinnualagi.

Pad eykur éryggi og vellidan starfsfolks
ef skipulag er skyrt og folk veit til hvers
er aetlast af pvi i vinnunni. Skipurit og
starfslysingar eru hluti af godu vinnu-
skipulagi. Pad er aeskilegt ad stjorn-
endur hvetji starfsfolk til ad taka
abyrgd a afmorkudum verkefnum,
syna frumkvaedi og taka sjalfstaedar
akvardanir. Einnig er mikilveegt ad stjorn-
endur veiti endurgjof um vinnuframlag
starfsfolks. petta allt eykur afkdst og
studlar ad vinnugledi.

Pad er a abyrgd stjornenda ad skipu-
leggja vinnustadinn pannig ad unnt sé
ad fara eftir 6ryggisreglum. Mikilvaegt
er ad hafa starfsfolk med i radum um
skipulag vinnustadarins.
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» Er starfsfolk haft med
i radum um skipulag
vinnunnar?

» Er starfad samkveemt
vinnuverndarstefnu
sem dregur Ur streitu?

» Er tekid a samskipta-
vandamdlum um leid
0g pau koma upp?

» Hlusta stjornendur
a starfsfolk med
opnum huga?

» Er hvatt til formlegra
samskipta milli
stjdrnenda og starfsfolks?



Fj6lbreytni

Vinnu skal haga pannig ad teekifeeri
gefist til tilbreytingar og umskipta,
baedi likamlegra, félagslegra og and-
legra. Med tilkomu aukinnar taekni
hefur kyrrseta i vinnu aukist mikid seinni
ar, sérstaklega i pjonustustdrfum.
Likaminn parf hreyfingu, pvi er mikil-
vaegt ad temja sér fjélbreytni i verk-
efnum til ad vinna gegn ahrifum
kyrrsetu og einhaefra hreyfinga. Einhaef
vinna og kyrrseta valda gjarnan spennu
og preytu i vodvum. Adallega eru
pbetta vodvar og lidir i halsi, herdum,
handleggjum og baki.

Einnig ber ad varast vinnu sem veldur
langvarandi andlegri spennu. Ef verk-
efni eru fjolbreytt tekst starfsfolk
sifellt a vid nyjar askoranir. Fjolbreytni
i verkefnum gefur starfsfolki einnig
teekifeeri & ad starfa med fleirum i
starfsmannahépnum.

Eftir pvi sem vinnustadir eru staerri
gefast fleiri teekifeeri a ad vinna fjol-
breytt verkefni. Med goédu vinnu-
skipulagi og fjélbreytni er haegt ad
koma i veg fyrir alagsmein og leida
vegna einheefrar vinnu.
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» Eru verkefni starfsfolks
fidlbreytt?

» Fjolbreytni i starfi er
naudsynleg og dregur ur
heettu d andlegum og
likamlegum JSpcegindum.

» Fjolbreytni er holl fyrir
likamann og sdlina.

» Fj6lbreytni eykur félagsleg
samsKipti.

» Pegar andlegt dlag
og einhcef vinna fara
saman eru miklar likur
d heilsutjoni.



Sjalfraedi

Hugtakid sjalfraedi merkir ad starfsfolk
upplifir ad pad eigi kost a pvi ad stjérna
og hafa frumkvaedi ad eigin verkefnum.
Verklagsreglur eru mikilvaegar og aettu
ad vera a ollum vinnustddum, en eftir
bvi sem bpaer eru fleiri og floknari er
haetta a ad sjalfraedi starfsfolks skerdist.
Sjalfraedi krefst pess af einstaklingum
ad peir geri sér grein fyrir eigin styrk-

leikum og veikleikum. Ef starfsfélki sem L y
k'a,nn ve.I til \ierka, er t'feyst og veitt Getur starfsflk haft dhrif
sjalfraedi, er liklegt ad sjalfstraust pess G vinnuumhverfid

og vinnufaerni aukist. og skipulag vinnunar?

» Reedur starfsfolk i hvada

Sum storf eru pess edlis ad pau fela S|t AL VE Al

i sér litid sjalfreedi, t.d. i peim tilfellum  » Getur starfsfolk nytt
, L. , heefileika sina?
begar starfsfolk getur ekki vikid fra ] .
starfstdd sinni. | peim tilfellum er mikil- > & starfsfolk hvatt il
f ] i ad koma med nyjar
vaegt ad koma a skipulagi sem felur hugmyndir?

i sér naegilega tid vinnuhlé. > Feer starfsfSlk ad velja
verkefni eda tekur pad

Aukid sjalfraedi studlar ad skopunargledi, GV S IE AT

meiri abyrgdartilfinningu hja starfsfélki  » Reedur stjérnandinn 6llu

, d vinnustadnum?
og eykur almenna vellidan.
» Kemst starfsfolk fra
vinnunni pegar pad parf,
t.d. til ad fara d salerni?



Sveigjanleiki

Sveigjanleiki a vinnustad skapar aukid
svigrum og fleiri valkosti fyrir starfsfolk.
Skipan vinnutimans hefur pydingu
fyrir félagslega og andlega lidan hvers
0g eins. Markmidid er ad starfsfolk
geti gegnt stoérfum sinum a skilvirkan
hatt en einnig haft nagan tima til ad
sinna 6drum pattum lifsins, svo sem
fjdlskyldulifi og tdbmstundum.

Sveigjanleiki fjallar m.a. um hvort starfs-
folk geti radid pvi innan akvedinna
marka hvenzer pad hefur eda haettir
vinnu. Sveigjanleiki felur einnig i sér
margt annagd, s.s. hlutastorf, fjarvinnu,
breytt starfshlutfall, sveigjanleg vakta-
kerfi og starfslok. Sveigjanleiki snyst
einnig um ad atvinnurekendur komi til
mots vid parfir starfsfolks til ad sinna
personulegum malum a vinnutima.

Sveigjanleiki nytist fyrirtaekjum beint
0g Obeint. Sveigjanlegur vinnutimi aud-
veldar fyrirtaekjum ad fella saman
vinnutima og alagstoppa t.d. vegna
verkefnaskila eda lengds opnunartima.
Sveigjaleiki getur einnig verid mikilvaegt
addrattarafl og jakveedur fyrir imynd
fyrirtaekja. Starfsfolk sem getur meett
skuldbindingum sinum utan vinnunnar
er liklegra til ad vera sattara og ein-
beittara i vinnunni. Sveigjanleiki er sam-
vinnuverkefni stjérnenda og starfsfolks
0g er a abyrgd allra.
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» Er starfsfolk haft med
i radum um skipulag
vinnutimans?

» Eru upplysingar um
stefnu fyrirtcekisins
vardandi sveigjanleika
og valkosti par ad
lutandi adgengilegar
starfsménnum?

» Er geett ad sveigjanleika
starfsfdlks i vaktavinnu
og hlutastarfi?

» Sveigjanleiki virkar best
pegar beedi porfum
starfsfdlks og vinnustadar
er meett,

» Sveigjanleiki snyst um ad
meta drangur starfsfolks
frekar en vidveru.

» Sveigjanleiki dregur tr
fiarvistum, dstundvisi
og starfsmannaveltu.

» Sveigjanlegur vinnutimi
gerir vinnustadinn
adladandi.



Haefilegar kréfur

Heefilegt alag i vinnu er mikilvaegur
pbattur i ad studla ad gd&dri lidan og
heilsu starfsfolks. Alag mé hvorki vera
of litid né of mikid, jafnvel haefileg
streita er god. Jafnvaegi parf ad vera a
milli krafna sem gerdar eru i vinnunni
0g moguleika starfsfélks a ad uppfylla
peer & vidradanlegum tima. Osamraemi
a milli krafna og getu til ad uppfylla paer
eykur likur a slysum, veikindum, streitu
og fjarvistum.

Ef krofur sem gerdar eru til einstak-
lingsins i vinnunni falla ad haefileikum
hans og ahuga, nytur hann sin i vinn-
unni og skilar gédu verki.

Ef oft er unnid i timapréng eda ef vinnu
alag er 6jafnt parf ad gripa til radstafana.
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» Eru gerdar raunhcefar
kréfur um hrada og
fidlda verkefna?

» Er ndgu margt starfsfolk
til ad vinna verkin?

» Feer starfsfolk ndgan
tima til ad vinna verkin?

» Eru dkveedi um vinnutima
og hvildartima virt?

» Er komid i veg fyrir of
langar vinnulotur?

» Fd ungmenni verkefni
vid haefi?

» Heefilegt og breytilegt
dlag hefur jakveed dhrif
d heilsuna.



Upplysingar og samskipti

Mikilveegt er ad starfsfolk sé upplyst
um starfsemi og stefnu fyrirtaekja til
skemmri og lengri tima. Samskipti er
leid sem notud er til ad midla upp-
lysingum fra einum adila til annars til
ad hafa ahrif a bada adilana. G638 sam-
skipti og samvinna i fyrirtaekjum aud-
veldar starfsmonnum ad vinna dr
upplysingum sem bpeir fa, draga Ur
Oljésri merkingu og ad samraema
vinnuadferdir. Jakvaed samskipti a milli
stjéornenda og starfsmanna draga ur
Ovissu og baeta vidhorf starfsmanna
til vinnunar. Markvissar upplysingar og
samskipti hafa ekki einungis pydingu
fyrir skilvirkt vinnuskipulag heldur einnig
borf folks fyrir félagsskap og oryggi.

Samskipti og bodleidir innan fyrirtaekja
hafa mikid um pad ad segja hvort
starfsfolki finnst pad geta komid
skodunum sinum a framfeeri og tekid
bannig virkan patt i starfi fyrirtaekisins.
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Er starfsfdlk upplyst um
pad sem er ad gerast d
vinnustadnum og pad
sem er framundan?

Er upplysingaflcedi a vinnu-
stadnum i lagi og gagnvirkt?

Er 1698 dhersla d ad starfs-
félk hafi greidan adgang
ad upplysingum til ad
geta sinnt starfi sinu vel?

Leetur starfsfolk skodanir
sinar i ljos med mdlefna-
legum heetti?

Eru haldnir starfsmanna-
fundir reglulega?

Kynna stjérnendur sér
skodanir starfsfolks?

Er pess geett ad starfsfolk
einangrist ekki faglega
eda félagslega i vinnunni?

Hvernig er upplysingaflaedi
til erlendra starfsmanna?



Einelti

Einelti og areitni er einhver versta birt-
ingarmynd sleems félagslegs og and-
legs vinnuumbhverfis sem til er. Einelti
getur komid upp a ollum vinnustédum.
Oll fyrirtaeki eiga ad hafa stefnu og
vidbragdsazetlun vegna eineltis og
areitni. | slikri stefnu lysir fyrirtaekid pvi
yfir ad einelti og areitni verdi ekki lidin
a vinnustadnum og hvernig tekid verdi
a slikum malum ef pau koma upp.
Mikilvaegt er ad eineltisstefna sé buin til
i samvinnu starfsmanna og stjornenda.
Stefnuna parf ad kynna vel og raeda a
vinnustadnhum. Megin markmid ein-
eltisstefnunar er ad starfsfolk viti hvad
einelti er og komi i veg fyrir ad pad
prifist a vinnustadnum.

Vid gerd félagslegs og andlegs ahaettu-
mats skal horfa til vinnuadstaedna og
beita markvissum forvérnum til ad
draga ur likum a ad upp komi einelti.
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» Er vinnustadurinn laus vid

hétanir og ofbeldi?

» Eru einhverjir i fyrirtcekinu

sem heegt er ad leita til
vegna meints eineltis?

Fer fram fraedsla i fyrir-
teekinu um pekkta
dheettupcetti eineltis
og dreitni?

Eru til gédar leidbeiningar
um hvernig unnt er ad
leita sdtta [ deilum?

Eru allar kvartanir vegna
eineltis og dreitni teknar
til skodunar?

Nokkrar algengar
dstaedur eineltis eru:

Sleem stjérnun, dhentugt
vinnufyrirkomulag, tima-
préng, mikid eda litid
vinnudlag, skortur d upp-
lysingum, litid sjdlfraedi
og Oljésar samskiptareglur.



Studningur

Studningur & vinnustad hefur jakveed
ahrif a starfsanaegju, getur dregid
ur alagi og aukid vellidan starfsfolks.
Studningur getur baedi verid i formi
bess ad létta undir storfum med sam-
starfsfolki og vera til stadar. Studningur
er 6llum mikilvaegur. Stjérnendur verda
ad syna gott fordeemi og stydja vid
starfsfolk. Einnig er mikilvaegt ad
stjornendur hvetji til studnings milli
starfsfolks og leidbeini um verklegan
studning. A &lagstimum pegar mest
borf er a studningi er oft ekki ljost
hvernig hlidra a til i stérfum til ad unnt
sé ad adstoda eda stydja adra. Pess
vegna er mikilvaegt ad stjornendur hafi
lagt grunn ad verklagi sem felur i sér
studning milli starfsfolks.

Studningur getur ymist verid formlegur
eda 6formlegur. Formlegur studningur
getur t.d. verid starfsprounarvidtol, verk-
lagsreglur, namskeid, fyrirlestrar, fundir
og radstefnur. Oformlegur studningur
snyst um dagleg samskipti, samraedur
og létt klapp a bakid i kaffitima, vinnu-
hléum eda vid lok vinnudags. Til ad ny-
lidar standi undir peim kréfum sem
gerdar eru til peirra er mikilvaegt ad efla
markvissan studning vid pa.
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» Feer starfsfdlk studning
frd samstarfsmdénnum
og yfirmoénnum?

» Veit starfsfolk hvert pvi ber
ad leita eftir studningi?

» Er starfsflki hrésad fyrir
goda vinnu?

» Er einhver d vinnustadnum
sem hefur pad hlutverk ad
stydja nylida?

» Njota erlendir starfsmenn
studnings d vinnustadnum?



Heilsuefling

Heilsa er skilgreind sem likamleg, and-
leg og félagsleg vellidan samkvaemt
Alpjoda heilbrigdisstofnuninni (WHO).
Markmidid med heilsueflingu a vinnu-
stad er ekki eingbngu ad koma i
veg fyrir heilsutjon heldur einnig ad
baeta heilsu og vellidan starfsfolks.
Fyrirtaeki cettu ad hafa stefnu um
heilsueflingu starfsfolks og bjoda pvi ad
fylgjast med eigin heilsu. Stefnan parf
ad vera samofin daglegum rekstri og
vera hluti af lifi starfsfolks i 6llu fyrir-
taekinu. Stefnan a ad yta undir ahuga
0g abyrgd starfsfolks a eigin heilsu og
hvetja til virkrar patttdku i heilsueflandi
verkefnum. Heilsuefling geturverid marg-
beett, t.d. heilsusamlegur matur i moétu-
neytum, ymiss konar fraedsla og aukin
ahersla a hreyfingu.

Heilsuhraust starfsfolk er liklegra til ad
skila auknum afkdéstum, taka betri
akvardanir og haldast i vinnu en sa
sem er heilsulitill. Med heilsueflingu er
vinnustadurinn ad fjarfesta i mannaudi,
beeta imynd sina og verdur eftirsoknar-
verdari vinnustadur fyrir vikid.

» Eru dllir i fyrirtcekinu hvattir

>

BODVAR LEOS

til patttoku [ heilsueflingu?
Er vinnuumhverfid skipu-
lagt pannig ad pad hvetji
til hreyfingar?

Er adstada fyrir pd sem
ganga, hlaupa eda hjdla
i vinnuna?

Er bodid upp a teygju-
cefingar d stadnum
eda minna tdlvuforrit
d teygjuhle?

Eru skipulagdir cefinga-
hoépar d vinnustadnum?

Greidir fyrirtaekid likams-
raektarstyrk og samgoéngu-
styrk?

Notar starfsfolk stigann
en ekki lyftuna?

Tekur fyrirtcekid patt i
t.d ,Gengid i vinnuna",
yHjdlad i vinnuna" eda
yLifshlaupinu?

Er bodid upp d ndmskeid
til ad adstoda starfsfdlk
vid ad heetta ad reykja?
Er tekid d dfengis- og
vimuefnavandamdlum?



PRENTUN: PRENTSMIDJAN ODDI

Samspil vinnuumhverfis og heilbrigdis er flokid.
Vinnustadurinn er samsettur af ytri og innri ad-
steedum par sem allt hefur ahrif a lidan starfs-
folks. Adur fyrr beindist vinnuverndarstarf helst ad
pvi ad koma i veg fyrir slys og likamlegt heilsutjon

vegna vinnunnar. i dag hafa augu opnast fyrir pvi
ad félagslegt og andlegt starfsumhverfi er jafn
mikilvaegt. Ef félagslegt og andlegt vinnuumhverfi
er ekki gott getur pad leitt til verri afkasta, slysa og
fjarvista sem hefur mikil ahrif a afkomu fyrirtaekja.

pessum baeklingi er aetlad ad vekja stjornendur og
starfsfolk fyrirtaekja til umhugsunar um nokkur
lykilatridi sem studla ad goédu félagslegu
og andlegu vinnuumhverfi,

Fjallad er um: Stjérnun og skipulag,
fjolbreytni, sjalfraedi, sveigjanleika, I

@QSTEgir og

andlegir pasttip

haefilegar krofur, upplysingar og
samskipti, einelti, studning
0g heilsueflingu.

Farid er stuttlega yfir hvern malaflokk og settar fram spurningar
eda fullyrdingar til umhugsunar.

Oll fyrirtaeki eiga ad gera skriflega aaetlun um 6ryggi og heil-
brigdi & vinnustad (ahsettumat) asamt deetlun um heilsuvernd
og forvarnir sbr. reglugerd um skipulag og framkvaemd vinnu-
verndarstarfs a vinnustddum nr. 920/2006. bvi midur hefur
komid i lj6s ad fyrirteeki eiga pad til ad sleppa pvi ad fara yfir
og vinna med félagslegt og andlegt vinnuumhverfi. bad er
Oasaettanlegt pvi sa flokkur er ekki sidur mikilvaegur.

Til umhugsunar; » Lidur starfsfdlki vel d vinnu-
. ; . stadnum?
» Hefur fyrirtcekid gert dhaettu-
mat vegna félagslegra og »Ef starfsfolki lidur vel
andlegra patta? skilar pad gédri vinnu.
> Er vinnuumhverfid éruggt > Allir peettir vinnuumhverfisins
og adlagandi? hafa dhrif d lidan starfsfolks.
> Er reynt markvisst [ fyrirtcekinu » Gott félagslegt og andlegt
ad koma i veg fyrir dlag vegna vinnuumhverfi minnkar likur
streitu? d kulnun i starfi.
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