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Fraedslumyndbénd um fagleg malefni, starfsumhverfi og lidan i starfi........ccccceeeciveeieciiieiccieeee 10
Inngangur

Tilgangur med gerd skriflegrar daetlunar um 6ryggi og heilbrigdi i Alfhdlsskéla er ad
fyrirbyggja og draga ur ahaettu a slysum, 6héppum, dlagi, vanlidan og heilsutjéni sem
starfsfolk getur ordid fyrir storf sin.

Skrifleg daetlun um 6ryggi og heilbrigdi felur i sér sérstakt ahaettumat sem unnid er af
oryggisnefnd Alfhdlsskdla, dzetlun um heilsuvernd og forvarnir sem { samraemi vid
nidurstodur ahaettumatsins leida til urbdta og eftirfylgni ad urbétum loknum.

Med dzetlun um 6ryggi og heilbrigdi i Alfhdlsskéla viljum vid tryggja sem best vellidan allra
okkar starfsmanna. Aaetlunin skal framfylgja i daglegri starfsemi skélans pannig ad
vinnuverndarstarfid sé érjufanlegur pattur starfseminnar.

Arangur af hinu kerfisbundna dhaettumat verdur metinn reglulega i samradi vid 6ryggisnefnd
skolans og Urbaetur gerdar eftir pvi sem nidurstédur drangurmatsins gefa tilefni til.

Azetlun um 6ryggi og heilbrigdi verdur gerd adgengileg 4 heimsidu og innra neti skélans.

Log og reglugerdir
Vidmid sem studst er vid i ahaettumati starfa hja Alfhdlsskéla byggja & vinnuverndarlégum
(49/1980) og reglugerdum sem eiga vid pa starfsemi sem fer fram i skélanum.

e |-46/1980 Vinnuverndarlogin (I6g um adbldnad, hollustu og 6ryggi @ vinnustddum)

e R-920/2006 Reglugerd um skipulag og framkvaemdir vinnuverndarstarfs 4 vinnustodum

e R-581/1995 Reglur um husnadi vinnustada

e  R-921/2006 Reglur um varnir gegn alagi vegna havada a vinnustodum

e  R-498/1994 Reglur um skjavinnu

e R-499/1994 Reglur um 6ryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar

e R-1000/2004 Reglugerd um adgerdir gegn einelti a8 vinnust6dum

e  R-553/2004 Reglur um verndun starfsmanna gegn hattu a heilsutjoni af voldum efna a
vinnustodum

e R-931/2000 Reglugerd um radstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi a vinnust6dum
fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda hafa barn & brjosti

e Byggingareglugerd

Log og reglur er ad finna & www.vinnueftirlit.is



http://www.vinnueftirlit.is/

Samantekt a nidurstddum ahzettumats
Ahaettumat petta leiddi i ljés ad ymsa paetti i vinnuumhverfinu er mikilveegt ad baeta.

Innra starf

Vinnuverndarstarf

Kerfisbundid vinnuverndarstarf fer fram i skélanum. | skélanum starfar éryggisnefnd sem
eru tveir oryggisverdir og tveir 6ryggistrinadarmenn. Tveir fulltrdar hafa sétt namskeid fyrir
oryggisnefndir en tveir fulltrdar eiga eftir ad fara 4 ndmskeid. Ahaettumat hefur verid unnid
fyrir 6ll svaedi i skélanum og unnid er markvisst ad Uurbétum samkvaemt pvi mati.
Oryggisnefnd fundar einu sinni ad jafnadi i manudi. Starfsfélk er hvatt til pess ad stunda
likamsraekt.

Mikilveegt er ad bjoda starfsfolki upp a reglubundna fraedslu i vinnuvernd og getum vid gert
betur a pvi svidi.

Hollustuhaettir

Vinnurymi

Vinnurymi i kringum ljésritun, plostun og fleira er ekki fullnaegjandi i badum hdsum.
Nemendaeldhus i Hjalla er of litid. Verid er ad skipta ut gluggatjéldum i badum hdsum.

Inniloft
Loftgeedi eru mismunandi @ milli vinnuryma. Byrjad er ad setja loftristar i glugga og stefnt ad
bvi ad gera pad par sem porf er a.

Efni og efnadhrif

Varasom og hattuleg efni eru avallt geymd i laestum geymslum.

Lysing

Lysing er nokkud géd i skélanum m.t.t. dagsbirtu og raflysingar.

Havadi

Havadi er jafnan ekki vandi i skélanum. b6 getur havadi ordid nokkur i matsal nemenda.

Starfsmenn skulu reyna ad draga ur havada eins og kostur er. Eins er mikilvaegt ad koma ad
fraedslu um raddvernd fyrir kennara.

Verkstodur- likamlegt alag

Léttitaeki eru til stadar til ad bera létta hluti milli stada s.s. hjélabord og fleira. Vié verdum ad
huga ad kynningu fyrir starfsfélk par sem farid er yfir rétta likamsbeitingu og notkun
|éttitaekja.

Félagslegur og andlegur adbunadur

Starfsmannakannanir eru lagdar fyrir reglulega og starfsmannasamtol arlega. Einnig eru
skdlastjornendur mjog adgengilegir. Almennt er félk anaegt med starfid og samvinnuna i
skdlanum. Samkvaemt nidurstédum ur starfsmannavidtolum i vetur eru starfsandi og lidan
starfsmanna frekar g6da midad vid ad nu eru timar breyttir vardandi covid. A vordégum



munum vid taka starfsmannakdnnun og ryna sérstaklega i hvernig covid hefur haft ahrif a
vinnustadinn.

Endur og simenntun

Skipulogd endurmenntunardaetlun eda starfsprounar-og umbadtaaesetlun er til stadar og
kallad er eftir hugmyndum og tillégum fra starfsfélki par um. Akvedid samstarf er skipulagt &
milli fag- og sérkennara. Fastir fundir eru haldnir par sem pekkingu er midlad milli starfsfolks.

Oryggi

Hdsnaedi og umhverfi

Adgengi vorumottoku er gott. Umferdarleidir innanhus er greidar og 6ruggar. Rymingarleidir
eru fyrir hendi. Rymingaraatlun er til stadar og vidbrogd afd tvisvar a skélaari. Oryggis og
heilbrigdismerkingar eru i gédu lagi.

Annad

Slokkvibunadur og lyftur eru yfirfarid reglulega. Skyndibunadur er til stadar. Hengja maetti
upp veggspjold med upplysingum um fyrstu hjalp a8 nokkrum vel véldum st6dum i skélanum.
Hjartastudtaeki eru i badum husum.

Sérrymi

Smida- og verkmenntastofur

Vélar i verkmenntastofum eru i lagi. Skipta par ut hefilbekkjum i smidastofu i Digranesi hja
yngri nemendum skélans og fa bekki sem haegt er ad haekka og laekka. Oryggis- og
neydarrofar eru til stadar par sem vid & og vélar festar nidur. Hliféarbunadur véla er einnig i
lagi. Loftpjoppur i smidastofum eru i lagi. Stadbundid afsog og loftraesting er til stadar i Hjalla
en vantar utsog ad hluta i Digranesi. Efnislager i verkmenntastofum er til stadar og i gédu
lagi. Geymslur fyrir muni eru til stadar. Afdrep fyrir kennara eru i smidastofu i Hjalla en ekki i
Digranesi. Innréttingar i heimilisfraedistofum eru komnar a tima og parf ad skipta ut.

Persénuhlifar
Videigandi persénubhlifar, s.s. gleraugu, sloppar, svuntur og heyrnahlifar eru til stadar.

Sundlaugar, setlaugar
Sundlaug er ekki til stadar vid skdlann. Nemendur sakja skélasund i Képavogslaug.

[brottasalir
Iproéttasalir eru ekki til stadar vid skdlann. Nemendur sakja skélaipréttir i ipréttahisid i
Digranesi.

Adbunadur

Starfsmannarymi

Snyrtingar eru finar en of faar midad vid fjolda starfsfolks. Sturtuadstada fyrir starfsfélk er i
badum husum. Starfsmenn hafa laesta skapa fyrir persdnulega muni. Kaffistofur eru gdédar.



Raestiklefi/klefar
Raestiklefar eru til stadar med gédu adgengi a 6llum svaedum.

Eftirfylgni

Mjog mikilvaegt er ad fara yfir dhaettumat drlega til ad vinnuverndarstarf i Alfhdlsskéla verdi
virkt. Alltaf pegar breytingar verda a starfsemi (reglur nr. 920/2006 um skipulag
vinnuverndarstarfs i fyrirtaekjum) skal fara yfir dhaettumat.

Eftirfylgni dhaettumats er a abyrgd atvinnurekanda.

Mikilvaegt er ad allir starfsmenn Alfhdlsskéla taki virkan patt i vinnuverndarstarfinu og fylgist
med hverju pvi sem ahrif hefur a lidan, heilsu og 6ryggi starfsmanna.

Tilkynna skal til 6ryggistrinadarmanns og oryggisvardar eda yfirmanns ef vart er vid eitthvad
sem betur ma fara i vinnuumhverfi og vardar lidan og 6ryggi starfsmanna.

Fraedslumolar

Andlegt dlag

Andlegt dlag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til mismunandi adstaedna eda patta i
vinnu. Langvarandi andlegt alag veldur streitu og getur leitt til kulnunar i starfi. Andlegt alag
getur lagst a alla, stjornendur jafnt sem starfsmenn i 6llum stérfum. Synt hefur verid fram a
ad streita er algeng medal starfsmanna i einhaefum storfum en peir sem vinna fjélbreytt storf
geta lika pjadst af streitu, verdi hradinn og alagid of mikid. Streita og kulnun ryrir starfsgetu
folks. bvi er mikilvaegt ad taka tillit til andlegra og félagslegra patta vinnunnar i
vinnuverndarstarfi fyrirtaekja og stofnana til ad beaeta lidan starfsmanna og tryggja géd afkost.
Andlegt dlag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til mismunandi adstaedna eda patta i
vinnu eda samspils vinnu og fjolskyldulifs.

Einelti
Einelti er siendurtekin hegdun sem almennt er til pess fallin ad valda vanlidan hja peim sem
fyrir henni verdur.

Einelti getur tekid a sig margar myndir, svo sem:

v Baktal, sltdur, atarsndningur, nidrandi ummaeli og pdggun

v Einangrun og utilokun fra vidburdum

v Osanngjérn gagnryni 4 vinnubrogd

v" Neikvaed skirskotun til kyns, aldurs, trdarskodana, kynhneigdar, kynpattar o.s.frv.

Einelti getur verid med peim heetti ad einn einstaklingur raedst gegn 6drum eda ad fleiri hépa
sig saman og radast gegn einstaklingi. Einelti er til i 6llum stéttum og gerendur geta badi
verid medvitadir eda dmedvitadir um ad peir taki patt i einelti. Skodanadgreiningur eda
agreiningur vegna o6likra hagsmuna telst ekki vera einelti.



Kynbundin dreitni er hegdun sem tengist kyni pess sem fyrir henni verdur, er i 6pdkk
viokomandi og hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjéda virdingu viokomandi og skapa
adstaedur sem eru 6gnandi, fjandsamlegar, nidurlaegjandi, audmykjandi eda moédgandi fyrir
viokomandi.

Kynferdisleg dreitni telst vera hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pokk pess sem fyrir
henni verdur.

Kynferdisleg areitni getur birst sem:

v Doénalegir brandarar

v Kynferdislegar athugasemdir

v' Augnagotur eda glap

v" Ovideigandi snerting

v Ovelkomin samskipti 4 samfélagsmidli

Grin og dadur telst ekki vera kynferdisleg areitni nema hegdunin sé dvelkomin og hvorki
gagnkvaem né 3 jafnréttisgrundvelli.

Ofbeldi er hvers kyns hegdun sem leidir til, eda geeti leitt til, likamlegs eda sdlreens skada eda
bjaninga. Ofbeldid getur verid andlegt s.s. hétanir, valdnidsla eda likamlegt eins og t.d. aras
eda spork.

Likamlegt alag

Mikil télvuvinna getur verid baedi likamleg og andlega erfid. Til ad draga ur likum 3
alagseinkennum vegna tolvuvinnu er mikilveegt ad studla ad géodu vinnuumhverfi, hentugum
bunadi og hisgdgnum, godum vinnustellingum og ad hafa verefnin fjolbreytt og muna eftir
gdédum starfsanda sem skiptir miklu mali.

Oft reynist erfitt ad greina 4 milli orsakavalda alags og pvi ber ad studla ad 6llum pattum
jafnt til ad gera vinnustadinn ad gédum og heilsusamlegum stad. Helsta orsok fyrir
likamlegum épaegindum vid télvuvinnu er ad sitja of lengi og/eda ad sitja ekki i gédum
stellingum. Huga parf einnig ad upprodun husgagna og taekja sem nota parf vid vinnuna. Ef
setid er [6ngum stundum vid tolvuvinnu og rynt i skjainn verdur fljott vart vid preytu i
akvednum vodvahdpum og lidum og jafnvel svida og klada i augum. bannig er likaminn ad
gefa advaranir um ad porf sé 4 hvild.

Algengustu 6paegindin eru:

v' Hofudverkur
v" Augnpreyta
v' Védvaverkir i 8:
o hdlsi
o herdum og 6xlun
o handleggjum
o baki
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Bord

v
v
v

hafa gédan studning undir faetur

stilla had setu pannig ad hné séu med > 90° horn, fordast prysting undir lzeri
stilla dypt setu pannig ad gédur studningur verdi vid mjébak

framhalli a setu tryggir betri st6du a baki

gott ef bakstudningur fylgir hreyfingum starfsmannsins fram og aftur

armar eru ageetir ef peir hindra ekki starfsmann i ad komast ad bordinu.

bordhad raedst af setstellingu starfsmanns og vinnustellingu vid lyklabord og mus
tryggja studning undir framhandleggi pegar unnid med lyklaboré og mus
gott ad geta stillt bord i haed til ad standa vid, pad eykur fjolbreytni.

Lyklabord og mus

v
v
v

hafa fritt plass fyrir fram til ad stydja undir hendur og framhandleggi

stilla halla lyklabords < 10°

hafa mus sem naest midlinu likamans, til hlidar vid lyklabord eda milli lyklabords og
starfsmanns

hentugra ad nota vinstri hendi @ mus eda skipta reglulega milli haegri og vinstri
handar.

stilla haed efri branar skjas rétt fyrir nedan augnhaed, pannig ad horft er adeins nidur
begar lesid er a skjainn

fjarleegd skjas fra bodbrun 50-70 cm eda armlengd fra starfsmanni

fordast glampa, hafa skja helst hornrétt a glugga, athuga glampa fra ljésgjofum i
herbergi og ljosum flotum.

Einhaef vinna

Einhaef vinna einkennist af pvi ad unnid er eitt verk eda fa einféld verk og sému hreyfingar
endurteknar aftur og aftur meiri hluta vinnutimans. Télvuvinna telst vera einhaf vinna hvad
vardar likamlegt dlag. Vid einhaefar siendurteknar hreyfingar myndast sispenna i vissum
vodvahdépum og preytan gerir fljott vart vid sig. Ef sispenna verdur vidvarandi og ekki er
gripid inn i getur pad leitt til vodvabdlgu og/eda sinabdlga, og haegt er ad tala um vinnutengd
alagseinkenni. Til ad vinna gegn alagseinkennum tengdum télvuvinnu er g0 regla ad taka 9
10 min. hlé & klukkutima fra télvuvinnunni. pessa hvild er gott ad nota til pess ad ganga um,
hreyfa axlir, handleggi og hals og hvila augun.

Hlésefingaforrit i tolvum er géd leid til ad muna eftir ad hreyfa og hvila



Kyrrseta

par sem likaminn er gerdur til hreyfingar er mikilveegt ad temja sér fjolbreytni i verkefnum til
ad vinna gegn ahrifum kyrrsetu. Langvarandi kyrrseta veldur stirdleika i vodvum og lidum og
alag 4 brjoskpdfana i hryggnum mun meiri i sitjandi stellingu en standandi. pegar vinnan
krefst pess ad unnid er sitjandi er mikilvaegt ad standa upp reglulega og ganga um. Stillanleg
bord sem gera manni kleift ad vinna standandi vid bord eru akjésanleg. Best er ad vinna gegn
ahrifum kyrrsetu med pvi ad temja sér reglulega hreyfingu i vinnuhléum (kaffi- og matartima)
og fritima. Gongutimi i hluta matartimans er t.d. gott rad.

Inniloft

Loftgaedi i vinnuumhverfi hefur ahrif a lidan starfsmanna. Sleemt inniloft getur valdid preytu,
einbeitingarskorti og almennri vanlidan og leidir pannig til minnkadra afkasta og aukinna
fjarveru starfsmanna.

Pad geta verid margar orsakir fyrir sl&emu innilofti 4 vinnustad:

v" mengun innandyra, sem getur m.a. verid fra byggingarefnum og rafmagnstaekjum
vandamal sem orsakast af of hau hitastigi innandyra

vandamal sokum pess ad vidhaldi husa er dbdtavant

reesting husa og 6heppilegt val hreinsiefna

vandamal tengd varma- og loftraestibunadi

raka- og myglusveppavandamal.

ANENENENEN

Viomid i skrifstofurymi eru 18-22°C og rakastig 30-50% og fullnaegjandi loftraesting an
dragsugs

Lysing

GA&0 lysing er mikilvaegur pattur i vinnuumhverfinu. Med réttri lysingu minnkar hzettan a
augnpreytu, hofudverk og alagsmeinum i vodvum og lidum. Ra616gd lysing vid skjavinnu og
venjuleg skrifstofustorf er 500-750 lux. Fordast skal endurskin a skjainn fra ljésgjofum, birtu
fra gluggum og hvitum flotum. Vid honnun vinnuumhverfis er mikilveegt ad meta hvernig
lysingu parf med tilliti til fjolda starfsmanna og edli verkefna.

Hafa parf i huga:

v’ styrk lysingar
v dreifingu ljéss
v' glampaahrif
v’ hitadhrif fra ljosgjofum

Havadi

Langvarandi hljédareiti a starfsmann getur valdid andlegri streitu og likamlegum
alagseinkennum eins og vodvaspennu. bPar sem starfsmenn purfa ad geta talad saman eda
einbeitt sér er aeskilegt ad havadi fari ad jafnadi ekki yfir 50 dB i vinnurymi. bar sem unnid er
i opnu rymi reynist vel ad starfsmenn setji sér sjalfir umgengnisreglur sem eru sampykktar af
ollum, gerdar skriflegar og 6llum synilegar.

Dami um slikar reglur:



Virda hvert annad og vinnusvaedi hvers og eins. Ekki trufla samstarfsmenn vié vinnu.
Tala lagt i sima og stilla hringingar lagt.

Ekki hlusta & utvarp nema i heyrnartélum.

Nota fundarherbergi til ad spjalla vid gesti og samstarfsmenn.

v' Vera jakvaed.

ANE NI NERN

Nuvitund

Nuvitund er leid til ad efla vellidan med pvi ad beina athygli ad lidandi stund og finna betur
fyrir sjdlfum sér, hugsunum sinum og lidan. betta er pjalfad med einféldum afingum sem
snla ad markvissri pjalfun athyglinnar. Zfingin felst i pvi ad skynja pad sem er ad eiga sér
stad millilidalaust og an pess ad daema eda pvinga eitthvad fram. betta er fing i pvi ad vera
til stadar hér og nu, sleppa takinu og sattast vid pad sem er.

Rannsdéknir syna ad navitund getur:

Hjalpad til vid ad takast a vid langvinna verki
Aukid samkennd og dregid ur reidi

Haft bein ahrif 4 virkni heilans

Dregi0 ur streitu, kvida og punglyndi

Aukid jakvaedni og lifsgledi

AN NI NI NN

Efnaheetta

Samkvaemt kénnun Heilbrigdiseftirlits sveitarfélaga og Umhverfisstofnunar @ merkingu
efnavara og 4 adstodu til ad geyma paer (2006) kemur fram ad talsvert er um hattulegar
efnavorur i grunnskélum. Haettuleg efni eru oft notud i efnafraedistofum, smidastofum,
myndmenntastofum og vid raestingar. Oll varidarmerkt efni ber ad geyma i leestum og
loftraestum skapum eda herbergjum.

Fraedslumyndbond um fagleg malefni, starfsumhverfi og lidan i starfi
Kennarasamband islands hefur I4tid gera atta fraeedslumyndbénd fyrir félagsmenn sina um fagleg
malefni, starfsumhverfid og lidan i starfi. Efni myndbandanna er fjdlbreytt og hvort tveggja i senn
hagnytt i starfi og gagnlegt hverjum og einum i persénulegu lifi.

Persénusijalf og faglegt sjalf
Vidmaelandi: Einar Gylfi Jonsson, salfraedingur.

Kulnun og streita
Vidmeaelandi: Einar Gylfi Jonsson, salfreedingur.

Samskipti & vinnustad og gédur vinnufélagi
Vidmaelandi: bdrkatla Adalsteinsdéttir, salfraedingur.

Erfidar adstaedur og erfidir einstaklingar
Vidmaelandi: bdrkatla Adalsteinsdéttir, salfraedingur.

Hamingjusamir kennarar eru gédir kennarar
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https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/langvinnir-verkir/
https://vimeo.com/64151811
https://vimeo.com/64147261
https://vimeo.com/64165546
https://vimeo.com/64157343
https://vimeo.com/64215620

Vidmeaelandi: Anna Jéna Gudmundsdoéttir, mannaudsradgjafi og framkveemdastjori Audnu.

Raddvernd og rad til ad draga ur raddpreytu
Vidmeaelandi: Valdis I. Jénsdottir, raddmeinafraedingur.

Vinnuvistfraedi - Likamsbeiting og vinnustellingar
Vidmeaelandi: Gunnhildur Gisladéttir, idjupjalfi M.Sc.

Olik framkoma kennara gagnvart stelpum og strdkum
Vidmaelandi: Hanna Bjorg Vilhjalmsdéttir, framhaldsskélakennari og forkona jafnréttisnefndar.

Anna Gudny Bjornsdottir
Arni Jénsson
Einar Birgir Steinpdrsson
Hreidar Oddsson
Ingibjorg Johannesdattir
Sigrdn Bjarnadottir
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https://vimeo.com/64168821
https://vimeo.com/64217797
https://vimeo.com/64187183

