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Inngangur

Tilgangur med gerd skriflegrar aaetlunar um 6ryggi og heilbrigdi i Nesskdla er ad
fyrirbyggja og draga ur ahaettu a slysum, 6hoppum, alagi, vanlidan og heilsutjoni sem
starfsfolk getur ordid fyrir vid storf sin. Skrifleg daetlun um 6ryggi og heilbrigdi felur i
sér sérstakt ahaettumat, azetlun um heilsuvernd og forvarnir sem i samraemi vid
nidurstddur ahaettumatsins leida til Urbota og eftirfylgni ad urbétum loknum. Med
azetlun um 6ryggi og heilbrigdi i Nesskola viljum vid tryggja sem best vellidan allra
okkar starfsmanna. Azetluninni skal framfylgja i daglegri starfsemi skolans pannig ad
vinnuverndarstarfid sé érjufanlegur pattur starfseminnar. Arangur af hinu kerfisbundna
ahaettumati verdur metinn reglulega i samradi vid 6ryggisnefnd skolans og Urbaetur
gerdar eftir pvi sem nidurstodur drangursmatsins gefa tilefni til. Azetlunin um 6ryggi og
heilbrigdi verdur gerd adgengileg & heimasidu og innra neti skdlans.

Samkvaemt reglum um skipulag og framkvaemd vinnuverndarstarfs & vinnustédum

(nr. 920/2006) sem byggja a Vinnuverndarlogunum (L-46/1980) ber atvinnurekandi
abyrgd a ad gerd er aztlun um 6ryggi og heilbrigdi a vinnustad. Verkefnid
r~ahaettumat starfa" er lidur i daetlun Nesskdla um 6ryggi og heilbrigdi starfsmanna
sinna.

Samkvaemt reglunum skal daetlun um 6ryggi og heilbrigdi @ vinnustad fela i sér ad gert
er sérstakt ahaettumat sem gefur gott yfirlit yfir heilsufarslega ahaettu- og alagspeetti.
Jafnframt skal tilgreina forvarnir, sem byggja & ahaettumatinu til ad koma i veg fyrir

eda draga Ur haettu a heilsutjoni og daetlun um eftirfylgni.



LAg og reglugerdir

Vidmid sem studst er vid i ahaettumati starfa hja Nesskdla byggja a
vinnuverndarlégunum (49/1980) og reglugerdum sem eiga vid pa starfsemi sem fer

fram i skdlanum.

L-46/1980 Vinnuverndarldgin (I6g um adbunad, hollustu og dryggi a vinnustédum)
R-920/2006 Reglugerd um skipulag og framkvaemdir vinnuverndarstarfs @ vinnust6dum
R-581/1995 Reglur um husnaedi vinnustada

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

R-498/1994 Reglur um skjavinnu

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

R-1000/2004 Reglugerd um adgerdir gegn einelti & vinnustodum
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R-553/2004 Reglur um verndun starfsmanna gegn heettu a heilsutjoni af voldum efna a
vinnustédum
> R-931/2000 Reglugerd um radstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi @ vinnustédum fyrir
konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda hafa barn a brjosti
> Byggingareglugerd
Log og reglur er ad finna @ www.vinnueftirlit.is

Samantekt @ nidurstodum ahaettumats

Eftirlit Vinnueftirlitsins leiddi i ljos peetti i vinnuumhverfinu sem mikilvaegt er ad baeta.
Pa ma m.a. sja i pessari skyrslu og i athugasemdum vinnueftirlits.
Innra starf
Vinnuverndarstarf
Kerfisbundid vinnuverndarstarf fer n fram i skdlanum. Eftirlitid annast
Oryggisvordur/husvordur, trinadarmadur og skolastjori.
Hollustuheettir
Vinnurymi
Vinnurymi starfsfolks er fullnaegjandi ad staerd. Gluggatjold vantadi i nokkra glugga,
uppsetningu peirra er nu lokid.
Inniloft
Hita- og rakastig er gott.

Efni og efnaahrif
Varasom og heettuleg efni eru avallt geymd i laestri geymslu. Litid er um haettuleg efni i

skdlanum en pad vantar ad hafa skriflegar upplysingar hja efnunum um pau.
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STERKT HETTULEGT AFAR
EITUR HEILSU FETANDI ERTANDI ELDFIMT SPRENGIFIMT ELDNAERANDI

https://www.vinnueftirlit.is/media/baeklingar/haettuleg efni thrif.pdf

Lysing
Lysing er géd i skolanum baedi m.t.t. dagsbirtu og raflysingar.

Havaodi
Mikid hefur verid unnid i hljddvistarmalum undanfarin ar og havadi er pvi ekki vandi i

skdlanum. Mikilveegt er pd ad koma a freedslu um raddvernd fyrir kennara.

Verkstoour - likamlegt alag
Gera parf uttekt a vinnustédu og likamsbeitingu kennara og annarra starfsmanna.

Léttiteeki eru til stadar til ad bera létta hluti milli stada s.s. hjélabord og vagnar. Huga
barf ad pvi ad halda kynningu fyrir starfsfélk par sem farid veeri i rétta likamsbeitingu
og notkun léttiteekja. Peir sem vinna hvad mest vid tolvu, s.s. skdlastjornendur og ritari
byrftu ad fa rafdrifin skrifbord. b4 parf ad skoda ad Utvega auka skjai og lyklabord fyrir

alla pa sem vinna mikid med fartolvur.

Félagslegur og andlegur adbunadur

Starfsmannakannanir eru lagdar fyrir reglulega og starfsmannsamtél arlega. Einnig eru
skdlastjornendur mjog adgengilegir. Almennt er folk anaegt med starfid og samvinnuna
i skolanum.

Ad mati flestra starfsmanna er andlegt og félagslegt alag i kennarastarfinu. Pad sem
helst er nefnt sem orsakavaldur er skortur a starfsfélki og studningi vid pa starfsmenn
sem vinna med erfida bekki.

Vinnutimi
Vinnutimi starfsmanna er almennt fra 08:00 — 16:00 alla daga.

Endur- og simenntun
Skipulogd endurmenntun er til stadar i stofnuninni og kallad er eftir hugmyndum og

tillogum fra starfsfolki par um.

Oryggi

Husnzedi og umhverfi
Gott adgengi er vegna voruméttoku. Umferdaleidir innanhuss eru greidar og 6ruggar.


https://www.vinnueftirlit.is/media/baeklingar/haettuleg_efni_thrif.pdf

Rymingarleidir eru fyrir hendi, vel merktar og greidar. Rymingaraaetlun er til stadar og
vidbrégd afd. Oryggis- og heilbrigdismerkingar eru i gédu lagi. Slokkvibinadur er
yfirfarinn reglulega.

Sérrymi )

Vélar i smidastofu eru i lagi. Oryggis- og neydarrofar eru virkir. Hlifdarbunadur véla er
einnig i lagi. Stadbundid afsog og loftraesting er til stadar. Efnislager i verkmenntastofu

er til stadar og i gddu lagi. Geymslur fyrir muni eru til stadar.

Personuhlifar
Videigandi personuhlifar, s.s. gleraugu, sloppar, svuntur og heyrnarhlifar eru til stadar.

Adbunadur

Starfsmannarymi
Snyrtingar eru finar en of faar midad vid fjdlda starfsfolks. Haft hefur verid samband

vid umsjénarmann verklegra framkveemda vegna pess. Sturtuadstodu fyrir starfsfolk er
ekki i skdlanum. Kaffistofa er of litil midad vid fjdlda starfsfolks. Laestir skapar fyrir
persénulega muni eru til stadar en peim parf ad fjolga. Leestir fataskapar eru ekki til

stadar og staekka parf rymi fyrir skd og yfirhafnir.

Raestiklefi/klefar
Raestiklefar eru til stadar med godu adgengi a 6llum haedum.

Eftirfylgni

Til ad vinnuverndarstarf Nesskdla verdi virkt er radlagt ad farid sé yfir ahaettumat
arlega og alltaf pegar breytingar verda a starfseminni (reglur nr. 920/2006 um skipulag
vinnuverndarstarfs i fyrirtaekjum). Eftirfylgni ahaettumatsins er a abyrgd
atvinnurekenda. Mikilvaegt er ad allt starfsfolk taki virkan patt i vinnuverndarstarfinu og
fylgist vel med hverju pvi sem ahrif hefur a lidan, heilsu og 6ryggi starfsfdlks.

Tilkynna skal til 6ryggisvardar eda yfirmanns ef vart er vid eitthvad sem betur ma fara i

vinnuumhverfi og vardar lidan og 6ryggi starfsmanna.

Fraedslumolar

Andlegt alag
Andlegt alag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til mismunandi adsteedna eda

batta i vinnu. Langvarandi andlegt alag veldur streitu og getur leitt til kulnunar i starfi.
Andlegt alag getur lagst a alla, stjérnendur jafnt sem starfsmenn i 68rum stérfum. Synt

hefur verid fram a ad streita er algeng medal starfsmanna i einhasfum stérfum en peir



sem vinna fjolbreytt storf geta lika pjadst af streitu, verdi hradinn og alagid of mikia.

Streita og kulnun ryrir starfsgetu félks. bvi er mikilvaegt ad taka tillit til andlegra og

félagslegra patta vinnunnar i vinnuverndarstarfi fyrirtaekja og stofnana til ad baeta lidan

starfsmanna og tryggja god afkdst. Andlegt alag tengt vinnu getur att raetur sinar ad

rekja til mismunandi adstaedna eda patta i vinnu eda samspils vinnu og fjolskyldulifs.

Einelti
Einelti er: Amaelisverd eda siendurtekin 6tilhlydileg hattsemi, p.e. athofn eda hegdun

sem er til pess fallin ad nidurlaegja, gera litid Ur, médga, saera, mismuna eda dgna og

valda vanlidan hja peim sem hun beinist ad. Kynferdisleg areitni og annad andlegt eda

likamlegt ofbeldi fellur hér undir. Einelti getur tekid a sig ymsar myndir:

>
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Starf, haefni og verk polandans eru litilsvirt.

Dregid er ad asteedulausu Ur abyrgd og verkefnum starfsmanna.

Viljandi eru ekki gefnar naudsynlegar upplysingar.

Polandinn er neyddur til ad sinna endurtekid erindum sem falla ekki undir
starfsvid hans eda ad hann er latinn hafa of fa eda of moérg verkefni.
Seerandi athugasemdir latnar falla um polandann.

Régur borinn Gt um polandann.

Polandinn er Utilokadur fra félagslegum og faglegum samskiptum.

Arésir gerdar & polandann eda einkalif hans gagnrynt.

Polandinn skammadur eda hann gerdur ad athlaegi.

polandinn verdur fyrir likamlegum arasum eda feer hétanir um slikt.
Polandanum er syndur fjandskapur eda honum maetir pdgn pegar hann spyr eda
fitjar upp a samtali.

polandinn faer médgandi simtol.

Polandinn faer nidrandi télvubréf eda skriflegar sendingar.

Opaegileg stridni.

Nidurlaeging eda audmyking t.d. vegna aldurs, kyns eda pjédernis.

Kynferdisleg areitni
Kynferdisleg areitni er dvelkomin areitni sem getur falist i:

>
>
>
>

ddnalegum bréndurum og kynferdislegum athugasemdum
ovideigandi spurningum um kynferdisleg malefni
snertingu sem ekki er dskad eftir

beidni um kynferdislegt samband sem ekki er dskad eftir



> klamfengnum dagatdlum, myndum og tolvupdsti.

Hver polandi verdur ad meta hvada framkomu hann umber og fra hverjum.

Likamlegt alag
Tolvuvinna getur verid baedi likamleg og andlega erfid. Til ad draga ur likum a

alagseinkennum vegna tolvuvinnu er mikilvaegt ad studla ad gédu vinnuumhverfi,
hentugum buinadi og hisgégnum, gédum vinnustellingum en ekki sist fjdlbreyttum
verkefnum og gédum starfsanda. Oft reynist erfitt ad greina a milli orsakavalda alags
og pvi ber ad studla ad dllum pattum jafnt til ad gera vinnustadinn ad gédum og
heilsusamlegum stad. Helsta orsok fyrir likamlegum épaegindum vié télvuvinnu er ad
sitja of lengi og/eda ad sitja ekki i gédum stellingum. Huga parf einnig ad upprédun
hisgagna og taekja sem nota parf vid vinnuna. Ef setid er I16ngum stundum vid
télvuvinnu og rynt i skjainn verdur fljétt vart vid preytu i akvednum vodvahopum og
lidum og jafnvel svida og klada i augum. bannig er likaminn ad gefa advaranir um ad
borf sé a hvild. Algengustu épaegindin eru:
» Hofudverkur
> Augnpreyta
> Vodvaverkir i
4 halsi
v herdum og 6xlum
v handleggjum
v baki

Blnadur
Stoll
hafa gédan studning undir faetur

stilla haed setu pannig ad hné séu med > 90° horn, fordast prysting undir laeri
stilla dypt setu pannig ad gédur studningur verdi vid mjébak
framhalli & setu tryggir betri stédu a baki

gott ef bakstudningur fylgir hreyfingum starfsmannsins fram og aftur
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armar eru ageetir ef peir hindra ekki starfsmann i ad komast ad bordinu.



Bord
> Bordhaed raedst af setstellingu starfsmanns og vinnustellingu vid lyklabord og

mus

> tryggja studning undir framhandleggi pegar unnid med lyklabord og mus

> gott ad geta stillt bord i haed til ad standa vid, pad eykur fjdlbreytni. Lyklabord
og mus

> 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.

Skjar

> stilla haed efri brdnar skjas rétt fyrir nedan augnhaed, pannig ad horft er adeins
nidur pegar lesid er a skjainn

> fjarleegd skjas fra bodbrin 50-70 cm eda armlengd fra starfsmanni

> fordast glampa, hafa skja helst hornrétt a glugga, athuga glampa fra ljosgjofum i

herbergi og ljésum flotum.

Einhaef vinna
Tolvuvinna telst vera einhaef vinna hvad vardar likamlegt alag. Vid einhaefar

siendurteknar hreyfingar myndast sispenna i vissum vodvahdpum og preytan gerir fljott
vart vid sig. Ef sispenna verdur vidvarandi og ekki er gripid inn i getur pad leitt til
vOdvabolgu og/eda sinabdlga, og haegt er ad tala um vinnutengd alagseinkenni. Til ad
vinna gegn alagseinkennum tengdum télvuvinnu er géd regla ad taka 10 min. hlé a
klukkutima fra télvuvinnunni. bPessa hvild er gott ad nota til pess ad ganga um, hreyfa
axlir, handleggi og hals og hvila augun. Hlézefingaforrit i tolvum er géé leid til ad muna

eftir ad hreyfa og hvila

Kyrrseta
Par sem likaminn er gerdur til hreyfingar er mikilvaegt ad temja sér fjdlbreytni i
verkefnum til ad vinna gegn ahrifum kyrrsetu. Langvarandi kyrrseta veldur stiréleika i
vodvum og lidum og alag a brjoskpdfana i hryggnum er mun meira i sitjandi stellingu
en standandi. begar 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 akjoésanleg. 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

breytu, einbeitingarskorti og almennri vanlidan og leidir pannig til minnkadra afkasta og
aukinna fjarveru starfsmanna. Pad geta verid margar orsakir fyrir sleemu innilofti &
vinnustaod:

» mengun innandyra, sem getur m.a. verid fra byggingarefnum og
rafmagnstaekjum
vandamal sem orsakast af of hau hitastigi innandyra
vandamal sokum pess ad vidhaldi hidsa er abdtavant
raesting husa og 6heppilegt val hreinsiefna
vandamal tengd varma- og loftreestibinadi

raka- og myglusveppavandamal.
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vidmid i skrifstofurymi eru 18 - 22° C og rakastig 30-50% og fullnaegjandi
loftreesting an dragsugs.
Lysing

G4 lysing er mikilvaegur pattur i vinnuumhverfinu. Med réttri lysingu minnkar haettan a
augnpreytu, hofudverk og alagsmeinum i vodvum og lidum. Radlégd lysing vid
skjavinnu og venjuleg skrifstofustorf er 500-750 lux. Fordast skal endurskin a skjainn
fra ljosgjofum, birtu fra gluggum og hvitum flétum. Vié hénnun vinnuumhverfis er
mikilvaegt ad meta hvernig lysingu parf med tilliti til fidlda starfsmanna og edli
verkefna. Hafa parf i huga:

> styrk lysingar

> dreifingu ljoss

> glampaahrif

> hitaahrif fra l[jésgjofum.

Havadi

Langvarandi hljédareiti 4 starfsmann getur valdid andlegri streitu og likamlegum
alagseinkennum eins og védvaspennu. bar sem starfsmenn purfa ad geta talad saman
eda einbeitt sér er zeskilegt 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 6llum, gerdar skriflegar og 6llum synilegar. Daemi um slikar
reglur:

> Virda hvert annad og vinnusvaedi hvers og eins. Ekki trufla samstarfsmenn vid
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vinnu.

Tala lagt i sima og stilla hringingar lagt.

Ekki hlusta & utvarp nema i heyrnartolum.

Nota fundarherbergi til ad spjalla vid gesti og samstarfsmenn.

Vera jakvaed.



