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Ahrifapaettir heilbrigdis og vellidanar

Andleg, likamleg og félagsleg heilsa og lidan er afurd af
samspili einstaklinga og peirra nanasta umhverfis og adstaedna

4*.\ Aldur. kyn og erfdlr

HEILSUEFLANDI vellidan fyrir alla

vinnustadur
vellidan fyrir alla Ahrifapaettir heilbrigdis og vellidanar, Dahlgren og Whitehead
(1991), adlégud Utgafa Embaettis landleeknis 2019 (3.0).

Embaetti landlaeknis




Y
4%
HEILSUEFLANDI
vinnustadur

vellidan fyrir alla

M

HEILSUEFLING
eldri borgara

QA
4%
HEILSUEFLANDI
vinnustadur

o Gedraekt ,

borgarar %’;ﬁg&ﬁﬁﬁ

HEILSUEFLANDI

samfélag

vellidan fyrir alla

HEILSUEFLANDI

leikskoli
Z
)
=
@
@ @
E HEILSUEFLANDI
= grunnskoli
o
>
S

HEILSUEFLANDI
framhaldsskoli

Embaetti landlaeknis




Embaetti landlaeknis

Heilsueflandi vinnustadur

*  Samstarfsverkefni Embaettis landlaeknis, VIRK og
Vinnueftirlitsins

Verkfaeri sem allir vinnustadir geta nytt sér

Vefsvaedi med gatlistum og vidmidum um
heilsueflingu og vellidan starfsfolks.

HEILSUEFLANDI

*  Gatlistar og viomid taka mid af heildraenni

vinn usta 6 ur nalgun og byggja 4 visindalegum grunni.
: : *  Pau beinast ad peim pattum sem pekkt er ad hafi
vellioan fyrir alla ahrif 4 lifnadarhaetti, heilsu og vellidan

starfsfolks.

*  Rannsoéknir hafa synt ad til ad heilsuefling a
vinnustad heppnist vel parf sterkan studning og
de Embeet . o pétttbk'u_stjérnenda og styrihdp sem ber abyrgd
—Ln‘ landlaeknis .O‘ VIRK \’(/ Vinnueftirlitio a innleidingu og framkveemd.

b l |— Directorate of Health

STARFSENDURH/AFINGARSJODUR
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vellidan fyrir alla

Af hverju Heilsueflandi vinnustadur

Vid verjum flest a.m.k 225 dégum & ari i vinnunni sem gerir um 1.800

klukkustundir

*  Mikilveegt ad okkur lidi vel i vinnunni og eins ad nyta
vinnuvettvanginn fyrir heilsueflingu almennt

Vinna er god fyrir andlega og likamlega heilsu en neikvaett vinnuumhverfi
getur leitt til likamlegs og andlegs heilsufarsvanda og jafnvel brotthvarfs af

vinnumarkadi

Sampaettud ahrif persdnulegra patta, umhverfis, stofnanna, samfélags og
félagslegra patta hafa ahrif @ heilsu starfsfélks en ekki bara einstakir paettir

eins og t.d. hreyfing eda mataradi

Embaetti landlaeknis
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Ef folki lidur ekki vel i vinnunni — er ekki liklegt a8 pad nai peim arangri —

eda skili peim afkostum sem pad er feert um.

Sameiginlegt verkefni vinnustadar, stjornenda, starfsmannahops og

einstaklinganna sjalfra ad studla ad vellidan i vinnu.

e Vinnustadurinn: Ramminn, umhverfid, adgerdirnar

e Starfsfolkid: Leggur sitt af morkum til ad studla ad eigin vellidan og
annarra.



Avinningur vinnustadar

*  Meiri starfsanazegja *  Eftirsoknarverdari vinnustadur
*  Sterkari lidsheild * Minni starfsmannavelta

*  Fjarfesting i mannaudi * Aukin skopunargledi

* Minni likur a fjarvistum, veikindum og *  Bett imynd fyrir vinnustadinn

slysum medal starfsfolks. . Aukin framleidni



Avinnin gur sta rfsfolks

*Aukin vellidan i starfi og meiri starfsanzgja

Meira traust og sjalfraedi i starfi

*  Batt heilsa

Hafari og ahugasamari starfskraftur

*  Beett andleg lid
&tt andieg fican ° Jakvaed hrif 4 félagsleg tengsl og samskipti

*Aukin likamleg ferni 4 vinnustad

* Aukin skuldbinding i starfi + Jakvaed ahrif 4 fiolskyldu og umhverfi

starfsfolks
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Umhverfi
Ekki blid ad draga grunnlinu

Starfshaettir
Ekki blid ad draga grunnlinu

Hreyfing og utivera
Ekki blid ad draga grunnlinu

Vinnuumhverfi
Ekki bdid ad draga grunnlinu

© ®© & ©

Stjornunarhaettir
Ekki buid ad draga grunnlinu

Vellidan
Ekki buid ad draga grunnlinu

Afengi og 6nnur vimuefni,

tobak og rafrettur
Ekki buid ad draga grunnlinu

Hollt mataraedi
Ekki baid ad draga grunnlinu



Stjornunarhaettir

1.1 Stjornendur 4 6llum svidum 1.7 Gjafir til starfsfolks mida vid ad efla
vinnustadarins stydja heilsueflingu. heilsu pess og vellidan.
1 2 3. 4 5
1 2 3. 4 5
=] Skra stodu/adgerd itartexti ;
- u/adgerd [i] ' Skra stodufadgerd [i| Itartexti
(1] Vidmid 4 ekid vio (7] Vidmid & ekki vid

HELSA DG ENNT JUFRRETT HREINT VTN [
VELLIAN FYRE ALLA KRN o L TESARS AL

HELSA DG
VELLMAN




Starfsheettir

2.4. Logd er ahersla 4 styrkleika 3.1 A vinnustad er bodid upp 4
starfsfolks og leitast vid ad efla pd enn sveigjanleika { starfi m.t.t. einkalifs ad pvi
frekar. marki sem mogulegt er.

1 2 3 4 5. 1 2 3 4 5
Skra stodu/adgerd [i] itartexti Skra stodu/adgerd [i] itartexti
(1] Vidmid 4 ekki vi8 [1] ViBmi8 & ekki vi&

JAPNRETT ATVINNA WK JAPNRETT
AV TLE 1 JOPNLBUR (ALY L")

K TRJANME
Fs
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3.2 Markvisst er unnio ad pvi ad takmarka 2.1 Starfsfolk finnur tilgang med storfum
langvarandi dlag og streitu a vinnustad. sinum.

1 . 3. 4. 5 1 = 4 4 3
(7] Skri stodu/adgerd [7] itartexti [5] Skré stidu/adgerd Itartexti
[T] vidmid 4 ekki vid (L] vidmid 4 ekki vid

10 o=




Hollt mataraedi

2.4 A fundum og vidburdum 4 vegum
vinnustadar er 16gd ahersla 4 holla faedu.

[T] Skrd stbdu/adgerd [7] itartexti [1] ViSmid § ekkivi3

(44
w

2.6 Komid er til mdts vid olikar parfir
starfsfilks m.t.t. matarsedis, t.d. vegna
ofnamis eda dpols.

1 1 i 4. 5

[7] skrd stoBu/adgerd [1] Mtartexti [C] Vidmid 4 ekki vid
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Hreyfing og Utivera

Embaetti landlaeknis

2.3. Vinnuadstada starfsfolks audveldar
pvi ad breyta um vinnustellingar vio
vinnu sina.

Skra stodu/adgerd [1] itartexti
[1] Vidmid a ekki vid

HREINT VTN O
HREINLE TISARS AR

1.3. Sveigjanleiki er til ad stunda
reglubundna hreyfingu og ttiveru i
tengslum vid vinnutima.

L 2 i 4.

[5] skrd stédu/adperd [7] itartest
[T] vidmid & ekkivid

1] by VR G L
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Vinnuumhverfi

1.1 Hljodvist 4 vinnustadnum er goo. 2.5 Vinnustadur gerir rad fyrir
mismunandi moguleikum til
vinnustellinga.

1 2 3. 4 5
1 2 3. 4 5

Skra stodufadgerd [i] itartexti
[1] Vidmid a ekki vid

Skra stodujadgerd [i] itartexti
[1] Vidmid & ekki vid

HERLSA DG
VELLAN

HELSA D6
VELLBAN




Afengis- tébaks- og vimuefnalaus vinnustadur

1.8. Vinnustadurinn studlar ekki ad
afengisdrykkju og gefur ekki afengi né
biggur slikar gjafir.

1.4. Starfsfolk neytir ekki afengis eda
annarra vimuefna A vinnutima.

1. 2. 3. 4. 5.

o, . L 2. 3. . 5.
Skra stodu/adgerd [ | Itartexti
[1] Vidmid & ekki vid Skra sto8u/adgerd [i] Itartexti

[1] Vidmid 3 ekki vid

HELSA D6
VELLIBAN




Umhverfi  rr—

1.4 Markvisst er dregid ar vistspori 1.5 Vinnustadurinn notar vistvaenar
vinnustadar. samgongur.

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Skra stodu/adgerd [i] itartexti Skra stodu/adgerd [i] itartexti
(1] ViBmid & ekkivid (1] Vidmid & ekki vid

9 NTIKIPUN 06 11 M TRETRK MR TROPUN [ S TREARE RSB ARTRG NETSLA
| PPETLEN (G LA ] [0 i i G SN 11 06

Abde




Valdar adgerdir

Embaetti landlaeknis

Skra stodu/adgerod ®

Um stoduna Rokstudningur a ndverandi stédu

4
Adgerdir Hvad a ad gera, hveneer, hvernig og hvernig metid

4
Abyrgd og eftirfylgni

Vs



Heilsueflandi vinnustadur — proun

*  Vefsvaedid opnad fyrir alla vinnustadi i oktéber 2021

e Adur hoéfdu 10 vinnustadir tekid patt i ad préa verkfaerid

* Nueruikringum 150 vinnustadir skradir sem heilsueflandi

vinnustadir

* Vinnustadir bera sjalfir abyrgd a pvi hvernig verkfaerid er notad

* Heilsueflandi vinnustadur er ekki vottun og ekki er eftirfylgni eda eftirlit
hvernig heilsueflingu er sinnt a peim vinnustédum sem eru skradir

*  Fyrst og fremst er verkfaerid hugsad pannig ad vinnustadir geti nytt
sér pad i stefnumotun og ad fylgjast med proun og framgangi i

heilsueflingu a vinnustadnum.



Avinningur

Embaetti landlaeknis

Nuverandi styrkleikar
*  Hvad er nu pegar verid ad gera a vinnustadnum?
* [ hvada gatlistum er skorad hatt?
Taekifaeri til vaxtar
*  Gatlistari heild sem parf ad huga betur ad a vinnustadnum?
*  Einstok viomid par sem ahugi er a8 ad gera breytingar?
Halda utan um préun i heilsueflingu a vinnustadnum
°  Geta sé0 breytingu yfir tima

Adhald og eftirfylgni



Fimm Leidir ad vellidan

o/'o

MYNDUM TENGSL

Miyndum sl vid fjdlskyldu, vini,
sm’;laﬂxl:?l’:gag négfinnn’ig gefum
okkur tima til ad hlia ad peim. Jakvad
sambdnd vid adra eru einn mikdvaegast]
pattur hamingju og vellidanar.

©@

TOKUM EFTIR

Héldum { forvitaina og tokum eftir
hinu dvenjulega. Verum [ ndinu. Tékum
eftir verdldinal | kringuin okkur og
hvernig okkur Lidur. Ad veita pui sem
wid upplifum athygli hjdlpar okkur

ad meta pad sem skiptir okkur mall

HREYFUM OKKUR
Dénsum, géngum eda férum i sund.

Mj L] dti. Hreyfi

Vaitir velliden: Mikiveegt o o8 flns
hreyfingu sem vid hifum gaman af

og hentar dstandi okkar og getu.

HOLDUM AFRAM
AD LARA

Prafum eitthvad njte. Rifjum upp gamalt
dhugamél. Setjum upp Sskorun sem wvid
geetum haft gaman af a3 takast & vid.
Pad er skemmtilegt ad leera njja hluti
og hefur jikveed &hrif & sjdlfsmypndina.

Embaetti landlaeknis

GEFUM AF OKKUR

Gerum eitthvad fallegt Fyrir vin eda dkunnuga
manneskju. Sjnum pakklati. Brosum.

Gefum &drum af tima okkar. Ad sjd okkur
sem hluta af staerre samhengi veitir
Lifsfyllingu og eflir tengsl vid adra.

oA iy Ed ey W o
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Myndum tengs|

Grundvallaratridi i mannlegri tilveru ad tengjast 6dru folki.

[ vinnu er mikilveegt ad geta speglad hugmyndir, fengid adstod, unnid

saman.

Tillaga fyrir vinnustadi

Hradstefnumot starfsfolks med fyrirfram akvednum umraeduefnum

Embaetti landlaeknis

MYNDUM TENGSL



H reyfu m O k ku r Embaetti landlaknis

Hreyfing og utivera hefur margvisleg jakvaed ahrif a andlega og

likamlega heilsu.

Tillaga fyrir vinnustadi

*  Skipulogd hreyfing inn i vinnudeginum eins og moguleikar eru a hverjum

vinnustad — gonguturar, teygjusefingar, jakkafatajoga o.s.frv.
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Tokum eftir

Tokum eftir verdldinni i kringum okkur og hvernig okkur
lidur. Ad veita pvi athygli sem vid upplifum getur hjalpar

okkur ad meta pad sem skiptir mali.

Tillaga fyrir vinnustadi

*  Nuvitundarminuta i upphafi allra funda.

* Leiddar nuvitundar/hugleidsluaefingar fyrir starfsfolk

Embaetti landlaeknis
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TOKUM EFTIR



Holdum afram ad leera

Pad hefur jakvaed ahrif ad profa nyja hluti og tileinka sér nyja faerni.

Tillaga fyrir vinnustadi:

*  Bjoéda upp a fjolbreytta freedslu og endurmenntun

QF .
4% HOLDUM AFRAM

HEILSUEFLANDI

hoiStEBi AD LARA

vellidan fyrir alla



G ef u m af O k k u r Embeetti landlaeknis

Hjalpsemi og godvild i gard annarra getur studlad ad eigin vellidan — en

lika annarra.

Tillaga fyrir vinnustadi

*  Skapa akjosanlegar adstaedur og ad stjornendur syni gott fordeemi

N
£ A GEFUM AF OKKUR

HEILSUEFLANDI
vinnustadur

vellidan fyrir alla



vinnustadir.heilsueflandi.is

« =2 C & https://vinnustadir.heilsueflandi.is Q ©» v N
QA
/.yf.\ vinnustadur  Vidmid  Aherslur  Til framtidar  Vidburdir  Gagnlegt efni
HEILSUEFLANDI

vinnustadur

Heilsueflandi vinnustadur er heildraen

ndlgun sem hefur pad ad markmidi ad

studla ad betri heilsu og vellidan folks a
vinnustodum.
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