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Lidan i vinnu og mikilvaegi forvarna
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\V/ Vel VIRK
Lidan i vinnu

Rannsoknir benda til ad forvarnir séu ahrifarikari
samanborid vido medferdir/inngrip vegna langvarandi
streituastands ivinnu*

Er nog ad lita til einstaklingsins?

Laga einstaklinginn vs. laga vinnuumhverfid
,Fix the person vs. fix the environment*

*Aust, Mgller, Nordentoft et al., 2023. doi:10.5271/sjweh.4097
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Velvirk.is
Freedsla, studningur og
sjalfsmat

Fyrirspurnagatt
Serhaefd radgjof og

VIRK I' studningur
starfi l

Einstaklingspjonusta
Veitt i forvarnaskyni
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« N \V/ Vel VIRK
»Naemni og pekking leiddu mig i gegnum
Urreedi sem possudu mér fullkomlega og attu
storan patt i ad hjalpa mér ad vinna ur
malum auk pess ad bua mér gott veganesti
til frambudar - baedi a vinnumarkadi og
einkalifi. Pessi pjonusta er oll til fyrirmyndar
og algjor samfélagsleg forréttindi ad fa ad
verda pess adnjotandi.” /
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Ummeeli pjénustupega i forvarnapjénusta VIRK




\V/ Vel VIRK

Forvarnir a vinnumarkadi snuast ekki
eingdngu um ad hjalpa einstaklingnum ad
takast betur a viod alag...

....pad skiptir mali ad skapa vinnuumhverfi par sem
haegt er ad bregdast fyrr vid, adlaga verkefni, skyra
hlutverk og stydja folk adur en pad dettur ut
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Hvad virkar?

\W Vel VIRK

" Gripasnemmainni

+« Tala saman - uppbyggileg samskipti!
« Smaar breytingar mikilveegar

+« Vinnustadurinn skiptir mali




Mikilvaegi vinnustaodar
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Er lidan og heilsa einkamal?

Vinnustadurinn skiptir skopum!

- Lykilatridi ad gripa félk 8 vinnustadnum og ekki bara eftir ad folk
veikist

- Baeta adstaedur adur en vandinn versnar

- Rannsoéknir syna fram & mikilveegi vinnunnar i bataferli og vid
endurkomu i kjolfar veikinda
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Sma speglun

Hvernig lidur mér i vinnunni pessa dagana?
Hvad er pad sem gefur mér orku?

Hvad dregur ur mér orku?

Hef ég tekid eftir breytingum?

Ef ég veeri samstarfsfélagi minn — hvad myndi ég sja?
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Hvad get ég gert pegar mér fer a8 lida illa i vinnunni?

Velvirk er forvarnasida og zetti ekki ad nyta til greiningar eda sem medferd vid vanda. Ef bl ert ad takast a vid alvarleg
einkenni eda langvarandi vanda, pa er pér bent a ad leita til laeknis eda videigandi heilbrigdisstofnunar.

pad er mjog edlilegt ad upplifa vanlidan i vinnunni & einhverjum timapunkt, og pad er mikilvaegt ad taka & pvi strax til ad koma i
veg fyrir ad astandid versni. Hér eru nokkur skref sem pu getur tekid:

1. Staldradu vid og skodadu stduna

Gefdu pér tima til ad meta hvernig pér lidur, hvad veldur vanlidaninni og hvernig htin hefur ahrif & pig. bad getur hjalpad ad skrifa
nidur hugsanir pinar og tilfinningar til ad fa befri yfirsyn. bl getur notad raunveruleikatekk til ad skoda lidan pina og hugsanir.

2. Leitadu studnings

« Taladu vid samstarfsfélaga sem bu treystir. Ad fa studning og skilning fra samstarfsfolki getur skipt miklu mali.
Studningur samstarfsfolks getur létt & alagi.

» Raddu vid yfirmann eda trinadarmann a vinnustadnum. pad getur verid gagnlegt ad fara yfir verkefnastéduna og skoda
hvort haegt sé ad gera breytingar timabundid. Leidbeiningar um samtal vid yfirmann gaetu hjalpad pér ad undirbiia samtalid.

Spurdou bl

s Hreyfing getur haft jakvaed ahrif 4 lidan og streitu. Reyndu ad koma reglulegri hreyfingu inn i daginn.
Avinningur af reglulegri hreyfingu er vel skjalfest.

V e lV i r k o Sinntu pvi sem hefur jakvaed ahrif a heilsu pina, eins og hollri naeringu, gddum svefni og hvild.
4. Leitadu faglegrar adstodar

Ef vanlidan er vidvarandi og pu finnur ad lidan pin er ad hafa ahrif a vinnu og daglegt lif, geeti verid mikilvaegt ad leita til
heilbrigdisstarfsfolks. Heilsuvera er godur stadur til ad byrja.
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Hvar

liggur
vandinn?
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Munum ad litil skref geta
skilad okkur langt!

Takk fyrir ao hlusta

velvirk.is
gudrunrakel@virk.is




