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Líðan í vinnu

Rannsóknir benda til að forvarnir séu áhrifaríkari
samanborið við meðferðir/inngrip vegna langvarandi 
streituástands í vinnu*

Er nóg að líta til einstaklingsins?

Laga einstaklinginn vs. laga vinnuumhverfið 

*Aust, Møller, Nordentoft et al., 2023. doi:10.5271/sjweh.4097



VIRK í 
starfi

Velvirk.is
Fræðsla, stuðningur og 
sjálfsmat

Fyrirspurnagátt
Sérhæfð ráðgjöf og 
stuðningur

Einstaklingsþjónusta
Veitt í forvarnaskyni



úrræði sem pössuðu mér fullkomlega og áttu 
stóran þátt í að hjálpa mér að vinna úr 

málum auk þess að búa mér gott veganesti 
til frambúðar - bæði á vinnumarkaði og 

einkalífi. Þessi þjónusta er öll til fyrirmyndar 
og algjör samfélagsleg forréttindi að fá að 

Ummæli þjónustuþega í forvarnaþjónusta VIRK



Forvarnir á vinnumarkaði snúast ekki 
eingöngu um að hjálpa einstaklingnum að 

takast betur á við 

hægt er að bregðast fyrr við, aðlaga verkefni, skýra 
hlutverk og styðja fólk áður en það dettur út



Hvað virkar?

Grípa snemma inn í

  Tala saman   uppbyggileg samskipti!

  Smáar breytingar mikilvægar

  Vinnustaðurinn skiptir máli



Mikilvægi vinnustaðar

Er líðan og heilsa einkamál?

Vinnustaðurinn skiptir sköpum! 
Lykilatriði að grípa fólk á vinnustaðnum og ekki bara eftir að fólk 
veikist

Bæta aðstæður áður en vandinn versnar

Rannsóknir sýna fram á mikilvægi vinnunnar í bataferli og við 
endurkomu í kjölfar veikinda



Kröfur
Fylgja öllum störfum

Verkefni sem þarf að leysa
Aðrir gera kröfur 

Við gerum sjálf kröfur

Bjargráð
Bæði innri og ytri 

Reynsla, þekking og menntun
Vinnuumhverfið

Tæki og tól

Hvernig er jafnvægið hjá þér?

HEILSA?



Smá speglun

Hvernig líður mér í vinnunni þessa dagana?
Hvað er það sem gefur mér orku? 
Hvað dregur úr mér orku?
Hef ég tekið eftir breytingum?

Ef ég væri samstarfsfélagi minn hvað myndi ég sjá?



Spurðu 
Velvirk



Hvar 
liggur 
vandinn?



Munum að lítil skref geta 
skilað okkur langt!

gudrunrakel@virk.is

Takk fyrir að hlusta

velvirk.is


