STARFSENDURHAFINGARSJODUR

Gedhellsan og vinnustadurinn

upplysingar fyrir stjérnendur



Hvad er gedheilsa?

G&0 heilsa er 6llum mikilvaeg og gedheilsa er ekki sidur mikilveeg en likamleg heilsa. God gedheilsa felst i pvi ad vera |
g6du andlegu og tilfinningalegu jafnveegi sem gerir okkur kleift ad takast & vid alag daglegs lifs.

Slem gedheilsa tengist ekki eingdngu pvi hvort starfsmadur hefur verid greindur med gedréskun. Starfsmadur sem
ekki hefur verid greindur med gedréskun getur engu ad sidur upplifad langvarandi vanlidan eda illvidradanlegt dlag sem
veikir gedheilsuna og dregur Ur lifsgaedum.

Pegar okkur lidur vel og vid erum i godu jafnvaegi:

e erum vid oft afkastameiri i vinnunni
e gengur okkur betur i samskiptum vid samstarfsfolk okkar
e hofum vid meira til malanna ad leggja innan vinnuhépsins

Gedreen vandamal geta komid fram skyndilega vegna ahrifa af tilteknum atburdi eda atviki eda préast smam saman yfir
akvedio timabil.

Hvad er gedréskun og hvad ekki?

Gedroskun: Ekki:
v bunglyndi X Namsorougleikar
V Kvidaroskun X Lesblinda
vV Gedhvorf X Asperger-heilkenni
vV Gedklofi X Langvarandi preyta
vV Atréskun X Einhverfa

X Flogaveiki

X Sorgarvidbrogd

Rannsoknir hafa endurtekid synt fram a orsakasamband milli bunglyndis- og kvidaraskana og hinna ymsu
streituvaldandi patta i vinnuumhverfinu, s.s. vinnualags, starfséoryggis og vinnustreitu. Buié er ad greina ymsa peetti
i starfsumhverfinu sem geta, ef ekki er g6d stjérn & peim, haft sleem ahrif a heilsu og liéan starfsmanna, dregid ur
framleidni peirra og aukid fjarveru peirra fra vinnu. bessir paettir geta snuid ad pvi hversu miklar kréfur eru gerdar il
starfsmanna, hve mikla stjorn starfsmenn hafa & storfum sinum, hve mikill studningur er i bodi, hver edli tengsla og
samskipta eru innan vinnustadarins, hver hlutverk starfsmanna eru a vinnustadnum og hvernig skipulagsbreytingum
par er stjérnad og midlad.

Streita og kvidi eru edlilegar tilfinningar sem félk finnur fyrir vid akvednar adstaedur. Hins vegar getur langvarandi
streita haft alvarleg heilsufarsleg ahrif og verid mjog hamlandi. Sama & vid um kvida. begar kvi6i er ordinn meiri en
ellilegt er, gerir vart vid sig i tima og 6tima og er farinn ad trufla lif félks, er litid svo & ad um kvidaréskun sé ad raeda.



Hver eru vidhort okkar til gedheilsu?

Okkur getur fundist 6paegilegt ad tala um gedheilsu okkar og/eda annarra i vinnunni. bekkingarskortur getur valdid
pvi ad litid er 4 gedreen vandamal sem vidkvaemt umraeduefni sem falié er undir yfirbordinu. Rannséknir hafa synt ad
fordémar og neikvaed vidhorf virdast skerda lifsgaedi og batahorfur einstaklinga sem kljast vid gedheilsuvanda. Opin
umreeda er pvi mjog mikilveeg til ad vinna & moéti pekkingarskorti og forddémum.

Oft finnst okkur audveldara ad skilja veikindi ef vid sjaum pau med berum augum en gedraen veikindi eru yfirleitt sidur
synileg. Brynt er ad pu sem yfirmadur bregdist vid veikindum starfsmanna a sama hétt, hvort sem um er ad raeda
kvida og/eda punglyndi eda t.d. stodkerfisvandamal. Audvitad er mikill munur & pessum vandamalum pegar kemur
ad sjukdémsgreiningunni, upplifun einstaklingsins og peim medferdarirraedum sem er beitt. Engu ad sidur er margt
sameiginlegt med peim, sérstaklega pegar vid skodum hvernig heegt er ad bregdast vid veikindunum { vinnunni.

Stodkerfissjukdéomar bPunglyndi

e Sjukdoémsgreining sem leidir til leeknismedferdar e Sjukdomsgreining sem leidir til leeknismedferdar

e Sjalfshjalp: t.d. a&fingaprégramm e Sjalfshjalp: t.d. bakslagsvarnir

e VVinnuumhverfid: vinnuvistfraedi, t.d. ad vera med e VVinnuumhverfid: stydjandi vinnustabamenning og
gbdan stol opinska samskipti

e \innualag: fordast &kvednar athafnir, t.d. pad ad e \Vinnualag: fordast of streituvaldandi adsteedur sem
lyfta pungum hlutum geta hrint af stad einkennum

e Breyting & verkefnum — studningur/skilningur e Breyting & verkefnum — studningur/skilningur fra
fré yfirmanni yfirmanni

e Sveigjanleiki i vinnunni e Sveigjanleiki { vinnunni

PU barft ekki ad vera sérfraedingur eda sérstakur radgjafi til ad geta veitt starfsménnum pinum studning vegna andlegrar
vanlidunar eda gedheilsuvanda. Godur upphafspunktur er ad taka a likamlegum og andlegum vandamalum 4 sama hatt
med pvi ad leggja aherslu a ad:

e hafa g6da og ahrifarika stjornendur
e vera medvitadur um vandamal og geta synt hluttekningu
e proa starfsumhverfi par sem starfsmenn geta talad um vandamal sin

Freedsla um vellidan, gedheilsu og gedheilsuvanda asamt pvi hvert starfsmenn geti leitad gefur kost & pvi ad gripa fyrr
inn [ adsteedur. Pad getur einnig hjalpad pér ad atta pig & pvi hveneer porf er & ad leidbeina starfsmanni um ad leita sér
adstodar hja fagfolki utan vinnustadar.



Hvad hefur ahrif 4 gedheilsu okkar?

Margir beettir & vinnustad og utan hans geta haft ahrif & gedheilsu okkar. Mikilveegt er ad b sem yfirmadur einbeitir
bér ad pvi ad reyna ad hafa ahrif &4 pa peetti { vinnunni sem pu getur haft ahrif & en einblinir ekki a pa peetti sem eru
utan pins ahrifasvios.

baettir i vinnunni sem pud battir sem pu getur _ battir utan vinnu sem
getur haft ahrif a: reynt ad hafa ahrif a: pu getur ekki haft ahrif a:

e Vinnualag e Starfshlutverk ' e Reynslu fréa barneesku

e Vinnutima e Samskipti e Fjolskyldusamboénd

e Fj6lbreytni vinnunnar e Streitu e Fiknivandamal

o patttoku e Bjargrad e Fjarmal

e Samskiptamenningu { o Erféafreedi

e Midlun upplysinga o/ e Afbrot

e Einelti e Husnadi

e Heilsueflingu & vinnustad o Astvinamissi
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Hvad getur pu gert til ad studla ad vellidan og godri
gedheilsu a vinnustabnum?

Pad er ymislegt sem pu getur gert til ad studla ad vellidan og godri gedheilsu hja starfsménnum pinum:

Hverju tekur pu eftir? Hvad getur pu gert?

1. Algeng einkenni gztu verid: e Reett vid starfsmanninn. Er vandinn tengdur vinnu eda spila
bekkja e Aukin éutskyrd fiarvera eda adrir peettir inn {?

0 veikindafjarvera e Haldid reglulegu sambandi vid fjarverandi starfsmann.
»merkin o Slok afkost e BoGid upp & hagraedingu a verkefnum eda vinnutima.

e S|ok timastjornun e Ef starfsmadur er ngykominn til vinnu eftir langa fjarveru getur

e Slok akvardanataka pu skipulagt endurkomuna med honum par sem m.a. er farid

e Orkuleysi yfir porf fyrir studning.

e Samskiptadrdugleikar eda e Komist ad samkomulagi vid einstaklinginn um hvad a ad segja
tilfinningasveiflur samstarfsmoénnum.

e Bodid upp a eda bent starfsmanni a ad leita sér
sérfreediadstodar ef vandinn virdist vera alvarlegur.
28 Med pvi ad byggja upp god e Bodad starfsmanninn til fundar par sem pa gefur honum
Vertu i gédu samskipti vid pina starfsmenn teekifeeri &4 ad tala um hvernig gengur.
A nzerd pu dypri skilningi a e Haldid opnum hug og gefid rad og studning par sem vid &.
sambandi vandamalum beirra og pekkir e Nad samkomulagi um hvao parf ad gera til a0 audvelda veru
betur: i vinnunni og dagsett hvenaer endurskoda a pa aeetlun.

e hvad hentar peim best til ad e \/isad til upplysinga & vefnum hja t.d. Vinnueftirlitinu
rada vid peer adsteedur sem var@andi efni um salfélagslegt vinnuumhverfi
beir eru { (www.vinnueftirlit.is).

e hvad pad er sem getur hrint
af stad einkennum

3 Gedraen vandamal geta varad e Haldid afram ad hvetja starfsmanninn og 6rvad til aukinnar
Vertu i morg ar pannig ad pu parft patttoku.
vakandi ad vera vakandi fyrir: e Skipulagt freedslu um malefni er varda gedheilsu til ad draga

e almennu poli starfsmanna ar misskilningi, forddémum og skémm gagnvart gedheilsuvanda.
pbegar um streituvaldandi e Fylgst med hvernig starfsménnum gengur og verid vakandi
adsteedur er ad reeda fyrir breytingum i hegdun og & frammistodu.

e peim dhrifum sem hegdun e Hugleitt hvad pu veist um pina starfsmenn — er gedheilsa
einstaklingsins hefur a peirra almennt g6d? Koma peir venjulega med vandamalin
samstarfsmenn til pin?

e nyjum leidum til ad adstoda

Fordast skal | X ekki gefa rad vardandi gedraen vandamal nema bu sért haef/ur til pess
eftirfarandi: X ekki upplysa samstarfsmenn og aéra um veikindi einstaklings an hans leyfis
X ekki taka vandamaélin inn 4 pig — finndu Gt hvad { vinnuumhverfinu hefur &hrif 4 vandamalia




Opin samskipti og adldgun

Mikilveegt er ad halda samskiptaleidum opnum og skoda moguleika a ad adlaga vinnuumhverfi
og/eda verkefni ad getu starfsmannsins

Rannsoknir hafa synt ad 16ng fjarvera fra vinnumarkadi, vegna sjukdéma eda slysa, 6gnar heilsu og lifsgaedum folks
meira en margir alvarlegir sjukdémar. batttaka & vinnumarkadi hefur almennt jakvaed ahrif 4 baedi likamlega og
andlega heilsu einstaklinga — einnig peirra sem glima vid varanlegan heilsubrest af ymsum toga.
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