Y VIRK

STARFSENDURHAFINGARSJOBDUR

-

o

G,
.y
A

——

Ur veikindum i vinnu

arangursrik endurkoma til vinnu

WWW.VIrk.Is



y y

UR VEIKINDUM | VINNU

EFNISYFIRLIT

INNGANGUR .o 3
HVAD GERIR RADGJAFI | STARFSENDURHAFINGU? ..o 3
HUGSABDU UM STYRKLEIKA PINA e, 3
AATLUN UM ENDURKOMU TILVINNU ..o 4
LANGVARANDI VEIKINDAFJARVIST ER EKKI ALLTAF NAUBDSYNLEG ... 4
PATTIR SEM HAFA AHRIF A ENDURKOMU TIL VINNU oo 5
TIMINN ER DYRMATUR - REYNSLA ANNARRA ... 6
RETTINDI I VEIKINDUM ..o 7
AFLEIDINGAR VEIKINDA ..o 7

LEITADU MEIRI UPPLYSINGA ..o oo, 7



INNGANGUR

I pessum beeklingi eru upplysingar fyrir einstaklinga sem hafa &hyggjur af vinnugetu sinni vegna langvinnra eda tidra
veikinda. Upplysingarnar IUta ad peirri pjonustu sem Starfsendurheefingarsjodur veitir. Tilgangur sjodsins er ad auka
likur & farseelli endurkomu til vinnu. [ baeklingnum er fjallad um hvad heegt er ad gera til ad komast sem fyrst aftur til
vinnu og einnig er fjallad um hlutverk radgjafa i starfsendurheefingu sem adstoda folk vid ad fara aftur til vinnu eftir
veikindi eda slys.

Hiuti af pvi ad na aftur heilsu og starfspreki getur falist i ad vidhalda virkni og halda sambandi vid ettingja, vini og
vinnustad. Rannsoknir benda til pess ad pvi lengur sem einstaklingar eru fra vinnu, pvi erfidara sé fyrir pa ad snua til baka.

pratt fyrir veikindi og timabundna skerdingu a vinnugetu er mikilveegt ad hafa eitthvad fyrir stafni & hverjum degi,
hvort sem pad er reglubundin hreyfing, heimsoknir til vina eda patttaka i dhugamalum. Po ad fullu starfspreki sé ekki
nad er reglubundid samband vid vinnustadinn oft hiuti af bataferlinu. Pad getur falist i pvi ad hitta samstarfsfolkid {
kaffi, eda byrja ad meeta i vinnu, po ekki s&€ nema eina eda tveer klukkustundir & dag. Reglulegt samband vid yfirmann
audveldar umreedu um adloégun & vinnu eda vinnuumhverfi, en slik adlégun getur verid naudsynleg til ad flyta
endurkomu til starfa. Yfirmadur & vinnustad parf alltaf ad taka patt i gerd acetlunar sem tengist endurkomu til vinnu
og stundum parf lzeknir eda annar heilbrigdisstarfsmadur lika ad koma ad malum.

Ef pu parft studning vid ad vera i vinnu vegna tidra fjarvista eda vid ad fara aftur | vinnu eftir langtima veikindi skaltu fa
radgjafa i starfsendurhzefingu til ad adstoda pig vid pad. Langtima veikindafjarvist er st sem stendur lengur en i fjorar vikur.

HVAD GERIR RADGJAFI i STARFSENDURHAFINGU?

Radgjafi i starfsendurhaefingu hja sjukra- eda styrktarsjodi stéttarfélags hefur pad hiutverk ad adstoda folk vid ad finna
leidir og lausnir vegna endurkomu til vinnu.

Radgjafinn getur adstodad pig vid ad vidhalda eda byggja upp jakveeda sjalfsmynd og auka felagslega og likamlega
virkni. pu feerd adstod vid ad setja pér raunheef markmid og finna leidir sem henta getu pinni.

SuU aaetlun, sem pu motar med radgjafanum, mun érugglega taka einhverjum breytingum eftir pvi sem timinn lidur.
Reynslan synir ad bestur drangur naest pegar unnid er eftir slikri virkni- eda starfsendurhaefingaraaetiun af abyrgd
o0g ahuga.

bjonusta radgjafans kostar pig ekkert. Starfsendurhaefingarsjodur getur einnig greitt fyrir ymis Urreedi sem tengjast
virkni- eda starfsendurheefingaraeetiun og studla ad pvi ad byggja folk upp og auka starfsgetu pess.

HUGSADU UM STYRKLEIKA PiNA

Allir einstaklingar hafa baedi styrkleika og veikleika. Styrkleikarnir geta verid fjélbreyttir, til deemis reynsla i starfi,
tomstundadhugi, menntun og sérstakir heefileikar. [ styrkleikum pinum felast teekifeeri til starfa.

Pad er mikilveegt ad finna sjalf/ur hvar arangur hefur nadst og hvar ahuginn liggur. pitt mat & stodunni er mikilveegt
til ad haegt s€ ad draga upp heildreena mynd, sem sidan verdur undirstadan | peim studningi sem pu feerd hja

radgjafanum og 6drum sérfreedingum. Adkoma pessara serfreedinga midar ad pvi ad adstoda pig vid ad auka
starfsheefnina og breyta veikleikum i styrkleika.

Adalatridio er ad allir bua yfir styrkleikum
og vid getum oll lzert eitthvad nytt
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AATLUN UM ENDURKOMU TIL VINNU

P& svo ad veikindi séu upphafleg asteeda langtima fjarveru syna rannsoknir ad adrir peettir hafa oft ahrif 4 ad folk
hverfur varanlega af vinnumarkadi. pess vegna er 16g0d ahersla & ad finna teekifeeri i styrkleikum folks og finna leidir
fram hja peim hindrunum sem gera vinnuna erfida. PU og radgjafinn finnid i sameiningu hvernig heegt er ad auka
starfsgetu pina og hvada adstod og Urreedi pu parft til pess.

Urreedin geta til deemis veri® sjukrapjalfun, likamsreekt, vidtal hja salfreedingi, fiarmalaradgjof eda adstod fré
félagsradgjafa. Ef [jost er ad fyrri starfsvettvangur hentar ekki af heilsufarsasteedum koma ymis pjalfunar- eda
endurmenntunarurraedi til greina.

Ef pu parft meiri studning en radgjafinn getur veitt, visar hann pér a videigandi sérfreedinga.

Nidurstada af samstarfi pinu og radgjafans eda annarra sérfreedinga & vegum Starfsendurheefingarsjods getur
veri® margskonar. PU geetir snuid aftur i fyrra starf eda skipt um starfsvettvang. Ef ekki er heegt ad styrkja starfgetu
pina nzegilega til ad pu fair starf vid heefi & vinnumarkadi parf ad meta hversu skert starfsgetan er og & hvada hatt
samfélagid getur veitt studning vid framfaerslu, annad hvort timabundid eda til langframa.

LANGVARANDI FJARVIST VEGNA VEIKINDA - EKKI ALLTAF NAUDSYNLEG

Ymis heilsufarsvandamdl eru algeng og geta gert lifid erfitt og flokid en pau eru yfirleitt ekki pad alvarleg ad
vidkomandi verdi med ollu ofeer til vinnu.

= Flest okkar upplifa erfid heilsufarsvandamal einhvern tima & lifsleidinni.
= Yfirleitt er ekki um alvarlegan undirliggjandi sjukdom ad reeda.

= Flest veikindatimabil eru stutt, jafnvel po ad einkenni komi aftur.

= Margir halda afram ad vinna eda fara fljott aftur til vinnu.

Algengustu asteedur langtima veikindafjarvista og sidan skertrar starfsgetu eru andleg vanlidan eins og streita, kvidi
0g punglyndi eda stodkerfisvandamal eins og bakverkir eda lidverkir. Hjarta- og éndunarfeerasjukdomar, slys og
6hopp eru einnig algengar asteedur. Oft eru fleiri en ein asteeda fyrir fjarvist. Ef ekki er brugdist rétt vid langvarandi
veikindafjarvistum getur einstaklingur upplifad vaxandi hindranir sem valda pvi ad hann treystir sér ekki aftur { vinnu.



PATTIR SEM HAFA AHRIF A ENDURKOMU TIL VINNU

Einstaklingar med algengan heilsuvanda upplifa oft raunverulegar hindranir pegar peir vilja fara aftur til vinnu
eda halda starfi sinu:

Algengar hindranir:

Heilsutengdar Persénulegar og salreenar Vinnu- og félagslegar

Léng veikindafjarvist og veikinda-

vottord til langs tima an Grraeda Neikvaed vidhorf Ofulinzgjandi vinnuadstaedur
Bid eftir ranns6knum, medferd eda Vanmat a mikilvaegi vinnu ol . I

b . . | Ih
vidtali hja sérfraedingi fyrir heilsuna Osveigjanleg vinhutithogun

Skortur a studningi og hvatningu Kvidi og punglyndi Skortur & timabundinni adlégun
til ad fara aftur ad vinna

Ovissa um hvad framtidin

; b Onégur félagslegur studningur
ber i skauti sér 9 gsleg g

Gagnslitlar radleggingar

Oéryggi um hvad ma gera eda Missir vinnusambands eda

Gagnslitil medferd hvad hzgt er ad gera sambands vid vinnustadinn

Allir pessir peettir og margir fleiri hafa ahrif & hvernig vid hugsum og hvad vid gerum i sambandi vid heilsu okkar
0og vinnu.

Flestan heilsuvanda er haegt ad medhondla samfara vinnu, med pvi ad leggja aherslu & hvad einstaklingurinn getur

gert i stad pess ad hugsa bara um pad sem hann getur ekki gert. Pad er haegt ad gera med pvi ad adlaga vinnu eda
vinnuumhverfi ad getu starfsmannsins og med pvi ad sneida hja hindrunum.

Samantekt a nidurst6dum rannsékna bendir til pess ad:

= Vinna vid heaefi sé heilsueflandi. Hun beeti sjalfsmyndina, lifsgaedi og vellidan.
= Heilsa folks eflist pegar pad kemur til vinnu ad lokinni fjarveru fra vinnu hvort sem fjarveran
er vegna heilsubrests eda af 68rum asteedum.
= Ppad geti verid heilsueflandi fyrir folk, baedi med likamleg og andleg vandamal ad vera
i vinnu pratt fyrir sjukdomseinkenni eda sjukdoma.
= Hin jakveedu ahrif vinnunnar hafa ekki bara ahrif & einstaklinginn. Vinnan minnkar
fateekt og 6jofnud i samfélaginu.
= Pad er ekki alltaf naudsynlegt ad vera ordinn 100% heilbrigdur adur en madur
kemur aftur til vinnu. Vinnan getur flytt fyrir bata og verid pattur i endurhaefingunni.
= pvi fyrr sem gripid er inn i fjarvistarferlid, pvi betri drangur neest.
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TIMINN ER DYRMATUR

| 4

,Heldur mér i vinnu
um okomin ar”

Starfsendurheefingarsjodurinn er frabaert
framtak stéttarfelaganna. Radgjafarnir eru
alltaf reidubunir ad leita lausna og hafa
hjalpad mér ad hjalpa mér sjalf. Eg ratadi
ekki ein Ut Ur pvi vélundarhusi sem ég var i.
Ef €g hefdi ekki fengid pessa adstod hefdi €g
liklega neydst til ad draga verulega Ur vinnu
og purft ad treysta a verkjalyf til ad prauka
af dagana. Eg er sannfzerd um ad pessi
adstod heldur mér i vinnu um okomin ar.”

.Ometanlegt
aod fa svona hjalp”

.Mig langadi ad verda aftur virkur
patttakandi i lifinu, en €g gat ekki lengur
gegnt gamla starfinu minu. Stéttarfélagio
mitt benti mér & Starfsendurheaefingarsjod
0g pott eg vissi litid hvada hlutverki hann
gegndi pa fannst mér ekki saka ad tala
vid radgjafa..... Radgjafinn for bokstaflega
yfir allt med mér. ....pPad er algjorlega
ometanlegt ad fa svona hjalp.”

~Nuna hlakka ég til
framtidarinnar”

., Radgjafarnir hoféu lag a ad byggja mig
upp 0g nuna hlakka €g til framhaldsins.
Ef ég hefdi ekki fengid pessa adstod veeri
€g areidanlega fost i sama dodanum og
fyrr, €g fann ekki fyrir neinu nema pa helst
vonleysinu. Og &g veit ad ég hefdi ekki
getad gert petta allt ein og 6studd. Eg
var alltaf svo kvidin ad ég reyndi meira ad
segja ad fordast ad tala vid nokkurn mann
i simann. Adur var ég alltaf svo félagslynd,
en undanfarin ar hef ég helst viljad vera
heima. Nuna hlakka €g til framtidarinnar.”

.|l nyrri vinnu”

, Eg er viss um ad ég hefdi einangrast
heima ef €g hefdi ekki komist aftur Ut a
vinnumarkadinn. ...Eg var alls ekki jakveed
til ad byrja med. Mér fannst €g vera undir
eftirliti stéttarfélagsins... Radgjafinnn
reyndist alveg frabaer. HUn stappadi i mig
stalinu vid ad halda peim draumi & lifi ad
€g fengi einhverntima vinnu aftur...”

Sja nanar: www.virk.is/page/hvatning

REYNSLU-
SOGUR




RETTINDI i VEIKINDUM

Launamenn eiga rétt til launagreidslu i fjarveru vegna veikinda eda slysa. Timalengd greidsina reedst af starfsaldri
0g kjara- og radningarsamningi starfsmanns. Aukinn réttur skapast ef ovinnufaerni stafar af vinnuslysi eda
atvinnusjukdomi.

I veikinda- og slysaforféllum greida sjukra- eda styrktarsjodir stéttarfélaga dagpeninga, eftir ad launagreidslum
fra atvinnurekanda lykur. Timalengd og fjarhaed greidsina er mismunandi eftir sjodum og avinnslu réttinda hja
vidkomandi starfsmanni.

Launamenn eiga rétt & pjonustu radgjafa i starfsendurhaefingu hja stéttarféldbgunum vegna langvarandi eda tidra
veikinda eda slysa. Markmid med pjonustunni er ad draga uUr likum & ad launafélk hverfi af vinnumarkadi vegna
langvarandi veikindafjarvista.

AFLEIDINGAR VEIKINDA

Langvarandi fjarvera fra vinnumarkadi vegna veikinda getur leitt til einangrunar og atvinnumissis. Slikt getur haft ahrif
a fjarhagslega, heilsufarsiega og feélagslega stddu vidkomandi einstaklinga og fjdlskyldna peirra. bess vegna leggur
Starfsendurheefingarsjodur aherslu & ad koma snemma ad malum, adur en timinn naer ad einangra folk fra patttoku i
samfélaginu.

Oft er midad vid ad ef einstaklingur er lengur fra vinnu en fjorar vikur aukist med hverjum manudi eftir pad
heettan a ad erfitt verdi fyrir hann ad fara aftur i vinnu. Ef pu ert i peim hopi aettir pu ad thuga ad leita til radgjafa i
starfsendurheefingu.

LEITADU MEIRI UPPLYSINGA

A heimasidu Starfsendurheefingarsjods, www.virk.is, er ad finna meiri upplysingar um pa pjénustu sem i bodi er.
Listi yfir alla starfandi radgjafa er & heimasidunni. Ennfremur getur pu alltaf leitad upplysinga hja radgjafa i
starfsendurheefingu hja pinu stéttarfélagi. Pu getur lika sent fyrirspurn til sérfreedinga Starfsendurheefingarsjods
eda hringt ef upp koma spurningar.

Starfsendurheefingarsjodur var stofnadur i mai 2008 til ad greida fyrir starfsendurhaefingu launamanna a
vinnumarkadi og koma veg fyrir ad peir missi radningarsamband sitt i kjolfar veikinda eda slysa. Sjodurinn greidir
fyrir storf radgjafa i starfsendurhaefingu sem starfa & vegum sjukra- og styrktarsjoda stéttarfélaganna og fijarmagnar
ymis urreedi i starfsendurheefingu. Eitt af hlutverkum radgjafa i starfsendurhaefingu er ad adstoda starfsmenn

0g stjornendur vid ad setja upp aeetlanir um endurkomu til vinnu. Pjonusta starfsendurhaefingarradgjafa er
starfsménnum og atvinnurekendum ad kostnadarlausu.

Vid gerd pessa baeklings var m.a. studst vid eftirtaldar heimildir:

* Franche R.L. et.al. Workplace based return to work interventions: A systematic review of quantitative literature. J. Occup Rehabil, 2005. Vol. 15, no. 4.

e MacEachen, E. Et. Al. Red flags, green lights, a guide to identifying and solving return to work problems. Institute for work and health, Canada 2009.

* NICE Public Health Guidance, Long time sickness absence and incapacity for work. 2009, www.nice.org.ulk/PH19.

* Waddell, G. & Burton, K. Is Work Good for your Health and Well-being? A review of more than 400 items of scientific evidence. www.health-and-work.gov.ulk.
e Waddell, G. & Burton, K. Work and Health, changing how we think about common health problems, 2006. www.health-and-work.gov.ulk.

® Ragnhildur Sverrisdottir bladamadur. Viotol vid notendur pjonustu & vegum Starfsendurhaefingarsjods i desember 2009 og januar 2010.
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Markmid Starfsendurhaefingarsjods

Starfsemi Starfsendurheefingarsjods midar ad pvi ad na heildarsyn yfir moguleika einstaklinga til starfsendurheefingar
pegar litid er til heilsu, félagslegs umhverfis, reynslu, vidhorfa og veentinga. Pad er mikilvaegt ad beina sjonum ad pvi
sem einstaklingar geta, fremur en pvi sem peir geta ekki. L6gd er ahersla & ad virding sé borin fyrir hverjum einstaklingi
og ad trd hans a eigin getu sé¢ markvisst efld.

Mikil lifsgeedi eru falin i pvi ad vera fjarhagslega sjalfsteedur og virkur | leik og starfi. Horft er & moguleika hvers
einstaklings og fundnar leidir til ad styrkleikar hans geti notid sin. Markmid okkar er ad sem flestir geti verid virkir
patttakendur i atvinnulifinu.
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