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HAFILEGT ALAG -

HEILBRIGT STODKERFI

A0 koma i veg
fyrir stodkerfisvand
med virkri patttok

starfsfolks:

Lykilatridi

« Atvinnurekendum ber samkvaemt I6gum ad hafa samrad
vid starfsfolk og fulltrda peirra vardandi dhaettupeetti
stodkerfisvanda og varnir gegn peim. batttaka starfsfolks
gengur lengra en petta.

- patttaka starfsfélks er g6o fyrir fyrirteeki og leidir til
videigandi lausna pvi starfsfolk og fulltrdar peirra vita
hvernig starfid er unnid og hvada ahrif pad hefur a pa.

« Virk patttaka starfsfolks zetti ad fela i sér samstarf a 6llum
stigum dhaettumats og forvarnar gegn stodkerfisvanda,
par med talid ahaettugreiningu ahaettumati, vali og
innleidingu lausna og endurskodun.

« Litil fyrirtaeki hafa pann kost ad hafa nénari félagsleg
tengsl milli eiganda/stjérnenda og starfsfélks sem vinnur
og hafa samskipti daglega. Ad auki eru einfaldar leigir
sem pad getur notad til ad virkja starfsfélk i forvornum
gegn stodkerfisvanda.

Oll upplysingabléd og annad herferdarefni ma hala nidur
fra vefsiou EU-OSHA herferdarinnar Vinnuvernd er allra
hagur (https://healthy-workplaces.eu).

Vinnuverndarstofnun
Evrépu
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Hafilegt alag — Heilbrigt stodkerfi

Evrépska vinnuverndarstofnunin (EU-OSHA) stendur fyrir
herferd um Evrépu fra 2020 til 2022 til ad vekja athygli

a vinnutengdum stodkerfisvanda og mikilvaegi pess ad
koma i veg fyrir pa. Markmidid er ad hvetja vinnuveitendur,
starfsfélk og adra hagsmunaadila til ad vinna saman ad

pvi ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda og studla ad goori
stodkerfisheilsu medal starfsfélks ESB.
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Virk patttaka starfsfolks

Virk patttaka starfsfélks sem og fulltria peirra er naudsynleg fyrir
arangursrik inngrip til ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda. Virk
patttaka er par sem starfsfélk sem vinna verkin taka patt i ad
dkvarda dhaettupaetti stodkerfissjukddéma og dkveda adgerdir til ad
leysa vandamalin. Starfsfolk hefur ndkveema pekkingu og reynslu
af pvi hvernig starfid er unnid og hvernig pad hefur ahrif & pa.

Starfsfolk aetti ad taka patt i 6llum stigum dhaettuvarna gegn
stodkerfisvanda, par med talid ad greina dhaettupaetti, meta
dhaettuna, leggja til lausnir og dkveda hverjir eigi ad hrinda peim i
framkvaemd, innleida paer lausnir sem valid er og fylgjast med og
meta lausnirnar.

Adferdir og verkfaeri

bad eru nokkrar adferdir og teeki til ad virkja patttoku starfsfolks.
betta felur i sér alhlida vinnuvistfreedideetlanir sem nd yfir allt
ahaettumatsferlid ('), virkar patttokuadferdir (til deemis, vinnustofur,
hugarflug fyrir nystarlegar lausnir og teekni til ad stydja vid
umraedur (til deemis likams- og haettukortlagningu, og myndir).
Ovirkari verkfaeri eru medal annars spurningalistar til ad bera
kennsl & haettu eda meta nidurstédur og uppdstungur. Haegt er ad
sameina adferdir og verkfaeri 4 ymsan hatt og laga ad pérfum og
samhengi vinnustadarins.

Athugasemd um lagaleg malefni

i ESB verda allir vinnuveitendur ad hafa samrad vio
starfsfolk og/eda fulltrda peirra og leyfa peim ad taka

patt i umraedum um allar spurningar sem varda 6ryggi og
heilbrigdi a vinnustodum a yfirvegadan hatt. Landslog og/
eda venjur gera sérstakar krofur um upplysingagjof og
samrad.

Daemi um patttokuadgerodir

» PVC verksmidja tok patt i ad préa og préfa vagna til
ad draga Ur haettu 4 stodkerfisvanda vegna mikillar
handvirkrar medhondlunar. bPar var um ad raeda
samstarfsteymi og mismunandi méguleikar til adlégunar
ad bunadi voru skodadir, reyndir og smam saman sett i
ferli. Stjiornendurnir notudu pessa farsaelu reynslu til ad
halda &fram med fleiri verkefni med starfsfolki.

» Eldhusvinna var greind med pvi ad nota r6d
patttokusmidja. Starfsfélk notadi heimséknir i Gnnur
eldhus til ad finna innblastur til ad bera kennsl & dhaettu &
stodkerfisvanda og hugsanlegar trbaetur.

1 https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics
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Gatlisti um patttoku starfsfolks i
forvornum gegn stodkerfisvanda

bessi gatlisti () naer yfir paer stefnur og venjur sem naudsynlegar eru
fyrir drangursrika patttoku starfsfélks i forvornum gegn stodkerfisvanda
og sértaekar adgerdir til ad tryggja patttoku starfsfolks i hverju skrefi
ahaettuvarna fyrir tiltekna ihlutun. A vinnustédum med &ryggisfulltria
eiga baedi fulltrdarnir og starfsfolkid sem vinnur starfid ad koma ad
svOrun gétlistans. Pannig nast fram mismunandi leidir til ad
sameina sjonarmid 4 eins ahrifarikan hatt og mogulegt er.

1. Stefna og venjur fyrir forvarnir gegn
stodkerfisvanda og patttaka starfsfolks.

Skuldbinding til ad: koma i veg fyrir stodkerfisvanda; utvega
fjarmagn (tima og fjarhagsaaetlun) fyrir allar naudsynlegar
breytingar; opin umraeda; par sem 6ll kyn koma ad umraedum
— taka parf tillit til steerdar- og styrkleikamuns vid hénnun
vinnustodva og verkfaera.

Adferdir vid ad tilkynna stodkerfisvanda, einkenni og
dhaettupaetti — starfsfolk hvatt til ad tilkynna dhyggjur eins fljott
og audid er.

Verklagsreglur og vettvangur til ad reda reglulega
vinnuverndarmal vid starfsfolk og fa vidbrogo peirra

— starfsfélk er hvatt til ad benda 4 leidir til ad draga ur
dhaettupattum stodkerfisvanda, baeta vinnubrogd og taka patt
i skipulagningu og innleidingu breytinga, par 4 medal ad huga
ad vinnuvernd og stodkerfisvanda.

Stjérnendur og starfsfélk sem eru pjalfad i ad pekkja
einkenni stodkerfisvanda, dhaettupaetti stodkerfisvanda og
mogulegar Urbaetur og hvernig 4 ad tilkynna vandamal og
koma me3d tilldgur um lausnir. Grunnpjélfun um dhaettumat
& stodkerfisvanda fyrir starfsfélk mun gera peim kleift ad taka
virkan patt i ahaettumati.

2 Adlagad af gatlistum i: Occupational Health and Safety Council of Ontario, MSD Prevention Series



aheaettumat

Til ad hjalpa til vid ad bera kennsl & haettur: Spyrdu starfsfélk
hvort pad finni fyrir sdrsauka eda épaegindum i tengslum vid
starfstengd verkefni - getur starfsfolkid greint hvada verkefni

valda pessu? Spurdu sidan um vinnuumhverfi og vinnuskipulag.

Ef styrihopur, vinnuhopur, sendiherrar o.s.frv. eru notadir

til dkvedinnar ihlutunar, er pa veitt vidbétarpjalfun fyrir

pa um hlutverk hépsins og peirra sem ad peim koma, um
vinnuvistfraedi o.s.frv.?

A medan pu framkvaemir dhaettumat & stodkerfisvanda: Reeddu
vid starfsfélk um greindar haettur og vinnu og krofur tengdar
haettunum. Er starfsfélkid sammala um ad pessir ahaettupaettir
og starfsemi studli ad stodkerfisvanda og hvers vegna? Lattu
starfsfolk fa gatlista yfir dhaettupaetti sem parf ad hafa i huga.

Starfsfélk tekur virkan patt pegar aheettumatsadferdir eda
athuganir starfsfélks eru notadar. Nidurstodurnar eru bornar
saman vid athugasemdir starfsfélks og raeddar vid pau.

Ef utanadkomandi sérfraedipekking er notud er sérfraedingum
falid ad adstoda starfsfolk vid ad taka virkan patt.

. Forgangsrodun ahaettupatta sem tekist er a vid

Sammeaelast starfsfolki um hvada stodkerfisvanda zetti ad taka a.

. Ad velja og innleida ahaettuvarnaradgerdir gegn
stodkerfisvanda

Hugsa skal upp hugmyndir og valméguleika til ad koma {
veg fyrir stodkerfisvanda. Hugsadu upp eins margar hugmyndir
og mogulegt er til ad horfa ekki fram hja atridum sem liggja
ekki i augum uppi. Notkun leidbeininga um fyrirbyggjandi
adgerdir gegn stodkerfisvanda geta hjalpad til vid hugarflugid.

Virkja skal starfsfolk sem hefur bein ahrif, yfirmenn, vidhald,
oryggisstarfsfélk og svo framvegis.

2. batttaka i greiningu a stodkerfisvanda og

Virkja skal annad starfsfélk sem getur ordid fyrir ahrifum
af breytingunum, til daemis pa sem vinna & 68rum svidum
framleidslulinuferlis.

Fadu starfsfolk i ad skoda og akveda hvada lausnir a ad
velja til innleidingar, og taktu naegan tima i ferlid. Akvedid

i samradi vio starfsfélk hvada pattum er haegt ad hrinda i
framkvaemd strax og til medallangs og langs tima, med pvi ad
setja fram adgerdadaetlun um framkvaemd.

Lattu starfsfolk taka patt i hvers kyns tilraunaverkefnum til
ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda.

bjalfa skal starfsfélk og yfirmenn i notkun nyju Urredanna.

. Eftirlit og mat a lausnum

Athugadu hvort starfsfélk noti nyjar adferdir. Ef ekki, spurdu
hvers vegna, leitadu ad hindrunum til ad yfirstiga, ekki leitast
vid ad koma sokinni & einhvern.

Strax eftir ad breytingar eru gerdar skaltu spyrja starfsfolk
hvort pad telji ad radstofunin virki — er minni sarsauki,

er adferdin audveld i notkun, veldur adferdin 6fyrirsédum
vandamalum i framleidslu eda frekari haettum.

Metid aftur adgerdirnar eftir nokkurn tima og spyrjid
starfsfélk um alit peirra og endurgjof. Eru adgerdir enn
arangursrikar? Eru einhverjar frekari tilldgur um forvarnir? Hver
hefur kostnadurinn verid 8 méti dvinningnum af breytingunni?

Upplysa skal allt starfsfélk um arangur nyrra adgerda og
vidurkenna framlag pess starfsfélks sem taka patt i ferlinu.

Halda skal afram ad hvetja starfsfolk til ad leggja til frekari
varnir gegn stodkerfisvanda.
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Grunnatridi fyrir litil fyrirteeki

Litil fyrirtaeki hafa oft minna fjarmagn en stzerri. Hins vegar
hafa litil fyrirteeki pann kost ad hafa nanari félagsleg tengsl
milli eiganda/stjérnenda og starfsfélks sem vinna og hafa
samskipti daglega. Med einfoldum samt6lum, vinnustofum
og samvinnu er ferlid vid ad fa starfsfélk til samstarfs um
forvarnir gegn stodkerfisvanda kannski ekki svo flokid.
Orfyrirtaeki og smafyrirtaeki aettu ad:

» Hlusta a ahyggjur starfsfélks vardandi atridi sem tengjast
stodkerfisvanda;

- Skipuleggja fundi til ad bera kennsl &4 vandamal og bua til

« Greina mikilveegustu tillogurnar;
- Uthluta abyrgd 4 framkvaemd;
- Profa og betrumbaeta lausnir;

- Fella inn breytingar i daglegum rekstri og athuga ad peim
sé beitt i framkveemd;

- Leita utanadkomandi radgjafar pegar porf krefur;

- Halda starfsfolki ad fullu upplystu og sem patttakendum
& 6llum stigum med daglegum samskiptum og 68rum

. samskiptaleidum.
lausnir;

Adféng EU-OSHA

« bdtttaka starfsmanna i forvérnum gegn stodkerfisdheettum i starfi:
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-prevention-musculoskeletal-risks-work

« OSHwiki grein Ad framkvaema padtttokuvinnuvistfraedi:
https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics

« bdtttaka launpega i vinnuvernd - hagnytur leioarvisir:
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-occupational-safety-and-health-practical-guide/view

« Kortlagning d likamanum og heettum til ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda:
https://osha.europa.eu/en/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view

« Samtalsadstod fyrir umraedur d vinnustad um stodkerfisvanda:
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-disorders/view

Gagnlegar radleggingar og frekari upplysingar
« Alpjédavinnumalastofnunin: Starfsmannahandbdk til ad skipuleggja vinnuéryggi
(https://www.ilo.org/public/english/protection/ses/info/publ/2barefoot.htm)

« Alpjédavinnumalastofnunin, Vistveenar eftirlitsstédvar
(https://www.ilo.org/safework/info/instr/WCMS_178593/lang--en/index.htm)

« Vinnuverndarrdd Ontario, Forvarnardd gegn stodkerfisvanda
(https://www.iwh.on.ca/publications/msd-prevention-series)
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