
Lykilatriði
•	 Atvinnurekendum ber samkvæmt lögum að hafa samráð 

við starfsfólk og fulltrúa þeirra varðandi áhættuþætti 
stoðkerfisvanda og varnir gegn þeim. Þátttaka starfsfólks 
gengur lengra en þetta.

•	 Þátttaka starfsfólks er góð fyrir fyrirtæki og leiðir til 
viðeigandi lausna því starfsfólk og fulltrúar þeirra vita 
hvernig starfið er unnið og hvaða áhrif það hefur á þá.

•	 Virk þátttaka starfsfólks ætti að fela í sér samstarf á öllum 
stigum áhættumats og forvarnar gegn stoðkerfisvanda, 
þar með talið áhættugreiningu áhættumati, vali og 
innleiðingu lausna og endurskoðun.

•	 Lítil fyrirtæki hafa þann kost að hafa nánari félagsleg 
tengsl milli eiganda/stjórnenda og starfsfólks sem vinnur 
og hafa samskipti daglega. Að auki eru einfaldar leiðir 
sem það getur notað til að virkja starfsfólk í forvörnum 
gegn stoðkerfisvanda.

Öll upplýsingablöð og annað herferðarefni má hala niður 
frá vefsíðu EU-OSHA herferðarinnar Vinnuvernd er allra 
hagur (https://healthy-workplaces.eu).

 
Að koma í veg 

fyrir stoðkerfisvanda 
með virkri þátttöku 

starfsfólks:  
Góð ráð
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esHæfilegt álag — Heilbrigt stoðkerfi

Evrópska vinnuverndarstofnunin (EU-OSHA) stendur fyrir 
herferð um Evrópu frá 2020 til 2022 til að vekja athygli 
á vinnutengdum stoðkerfisvanda og mikilvægi þess að 
koma í veg fyrir þá. Markmiðið er að hvetja vinnuveitendur, 
starfsfólk og aðra hagsmunaaðila til að vinna saman að 
því að koma í veg fyrir stoðkerfisvanda og stuðla að góðri 
stoðkerfisheilsu meðal starfsfólks ESB.

Vinnuvernd
er allra hagur
HÆFILEGT ÁLAG  
HEILBRIGT STOÐKERFI

Vinnuvernd er allra hagur. Fyrir þig og þinn vinnustað.
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Virk þátttaka starfsfólks
Virk þátttaka starfsfólks sem og fulltrúa þeirra er nauðsynleg fyrir 
árangursrík inngrip til að koma í veg fyrir stoðkerfisvanda. Virk 
þátttaka er þar sem starfsfólk sem vinna verkin taka þátt í að 
ákvarða áhættuþætti stoðkerfissjúkdóma og ákveða aðgerðir til að 
leysa vandamálin. Starfsfólk hefur nákvæma þekkingu og reynslu 
af því hvernig starfið er unnið og hvernig það hefur áhrif á þá.

Starfsfólk ætti að taka þátt í öllum stigum áhættuvarna gegn 
stoðkerfisvanda, þar með talið að greina áhættuþætti, meta 
áhættuna, leggja til lausnir og ákveða hverjir eigi að hrinda þeim í 
framkvæmd, innleiða þær lausnir sem valið er og fylgjast með og 
meta lausnirnar.

Aðferðir og verkfæri
Það eru nokkrar aðferðir og tæki til að virkja þátttöku starfsfólks. 
Þetta felur í sér alhliða vinnuvistfræðiáætlanir sem ná yfir allt 
áhættumatsferlið (1), virkar þátttökuaðferðir (til dæmis, vinnustofur,  
hugarflug fyrir nýstárlegar lausnir og tækni til að styðja við 
umræður (til dæmis líkams- og hættukortlagningu, og myndir). 
Óvirkari verkfæri eru meðal annars spurningalistar til að bera 
kennsl á hættu eða meta niðurstöður og uppástungur. Hægt er að 
sameina aðferðir og verkfæri á ýmsan hátt og laga að þörfum og 
samhengi vinnustaðarins.

Athugasemd um lagaleg málefni

Í ESB verða allir vinnuveitendur að hafa samráð við 
starfsfólk og/eða fulltrúa þeirra og leyfa þeim að taka 
þátt í umræðum um allar spurningar sem varða öryggi og 
heilbrigði á vinnustöðum á yfirvegaðan hátt. Landslög og/
eða venjur gera sérstakar kröfur um upplýsingagjöf og 
samráð.

Dæmi um þátttökuaðgerðir

•	 PVC verksmiðja tók þátt í að þróa og prófa vagna til 
að draga úr hættu á stoðkerfisvanda vegna mikillar 
handvirkrar meðhöndlunar. Þar var um að ræða 
samstarfsteymi og mismunandi möguleikar til aðlögunar 
að búnaði voru skoðaðir, reyndir og smám saman sett í 
ferli. Stjórnendurnir notuðu þessa farsælu reynslu til að 
halda áfram með fleiri verkefni með starfsfólki.

•	 Eldhúsvinna var greind með því að nota röð 
þátttökusmiðja. Starfsfólk notaði heimsóknir í önnur 
eldhús til að finna innblástur til að bera kennsl á áhættu á 
stoðkerfisvanda og hugsanlegar úrbætur.

1	 https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics
2	 Aðlagað af gátlistum í: Occupational Health and Safety Council of Ontario, MSD Prevention Series

Gátlisti um þátttöku starfsfólks í 
forvörnum gegn stoðkerfisvanda
Þessi gátlisti (2) nær yfir þær stefnur og venjur sem nauðsynlegar eru 
fyrir árangursríka þátttöku starfsfólks í forvörnum gegn stoðkerfisvanda 
og sértækar aðgerðir til að tryggja þátttöku starfsfólks í hverju skrefi 
áhættuvarna fyrir tiltekna íhlutun. Á vinnustöðum með öryggisfulltrúa 
eiga bæði fulltrúarnir og starfsfólkið sem vinnur starfið að koma að 
svörun gátlistans. Þannig nást fram mismunandi leiðir til að 
sameina sjónarmið á eins áhrifaríkan hátt og mögulegt er.

1.	Stefna og venjur fyrir forvarnir gegn 
stoðkerfisvanda og þátttaka starfsfólks.

•	 Skuldbinding til að: koma í veg fyrir stoðkerfisvanda; útvega 
fjármagn (tíma og fjárhagsáætlun) fyrir allar nauðsynlegar 
breytingar; opin umræða; þar sem öll kyn koma að umræðum 
– taka þarf tillit til stærðar- og styrkleikamuns við hönnun 
vinnustöðva og verkfæra.

•	 Aðferðir við að tilkynna stoðkerfisvanda, einkenni og 
áhættuþætti – starfsfólk hvatt til að tilkynna áhyggjur eins fljótt 
og auðið er.

•	 Verklagsreglur og vettvangur til að ræða reglulega 
vinnuverndarmál við starfsfólk og fá viðbrögð þeirra 
– starfsfólk er hvatt til að benda á leiðir til að draga úr 
áhættuþáttum stoðkerfisvanda, bæta vinnubrögð og taka þátt 
í skipulagningu og innleiðingu breytinga, þar á meðal að huga 
að vinnuvernd og stoðkerfisvanda.

•	 Stjórnendur og starfsfólk sem eru þjálfað í að þekkja 
einkenni stoðkerfisvanda, áhættuþætti stoðkerfisvanda og 
mögulegar úrbætur og hvernig á að tilkynna vandamál og 
koma með tillögur um lausnir. Grunnþjálfun um áhættumat 
á stoðkerfisvanda fyrir starfsfólk mun gera þeim kleift að taka 
virkan þátt í áhættumati.
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2.	Þátttaka í greiningu á stoðkerfisvanda og 
áhættumat

•	 Til að hjálpa til við að bera kennsl á hættur: Spyrðu starfsfólk 
hvort það finni fyrir sársauka eða óþægindum í tengslum við 
starfstengd verkefni - getur starfsfólkið greint hvaða verkefni 
valda þessu? Spurðu síðan um vinnuumhverfi og vinnuskipulag.

•	 Ef stýrihópur, vinnuhópur, sendiherrar o.s.frv. eru notaðir 
til ákveðinnar íhlutunar, er þá veitt viðbótarþjálfun fyrir 
þá um hlutverk hópsins og þeirra sem að þeim koma, um 
vinnuvistfræði o.s.frv.?

•	 Á meðan þú framkvæmir áhættumat á stoðkerfisvanda: Ræddu 
við starfsfólk um greindar hættur og vinnu og kröfur tengdar 
hættunum. Er starfsfólkið sammála um að þessir áhættuþættir 
og starfsemi stuðli að stoðkerfisvanda og hvers vegna? Láttu 
starfsfólk fá gátlista yfir áhættuþætti sem þarf að hafa í huga.

•	 Starfsfólk tekur virkan þátt þegar áhættumatsaðferðir eða 
athuganir starfsfólks eru notaðar. Niðurstöðurnar eru bornar 
saman við athugasemdir starfsfólks og ræddar við þau.

•	 Ef utanaðkomandi sérfræðiþekking er notuð er sérfræðingum 
falið að aðstoða starfsfólk við að taka virkan þátt.

3.	Forgangsröðun áhættuþátta sem tekist er á við

•	 Sammælast starfsfólki um hvaða stoðkerfisvanda ætti að taka á.

4.	Að velja og innleiða áhættuvarnaraðgerðir gegn 
stoðkerfisvanda

•	 Hugsa skal upp hugmyndir og valmöguleika til að koma í 
veg fyrir stoðkerfisvanda. Hugsaðu upp eins margar hugmyndir 
og mögulegt er til að horfa ekki fram hjá atriðum sem liggja 
ekki í augum uppi. Notkun leiðbeininga um fyrirbyggjandi 
aðgerðir gegn stoðkerfisvanda geta hjálpað til við hugarflugið.

•	 Virkja skal starfsfólk sem hefur bein áhrif, yfirmenn, viðhald, 
öryggisstarfsfólk og svo framvegis.

•	 Virkja skal annað starfsfólk sem getur orðið fyrir áhrifum 
af breytingunum, til dæmis þá sem vinna á öðrum sviðum 
framleiðslulínuferlis.

•	 Fáðu starfsfólk í að skoða og ákveða hvaða lausnir á að 
velja til innleiðingar, og taktu nægan tíma í ferlið. Ákveðið 
í samráði við starfsfólk hvaða þáttum er hægt að hrinda í 
framkvæmd strax og til meðallangs og langs tíma, með því að 
setja fram aðgerðaáætlun um framkvæmd.

•	 Láttu starfsfólk taka þátt í hvers kyns tilraunaverkefnum til 
að koma í veg fyrir stoðkerfisvanda.

•	 Þjálfa skal starfsfólk og yfirmenn í notkun nýju úrræðanna.

5.	Eftirlit og mat á lausnum

•	 Athugaðu hvort starfsfólk noti nýjar aðferðir. Ef ekki, spurðu 
hvers vegna, leitaðu að hindrunum til að yfirstíga, ekki leitast 
við að koma sökinni á einhvern.

•	 Strax eftir að breytingar eru gerðar skaltu spyrja starfsfólk 
hvort það telji að ráðstöfunin virki – er minni sársauki, 
er aðferðin auðveld í notkun, veldur aðferðin ófyrirséðum 
vandamálum í framleiðslu eða frekari hættum.

•	 Metið aftur aðgerðirnar eftir nokkurn tíma og spyrjið 
starfsfólk um álit þeirra og endurgjöf. Eru aðgerðir enn 
árangursríkar? Eru einhverjar frekari tillögur um forvarnir? Hver 
hefur kostnaðurinn verið á móti ávinningnum af breytingunni?

•	 Upplýsa skal allt starfsfólk um árangur nýrra aðgerða og 
viðurkenna framlag þess starfsfólks sem taka þátt í ferlinu.

•	 Halda skal áfram að hvetja starfsfólk til að leggja til frekari 
varnir gegn stoðkerfisvanda.
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For reproduction or use of any photo under any other copyright tan EU-OSHA, permission must be sought directly from the copyright holder.
The photographs and illustrations used in this publication illustrate a range of work activities. They do not necessarily show good practices or compliance with legislative requirements.

Gagnlegar ráðleggingar og frekari upplýsingar
•	 Alþjóðavinnumálastofnunin: Starfsmannahandbók til að skipuleggja vinnuöryggi  

(https://www.ilo.org/public/english/protection/ses/info/publ/2barefoot.htm)

•	 Alþjóðavinnumálastofnunin, Vistvænar eftirlitsstöðvar  
(https://www.ilo.org/safework/info/instr/WCMS_178593/lang--en/index.htm)

•	 Vinnuverndarráð Ontario, Forvarnaröð gegn stoðkerfisvanda  
(https://www.iwh.on.ca/publications/msd-prevention-series)

Aðföng EU-OSHA
•	 Þátttaka starfsmanna í forvörnum gegn stoðkerfisáhættum í starfi:  

https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-prevention-musculoskeletal-risks-work

•	 OSHwiki grein Að framkvæma þátttökuvinnuvistfræði:  
https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics

•	 Þátttaka launþega í vinnuvernd – hagnýtur leiðarvísir:  
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-occupational-safety-and-health-practical-guide/view

•	 Kortlagning á líkamanum og hættum til að koma í veg fyrir stoðkerfisvanda:  
https://osha.europa.eu/en/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view

•	 Samtalsaðstoð fyrir umræður á vinnustað um stoðkerfisvanda:  
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-disorders/view

www.healthy-workplaces.eu
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Grunnatriði fyrir lítil fyrirtæki

Lítil fyrirtæki hafa oft minna fjármagn en stærri. Hins vegar 
hafa lítil fyrirtæki þann kost að hafa nánari félagsleg tengsl 
milli eiganda/stjórnenda og starfsfólks sem vinna og hafa 
samskipti daglega. Með einföldum samtölum, vinnustofum 
og samvinnu er ferlið við að fá starfsfólk til samstarfs um 
forvarnir gegn stoðkerfisvanda kannski ekki svo flókið. 
Örfyrirtæki og smáfyrirtæki ættu að:

•	 Hlusta á áhyggjur starfsfólks varðandi atriði sem tengjast 
stoðkerfisvanda;

•	 Skipuleggja fundi til að bera kennsl á vandamál og búa til 
lausnir;

•	 Greina mikilvægustu tillögurnar;

•	 Úthluta ábyrgð á framkvæmd;

•	 Prófa og betrumbæta lausnir;

•	 Fella inn breytingar í daglegum rekstri og athuga að þeim 
sé beitt í framkvæmd;

•	 Leita utanaðkomandi ráðgjafar þegar þörf krefur;

•	 Halda starfsfólki að fullu upplýstu og sem þátttakendum 
á öllum stigum með daglegum samskiptum og öðrum 
samskiptaleiðum.

https://www.ilo.org/public/english/protection/ses/info/publ/2barefoot.htm
https://www.iwh.on.ca/publications/msd-prevention-series
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-prevention-musculoskeletal-risks-work
https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-occupational-safety-and-health-practical-guide/view
https://osha.europa.eu/en/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-disorders/view

