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STUTT SAMANTEKT

Inngangur

| Evropu er azetlad ad 120 milljénir pjaist af langvinnum stodkerfisvanda, eda einn af hverjum fjérum
ibium (). Stodkerfisvandi hefur ekki adeins neikveed ahrif & lifsgeedi, heldur hefur hann einnig
efnahagslegar afleidingar, sem geta veri® allt ad 2% af heildar landsframleidslu innan ESB (?). begar
aldur starfandi félks og opinber eftirlaunaaldur haskkar eru meiri likur & pvi ad fleira starfsfélk glimi vié
langvinna verki. Atvinnurekendur purfa pvi ad vinna ad pvi ad halda i starfsfélk og ad heilbrigdis-, félags-
og atvinnupjénusta stydji pad ferli. Gera parf vinnuna sjalfbaerari medan a starfsaevinni stendur.

En pad sem mestu mali skiptir, starfsfolk parf ekki ad vera fullkomlega vinnufeert og med réttum
studningi geta flestir med langvinna verki haldid afram ad vinna. bessi samantektarskyrsla veitir hagnyt
rad um ad stunda atvinnu med langvinnan stodkerfisvanda, og hvad er haegt ad gera til ad stydja
einstaklinga med langvinnan stodkerfisvanda til ad gera peim kleift ad halda afram ad vinna. Veitt eru
hagnyt rad og gefin deemi um adlégun a vinnustad, og i lokin eru abendingar fyrir stefnumoétandi adila.
Frekari upplysingar er ad finna i annarri skyrslu tengdri pessari, sem inniheldur atta deemi med
tilvikagreiningu par sem einstaklingar eru starfandi med langvarandi stodkerfissjukdéma, premur
sérstokum greinum og upplysingabladi (3) (*) (5) (8) (7).

Hvad eru langvinnur stodkerfisvandi?

Um er ad reeda langvinn vandamal i védvum, beinum, lidum og mjukvefjum. Att er vid stodkerfisvanda
an nakvaemrar greiningar a orsok, eins og langvinna bakverki eda langvarandi raskanir i efri Gtlimum,
svo og gigtar- og hrérnunarsjukdéma eins og slitgigt eda beinpynningu. Tilfelli sem orsakast eda versna
vid vinnu eru pekkt sem vinnutengdur stodkerfisvandi. Innan heilbrigdissvids er yfirleitt talad um gigtar-
og stodkerfissjikdéma (e. Rheumatic and musculoskeletal diseases - RMDs). | pessari skyrslu er talad
um langvinnan stodkerfisvanda pegar hann varir i meira en 12 vikur.

Anrif stodkerfisvanda a einstaklinga

Langvinnur stodkerfisvandi getur haft mismunandi ahrif a einstaklinginn, allt fra vaegum 6paegindum til
Obeerilegra verkja. P6 verkurinn sé ekki alltaf mikill, er hann oft vidvarandi, areitinn og lyjandi. Alvarleiki
stodkerfisvanda getur verid breytilegur og er oft éutreiknanlegur. Verkurinn getur gert endurteknar
hreyfingar erfidar. Astandid veldur oft stifleika og getur tekid smé tima fyrir polandann ad koma sér af
stad. Folk getur ordid preytt og jafnvel uppgefid, sérstaklega peir sem eru med bolgusjukdom eda peir
sem hafa svefntruflanir. Ad vera stressadur, kvidinn eda punglyndur vegna sarsauka eda af 66rum
asteedum gerir pad einnig erfidara ad hunsa sarsaukann. Félk med langvinnan sjukdém hefur oft
ahyggjur af framtidinni, i tengslum vid hvort takmarkanir peirra munu aukast eda pa ad peir missi
vinnuna. Sumir sjukdémar einkennast af verkjakdstum, pannig ad peir sem pjast eiga géda og sleema
daga.

Ef atvinnurekandi er talinn hafa litta samud med sinu félki getur vidveruaratta komid fram par sem
starfsfélk heldur afram ad vinnaeins og pad moégulega getur vid 6fullnaegjandi adsteedur, hraett vid ad
missa vinnuna og er sifellt afkastaminna. Slikar adsteedur auka streitu hja folki og gerir astandid verra.

(") EULAR (European League Against Rheumatism), Position paper (stédupappir). Horizon 2020 Framework Programme:
EULAR’s position and recommendations) (Horizon 2020 framework forrit: Afstada og medmeeli Evropudeildarinnar gegn gigt),
2011. Tilteek a: https://www.eular.org/myUploadDatalfiles/EU_Horizon 2020 EULAR position paper.pdf

(3 Bevan, S., ‘Economic impact of musculoskeletal disorders (MSDs) on work in Europe’, Best Practice & Research Clinical
Rheumatology, 2015, Vol. 29, Nr 3, bls. 356-373.

(®) EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), Analysis of case studies on working with chronic musculoskeletal disorders
(greining @ demum um hvernig er ad vinna med langvinna stodkerfissjokdéma), 2020. Tilteek a:
https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Working with _rheumatic and musculoskeletal diseases (RMDs)

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Managing low back conditions and low back pain

(®) https://oshwiki.eu/wiki/Early intervention for musculoskeletal disorders among_the working population

(") EU-OSHA (Evrdpska vinnuverndarstofnunin), Working with chronic musculoskeletal disorders (MSDs) (ad stunda atvinnu
med langvinna stodkerfissjukdéma), upplysingablad. Tiltaek &: https://osha.europa.eu/en/publications/working-chronic-
rheumatic-and-musculoskeletal-diseases/view
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Kyn

Konur, sérstaklega i laglaunastérfum, geta att & heettu ad verda fyrir tvéfaldri mismunun vegna kyns
sins og verkjavanda, og geetu frekar talist dparfar sem einstaklingar eda & annan hatt talid audvelt ad
skipta peim ut. Karlar eru liklegri til ad starfa vid likamlega erfida vinnu en konur, par sem gera ma rad
fyrir ad ekki sé heegt ad gera breytingar til ad gera peim kleyft ad halda &fram ad vinna. Hins vegar er
oft haegt ad gera vinnuvistveenar breytingar til ad audvelda vinnu eda skiptast a verkefnum vid
samstarfsfolk (8). Til samanburdar hafa fagleerdir karlar i likamlega erfiéri vinnu meiri méguleika & ad
fara i leidbeinandahlutverk en konur i 6fagleerdum stérfum, svo sem raestingafolk.

Stodkerfisvandi og geta félks til ad vinna

Fyrir einstaklinga sem eru med langvinnan stodkerfisvanda er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir ad med
réttum radstéfunum geta peir yfirleitt sinnt vinnunni afram og oft parf adeins einfaldar og 6dyrar lausnir,
svo sem adra télvumus, breyttan vinnutima eda a hvada hatt verkefnin eru framkvaemd. Folk med
langvinnan stodkerfisvanda leerir ad vinna med vandamalum sinum og hafa stjorn & verkjunum, til
deemis med pvi ad fordast endurteknar hreyfingar, langvarandi setu an hlés eda ad standa of lengi. Pad
eru ymsir kostir vid ad reyna ad halda afram ad vinna, par a medal fjarhagslegt 6ryggi og ad upplifa sig
sem patttakanda. Almennt pa baetir pad andlega og likamlega heilsu ad vera i godri vinnu. bad er
mikilvaegt ad starfsfolk hafi jakvaett vidhorf. bvi samkvaemt peim sem eru med langvinna sjukdéma, er
pad skortur a skilningi og studningi & vinnustadnum frekar en astandié sjalft sem takmarkar starfsgetu
peirra.

Fyrir atvinnurekandann er petta starfsfolk oft afkastamikid, ahugasamt og reynir ad fordast pad ad missa
ur vinnu, og pad kostar fyrirtaekid ad missa dyrmaeta sérpekkingu og reynslu sem petta starfsfélk byr

yfir.
Abyrgé atvinnurekenda

Log og reglur um 6ryggi og heilsu krefjast pess ad atvinnurekendur komi i veg fyrir aheettu, byggt a
aheettumati (°). Forgangsatridi er ad Gtryma ahesettunum par sem peer eiga uppruna, gera heildstaedar
radstafanir til ad gera vinnuna Oruggari og heilbrigdari fyrir allt starfsfélk og adlaga vinnuna ad
starfsfolkinu. Petta er mikilveegt, pvi radstafanir sem audvelda o6llu starfsfélki vinnuna geta gert folki
med langvinnan stodkerfisvanda kleift ad halda &fram ad vinna. Sérstaklega vidkveaemir hépar, svo sem
starfsfolk med langvinnan heilsufarsvanda, verdur ad vernda gegn haettum sem hafa aukin ahrif & pa.
Reglugerdir par sem sett eru lagmarksvidmid vardandi 6ryggi og heilsu a vinnustédum innihalda kréfur
sem studla ad pvi ad gera vinnustadi adgengilegri fyrir starfsfolk med fétlun (10).

Jafnréttisloggjof krefst pess ad atvinnurekendur geri raunheaefar radstafanir til ad koma til mots vié (1)
starfsfolk med fotlun. Slik adlégun geeti falid i sér ad utvega bunad, adlaga vinnutima, breyta verkefnum
eda veita pjalfun. Sum I16nd innan ESB eru med itarlegri kréfur og hafa sértaekar aaetlanir til stadar, til
deemis vardandi endurkomu til starfa i kjolfar veikindaleyfis.

Honnun vinnustada fyrir alla

Ad gera vinnustadi sem henta 6llu starfsfolki, til deemis pegar keyptur er bunadur, verkefni skipul6gd
eda byggingum breytt, er akjosanlegasta lausnin, par sem pad dregur ur porfinni fyrir lagfaeringar fyrir
einstaklinga. Altaek honnun er hénnun bygginga, vara eda umhverfis til ad gera paer adgengilegar 6llum,
eins og heegt er, 6had aldri, staerd, fotlun eda 68rum pattum. Sem deemi ma nefna skabraut vid inngang
eda hurdir sem opnast sjalfkrafa, sem allir nota en eru naudsynlegar fyrir pa sem nota hjélastéla.
Stillanlegir stélar og vinnubord er annad gott deemi. Oft mundu sérstakar radstafanir, svo sem
vinnuvistvaenn bunadur eda sveigjanlegur vinnutimi til ad stydja einstakling med langvinnt astand, gera
vinnuna audveldari og 6ruggari fyrir allt starfsfolk.

(®) EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), The ageing workforce: Implications for occupational safety and health. A
research review (Eldra vinnuafl: Ahrif a vinnuvernd. Rannsodknarryni), 2016. Tilteek a
https://osha.europa.eu/en/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review/view

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

('°) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2

(") https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1473
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Meginreglur um stjornun langvinns stodkerfisvanda vid vinnu

Til ad na arangri vid ad stjorna langvinnum stodkerfisvanda vid vinnu parf ferlid ad byggja a nokkrum
lykilpattum.
= gbou Oryggi og goodri heilsu asamt forvornum til ad koma i veg fyrir heettu a stodkerfisvanda
hja ollu starfsfolki, byggt & &hesettumati, og vidurkenna ad sumt starfsfolk getur verid
viokvamara fyrir slikum ahaettum;
= snemmtak ihlutun til ad takast & vid vandamal og hvatning til ad tilkynna snemma um
vandamal;
= studla ad gbori stodkerfisheilsu & vinnustad.

Einnig parf ad huga ad eftirfarandi:

= ad fordast ad vera med einstaklingsbundnar radstafanir med pvi ad hafa vinnuumhverfi og
bunad pannig ad henti 6llum (altaek hnnun);

= ad hafa arangursrika aatlun um endurkomu til vinnu;

= tryggja samhaefingu milli vinnuverndar- og mannaudsurraeda og jafnréttisstefnu (med aherslu
a jo6fn teekifeeri allra);

= vinnustadamenningu sem felur i sér samrad vid starfsfélk og géd samskipti;

= pjalfun fyrir stjérnendur og starfsfolk.

Vinnustadurinn parf ad syna einstaklingnum:

= Skilning: heildstaed nalgun med opnum samtdélum er til ad skilja parfir einstaklingsins.

= Vitund: ad vera medvitadur um haettur og vandamal a vinnustadnum fyrir starfsfélk med einhver
stodkerfisvandamal.

= Studning: hjalpa folki med langvinnan heilsufarsvanda ad stjérna eigin heilsu a fyrirbyggjandi
hatt.

Forvarnir. Pad er grundvallaratridi ad tryggja ad haettan sé metin og dregid ur henni fyrir allt starfsfolkid
til ad tryggja ad vinnustadurinn sé éruggur og hannadur til ad studla ad godri stodkerfisheilsu. betta
felur i sér ad fordast verkefni sem fela i sér 6paegilegar likamsstddur, langvarandi kyrrstddu eda
kyrrsetur, endurteknar hreyfingar og lyfta og medhondla byrdar. Vinnustédvar eettu ad vera
vinnuvistfreedilega hannadar og uppsettar og vinnuvistveen verkfaeri og stillanlegur vinnuvistveenn
bunadur, til deemis vinnustélar, aetti ad vera til stadar. bad er einnig mikilvaegt ad gripa til adgerda til ad
draga ur streitu i vinnunni. Vinnutengd streita getur hugsanlega aukid einkenni hja peim sem eru med
langvinnan stodkerfisvanda og ef naudsyn krefur setti ad gripa til vidboétar radstafana fyrir alla sem pegar
eru med stodkerfisvanda og geta pvi verid naemari fyrir streitu.

Ad fordast kyrrstodu og kyrrsetuvinnu aetti ad vera hluti af forvarnarstarfinu. Langvarandi seta hefur
verid tengd vid fjdlda skadlegra heilsufarslegra afleidinga og geta einkenni peirra sem eru med
langvinna stodkerfisvanda versnad pegar setid er lengi ('2). Allir starfsmenn ettu almennt ad fordast
kyrrstéduvinnu, pad felur i sér ad fordast ad standa lengi samfellt ('3) og ad beeta inn i vinnuferlid
moguleika & hreyfingu, til deemis med pvi ad gera starfsfolki kleift ad taka stutt hlé til ad ganga um og
teygja ur sér, pegar pess er porf. Ef petta er utfeert fyrir allt starfsfolk verdur sérstok nalgun fyrir
einstakling med langvinnan stodkerfisvanda 6porf.

Med pvi ad greina snemma og med snemmtakri ihlutun er haegt ad veita studning strax. bvi fyrr
sem tekid er a vandamalinu, pvi audveldara er ad takast a vid pad. betta a baedi vid um heilsufarsvanda
sem er 6tengdur vinnu og par sem vinnan veldur eda ytir undir slikan vanda. Hins vegar er starfsfolk oft
tregt til ad upplysa um astand sitt og heilsufar ('4). Starfsfolk parf ad finna ad pad geti treyst
atvinnurekandanum eda yfirmanni sinum, vita ad pad verdur hlustad a pad, ad studningur sé veittur og
ad brugdist verdi vid peim malum sem koma upp. Pad parf ad hvetja starfsfélk og gera pvi kleift ad
upplysa um heilsufarsleg vandamal um leid og pau koma upp og a vinnustadnum parf ad vera su

(") https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders _and prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_standing

(**) EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), Work-related musculoskeletal disorders: Prevention report (Vinnutengdir
stodkerfissjukdémar:  Forvarnarskyrsla), 2008. Tilteek a: https://osha.europa.eu/en/publications/report-work-related-
musculoskeletal-disorders-prevention-report/view
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menning ad hvatt sé til opinskarrar umraedu. Mikilveegt er ad starfsmenn séu einnig hvattir til ad leita til
heilbrigdisstarfsfolks sem fyrst. Evropska vinnuverndarstofnunin hefur gefid ut leidbeiningar, svokallada
samtalsvaka, sem innihalda rad fyrir starfsmenn og stjéornendur vardandi samtél um heilsufarsvandamal
(15)_

Arangursrik endurhaefing og skipul6gd endurkoma til vinnu er naudsynleg til ad stydja starfsfélk
vid ad komast aftur til vinnu sem er fjarverandi vegna langvinns &stands. Ad snua aftur til vinnu hefur
adur verid rannsakad af Evrépsku vinnuverndarstofnuninni i tengslum vid eldra starfsfolk og eftir
krabbameinsmedferd (16) (7). Adgerdir & vinnustadnum fela i sér ad uppfaera stefnu um endurkomu til
vinnu, ad yfirmenn haldi sambandi vid starfsfélk, ad nyta adra sérfraedinga og innleida og meta adlégun
& vinnustad. Aaetlanir um ad snta aftur til vinnu eda vera afram i vinnu aettu ad vera snidnar ad hverjum
einstaklingi fyrir sig og byggdar a mati.

Ad veita studning og adlogun a vinnustad. Gddar forvarnir og hénnun vinnustada fyrir alla mun
draga ur porfinni fyrir adlégun og radstafanir fyrir einstaklinga med langvinnan heilsufarsvanda. begar
bess er porf, getur einfalt samtal vid einstaklinginn verid naegjanlegt til ad varpa ljési a parfir viobkomandi,
b6 er mikilvaegt ad leita til sérfreedinga pegar pess er porf. betta samtal eetti ad fjalla um likamleg
einkenni og hvernig pau eru breytileg, hvada verkefni eru talin krefjandi, hvada studningur er
naudsynlegur o.s.frv. Ad framkvaema dhaettumat med tilliti til 6ryggis og heilsu fyrir einstaklinginn hjalpar
til vid ad akvarda videigandi radstafanir.

Samvinna milli viskomandi einstaklings, yfirmanns, starfsfolks i heilbrigdispjonustu og atvinnurekanda
er naudsynleg, med pad sameiginlega markmid ad hjalpa einstaklingnum ad vera &fram i vinnunni og
vinna ut fra eigin haefni. Radleggingar fra heilbrigdisstarfsfélki, sem deilt er med leyfi vibkomandi, eettu
ad hjalpa atvinnurekandanum ad skilja hvada studning einstaklingurinn parfnast, hvada verkefni eru
videigandi og hvad ber ad fordast. Leita skal sérfraediradgjafar par sem pess er porf, til deemis fra
sérfreedingum i vinnuvernd, vinnuvistfreedingum, sjukrapjalfurum, idjupjalfum og arkitektum.
Oryrkjasamtok og studningshopar sjuklinga veita oft upplysingar og adra hjalp. Sum adildarriki hafa til
stadar studningsazetlanir og veita fjarhagsadstod.

Adlégun a vinnustad aetti ad skipuleggja med pvi ad leggja aherslu a starfsgetu einstaklingsins (getu
einstaklingsins, ekki fétlunar hans). Adlogun getur falid i sér ad breyta verkefnum, bunadi og vinnustod,
ad breyta vinnumynstri og veita studning. Oft er porf & ad gera nokkrar breytingar samtimis. Gefa parf
naegilegan tima, til deemis vegna pess ad einstaklingurinn gaeti purft ad préfa mismunandi urraedi, til ad
finna pad sem hentar best. Mikilveegt er ad fara yfir radstafanir og gera adrar breytingar ef astand
einstaklingsins breytist i framtidinni. Ef lausnin er ekki augljés getur studningur sérfraedinga i ferlinu
hjalpad til og dregid ur porf a ad ,préfa sig afram* par til besta lausnin finnst.

Stjérnendur og starfsfolk purfa ad vera medvitad um stodkerfisheilsu i vinnunni. Pad parf fraedslu til ad
geta betur skilid ahrif af langvinnum stodkerfisvanda og finna leidir til ad stydja samstarfsfélk til ad vera
afram i vinnu.

Ad studla ad stodkerfisheilsu a vinnustad getur falid i sér ad hvetja folk til pess ad fara vel med bakid
og hreyfa sig og gripa til adgerda til ad takast & vié langvarandi kyrrsetu ('8).

Rad um sértaeka adlogun, starfshaetti og heilsufar

Breytingar sem gera einstaklingum kleift ad halda afram ad vinna geta falid i sér breytingar a verkefnum,
bunadi og vinnustdd og breytingum & vinnumynstri.

(*®) EU-OSHA (Evrépska vinnuverndarstofnunin), Samtalsvakar fyrir umraedur um stodkerfisvandamaél & vinnustad: Urreedi EU-
OSHA fyrir vinnustadi, 2019. Tilteek a: https://osha.europa.eu/is/publications/conversation-starters-workplace-discussions-
about-musculoskeletal-disorders/view

(%) EU-OSHA (Evrdpska vinnuverndarstofnunin), Radleggingar fyrir

vinnuveitendur  vardandi  afturhvarf  til  vinnu  fyrir  starfsfolk med  krabbamein,  2018. Tilteek  &:
https://osha.europa.eul/is/publications/contexts-and-arrangements-occupational-safety-and-health-micro-and-small-
enterprises-eu/view

('") EU-OSHA (Evrépska vinnuverndarstofnunin), Research review on rehabilitation and return to work (rannsoknarryni um
endurhaefingu og endurkomu til vinnu), 2016. Tilteek a: https://osha.europa.eu/en/publications/research-review-rehabilitation-
and-return-work/view

('8) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and exercise at work to avoid prolonged standing_and_sitting
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Vinnumynstur og fjarvinna. Studningur getur falist i pvi ad breyta eda vera med sveigjanlegan
vinnutima, vinna styttri & hverjum degi eda ad vinna mismunandi daga. Fjarvinna getur einnig verid att
vel vid og gert einstaklingnum kleift ad draga ur ferdatima til og fra vinnu. Hins vegar er naudsynlegt ad
einstaklingar sem vinna fjarri vinnustad hafi bunad af sému geedum og notadur er a vinnustadnum og
fai radgjof um notkun hans.

Einnig er haegt ad Utvega taeki og bunad, par med talid vagn til ad faera byrdar, adloégud lyklabord og
mys sem draga Ur alagi, raddgreiningarkerfi og stillanleg skrifbord.

Verkefnaskipti, par sem einstaklingur getur skipt a milli verkefna, getur skilad avinningi fyrir
vinnustadinn med pvi ad studla ad sveigjanleika og feerni starfsfélks og ad peir haldist lengur i starfi.

Akstur. Fyrir pann sem er med stodkerfisvanda getur akstur haft i for med sér sarsauka, stifleika i
lidum eda preytu. Ad taka regluleg hlé, stilla seetid til ad veita réttan studning, fara varlega pegar farid
er baedi inn og Ut ur dkutaekinu og lyfta aldrei byrdéi strax eftir ad hafa stoppad (teygja fyrst) er mikilveegt
fyrir alla bilstjora, en sérstaklega fyrir pa sem eru med langvinnan stodkerfisvanda. Til eru fleiri gagnleg
teeki og lausnir fyrir bilstjéra, par med talin lyklalausar opnanir, 1étt styri, breytingar a handstyrdum
bunadi og fétstigum og notkun aksturshanska til ad beeta grip.

Til stadar eru lagalegar krofur vardandi adgengi a vinnustad fyrir einstaklinga med verulega skerta
hreyfigetu og pa sem purfa a haekjum eda hjélastélum ad halda. Eins og adur hefur komid fram eetti
ad nota alteek hdnnunarvidmid med adgengi fyrir alla pegar byggingar eru hannadar og pegar breytingar
eru fyrirhugadar til ad tryggja ad byggingar og vinnustadir séu ad fullu adgengilegir fra upphafi. Aftur
geta verid til einfaldar lausnir til ad hjalpa einstaklingi ad vera afram i vinnunni, til deemis med pvi ad
uthluta bilastaedi naleegt innganginum eda flytja skrifstofu vidkomandi a jardheed.

Einfaldar radstafanir til ad gera einstaklingum kleift ad halda afram ad vinna'®

Bunadur og teeki sem hafa gert einstaklingum kleift ad halda &fram ad vinna eru medal annars:

= vinnuvistveen mus

= talgreiningarhugbunadur

= pradlaus hofudtdl til ad svara sima

= samanbrjétanlegur kollur fyrir vettvangsheimsoknir
= sérstakur pudi til ad létta a prystingi vid setu

= stillanlegt skrifbord til ad standa eda sitja vid

Breytingar a verkefnum og vinnumynstri sem hafa gert einstaklingum kleift ad halda afram ad vinna
eru medal annars:

= ad snua smam saman aftur til vinnu og ad stytta vinnutimann

= sveigjanlegri vinnutimi til ad koma til méts vid leeknisheimsoknir og adra heilbrigdismedferd
= fjarvinna & "sleemum dégum"

= ad byrja seinna til ad fordast pad ad purfa ad standa i almenningssamgéngum

= ad fa teekifeeri til ad taka oftar hlé til ad hreyfa sig og teygja

= ad fa teekifeeri til ad leggjast i hvildarherbergi ef viokomandi er preytt(ur)

= ad skipta vid samstarfsfélaga um verkefni sem er likamlega krefjandi

Alyktanir fyrir vinnustadinn

Leidbeiningarnar og deemi sem greint er fra i pessari skyrslu og tengdri skyrslu med deemum (2°) benda
til pess ad margvislegir paettir studli ad gédum arangri vid ad halda einstaklingum med langvinnan
stodkerfisvanda i vinnu. betta felur i sér eftirfarandi:

("®) EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), Analysis of case studies on working with chronic musculoskeletal disorders
(Greining @ demum um hvernig er ad vinna med langvinna stodkerfissjukdoma), 2020. Tilteek a:
https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(%) EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), Analysis of case studies on working with chronic musculoskeletal disorders
(Greining a deemum wum hvernig er ad vinna med langvinna stodkerfissjokdoma), 2020 Tilteek a:
https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

Evrépska vinnuverndarstofnunin — EU-OSHA


https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view
https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

Ad vinna med langvinna stodkerfissjukdéma - Samantekt

= Hafdu gddar vinnureglur og skyr vidmid um o6ryggi, heilsu og vinnuvistveenan adbunad a
vinnustad, par sem vinna er audveldud, gerd éruggari og heilsusamlegri fyrir allt starfsfélkid og
studlad er ad godri heilsu og vellidan. Skipuleggdu vinnustadinn pannig ad hann henti 6llum,
med vidbotaradstodu fyrir einstaklinga ef og pegar porf krefur.

= Atvinnurekendur hafa jakveett vidhorf og stydjandi stefnu par sem peir meta starfsfélk sitt og
faerni pess, lita a pad sem gbéda vidbot, ekki vandamal.

»  Starfsfélk parf ekki ad vera 100% vinnufaert og aherslan midar ad getu starfsfolks en ekki meintri
vanheefni.

= Gripa snemma inn pegar heilsufarsvandamal koma upp, med aherslu a ad halda starfsfolki i
vinnu frekar en ad fa pad aftur til starfa pegar pad hefur [timabundid] haett stérfum.

= Halda g6dum samskiptum milli starfsfélks og vinnustadar, par sem starfsfolk telur sig geta vakid
athygli @ vandamalum og reett parfir sinar, par & medal med pvi ad hafa samband vid
stéttarfélagid eda dryggistrinadarmann, ef hann er til stadar, vardandi Urbaetur og fyrirkomulag.

=  Auka pekkingu mannaudsfolks, yfirmanna og stjornenda vardandi heilsufar starfsfolks og beeta
pbekkingu og feerni a vinnustadnum til ad stydja vid aframhaldandi storf eda vid endurkomu til
vinnu.

= | einstdkum tilfellum parf ad gera ymsar radstafanir eins og:

o ad adlaga vinnutima, svo sem med timabundinni eda varanlegri styttingu vinnutima, fri
fyrir leeknis- eda adra heilbrigdispjonustu, breytilegur vinnutimi, sveigjanlegur vinnutimi
(gildir um allt starfsfélkid);

o skipuleggja fjarvinnu;

o ad utvega einfaldan bunad, t.d. ad gera sitjandi vinnu paegilegri, draga ur standandi
vinnu eda gera tolvuvinnuna peegilegri og fordast kyrrstédu;
audvelda hlé til ad hreyfa sig og teygja og taka hvildarhlé;

o veita einstaklingnum meiri stjorn a pvi hvernig verkefnum er sinnt, eda skiptast a
likamlega preytandi eda endurteknum verkefnum;

o Utvega bilasteedi nalaegt innganginum;

o haegt sé ad snua aftur til vinnu smam saman, pegar veikindaleyfi hefur att sér stad.

= O
? o gefa naegan tima i adldogunarferlid, préfa adgerdir i reynd til ad komast ad pvi hvad

virkar best og endurskoda fyrirkomulagi®.

» Koma a stefnu um fjarvinnu og sveigjanlega vinnutima sem gildir fyrir allan vinnustadinn.

= Sampeetta i heildstaeda stefnumétun vinnustadarins radstafanir til ad audvelda endurkomu til
vinnu og stydja starfsfélk med heilsufarsleg vandamal - vegna pess ad sumar radstafanir sem
eru gerdar til ad stydja einstakling geta gagnast oOllu starfsfélki og gert vinnustadinn
vinnuvistvaenni fyrir alla, og getur dregid ur veikindaleyfum og audveldad aframhaldandi vinnu
eda endurkomu til vinnu.

Abendingar fyrir utanadkomandi pjonustuadila og stefnumétandi
adila

Byggt a pessari skyrslu og 66rum rannséknum Evrépsku vinnuverndarstofnunarinnar um endurkomu til
vinnu og vinnu vid langvinna sjukdéma (?') er meelt med eftirfarandi vidtaekri stefnumaorkun:

1. Einbeita sér ad pvi ad gera vinnuna sjalfbaera yfir starfsaevina med baettum studningi vid litil
fyrirteeki til ad koma i veg fyrir dheettu i starfi og studla ad beettri heilsu og vellidan a vinnustad.

2. Beindu sjénum ad pvi ad maéta vinnustad fyrir alla med altaekri hdnnun, einnig med pvi ad veita
vinnustédum studning.

3. Gripa snemma inn pegar heilsufarsvandamal koma upp, med meiri aherslu a ad vera i vinnu
frekar en endurkomu til vinnu eftir fjarveru af vinnumarkadi.

(¥) Sja ,Vinnuverndarstjornun og vinnuafl sem eldist* (https:/osha.europa.eu/is/themes/osh-management-context-ageing-
workforce). Sja einnig EU-OSHA (Evropska vinnuverndarstofnunin), Rehabilitation and return-to-work after cancer —
Instruments and practices (Endurheefing og endurkoma til vinnu eftir krabbamein - teeki og venjur), 2018. Tilteek a:
https://osha.europa.eu/en/publications/promoting-occupational-safety-and-health-through-supply-chain/view
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4. Hvetja heilbrigdisstarfsfolk og atvinnurekendur til ad einbeita sér ad getu starfsfélks, ekki meintri
vangetu peirra.

5. Gera pad ad markmidi fyrir alla ad snua aftur til vinnu, par &8 medal sem klinisk nidurstada eda
medferdarmarkmid fyrir heilbrigdisstarfsfolk. Hvetja heilbrigdisstarfsfolk og bjéda upp a fraedslu
i pessum efnum.

6. Sérsnida aaetlanir ad hverjum og einum um endurkomu eda ad vera i vinnu og byggja paer a
mati.

7. Veita adgang ad utanadkomandi studningi, sérstaklega fyrir litil fyrirteeki, i formi videigandi
pjénustu og ferla fyrir atvinnurekandann og einstaklinginn um endurkomu til vinnu, aaetlanir um
endurkomu einstaklings til vinnu og adlégun a vinnustad

8. Koma a pverfaglegu studningskerfi sem neer til lydheilsu, félagspjonustu og vinnumiélunar og
veitir samraemdan studning, par med talinn fjarhagslegan og taeknilegan studning, vid fyrirtaeki
og starfsfélk sem leitast eftir endurkomu til vinnu.

9. Beeta adgengi ad pjénustuadilum i vinnuvernd, til hagsbota beedi fyrir atvinnurekendur og
starfsfolk, til ad hafa feeri a greina vandamal snemma og sinna forvornum. betta er sérstaklega
mikilveegt fyrir litil fyrirtaeki og hid ,6deemigerda starfsfolk®.

10. Fordast einhlida ferla og nalgun med pvi ad sampaetta pekkingu og upplysingar i sameinada
stefnu, inngrip og fjarveitingar.

11. Almennt séd, leggi® meiri dherslu a lydheilsu med pvi ad horfa til sjukdéma sem eru ekki
lifsheettulegir en langvinnir, p.m.t. stodkerfisvanda auk forvarna og snemmteekra adgerda. bréid
og stydjid vid heilbrigdisazetlanir fyrir snemmteeka ihlutun vegna stodkerfisvanda.

12. Meta og taka a kynjaskekkjum, t.d. i adgangi ad pjonustu eda hindrunum fyrir aframhaldandi
vinnu a vinnustadnum.

Heildarnidurstada

Med réttum vidhorfum atvinnurekanda og adlégun & vinnustad, asamt studningi opinberrar
heilbrigdispjonustu og félags- og vinnumidlunar, getur margt starfsfélk med langvinna sjukdéma haldid
afram ad vinna. Jafnvel an pess ad utanadkomandi studningur sé til stadar eru margar einfaldar
radstafanir sem haegt er ad gripa til i peim tilgangi ad stydja starfsfolk med langvinnan stodkerfisvanda
til ad halda afram ad vinna, géd samskipti milli starfsfélks og atvinnnurekanda eru lykilatridi til ad finna
réttu lausnirnar.
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