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HAFILEGT ALAG -
HEILBRIGT STODKERFI

Salfélagslegir paettir
til ad koma i veg fyrir
stodkerfisvanda

Lykilatridi

betta upplysingablad saekir upplysingar i upplysingabladio
,Studningur vid stodkerfisheilsu & vinnustddum” og eetti
a0 lesa pad samhlida pvi. Finna ma upplysingabladid

a: https://osha.europa.eu/is/publications/supporting-
musculoskeletal-health-workplace/view

Sélfélagslegir paettir asamt likamlegum dhaettupattum
geta valdid vinnutengdum stodkerfissjukdémum og
studlad ad pvi ad nuverandi (langvinnur) stodkerfisvandi
leeknist ekki.

Sélfélagslegir paettir geta hindrad ad félk med
stodkerfisvanda snui aftur til vinnu.

bad getur haft neikvaed ahrif a gedheilsu og vellidan ad
pjast af stodkerfisvanda.

¥ Fw

+ Pad aetti ad vera hluti af heildreenni nalgun & mati a
dhaettum og forvérnum gegn stodkerfisvanda ad taka a
dhaettu i tengslum vid salfélagslega paetti.
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Haefilegt dlag — Heilbrigt stodkerfi

Vinnuverndarstofnun Evrépu (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 hann. Markmidid er ad hvetja atvinnurekendur,
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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Salfélagslegir ahattupaettir a
vinnustodum og stodkerfissjikdomar

Stodkerfissjukdomar og salfélagsleg heilsufarsvandamal (t.d.
streita, kvidi og punglyndi) eru tveer helstu orsakirnar fyrir
vinnutengdum veikindafjarvistum i Evrépusambandinu.
Milljénir launpega pjast vegna stodkerfisvanda og kostar pad
atvinnurekendur milljénir evra 8 medan talid er ad streita tengist
um helmingi allra tapadra vinnudaga.

b6 ad likamlegir dhaettupaettir séu yfirleitt helstu vinnutengdu
dhaettupeaettirnir fyrir stodkerfisvanda, geta salfélagslegir

paettir & vinnustadnum aukid verulega dhaettuna 4 pvi ad

lenda i stodkerfissjukdomum og gert fyrirliggjandi vandamal
pungbeerari. Salfélagslegir paettir geta einnig hindrad endurkomu
til vinnu (eda ad finna vinnu) hja peim sem pjast af langvinnum
stodkerfissjukdomum. Auk pess getur stodkerfisvandi (einkum sa
sem veldur langvinnum sarsauka) aukid salfélagsleg vandamal eins
og punglyndi og streitu.

Ahyggjur eru uppi um ad véxtur & nyjum starfshattum (t.d.
fjarvinnu, heimavinnu) valdi aukningu a salfélagslequm
vandamalum. Launpegar i slikum adstaedum einangrast oft an
studnings fra samstarfsfélki sinu. Sumu félki, sem vinnur heiman
fra sér, finnst erfitt ad greina & milli vinnu og einkalifs (jafnvaegid
& milli vinnu og einkalifs) en pad skapar arekstra. Til samanburdar
finnst sumum launpegum fjarvinna til béta pvi hun veitir peim
tilfinningu fyrir pvi ad vera vid stjérnvolinn.

Salfélagslegir ahaettupzettir sem tengjast
stodkerfisvanda

» of mikid vinnudlag
« andstaedar krofur og skortur a skyrleika & starfshlutverki

« skortur & patttoku i dkvardanatoku, sem vardar
starfsmanninn, og skortur & dhrifum & pvi hvernig
vinnan er unnin

» léleg stjornun a breytingum i fyrirtaekinu

» starfsovissa

« Oskilvirk samskipti

« skortur & studningi fra stjornendum eda samstarfsfolki

» salreen og kynferdisleg areitni, ofbeldi af hendi pridja adila

« litil anaegja i starfi

Ekki allir salfélagslegir paettir eru slaemir

Til samanburdar eru visbendingar um ad jakvaedar hlidar
sélfélagslega vinnuumhverfisins geti hjalpad til vid ad draga ur
neikveedum ahrifum. Til deemis leida miklar andlegar starfskrofur
(sem geta leitt til pess ad gera megi rad fyrir haettu a
stodkerfisvanda) i sumum tilvikum ekki til radgerdra neikvaedra
ahrifa pvi avinningurinn af miklu sjalfstaedi eda félagslegum
studningi vegur par upp 4 moti.

=
©
o
c
©
3
4
v
=
=
o
2
5
<
o
=c
v
©
2
-
©

Salfélagsleg ahzetta
og endurkoma til vinnu

Salfélagslegir paettir geta einnig haft ahrif &8 endurkomu félks med
stodkerfisvanda til vinnu.

[ fyrsta lagi geta salfélagslegir dhaettupeettir, likt og likamlegir paettir,
aukid ahaettuna & frekari veikindum. bvi er mikilvaegt ad tekid sé a allri
likamlegri eda sélfélagslegri dhaettu & vinnustadnum, sem kann ad hafa
studlad ad upphaflega stodkerfisvandanum eda aukid vid hann, til ad
draga ur dhaettunni & ad hann taki sig upp aftur.

[ 68ru lagi geta einstakir (6vinnutengdir) salfélagslegir ahaettupaettir
haft veruleg ahrif & endurkomu til vinnu. Par ma nefna tengingu
sjukdémsins vid vinnuna og pa trd ad vinnan sé skadleg og sé snuid
aftur til vinnu muni pad valda frekara tjoni.

Visbendingar eru um ad peettir eins og ,likamleg tilhneiging”

(tilhneigd til ad vera medvitadri um og hafa meiri ahyggjur af algengum
likamlegum einkennum) og heilsufarsskodanir, par & medal éttafordun,
tengist vidvarandi sarsauka, sem tengist stodkerfisvanda, og getur haft
neikvaed hrif 4 ferlid vid ad snua aftur til vinnu.



Hvernig valda salfélagslegir
ahaettupaettir stodkerfisvanda?

Ymsar kenningar um ,streituvidbrégd” tskyra hvernig

sélfélagslegir peettir geti leitt til aukinnar dhaettu 4 stodkerfisvanda.

Utsetning fyrir skadlegum salfélagslegum &haettupattum leidir til
lifedlisfraedilegra breytinga i likamanum (,streituvidbrégdin®). bar &
medal breytingar a8 dndunarmynstri og aukningar a hjartslaetti.

begar ,streita” er vidvarandi getur pad leitt til horménabreytinga
eins og losunar a katekdlamini eda barksterahorménum. Aukning
vodvaspennu breytir vefvidgerdarkerfinu og aukid sarsaukanaemi
eru allt leidir par sem salfélagslegir paettir geta haft neikvaeda ahrif
a préun eda verri upplifun stodkerfisvanda.

Mogulegar leidir fra salfélagslegum
ahzettupattum til stodkerfisvanda

» Aukin védvaspenna mun hafa ahrif a lifaflfreedilegt dlag
a voova og sinar og eykur par med ahaettu a ofraun.

» Margir stodkerfissjukdémar trufla jafnveegid a milli
vefjaskemmda og vidgerda og leida til bélgu. Streitutengdar
breytingar a vidgerdarkerfum trufla enn fremur jafnvaegio
og geta yfirbugad endurheimt a vefjum.

« Onnur kerfi geta haft 6bein 4hrif, t.d. getur skynjud streita
valdid aukningu a sarsaukavitund (sarsaukaskynjun) eda
dregid ur sarsaukapoli.

Auk pess geta miklar likamlegar krofur og skortur & studningi

(frd samstarfsfélki og 68rum) leitt til pess ad starfsfolk reynir ad
vinna hradar (par & medal kannski med pvi ad sleppa hléum).

bar af leidandi passar pad sig kannski ekki & réttri likamsstodu

eda ber pyngri byrdar en ella (en hvorutveggja eykur ahaettu a
vodvameidslum) eda pad styttir sér leid og tekur dhaettu (og eykur
dhaettu 4 slysum).

Slikt dlag getur einnig leitt til haegari likamlegs bata og aukid
pannig enn frekar & dhaettu a stodkerfisvanda. Uppsafnadar krofur
geta einnig leitt til aukins salfélagslegs alags, t.d. vegna dhyggja af
pvi ad na ekki settum markmidum eda timafrestum.
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Ahattumat, salfélagslegir paettir
og stodkerfisvandi

Vid maelum med heildraenni nalgun par sem starfsfélk og
yfirmenn taka patt i mati 8 4haettu og finna og préa fyrirbyggjandi
raOstafanir. Vinnuveitendur aettu ad beita vidteekri nélgun vioé
dhaettumatio: baedi likamlegir og salfélagslegir paettir geta haft
ahrif 4 likamlega og andlega velferd starfsfélks og aetti pvi ad
leggja mat & pa i sameiningu. betta getur ekki adeins hjalpad til
vid ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda, heldur stydur pad einnig
vid endurkomu til vinnu (eda ad félk haldist i vinnu) peirra sem
pjast af langvinnum stodkerfisvanda (sja urraedi).

Til ad finna upptdk vandamala og proéa fyrirbyggjandi radstafanir
er mikilvaegt ad skilja

hlutverk hvers einstaks likamlegs ahaettupattar
(t.d. pyngd og tidni dlags eda umfang épaegilegra- eda
endurtekinna hreyfinga) og

ad hvada marki einstakir salfélagslegir dhaettupaettir hafa
ahrif & heildaralag a starfsfolk.

Ahzettumat aetti einnig ad hafa hlidsjon af ,bléndu” af salfélagslegum
dhaettupéttum pvi synt hefur verid fram & ad miklar kréfur hafa
sérstaklega slaem ahrif ef skortur er & sjélfsstaedi, félagslegur
studningur er litill og skortur & vidurkenningu.

Verkfaeri fyrir ahaettumat

Pad eru margir leidarvisar og hjalpargdgn til ad leggja mat &
dhaettu & vinnustddum eins og Gagnvirka dhaettumatsverkfeerid

a netinu (OiRA) (sja urraedi). Engin ein nalgun hentar 6llum
vinnustédum og menningu. Pé ad helsta dhersla margra
verkfaeranna sé ad greina og draga Ur dhaettu gegn andlegu
heilbrigdi og vellidan til ad taka a salfélagslegri ahaettu eiga

pau jafnvel vid dhaettu sem hefur ahrif & stodkerfisheilbrigdi og
likamlega vellidan. Einn dvinningurinn af heildraenni nélgun er sa
ad hun tekur & heildarheilsu launpega an pess ad beina sjénum ad
sérstakri dhaettu eda vandamali.

Sumum atvinnurekendum finnst gagnlegt ad ,kortleggja likamann
og heettur” vid ad leggja mat & dhaettu og heilsuahrif pvi slikt
getur hjalpad til vid ad beina athyglinni & paer hlidar vinnunnar
sem valda starfsfélki hvad mestum vandraedum (sja urraedi). Slikt &
helst vid um likamlegar haettur & vinnustédum en ma einnig nota
til ad flagga salfélagslegum haettum.

Visbendingar eru um ad menningarlegar vaentingar geti haft ahrif
a veegi mismunandi salfélagslegra patta og zetti ad hafa hlidsjén
af pvi vid dhaettumat & vinnustédum par sem er margt adflutt
starfsfélk med mismunandi menningarbakgrunn. beir sem bua vid
,Otrygga vinnu” (oft farandverkafélk) eru oft tregir til ad kvarta eda
gagnryna af 6tta vid neikvaedar afleidingar.



Fyrirbyggjandi radstafanir

Til ad draga ur byrdi stodkerfisvanda baedi medal einstaklinga og
fyrirtaekja er mikilveegt ad ahaettumatinu fylgi jdkvaedar adgerdir

til ad stjérna likamlegri og sélfélagslegri dhaettu. Vid undirbining a

fyrirbyggjandi adgerdum skal hafa eftirfarandi i huga:

- Setja eetti i forgang ad taka & dhaettu a areitni eda ofbeldi sem
greind hefur verid. Vinnutengt ofbeldi getur haft alvarlegar
oryggis- og heilsufarslegar afleidingar i for med sér og baedi
likamlegar og sélfélagslegar afleidingar.

Ohoflegar eda métssagnakenndar krofur geta verid sérstakt
vandamal; pad getur hjélpad ad hafa skyra: forgangsrédun,
hlutverk, abyrgd og bodleidir.

« Visbendingar eru um ad sumir sélfélagslegir paettir geti haft jakveed
ahrif og beini athyglinni ad frekari adgerdum. P6 ad skortur &
studningi fra samstarfsfélki eda yfirmdnnum geti haft neikveed ahrif
getur aukinn adgangur ad betri studningi verid gagnlegur.

© Vinnuverndarstofnun Evrépu, 2022
Afritun er leyfd ef heimildar er getid.
Fyrir afritun eda notkun & myndum sem tilheyra ekki EU-OSHA, parf ad leita leyfis beint frd rétthafa. Ljosmyndimar i pessu riti syna fjolbreytt storf. baer syna ekki endilega gédar venjur eda fylgja askilnadi laga.

Slikt getur einnig hjalpad til vid ad vega upp & méti neikveedum
&hrifum annarra neikveedra patta. Til deemis zetti ad ihuga ad
koma a ot fyrir starfsfolk (sem naer til pjalfunar umsjénarmanna
og stjérnenda) til ad vega upp a maéti ahrifum 6hdéflegra krafna. En
reynid avallt fyrst ad draga Ur umfangi slikra 6héflegra krafna.

Slik nélgun getur ekki adeins komid i veg fyrir myndun
stodkerfisvanda heldur einnig gert peim, sem eru med

langvinnan stodkerfissjukdoma, kleift ad halda afram vinnu. Fjoldi
tilvikarannsékna & launpegum med langvinn vandamal leiddu i ljés
ad studningur baedi stjornenda og samstarfsfolks leikur mikilveegt
hlutverk til ad halda launpegum & vinnumarkadi (sja urraedi).

www.healthy-workplaces.eu
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https://oiraproject.eu/is/oira-tools
https://osha.europa.eu/is/tools-and-resources/e-guides/e-guide-all-ages
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
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https://oshwiki.eu/wiki/Return_to_work_strategies_to_prevent_disability_from_musculoskeletal_disorders
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