’ ]

i 34

ﬁ
‘

S ———— g
~€
— |
‘ i

Herferdin Vinnuvernd er allra hagur
2020-22
LETTUM BYRPARNAR

Stodkerfisvandi tengdur fjarvinnu — Raé fyrir atvinnurekendur

D
European Agency e, l
for Safety and Health o p
at Work ik Healthy Workplaces




Yfirlit

» Inngangur: Stodkerfisvandi sem tengist fjarvinnu

.
= Ahaettumat Y ——
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= Helstu ahattupaettir fyrir stodkerfisvanda tengdir o1
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» Fyrirbyggjandi og verndandi adgeradir til ad takast a *n'

vio ahaettupaetti stodkerfisvanda sem

tengjast fjarvinnu

= Tilmaeli til atvinnurekenda
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Inngangur - Fjarvinna ad heiman

* Fjarvinna er skilgreind sem notkun upplysinga- og
samskiptataekni (svo sem snjallsima, spjaldtolva, fartolva og
borétolva tengdum vid internetid) vid vinnu sem er unnin
utan athafnasvadis atvinnurekenda

»pessi PPT glaerusyning leggur aherslu a ad vinna heima fra
sér (fjarvinna ad heiman)

* Tenglar a hagnyt urraedi ma finna a ,Glosusidunni®

* Hagnyt verkfeeri og leidbeiningar tengdar fjarvinnu eru einnig faanlegar hér
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https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools?f%5B0%5D=field_msd_priority_area%3A4986

Inngangur - Fjarvinna ad heiman og
stodkerfisvandi

» Fjarvinna hefur 6élast aukid vaegi a undanfornum arum
sérstaklega i kjolfar Covid-19 heimsfaraldursins og
fyrirbyggjandi adgerda sem gripid var til i flestum londum.

= b6 ad fjarvinna ad heiman hafi mogulega kosti getur hun
haft neikvaed ahrif a heilsu fjarvinnustarfsfolks og studlad
ad préun stodkerfisvanda eda aukio pa.
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Ahzettumat

= Ahattumat (e. Risk Assessment - RA) zetti ad vera fyrsta
skrefid i ad taka a ahaettupattum stodkerfisvanda sem
tengjast fjarvinnu.

» Fjarvinna parf ad vera hluti af logbodnu ahaettumati
atvinnurekenda.

= patttaka starfsfélks og stjornenda i ahattumati er mikilvaeg
* Fyrir utan ad veita upplysingar sem eru lykillinn ad pvi ad stiga naestu
skref i att ad adgerdaaaetiun, skapar pessi patttaka vitund medal
starfsfolks og stjornenda.
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Ahzttumat 2

= Gagnvirkar aéferdir fyrir kortlagningu likama og aheaettu,
asamt netverkfaerum eda gatlistum eru gé9o leid til ad bera
kennsl a og skilja ahaettur a heimavinnustao starfsfélks og
greina stodkerfisvanda tengda fjarvinnu.
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Ahzettumat 3

Mal sem parf ad skyra (byggt a lagaakvaedum/gédum starfsvenjum):

= Hver (hvenaer/hvernig) metur ahattuna;

=  Ahatta er metin af atvinnurekanda a grundvelli upplysinga
fra starfsfolki;

= Einstaklingsbundid ahattumat fyrir starfsfélk i fjarvinnu
(sjalfsmat byggt a télinu/leidbeiningunum/gatlistanum sem
atvinnurekandinn laetur i té);

= Atvinnurekandi/forvarnarsérfraedingur getur heimsoétt
heimilid med leyfi starfsmanns. Ef leyfi er ekki veitt skal
ahaettumat fara fram a grundvelli upplysinga sem safnaé er
fra starfsmanni.
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Helstu ahattupaettir fyrir stodkerfisvanda tengda fjarvinnu

1. Vinnuvistfraedilegar vinnustodvar og tengdar
likamsstellingar

Vinnuumhverfispaettir
Kyrrseta og likamleg 6virkni
Vinnuskipulagspaettir
Salfélagslegir ahaettupaettir
Einstaklingsbundnir paettir

o gk owbd

Skodum pessa PPT glaerusyningu fyrir kynningu a ahaettupattum
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Fyrirbyggjandi og verndandi adgerdir til ad takast a vid ahaettupaetti
stodkerfisvanda sem tengjast fjarvinnu ad heiman

Honnun vinnustada og vinnuvistfradi
Vinnuumhverfi

Kyrrsetuhegdéun

Vinnuskipulag

Salfélagslegir paettir

ok oOob-=

Skodum pessa PPT glaerusyningu fyrir kynningu a
forvarnaradgeroum
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Tilmaeli til atvinnurekenda

= pjalfun .
= Abendingar fyrir verkstjoralyfirmenn ¢« 7 nt
—
= Fjarvinnustefna |
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Radleggingar — bjalfun

= Hentugur, vinnuvistfraedilegur bunadur og stillanleg
hisgogn tryggja ekki endilega fullnaegjandi notkun.

= pad er ekki sidur mikilvaegt ad veita taekniadstod og pjalfun
til ad hjalpa folki i fjarvinnu ad nyta oflugar vinnustodvar
sem best og vera virkt allan vinnudaginn.

= Starfsfolk i fjarvinnu verdur ad vera medvitad um gildi og
moguleika vinnustadarins adur en pad er tilbuid til ad nyta
pbessa kosti sem best.
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Radleggingar — bjalfun 2

= Lykilatridin eru: bPjalfun vardandi heilbrigda (af)tengingu,
heilbrigt vinnuumhverfi, regluleg hreyfing sem og breytingar
a likamsstodu a vinnudeginum.

* Fraedsla og pjalfun gegnir mikilvaagu hlutverki i forvornum
og stjornun stodkerfisvanda, en adeins pegar pessir paettir
eru hluti af almennri forvarnarstefnu sem midar ad pvi ad
draga ur heilsutengdri ahattu a vinnustad.

—~——
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Tilmaeli — Abendingar fyrir verkstjora/yfirmenn 1

Nokkur hagnyt raé til ad stydja starfsfolk i fjarvinnu vidé ad koma i
veg fyrir stodkerfisvanda:

= Utvega skal vinnuvistfraedilegan bunad (svo sem fartélvur, ytri
mys, lyklabord, skjai o.s.frv.).

» Veittu taeknilega adstod og leidbeiningar um hvernig a ad setja
upp skilvirka heimavinnustood.

» Reyndu ad studla ad reglulegri likamlegri hreyfingu med pvi ad
hvetja starfsfolk til ad taka patt i virkum hléum og stuttum
aefingum a netfundum.

—~——
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Tilmaeli — Abendingar fyrir verkstjora/yfirmenn 2

= Vertu i sambandi:

*Regluleg samskipti vid einstaklinga gera yfirmonnum kleift ad vera
upplystir um vinnualag fjarvinnufélks, parfir og ahyggjur peirra sem og
framvindu verkefna o.s.frv.

*Reglulegir teymisfundir hjalpa til vid ad tryggja reglubundid
upplysingaflaedi til alls starfsfolks.

= Utvegadu fjarvinnufélaga til ad leyfa starfsfolki ad deila ahyggjum
sinum, en pad getur leitt til pess ad hugsanlegir erfidleikar
uppgotvast hradar.

—~——
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Tilmaeli — Abendingar fyrir verkstjoralyfirmenn 3

» Yfirmenn skulu, i samradi vio starfsfélk, gera skyra samninga um
bann arangur sem aetlast er til ad naist, adgengistima, hvernig
fylgjast eigi med framforum og skila arangri o.s.frv.

» Taka skal patt i samraedum vid starfsfolk um heilbrigda
(af)tengingu.

*Hverjar eru parfir peirra?

*Vid hverju buast peir?

*Vid hverju bystu?

* Tilgreindu einnig pad sem pu vilt ekki upplifa.

- Utskyrdu réttinn til ad aftengjast (t.d. ad taka hlé, vinna i umhverfi med
litlu areiti, slokkva a péstholfinu eftir vinnutima, ...).
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Tilmaeli — Fjarvinnustefna

» Notadu skyra fjarvinnustefnu sem beinir naudsynlegri athygli adé
likamlegum, vinnuvistfraedilegum og salfélagslegum pattum sem
og ahattupattum tengdum fjarvinnu.

» Fjarvinnustefnan inniheldur (medal annars) samningal/skyr akvaedi
um:

« Ahzettumat;

» Adgengi/syndarvinnuumhverfi;

* Vinnuvistfreedilegan bunad;

 Heilbrigda aftengingu (réttinn til ad aftengjast);
» Veentanlega framleidsla og arangur;

» Upplysingar og studning fyrir starfsfolk;
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Vertu med og lettu byrdéarnar!

>Sjadu meira a vefsidu herferdarinnar:
healthy-workplaces.eu

>Gerist askrifendur ad fréttabréfi herferéarinnar:
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter

>Fylgist med starfsemi og vioburdum gegnum samfélagsmidlana:
w Il & @
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http://www.healthy-workplaces.eu/
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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