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Inngangur

Tilgangur med gerd skriflegrar dsetlunar um 6ryggi og heilbrigdi i Grunnskdla Hunapings vestra er ad
fyrirbyggja og draga ur dhaettu a slysum, 6héppum, alagi, vanlidan og heilsutjéni sem starfsfolk getur
ordid fyrir vid storf sin. Skrifleg asetlun um 6ryggi og heilbrigdi felur i sér sérstakt dhaettumat sem
unnid er af oryggisnefnd Grunnskdla Hlnapings vestra, dsetlun um heilsuvernd og forvarnir sem i
samrami vid nidurstodur ahaettumatsins leida til Urbdta og eftirfylgni ad urbotum loknum. Med
azetlun um 6ryggi og heilbrigdi i Grunnskdla Hunapings vestra viljum vid tryggja sem best vellidan
allra okkar starfsmanna. Azetluninni skal framfylgja i daglegri starfsemi skélans pannig ad
vinnuverndarstarfid sé érjufanlegur pattur starfseminnar. Arangur af hinu kerfisbundna dhaettumati
verdur metinn reglulega i samradi vid oryggisnefnd skélans og Urbatur gerdar eftir pvi sem
nidurstddur drangursmatsins gefa tilefni til. Azetlunin um 6ryggi og heilbrigdi verdur verdur gerd
adgengileg 4 heimasidu og innra neti skdlans.

Samantekt & nidurstédum ahaettumats

Ahaettumat leiddi i ljés paetti i vinnuumhverfinu er mikilvaegt ad baeta. ba mé sja i pessari skyrslu og i
athugasemdum vinnueftirlits.

Innra starf

Vinnuverndarstarf

Kerfisbundid vinnuverndarstarf fer fram i skélanum. [ skélanum starfar éryggisnefnd sem i eru
Oryggisvordur og oryggistrinadarmadur. beir hafa sott namskeid fyrir 6ryggisnefndir. Unnid er
markvisst ad urbdtum i samvinnu vié framkvaeemdasvié Hinapings vestra

Hollustuhaettir

Vinnurymi
Vinnurymi starfsfélks er fullnsegjandi ad steerd. Vidhald hefur verid dbdtavant sidustu arin en nylega
var baett Ur pvi ad miklu leyti.

Inniloft

Hita- og rakastig er mjog stabilt og vid maelingar heilbrigdiseftirlits komu fram mjég gdd loftgaedi og
mygluvidmid langt undir vidmidum. Sélarfilmum hefur verid komid fyrri i stofum sem snua i sudur
eda tempra hitastig i peim med gardinum.

Efni og efnadhrif
Varasom og heaettuleg efni eru avallt geymd i laestum skdpum, litid eda ekkert er um haettuleg efni i
skélanum.

Lysing

Lysing er nokkud gdd i skdlanum baedi m.t.t. dagsbirtu og raflysingar.

Havadi

Havadi er jafnan ekki vandi i skélanum. b6 getur havadi ordid nokkur i matsal nemenda. Dregir hefur

Ut honum vid notkun hljoddempandi duka. Eins er mikilveegt ad koma a freedslu um raddvernd fyrir
kennara.



Verkstodur — likamlegt alag

Gera parf Uttekt a vinnustodu og likamsbeitingu kennara og annarra starfsmanna. Léttitaeki eru til
stadar til ad bera Iétta hluti milli stada s.s. hjolabord. Huga parf ad pvi ad halda kynningu fyrir
starfsfélk par sem farid veeri i rétta likamsbeitingu og notkun léttitaekja.

Félagslegur og andlegur adbunadur

Starfsmannakannanir eru lagdar fyrir reglulega og starfsmannsamtol arlega. Einnig eru
skdlastjornendur mjog adgengilegir. Almennt er félk ansegt med starfid og samvinnuna i skélanum.

Vinnutimi
Vinnutimi starfsmanna hefur verid styttur og er nd starfsemi i skélanum til kl. 16:00 i stad 17:00 adur.
Vinnutimi kennara er var festur til 16:00 4 sama tima.

Endur- og simenntun

Skipulogd endurmenntunaraeetlun er til stadar i stofnuninni og kallad er eftir hugmyndum og
tillogum fra starfsfélki par um. Akvedid samstarf er skipulagt milli umsjénarkennara, fag- og
sérkennara. Samvinna er @ milli Austur- og Vestur-Hunavatnssysina um endurmenntun.

Oryggi

Husnaedi og umhverfi

Baeta parf adgengi vegna vorumaéttoku, pad hefur verid raett vid taeknideild en er ekki a
fjdrhagsdaetlun 2017. Umferdaleidir innanhuss eru greidar og 6ruggar. Rymingarleidir eru fyrir hendi,
vel merktar og greidar. Rymingaraatlun er til stadar og vidbrogd sfd. Oryggis- og
heilbrigdismerkingar eru i gddu lagi. Annad Slokkvibunadur er yfirfarinn reglulega.

Sérrymi

Vélar i smidastofu eru i lagi. Oryggis- og neydarrofar eru ekki virkir og er verid ad laga pa.
Hlifdarbunadur véla er einnig i lagi. Vinnustddvar i smidastofu eru ordnar lunar og parfnast
endurnyjunar. Brennsluofn i myndlistarstofu er i lagi og med tilheyrandi utbunad. Stadbundid afsog
og loftraesting er til stadar. Efnislager i verkmenntastofu er til stadar og i gédu lagi. Geymslur fyrir
muni eru til stadar.

Personuhlifar
Videigandi persénuhlifar, s.s. gleraugu, sloppar, svuntur og heyrnarhlifar eru til stadar.

Adbunadur

Starfsmannarymi

Snyrtingar eru finar og naegjanlegar midad vio fjolda starfsfdlks. Sturtuadstddu fyrir starfsfélk vantar.
Kaffistofa er of litil midad vid fjolda starfsfolks. Starfsmenn hafa leesta skapa fyrir persénulega muni
en laestir fataskapar eru ekki til stadar.



Raestiklefi/klefar
Raestiklefar eru til stadar med gédu adgengi.

Eftirfylgni

Til ad vinnuverndarstarf Grunnskéla Hunapings vestra verdi virkt er radlagt ad farid sé yfir ahaettumat
arlega og alltaf pegar breytingar verda 4 starfseminni (reglur nr. 920/2006 um skipulag
vinnuverndarstarfs i fyrirtaekjum). Eftirfylgni ahaettumatsins er a abyrgd atvinnurekenda. Mikilvaegt er
ad allt starfsfolk virkan patt i vinnuverndarstarfinu og fylgist vel med hverju pvi sem ahrif hefur a
lidan, heilsu og oryggi starfsfolks.

Tilkynna skal til 6ryggistrinadarmanns og oryggisvardar eda yfirmanns ef vart er vid eitthvad sem
betur ma fara i vinnuumhverfi og vardar lidan og 6ryggi starfsmanna.

Freedslumolar

Andlegt alag

Andlegt alag tengt vinnu getur att reetur sinar ad rekja til mismunandi adsteedna eda patta i vinnu.
Langvarandi andlegt dlag veldur streitu og getur leitt til kulnunar i starfi. Andlegt dlag getur lagst a
alla, stjornendur jafnt sem starfsmenn i 6llum storfum. Synt hefur verid fram a ad streita er algeng
medal starfsmanna i einhaefum storfum en peir sem vinna fjolbreytt storf geta lika pjadst af streitu,
verdi hradinn og 4lagid of mikid. Streita og kulnun ryrir starfsgetu folks. bvi er mikilvaegt ad taka tillit
til andlegra og félagslegra patta vinnunnar i vinnuverndarstarfi fyrirtaekja og stofnana til ad baeta
lidan starfsmanna og tryggja g6d afkost. Andlegt dlag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til
mismunandi adstaedna eda patta i vinnu eda samspils vinnu og fjolskyldulifs.

Einelti

Einelti er: Amaelisverd eda siendurtekin 6tilhlydileg hattsemi, p.e. athéfn eda hegdun sem er til pess
fallin ad nidurlaegja, gera litid ar, mdédga, seera, mismuna eda égna og valda vanlidan hja peim sem
hun beinist ad. Kynferdisleg areitni og annad andlegt eda likamlegt ofbeldi fellur hér undir. Einelti
getur tekid a sig ymsar myndir:

e Starf, haefni og verk polandans eru litilsvirt.

e Dregid er ad asteedulausu ur abyrgd og verkefnum starfsmanna.

e Viljandi eru ekki gefnar naudsynlegar upplysingar.

e bolandinn er neyddur til ad sinna endurtekid erindum sem falla ekki undir starfsvid hans eda
ad hann er latinn hafa of fa eda of morg verkefni.

e Szerandi athugasemdir latnar falla um polandann.

e Rdgur borinn Ut um polandann.

e bolandinn er utilokadur fra félagslegum og faglegum samskiptum.

e Arésir gerdar & polandann eda einkalif hans gagnrynt.

e bolandinn skammadur eda hann gerdur ad athlzegi.

e bolandinn verdur fyrir likamlegum arasum eda faer hétanir um slikt.

e bolandanum er syndur fjandskapur eda honum maetir pogn pegar hann spyr eda fitjar upp a
samtali.

e bolandinn faer médgandi simtol.

e bolandinn faer nidrandi télvubréf eda skriflegar sendingar.

e Opaegileg stridni.



e Nidurlaeging eda audmyking t.d. vegna aldurs, kyns eda pjédernis.

Kynferdisleg areitni
Kynferdisleg areitni er 6velkomin areitni sem getur falist i:

e ddnalegum brondurum og kynferdislegum athugasemdum

e Ovideigandi spurningum um kynferdisleg malefni

e snertingu sem ekki er dskad eftir

e beidni um kynferdislegt samband sem ekki er 6skad eftir

o kldamfengnum dagatélum, myndum og toélvupdsti.

e Hver polandi verdur ad meta hvada framkomu hann umber og frd hverjum.

Likamlegt alag

Tolvuvinna getur verid baedi likamleg og andlega erfid. Til ad draga ur likum & alagseinkennum vegna
toélvuvinnu er mikilveegt ad studla ad gédu vinnuumhverfi, hentugum bunadi og hisgégnum, gédum
vinnustellingum en ekki sist fjolbreyttum verkefnum og gédum starfsanda. Oft reynist erfitt ad greina
a milli orsakavalda dlags og pvi ber ad studla ad 6llum pattum jafnt til ad gera vinnustadinn ad gédum
og heilsusamlegum stad. Helsta orsok fyrir likamlegum épaegindum vid télvuvinnu er ad sitja of lengi
og/eda ad sitja ekki i gddum stellingum. Huga parf einnig ad upprodun hidsgagna og teekja sem nota
parf vid vinnuna.. Ef setid er Iongum stundum vid tolvuvinnu og rynt i skjainn verdur fljott vart vio
preytu i dkvednum vodvahdpum og lidum og jafnvel svida og klada i augum. bpannig er likaminn ad
gefa advaranir um ad porf sé a hvild. Algengustu 6paegindin eru:

e Hofudverkur

e Augnpreyta

e Vodvaverkir i

e hdlsi

e herdum og 6xlum
e handleggjum

e baki

Bunadur

Stoll
e hafa gédan studning undir feetur
e stilla haed setu pannig ad hné séu med > 90° horn, fordast prysting undir lzeri
o stilla dypt setu pannig ad gédur studningur verdi vid mjébak
o framhalli 4 setu tryggir betri stodu a baki
e gott ef bakstudningur fylgir hreyfingum starfsmannsins fram og aftur
e armar eru ageaetir ef peir hindra ekki starfsmann i ad komast ad bordinu.

e Bordhad raedst af setstellingu starfsmanns og vinnustellingu vid lyklabord og mus

e tryggja studning undir framhandleggi pegar unnid med lyklabord og mus

e gott ad geta stillt bord i haed til ad standa vid, pad eykur fjolbreytni. Lyklabord og mus
e hafa fritt plass fyrir fram til ad stydja undir hendur og framhandleggi

e stilla halla lyklabords < 10°



e hafa mus sem naest midlinu likamans, til hlidar vid lyklabord eda milli lyklabords og
starfsmanns
e hentugra ad nota vinstri hendi @ mus eda skipta reglulega milli haegri og vinstri handar.

o stilla haed efri brunar skjds rétt fyrir nedan augnhaed, pannig ad horft er adeins nidur pegar
lesid er & skjainn

o fjarlaegd skjas fra bodbrin 50-70 cm eda armlengd fra starfsmanni

o fordast glampa, hafa skja helst hornrétt a glugga, athuga glampa frd ljésgjofum i herbergi og
ljésum flotum.

Einhaef vinna

Tolvuvinna telst vera einhaef vinna hvad vardar likamlegt alag. Vid einhaefar siendurteknar hreyfingar
myndast sispenna i vissum vodvahdpum og preytan gerir fljott vart vid sig. Ef sispenna verdur
vidvarandi og ekki er gripid inn i getur pad leitt til vddvabdlgu og/eda sinabdlga, og haegt er ad tala
um vinnutengd alagseinkenni. Til ad vinna gegn alagseinkennum tengdum tolvuvinnu er géd regla ad
taka 9 - 10 min. hlé a klukkutima fra télvuvinnunni. bessa hvild er gott ad nota til pess ad ganga um,
hreyfa axlir, handleggi og hals og hvila augun. Hlézefingaforrit i télvum er gdd leid til ad muna eftir ad
hreyfa og hvila

Kyrrseta

par sem likaminn er gerdur til hreyfingar er mikilvaegt ad temja sér fjolbreytni i verkefnum til ad vinna
gegn ahrifum kyrrsetu. Langvarandi kyrrseta veldur stirdleika i vodvum og lidum og dlag a
brjéskpéfana i hryggnum mun meiri i sitjandi stellingu en standandi. Pegar vinnan krefst pess ad
unnid er sitjandi er mikilvaegt ad standa upp reglulega og ganga um. Stillanleg bord sem gera manni
kleift ad vinna standandi vid bord eru dkjésanleg. Best er ad vinna gegn ahrifum kyrrsetu med pvi ad
temja sér reglulega hreyfingu i vinnuhléum (kaffi- og matartima) og fritima. Géngutimi i hluta
matartimans er t.d. gott rad.

Inniloft

Loftgeedi i vinnuumhverfi hefur ahrif 4 lidan starfsmanna. Slaamt inniloft getur valdid preytu,
einbeitingarskorti og almennri vanlidan og leidir pannig til minnkadra afkasta og aukinna fjarveru
starfsmanna. bPad geta verid margar orsakir fyrir sleemu innilofti & vinnustad:

e mengun innandyra, sem getur m.a. verid fra byggingarefnum og rafmagnstaekjum

e vandamal sem orsakast af of hau hitastigi innandyra

e vandamal sokum pess ad vidhaldi husa er abdtavant

e raesting hudsa og 6heppilegt val hreinsiefna

e vandamadl tengd varma- og loftraestibunadi

e raka- og myglusveppavandamal.

o vidmid i skrifstofurymi eru 18-22°C og rakastig 30-50% og fullnaegjandi loftraesting an
dragsugs.

Lysing

G404 lysing er mikilvaegur pattur i vinnuumhverfinu. Med réttri lysingu minnkar haettan 4 augnpreytu,
hofudverk og dlagsmeinum i védvum og lidum. Rad16gd lysing vid skjavinnu og venjuleg
skrifstofustorf er 500-750 lux. Fordast skal endurskin & skjainn frd ljésgjofum, birtu fra gluggum og
hvitum fl6tum. Vié hénnun vinnuumhverfis er mikilveegt ad meta hvernig lysingu parf me?d tilliti til
fjolda starfsmanna og edli verkefna. Hafa parf i huga:



Havadi

styrk lysingar

dreifingu ljdss
glampaahrif

hitaahrif fra ljésgjofum.

Langvarandi hljodareiti 8 starfsmann getur valdid andlegri streitu og likamlegum dlagseinkennum eins
og vbdvaspennu. bar sem starfsmenn purfa ad geta talad saman eda einbeitt sér er aeskilegt ad
havadi fari ad jafnadi ekki yfir 50 dB i vinnurymi. bar sem unnid er i opnu rymi reynist vel ad
starfsmenn setji sér sjalfir umgengniseglur sem eru sampykktar af 6llum, gerdar skriflegar og 6llum
synilegar. Daemi um slikar reglur:

Virda hvert annad og vinnusvaedi hvers og eins. Ekki trufla samstarfsmenn vid vinnu.
Tala lagt i sima og stilla hringingar lagt.

Ekki hlusta a utvarp nema i heyrnartélum.

Nota fundarherbergi til ad spjalla vid gesti og samstarfsmenn.

Vera jakvaed.



