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Utdrattur

Heilsuefling er hugtak sem hefur mikid verid rannsakad, baedi almennt og hvernig pad hefur
ahrif & vinnuadstaedur og framlag starfsmanna. Heilsuefling snyst um samvinnu & milli
vinnustadar, einstaklings og samfélags og felst i pvi ad hvetja og efla starfsmenn til hollara
lifernis. Par sem aukin ahersla hefur verid a heilsu starfamanna og heilsueflingu almennt var
ranndkn pessi gerd til ad komast ad pvi hvort munur veeri & vidhorfi starfsmanna til
heilsueflingar eftir ahaettupattum. bessir peaettir voru afengisdrykkja, hreyfing, pyngd,
reykingar og andleg lidan einstaklinga. Mikilveegt er ad vita hvort munur sé & vidhorfi folks
svo hagt sé ad utbua heilsueflingaratak sem neer til sem flestra. FOIk er eins misjafnt og pad
er margt og pvi getur einnig verid munur & vidhorfi pess og hvernig pad bregst vid
heilsueflingu.

Til ad komast ad pvi hvort einhver munur sé & vidhorfi folks var sendur Gt rafraenn
spurningalisti og gat folk akvedid hvort pad vildi taka patt. Enginn fékk borgad fyrir patttoku.
Alls toku 213 manns patt en svor 116 patttakenda voru notud til ad greina gognin, par sem
einungis peir sem voru i vinnu komu til greina til frekari drvinnslu. Helsta forsenda
verkefnisins var ad péatttakendur purftu ad vera i vinnu par sem verid er ad kanna viohorf
starfsmanna. Komist var ad pvi ad enginn munur var a reykingafolki og peim sem ekKi
reyktu. Enginn munur var & vidhorfi utfra pyngdarstudlum, lifsanaegju og afengisdrykkju.
Eini hopurinn par sem munur var & vidhorfi folks var eftir vordum klukkustundum i
likamsraekt. Viohorf vard jakvaedara pvi fleiri timum sem folk vardi i likamsraekt ad niu
Klukkutimum & viku, eftir pad leekkadi vidhorfid aftur. Petta gefur i skyn ad peir sem fara eftir
almennum leidbeiningum vardandi heilsurakt hafa almennt jakveedara vidhorf til

heilsueflingar en peir sem ekki stunda likamsraekt.



Inngangur

Heilsuefling er hugtak sem hefur mikid verid rannsakad, baedi almennt og hvernig pad hefur
ahrif & vinnuadsteedur og framlag starfsmanna (McLeroy, K. R., Bibeau, D., Steckler, A. og
Glanz, K, 1988; Aldana, S. G, 2001). Heilsuefling felur i sér samvinnu & milli vinnustadar,
einstaklings og samfélags og er meginmarkmid pess ad efla og hvetja starfsmenn til hollara
lifernis (Ddra Gudran Guomundsdottir og Pora Bjort Sveinsdottir, 2008). Vinnustadir hafa
nG opnad augun fyrir pessu og leggja pvi aukna aherslu & heilsueflingu. Verkefnio ,,Heil og
seel 1 vinnunni‘ er unnid af Vinnueftirlitinu i samstarfi vid Lydheilsustdd og er markmid pess
ad efla heilsu og forvarnir. Petta verkefni felur i sér nokkra vidburdi og geta fyrirtaeki valid ad
nyta sér pad sem peim hentar. Deemi um vidburdi eru til deemis heilsuvika, Hj6lad i vinnuna,
hollusta i motuneyti, patttaka i Maraponi Reykjavikur, skokkhdpar og fleira (Vinnueftirlit
rikisins, e.d.). Petta synir hversu fjolbreytileg heilsuefling getur verid og par af leidandi
ahugaverd fyrir starfsmenn. Ymsar astaedur geta verid fyrir pessari aukinni aherslu &
heilsueflingu en liklegt er ad yfirmenn og stjérnendur fyrirtekja vilji hafa starfsmenn sina
hrausta, heilbrigda og afkastamikla. Med aukinni aherslu & hollara liferni og lidan
starfsmanna eru miklar likur & ad vinnuframlag hvers og eins muni aukast (Center for disease
control and prevention, 2011b). Auk pess er liklegt ad med baettu mataraedi, hreyfingu og
minna alagi muni lifsgeedi starfsmanna aukast sem leidir einnig til feerri fjarvista og aukins
krafts. Starfsmenn verda pvi 6flugri fyrir vikid. P6 stjérnendur fyrirteekja hugsi um
heilsueflingu sem ardberan kost fyrir sjalft fyrirteekid fa starfsmenn einnig mikid fyrir
patttoku, ekki einungis i formi betra vinnuumhverfis heldur einnig i baettri heilsu og lidan.
Mikilveegt er ad atta sig a pvi hvernig arangur heilsueflingar & vinnustad er maldur. Daemi
um arangur geta verid feerri fjarvistir vegna veikinda, aukin patttaka og medvitund, betri lidan

og heilsa og einnig jakveedara vidhorf (Vinnuvernd,e.d.).

Heilsa og heilsuefling skiptir einstaklinga jafnt og samfélagi méli. Hver og einn getur haft
sinar tulkanir og skodanir & pvi hvad heilsa er og hvernig han er skilgreind. Samkvaemt
Alpjodlegu Heilbrigdisstofnuninni (WHO) er heilsa astand par sem fullri virkni er nad,
likamlega, andlega og félagslega, en ekki einungis fjarvera sjakdéma og einkenna peirra.
Offita hefur meira en tvofaldast sidan arid 1980 og yfir 1400 milljonir manna voru &rid 2008 i
yfirpyngd i heiminum (WHO, 2012). betta eru sleemar stadreyndir fyrir vinnustadi,
einstaklinga og samfélagid par sem pad hefur verid rannsakad ad of feitir starfsmenn

framleida minna vegna minnkandi vinnugetu (Tunceli, Li og Williams, 2006).


http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/heilsuefling/greinar/grein/item14707/Heilsuefling-a-vinnustodum---allra-hagur

Aukin &hersla & heilsueflingu er mikilaeg fyrir vinnuumhverfi og rekstur fyrirtaekja. i 16ndum
Evropusambandsins misstu starfsmenn 350 milljén daga Ur vinnu vegna heilsuastaedna
(Enterprise for Health, 2008). Evropusambandid hefur aukid vitund folks um heilsueflingu &
vinnustad og hvad pad getur gert fyrir fyrirteeki. A radstefnu Enterprise for Health, par sem
reett var um heilsu starfsmanna i Evropusambandinu, var fjallad um hvernig heilsuefling &
vinnustooum leidir til jakveedrar ardsemi fjarfestingarinnar (e. Return on investment). betta
bydir ad fyrir hverja krénu sem eytt er til heilsueflingar kemur meira en ein krona til baka i
formi &vinnings. Einnig er mikilvaegt ad fyrirbyggja sjukdéma og veikindi starfsmanna
(Enterprise for Health, 2008). pratt fyrir naegar asteedur til ad radast i heilsueflingu, til deemis
feerri fjarvistir, feerri ferdir til leeknis, minni lyfjakostnadur og feerri dagar & sjukrahdsi, pa
neita sum fyrirteeki ad innleida hana. Fyrirteekin telja ad sjukrakostnadur sé ekki har
(Enterprise for Health, 2008). Onnur &staeda er ad pau finna ekki rétta rétta leid sem hentar
fyrir menningu fyrirtaekisins (Enterprise for Health, 2008). Petta eru allt g6dar og gildar
astaedur en synt hefur verid fram a ad lausnir eru til. Feerri veikindadagar og betri lidan
starfsmanna sem og jakvad ardbaerni fjarfestingar getur aldrei verid slemur kostur fyrir
fyrirteeki. Samkveemt rannsokn Wei, Zehjiang og Xin (2007), sem fjalladi medal annars um
vidhorf starsmanna til heilsueflingar, var mikil fylgni & milli starfsanagju starfsmanna i
fyrirteekinu og vidhorfs peirra. Gott er fyrir fyrirteki ad leggja aherlsu a ad starfsmenn hafi
jakveett vidhorf til heilsueflingar pvi pad eykur anagju starfsmanna. betta gefur stjornendum
fyrirteekja enn eina astaedu til ad innleida heilsueflingu & vinnustad. 1 pessari sému rannsékn
var einnig komist ad peirri nidurstodu ad flestir patttakendur voru frekar hlutlausir pegar kom
ad heilsueflingu almennt. Nidurstédur syndu einnig ad folk tok verr i ad breyta hléunum en
voru fusir til ad fara i leeknisskodun (Wei, Zehjiang, Xin, 2007). betta bendir til ad haegt sé ad
senda starfsmenn til leeknis sem getur radlagt peim hvad sé haegt ad gera til ad beeta heilsu
peirra. betta er jakvaett par sem ad radleggingar laeekna er oft Urslitapattur pegar kemur ad

breytingum folks (McAvoy, Kaner, Lock, Heather og Gilvarry, 1999).

Markmid pesssa verkefnis er ad komast ad pvi hvort vidhorf starfsmanna til heilsueflingar sé
breytilegt eftir ahrifapattum. bessir ahrifapaettir eru medal annars yfirpyngd og offita,
afengisvandamal, stress, alag og reykingar. Mikilveegt er ad vita hvort vidhorf starfsmanna sé
breytilegt svo haegt sé ad hanna heilsueflingaratak i kringum pa vitneskju. Ef vidhorf allra er
pad sama pa er ekki porf & sérhaefingu. Helstu astaedur fyrir pessu verkefni er ad komast ad
bvi hvort haegt sé ad hanna heilsueflingu sem hentar 6llum eda hvort pad purfi ad hanna hana

ad sérstokum hopum til ad na til fleiri.



[ fyrstu verdur fjallad um tvaer kenningar um heilsueflingu og sem Utskyra ad mestu hvad faer
einstaklinga til ad breyta hegdun sinni. Fjallad verdur um hvern ahrifapatt fyrir sig og komist
ad pvi hvada ahrif hann hefur & vinnuframlag starfsmanna auk annarra atrida sem eru
athyglisverdir i hverjum peetti fyrir sig. Pa verdur einnig fjallad um hvort fjarfesting i

heilsueflingu geti verid ardbaer. Loks verda nidurstddur ar kdnnuninni kynntar og reeddar.

Kenningar vardandi heilsueflingu

Heilbrigdisvidhorfalikanid

Heilbrigdisviohorfalikanid (e. Health belief model) utskyrir hegdun einstaklinga gagnvart
breytingum og hversu vel einstaklingurinn vidheldur heilsunni (Glanz, Rimer og Viswanath,
2008). Likanid utskyrir hegdun einstaklinga ut fra tveimur sjonarhornum; annarsvegar
vidhorf einstaklings til tiltekins markmids og hinsvegar hversu miklar likur eru & ad pessi
adgerd muni na pessu tiltekna markmidi (Edberg, 2010). Ef einstaklingurinn trair ekki & ad
pbessi dkvedna adgerd muni hafa jakvaed ahrif & heilsu og lif hans og telur ad avinningurinn sé
enginn eda litill pa er mjdg oliklegt ad hann muni breyta hegdun sinni (Taylor, 2003). betta
pydir einnig ad ef einstaklingurinn trair ad breytingarnar muni hafa jdkveedar afleidingar i for
med sér muni hann breyta hegdun sinni med tilliti til pess (Glanz, Rimer og Viswanath,
2008). Til eru fjorar leidir sem auka tra folks a sjalfu sér og adgerdum sinum um breytingar i
hegdun. Haegt er ad skipta floknum adgerdum nidur i minni med pvi ad taka smeerri skref i
einu, taka sér tima i hvert skref og kynna sér efnid vel og vandlega &dur en haldid er afram
(Glanz, Rimer og Viswanath, 2008).

Kynningar med traverdugum fyrirmyndum hjalpa folki ad sja jakveedar afleidingar
ataksins. betta geeti til deemis verid starfsmadur i 6dru fyrirteeki sem hefur gengid i gegnum
heilsueflingu & sinum vinnustad og nad géoum arangri. Einnig er haegt ad nota
sannfaeringarkraft og fullvissu og sidast en ekki sist ad minnka stress og alag i kringum ferlid
(Sharma og Romas, 2012). I ljési pess ad einstaklingar verda ad hafa tr(i & ad adgerdin muni
hafa jakvaedar afleidingar er mikilvaegt ad upplysa einstaklinginn. S sem kemur ad pvi
verdur ad vera upplystur um pa petti sem hafa ahrif 4 hversu mikid ,,nemandinn® moéttekur.
Sé pattur sem vegur pyngst er eldmodur hja fyrirlesara og ad na ad deila honum med
nemendunum (Ingvar Sigurgeirsson, 2002). Fyrirlesarinn parf einnig ad vera medvitadur um
ad enginn er eins og pvi parf hann ad taka tillit til pess pegar hann kennir og fraedir (Goldston
og Davidson, 2004). Sannfaringarkrafturinn geeti komid fra leknum og 6drum sérfreedingum

i heilbrigdisgeiranum. Komid hefur i ljos ad vidhorf leekna eru oftast jakvaed pegar kemur ad
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forvérnum heilsueflingar. Almennir leeknar nyttu 16% af tima sinum i ad hjalpa folki og
freeda pad um forvarnir. 79% af pessum leeknum ségdust alltaf eda oftast freeda folk um
lifsstilsaheettur (McAvoy, Kaner, Lock, Heather og Gilvarry, 1999). bessar nidurstodur gefa
von um heilsueflingu par sem laeknar og adrir sérfreedingar vega oft pungt i akvérdunartoku
folks pegar kemur ad breytingum. Ef laeknar eru viljugir til ad taka patt i ferlinu pratt fyrir
aukid alag, eins og fram kom i grein McAvoy og fleiri (1999), pa getur verid ad fleiri
starfsmenn taki skrefid og breyti hegdun sinni & jdkveedan hatt badi fyrir pa sem einstaklinga
og starfsmenn fyrirteekis.

Kenning um ahrif félagslegs umhverfis a viohorf

Kenningin um ahrif félagslegs umhverfis (e. Social cognitive theory) a vidhorf folks til
heilsueflingar er mikilveeg par sem han fjallar um adalahrifapeetti heilsuhegdunar og hvernig
heegt er ad breyta hegdun einstaklings (Roberts og Marvin, 2010). Mikilvaegt er ad atta sig &
sambandi einstaklings og umverfis hans og hvernig adrir adilar i kringum einstaklinginn
dsema pad sem er ad gerast i kringum hann (Roberts og Marvin, 2010). I kenningunni kemur
fram ad ef umhverfio tekur jakveett i peer breytingar sem eiga sér stad og talar um pad &
jakveedan hatt eru meiri likur & ad einstaklingnum muni takast ad breyta hegdun sinni. Daemi
um petta geeti verid einstaklingur sem vill léttast. Ef umhverfid, hér nanustu attingjar og
vinir, teekju virkan patt i pessari lifsstilsbreytingu og styddu vid bakid & einstaklingnum, pa

eru mun meiri likur & ad honum takist ad léttast og par af leidandi muni afkastagetan aukast.
Anhrifapeettir starfsmanna

Reykingar
Samkveemt konnun sem framkvaemd var i Bretlandi, par sem patttakendur voru fra 17
mismunandi [6ndum innan Evrépu, vildi meirihluti reykingamanna hetta ad reykja.
Nidurstoour voru mismunandi eftir [6ndum, flestir reykingamanna i Svipj6d vildu heetta eda
um 84% af 6llum sem reyktu (Boyle o.fl., 2000). Pad sem kom mest a Ovart i grein Boyle og
fleiri var ad 16ngunin til ad hatta ad reykja var mjoég svipud hja 6llum reykingarménnum,
hvort sem peir voru 6hadir sigarettum eda verulega hadir peim. I greininni kom einnig i 1jos
ad sa pattur ad fa radgjof og alit fra leekni eda 6drum sérfraedingi redi oft urslitum um pad
hvort viokomandi hatti ad reykja. pad furdulega var ad adeins 33% patttakenda fengu pessa
radgjof sem er alls ekki vidunandi. Haegt er ad baeta ar pessu og pa mdgulega auka hlutfall
peirra sem hetta ad reykja (Boyle o.fl., 2000). Hér geetu leeknar komid inn og hjalpad
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einstaklingum ad haetta ef horft er til kenningar um heilbrigdisvidohorfalikanid. Ef leeknar og
adrir sérfreedingar beina urreedum sinum til peirra sem virkilega purfa adstod, hér

reykingafolks, sem & erfitt med ad heetta, pa getur verid ad fleirum takist pad.

Reykingar hafa ekki einungis ahrif & likamlegt astand einstaklinga heldur einnig & rekstur
fyrirteekja (Tsai, Wen, Hu, Cheng og Huang, 2005; Halpern, Shikiar, Rentz og Khan, 2001). i
Taiwan tekur reykingafdlk ad medaltali einn auka fridag & ari, eda um pad bil 4,6 veikindaga
midad vid 3,5 daga hja starfsmonnum sem reykja ekki (Tsai, Wen, Hu, Cheng og Huang,
2005). Rannsokn sem framkveemd var i Bandarikjunum stydur pessar nidurstédur en par kom
i 1jos ad reykingafolk tekur 3,99 fridaga a ari, fyrri reykingamenn 2,4 daga en einstaklingar
sem reykja ekki taka einungis 1,33 daga (Halpern, Shikiar, Rentz og Khan, 2001). bessar
tolur syna fram & 2,6 daga i mismun, annars vegar hja reykingafolki og hins vegar hja peim
sem reykja ekki. Audvelt er ad imynda sér hvad fyrirteeki missa marga starfsmenn Gr vinnu
einungis vegna tobaksreykinga. | annari konnun urdu nidurstodur paer ad peir starfsmenn sem
reykja eru i meiri heettu & ad slasast eda vera fra vinnu (Ryan, Zwerling, Orav, 1992).
Samkveemt Ryan, Zwerling og Orav (1992) pa voru peir sem reyktu ad medaltali med 34%
fleiri fjarvistir fra vinnu. pessar tolur lysa vandamalinu vel en starfsmenn sem reykja kosta
fyrirteeki meira ef peir eru oftar fra vinnu af voldum reykinga. Fyrirteki hafa pvi hag af pvi
ad banna reykingar & vinnutima eins og leyft var pann 15. juni 1999 (Reglur um tébaksvarnir
a vinnustéoum nr. 88/1999). Ef fyrirteeki banna reykingar er mikilvaegt ad banninu sé fylgt
eftir.

Komid hefur i 1jos ad pvi ad ungum einstaklingum sem reykja finnst kostnadur skipta miklu
mali pegar peir taka pa akvordun ad heetta ad reykja. Ef pessir sému einstaklingar fengju
Okeypis nikdtinplastra voru likurnar & pvi ad peir myndu heetta yfir 50%. pessi tala for undir
20% ef peir purftu ad borga fyrir plastramedferdina (Hines, 1996). Petta bendir til pess ad

ungir reykingamenn sem hafa 16ngun til ad heetta ad reykja purfa oft a tidum fjarhagsadstod.

Afengi

Donsk heilbrigdisyfirvold (Trine Brgndsted, 2010) gafu Gt radleggingar vardandi neyslu
almennings & 4fengum drykkjum. I pessum radleggingum kom medal annars fram ad konur
meettu drekka allt ad sjo drykki & viku og karlar ad 14 drykki. Tekid var tillit til
drykkjumagns og var folki radlagt ad drekka ekki fleiri en fimm einingar i einu. Ef farid er

yfir pessar einingar eykst hattan & ymsum sjukdémum. I pessari grein kom einnig fram ad
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konur attu ad tala vid leekni ef peer feeru yfir 14 einingar & viku og karlar 21 einingu a viku
(Trine Brgndsted, 2010).

Samkvaemt kénnun sem Evrépusambandid framkveemdi pa drekka flestir
einstaklingar einn til tvo drykki i einu (Evropusambandid, 2006). i pessari rannsokn kom
einnig fram ad meirihluti patttakenda drakk ad medaltali einu sinni i viku undanfarna 30 daga
(Evropusambandid, 2006). Athyglisvert er ad sja ad 23% af patttakendum drukku tvisvar til
prisvar i viku undanfarna 30 daga (Evrépusambandid, 2006). Flestir drukku einu sinni til
prisvar i viku en pridjungur peirra sem tok péatt drakk ekki fleiri en fimm drykki i einu
(Evropusambandid, 2006). betta geeti pytt ad folk & pad til ad fa sér afengi en fer po héflega i

pa drykkju sem bendir til pess ad ekki sé mikid um misnotkun afengis.

Pyngd og hreyfing

Pegar talad er um likamspyngdarstudla, til deemis offitu, er oftar en ekki verid ad tala um
BMI studulinn (e. body mass index). Til ad komast ad pessum studli er pyngd vidkomandi
deilt med haed hans i 6dru veldi. Pyngdarflokkarnir skiptast i fjora adalflokka en peir eru
undirpyngd, kjorpyngd, yfirpyngd og offita. Sponn flokkanna er eftirfarandi (Seidell og
Flegal, 1997):

Tafla 1 - Utskyring & likamspyngdarstudlum

Likamspyngdarflokkar Spoénn pyngdarstudla

Undirpyngd BMI: undir 18,5
Kjorpyngd BMI: fra 18,5 til 25
Yfirpyngd BMI: fra 25 til 30
Offita BMI: yfir 30

Gildi studulsins er fyrir alla fullordna, konur og karla, 6had aldri (WHO, 2012). Sérstakur
likamspyngdarstudull gildir fyrir bérn ad atjan ara aldri (Cole, Cole og Lightfoot, 2000).
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Komist hefur verid ad pvi ad yfirpyngd eykst med aldri en lsekkar med harra menntunarstigi
(Seidell og Flegal, 1997). Offita hefur verid skilgreind sem sjukdémur i Bandarikjunum og
eru pvi allir sem eru med pyngdarstudul yfir 30 samkveemt pessu sjuklingar og geta leitad sér
hjalpar (Washington Times, 2004). betta pydir aukin utgjold af halfu rikisins par sem
offitusjuklingar geta leitad ser hjalpad og fengid lyf gegn sjakdomnum. bad er pé ekki
sjalfsagt ad peir sem eru i offituhdpnum fai hjalp heldur verda allir greindir og valdir eftir
alvarleika og lausnum fyrir viokomandi (Washington Times, 2004). betta geeti einnig verid
tilefni fyrir fyrirteeki ad leggja aukna &herslu & heilsueflingu par sem ad offitusjuklingar geta
verid fra vinnu vegna adgerda eda 6drum lausnum sem heldur peim fra vinnu. Rimlega 26%
folks, 26 ara og eldra voru talin haldin offitu samkvemt nylegri rannsokn sem gerd var i
Englandi. Einnig kom fram i pessari rannsokn ad 41% peirra sem toku patt hreyfdu sig
prisvar sinnum i viku i ad minnsta kosti 20 minatur. Pad sem kom mest & 6vart var ad 20%
svarenda sdgdust fara i 20 mindtna gongutur i mesta lagi einu sinni a ari (National Health
service, 2012). Ef petta 4 vid um starfsmenn & Islandi pa er vel hagt ad baeta pessar télur
midad vid rddleggingar vardandi hreyfingu fra Lydheilsustdd. par er midad vid ad fullordnir
eigi ad hreyfa sig i 30 minutar daglega og stunda akafa hreyfingu ad minnsta kosti tvisvar i
viku 20 mindtur i senn (Lydheilsustdd, 2008).

Tengsl offitu og sykursyki af tegund 2 hafa verid rannsokud og nidurstédur eru peer ad mikil
tengsl eru til stadar. Peir sem glima vid offitu eru i meiri aheettu ad fa sykursyki 2 (Maggio og
Pi-Sunyer, 2003). Samkvamt rannsokn Fabricatore og Wadden (2003) pa eru einstaklingar
med sykursyki 2 50-250% liklegri til ad pjést af punglyndi og einnig eru meiri likur & ad folk
med offitu glimi vid adra andlega kvilla, svo sem lagt sjalfsmat (Fabricatore og Wadden,
2003).

[ ranns6kn sem gerd var af Chang, Chang og Cheah (2009) voru nidurstodur paer ad 21,7% af
peim sem voru i yfirpyngd héldu ad pau veeru i venjulegri pyngd samkvaemt
byngdarstudlinum. petta getur haft veruleg ahrif & vidhorf starfsmanna til heilsueflingar og
vilja peirra til ad breyta lifsstil sinum til hins betra. Ef vidkomandi sér ekki vandamalid pa eru
afar litlar likur & ad s& hinn sami muni breyta hegdun sinni. pPatttakendur i pessari rannsokn
komu inn & minnkandi afkastagetu til vinnuframlags vegna aukinnar pyngdar. Taka verdur
tillit til pess ad patttakendurnir unnu likamlega vinnu en samt sem adur fundu peir sem voru i
yfirpyngd fyrir minni orku, sljovgun og almennt minni afkastagetu. Ad vera i yfirpyngd eda

haldin offitu getur mogulega haft minna veaegi vardandi afkastagetu einstaklingsins ef hann
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vinnur skrifstofustarf, vegna pess hversu litil likamlega vinnan er. Nyleg rannsokn var gerd
med 344 patttakendum og komist var ad pvi ad peir starfsmenn sem voru med pyngdarstudul
yfir 35 attu i meiri erfidleikum med ad ljuka verkefnum en peir sem voru undir 35 (Gates,
Succop, Brehm, Gillespie og Sommers, 2008). bessar nidurstodur attu pd einungis vid par
sem likamleg geta var til stadar, enginn munur var a milli hopa i andlegri lidan i pessari

rannsokn né i almennri framleidni (Gates, Succop, Brehm, Gillespie og Sommers, 2008).

Andleg lidan

[ ranns6kn sem framkveemd var i Bandarikjunum voru nidurstédur paer ad sex til sj6 prosent
af einstaklingum sem eru i vinnu eru med 6ll einkenni smaveegilegs eda alvarlegs punglyndis
(Bilsker, Gilbert, Myetta og Stewart-Patterson, e.d.). | annari ranns6kn sem var einnig
framkvaemd i Bandarikjunum voru nidurstodur peer ad fjoldi starfsmanna sem tekur lyf vid
bunglyndi eykst med ari hverju, nanast linulega (sja mynd 1). Ekki er haegt ad vita samkvemt
pessari rannsokn hvort punglyndid hélt afram ad aukast med arunum en ef madur gefur sér
bad pa eru petta athyglisverdar tolur. Buid er ad komast ad pvi ad einungis helmingur allra
sem taka punglyndislyf vidurkennir ad gera pad og pvi mé gefa sér ad um pad bil tvofalt fleiri
starfsmenn eru punglyndir en kemur fram & mynd 1 (Bilsker, Gilbert, Myetta og Stewart-

Patterson, e.d.).

12 -
10,6

10 ~ 93
8,8

1995 1996 1997 1998 1999

Mynd 1 - Arleg présenta starfsmanna i bradamottoku a punglyndislyfjum

Petta bendir til pess ad punglyndi sé ad verda aukid vandamal & vinnustédum med hverju

arinu og pvi er mikilvaegt ad taka & pvi sem fyrst. Starfsmenn sem glima vid punglyndi taka



oft a tioum fleiri veikindadaga en peir sem glima ekki vid pessa veiki (Bilsker, Gilbert,
Myetta og Stewart-Patterson, e.d.). Mikilveagt er ad taka & pessu vandamali par sem aukin
streita hefur neikvaed tengsl vid afkastagetu starfsmanna (Halkos og Bousinakis, 2010). betta
bydir ad pvi stressadari sem starfsmadurinn er, hvort sem pad er Gt af vinnu eda einkalifi, pa

mun hann framleida minna en hann er faer um.

Tryggingar

Ein asteeda pess ad fyrirteeki geetu hugsad sér ad auka aherslu & heilsueflingu eru
tryggingarnar. Sum fyrirtaeki tryggja starfsmenn sina gegn veikindum og 6drum kvillum.
Flest fyrirteeki eru tryggd gegn bruna og hja sumum getur idgjald haekkad ef starfsmenn
reykja. Rokin eru aukin brunahetta vegna reykinga (Tsai, Wen, Hu, Cheng og Huang, 2005).

Ardbarni heilsueflingar

Eins og fram hefur komid hafa reykingar, hreyfingarleysi, &fengisdrykkja, stress og
bunglyndi og mikil yfirpyngd sleem ahrif & vinnuframlag starfsmanna. betta pydir ekKki
einungis minni afkdst starfsmanna vegna faerri vinnudaga heldur hefur komid i ljos ad
starfsmenn sem eru oftar fra vinnu standa sig verr a vinnutima (Tharenou, 1993). Fyrirtaeki
hafa pvi gédar asteedur fyrir pvi ad fara af stad med heilsueflingu par sem heilbrigdir
starfsmenn afkasta meiru og eru oftar til stadar & vinnustad sinum. Ekki er p6 nog fyrir alla
yfirmenn ad vita petta heldur krefjast peir ad fjarfesting i heilsueflingu skili ardsemi fyrir
fyrirteekid. Nyleg rannsokn var gerd hja Johnson og Johnson i Bandarikjunum & arunum
2002-2008 og fram kom ad pvi ad fyrir hvern dollara sem eytt var i heilsueflingu fékk
fyrirteekio 1,88-3,92 dollara til baka (Henke, Goetzel, McHugh og Isaac, 2011). Johnson og
Johnson hefur verid mjog virkt pegar kemur ad heilsueflingu, en fyrirteekid hof hana arid
1979. peir hafa synt fram & ad pad borgar sig fyrir fyrirteekio ad huga ad heilsu starfsmanna
(Johnson og Johnson, e.d.). Sparnadurinn kom vegna minni offitu, lsekkunar & haum
bl6dprystingi, hés kélestrols, minni tobaksnotkunar, aukinnar hreyfingar og beetts matarradis
(Henke, Goetzel, McHugh, Isaac, 2011). Svipadar nidurstodur komu fram & radstefnu fyrir
Evropusambandid par sem komist var ad pvi ad fyrir hvern einn dollara sem fjarfest var i
heilsueflingu fengu fyrirteekin ad minnsta kosti tvo og halfan til baka. Petta var vegna feerri
fjarvista og leekkunar & leekniskostnadi (Enterprise for Health, 2008).
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Rannsakandi vill fyrst og fremst komast ad pvi hvort einstaklingar hafi olikar skodanir a
heilsueflingu & sinum vinnustad eftir ahaettupattum sem peir geetu tilheyrt. bessir ahaettupeettir
eru medal annars naring, hreyfing, streita og andleg lidan, tébak, afengi og vimuefni
(Lyoheilsustdd og vinnueftirlit, 2008). bPad er pvi &hugavert ad kanna hvort einstaklingar sem
falla undir einn eda fleiri ahattupeetti hafi 6druvisi vidhorf en peir sem ekki falla undir pessa
flokka. Ef su er raunin ad vidhorf einstaklinga sé mismunandi pa parf ad snida og proa
heilsueflingu ad einstaklingum en ekki einungis vinnustédum. Tilgata rannsakanda er ad
reykingar, &fengisneysla, pyngdarstudlar yfir 25, stress og/eda alag hafi jakveed ahrif &

vidhorf starfsmanna til heilsueflingar.

Reynt verdur einnig ad komast ad pvi hvort reykingafolk séu almennt jakveedara gagnvart
reykingabanni a vinnutimum, hvort starfsmenn i yfirpyngd og offitu lita 6drum augum & bann
a sykruoum drykkjum, s&lgeeti og annarri éhollustu. Einnig er athyglisvert ad sja hvort félk
sem segist drekka meira en radlegt er af &fengi sé almennt med neikveaedara hugarfar en adrir
vardandi afengisradgjof. pad er einnig athyglisvert ad kanna hvort starfshlutfall, geiri eda

vinnufyrirkomulag starfsmanna hafi ahrif a vidhorf peirra til heilsueflingar.

Akvedid var ad byggja rannsoknina & megindlegum gégnum, pad er ad segja gdgnum sem

unnin voru ar kénnunum sem lagdar voru fyrir patttakendur & veraldarvefnum.

Aodferd

patttakendur

Spurningalistinn var lagdur fyrir 850 patttakendur. Alls svérudu 213 listanum en svor 21
patttakenda voru 6gild vegna 6fullnaegjandi svara. betta pydir ad 192 svorudu a fullnegjandi
hatt og var svarhlutfall pvi 23 présent. Kynjaskiptinging patttakenda var pannig ad alls
svOrudu 14 karlar og 178 konur. Medalaldur allra sem toku pétt var 32 &r en aldur peirra var
fra 17 ara og upp i 65 ara. Pa voru 116 manns i vinnu og af peim 9 karlar og 107 konur.
Medalaldur peirra sem eru i vinnu er 33 ar med stadalfravik upp a 9,5. Flestir peirra sem eru i
vinnu hafa lokid grunnnami & haskolastigi, eda alls 40,5%. barnast eru 26,7% sem hafa lokid
stidentsprofi en svipad margir eda 25% hafa lokid framhaldsnami & haskolastigi. Oll svor
sem unnid er med eru fra patttakendum sem eru i vinnu par sem pad var lykilforsenda

verkefnisins. patttakendur fengu ekki borgad fyrir ad taka patt i kdnnuninni og pvi er 6ljost
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hvers vegna hver og einn dkvad ad taka patt. patttakendurnir toku patt af frjalsum vilja og var

enginn neyddur til pess.

Meelitaeki

Spurningalistinn inniheldur bakgrunnsspurningar fyrir patttakendur a bord vid aldur, kyn,
starfsgeira vidkomandi og afstodu peirra til heilsueflingar almennt. Einnig var spurt um
vidhorf peirra til banns & neyslu tobaks, aukinnar hreyfingu og baetts matarraedis.
Lifsstilsheettur voru meldar & tvenna vegu; annars vegar hettur vegna hegdunar vidkomandi
og hins vegar huglaegar hettur. Hegdunarhattur voru maeldar med pvi ad spyrja um fjélda
eininga afengis sem svarendur drekka vikulega, tima sem eytt er i hreyfingu og haed og pyngd
til a0 komast ad pyngdarstudli hvers patttakanda. Til ad komast ad hugleegu haettunum var
spurt 0t i pad hvort vidkomandi veeri sattur vid eigin pyngd og almennt um lifsgaedi
vidkomandi.

Spurningin ,,Myndir pd taka patt i alhlida heilsueflingu & pinum vinnustad ef farid
yrdi i pad i nanustu framtid?* kannar almennt vidhorf starfsmanna til heilsueflingar. Einnig
voru settar fram 23 stadhafingar vardandi vidhorf og lifsstilshattur og voru patttakendur
bednir um ad taka afstddu til peirra. Af pessum 23 stadhafingum voru tiu peirra fengnar ar
konnun Bellas, Asch og Wilkes (2000). Stadhafingarnar voru pé ekki teknar beint upp heldur
notadar sem beinagrind fyrir pessa tilteknu kénnun. Spurningarnar sem voru notadar falla
undir kvaroa fyrir vidhorf um forvarnir (e. Prevention attitudes scale (PAS)). Alls voru fjorar
stadhaefingar vardandi lifsgaedi Gr konnun er vardar heilsu og lidan islendinga arid 2007.
Notast var vid fimm punkta likert kvarda og voru svarmdguleikarnir eftirfarandi: Mjog

6sammala, frekar 6sammala, hvorki né, frekar sammala og mjog sammala.

Rannsoknarsnio
Hada breytan i pessari kénnun er vidhorf en 6hadu breyturnar eru pyngdarstudlar,

afengisdrykkja, streita, andleg lidan og reykingar.

Framkvaemd

Spurningalistinn var sendur rafraent & alla patttakendur en peir gatu fundid slod hans a
samskiptamidlum svo sem www.facebook.com og www.bland.is. Adur en patttakendur gatu
tekid patt var hann prufukeyrour af rannsakanda til ad vera viss um ad allt virkadi eins og pad
atti ad gera. Kynning a spurningalistanum og allar leidbeiningar komu fram pegar komid var

inn a slod listans. Spurningalistinn var hafdur opinn fra sunnudeginum 26. april 2013 fram ad
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morgni midvikudagsins 29. april 2013. patttakendur héfou pvi rimlega prja solarhringa til ad

svara listanum.

Eftir ad buid var ad loka fyrir spurningalistann pa voru svorin flutt yfir i tolfreediforritid SPSS
par sem flest 6ll Grvinnsla for fram. Microsoft Excel var notad vid gerd og uppsetningu

utskyringarmynda.

Nidurstodur
Viohorf allra patttakenda var frekar jakveett en medaltalid var 3,77 med stadalfravik upp a
0,64. betta pydir ad almennt voru péatttakendur med nokkud jakveett vidhorf, eda adeins yfir

medallagi, par sem kvardinn sem var notadur var fimm punkta likert-kvardi.
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Mynd 2 - Skipting patttakenda i pyngdarflokka med BMI studli

Athygslivert er ad sja ad meira en helmingar patttakenda var yfir kjorpyngd eda alls 52,7%.
Eins og fram kom i innganginum pa teljast peir sem falla undir offitu vera ad glima vid
sjukdém og purfa pvi oft rétteekar breytingar til ad komast ur pessum pyngdarflokki.

Medalpyngdarstudull patttakenda var 27.

Breyturnar vidhorf og lifsdnaegja
Buin var til ein breyta til ad meela vidhorf og var pad gert med pattagreiningu (e. Factor
analysis) med hornréttum sndningi (varimax orthogonal rotation). Kaiser-Mayer-Olkin profid

stadfesti ad hentugleikadrtakid var nogu vidtekt fyrir pessa rannsokn (KMO = 0,831). Prof
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Bartletts (Bartlett‘s test of sphericity) var marktaekt (ki-kvadrat (378) = 1740; p = 0,000).
Pessi tvo prof gefa til kynna ad pattagreining er vid hafi og ad pad sé fylgni & milli breyta.
Spurningar numer 15.2, 15.11, 15.1, 15.6, 15.17, 15.12, 15.13, 15.18, 15.5 og 15.15 voru
notadar til a® mynda nyja breytu. Onnur breyta nefnd lifsanaegja var bain til med sama haztti.
Spurningar numer 15.23, 15.24, 15.25, 15.26, 15.27 og 15.28 voru notadar i pessa breytu (sja
vidauka). Lifsanagja var talkud sem meelieining a hversu anaegdir og sattir einstaklingarnir
voru med lif sitt og par med var breytan notud til ad meela stress og alag. Ef talan var lag pa
var einstaklingur ekki &naegdur med lif sitt og ef talan var ha pa var hann eda hun anagd og
satt med lifiod.

Viohorf og pyngdarstudlar
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Mynd 3 - Vidhorf patttakenda Gt fra pyngdarstudlum

Ein tilgata verkefnisins var ad enginn munur er & vidhorfi starfsmanna og pyngdarstudli
pbeirra. Komist var ad pvi ad enginn munur er & milli hopa (F(3,112) = 1,27; p = 0,288) og
samkvemt Levene profinu pa var dreifing hopanna mjog lik (F(3,112) = 0,203; p = 0,89).
pratt fyrir ad Gtlit sé fyrir ad pvi heerri pyngdarstudull pvi jakveedara vidhorf pa er su fylgni
ekki til stadar. Fylgnistudullinn var adeins 0,16 og og p-gildid harra en 0,05 (hér 0,086) pa er
haegt ad fullvissa ad engin fylgni er til stadar og pvi er enginn munur & milli hopa.

Vidhorf og afengisdrykkja
Enginn munur var a vidhorfi patttakenda til heilsueflingar eftir magni afengis sem pad
innbyrdir ad medaltali & viku (F(4, 1) = 0,476; p = 0,753). beir sem drukku ekki voru med
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vidhorf upp & 3,6, peir sem drukku halfa til fjorar einingar a viku voru med vidhorfid 3,8. beir
sem drukku fimm til atta og niu til toIf einingar voru med sama vidhorf til heilsueflingar, eda
3,77 en eini péatttakandinn sem drakk 17 til 20 einingar var med vidhorfid 3,4. Petta bendir til
pbess ad ekki skiptir mali hversu mikid starfsmadurinn drekkur & viku, vidhorf hans er alltaf
yfir medallagi.

Vidhorf og reykingar

pad var enginn munur & vidhorfi reykingafolks og peirra sem ekki reykja til heilsueflingar
(F(1,114) = 0,004; p = 0,949). Medaltal pessara tveggja hopa voru nanast pau sému, en pau
voru annars vegar 3,76 fyrir p4 sem hafa reykt undanfarna 30 daga og hins vegar 3,77 fyrir pa
sem hafa ekki reykt. Dreifing hopanna var lik samkvemt Levene préfuninni (F(1,114) =
0,396; p = 0,53). Einnig var athugad hvort fjoldi reyktra sigaretta hefdi ahrif & viohorf folks
til heilsueflingar. Hér gatu patttakendur svarad hvort ad peir reyktu ad medaltali enga, eina til
fjérar, fimm til 20 eda fleiri en 20 sigarettur & dag undanfarna 30 daga. Enginn munur var &
pessum hopum (F(3,112) = 0,024; p = 0,995) og dreifing hdpanna var mjog lik samkvaemt
profi Levene (F(3,112) = 0,194; p = 0,901).

Hreyfing

8+

0,

3
6-8 klst
6%

4-6 klst
11%

Mynd 4 - Medaltimi vardur i likamsraekt & viku

Mynd 4 lysir pvi hversu miklum tima ad medaltali patttakendur vérdu i likamsraekt & viku.
Flestir falla undir pann hop sem ekki stundar likamsraekt, eda alls 31%. Svipadur fjoldi
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stundar likamsraekt um halfan til tvo tima og tvo til fjora tima & viku. bessir tveir hopar
jafngilda naestum pvi helmingi allra, eda 49%. Faestir patttakendur stunda meira en atta

klukkustundir af likamsraekt & viku.

Vidhorf og hreyfing
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Mynd 5 - Vidhorf og likamsraekt

Munur er & vidhorfi folks eftir pvi hversu miklum tima pad ver i likamsraekt a viku (F(5, 1) =
4,7, p = 0,037) og dreifing hdpanna (F(5, 110) = 1,29; p = 0,275) var lik. Eins og sést & mynd
4 pbé eru allir hoparnir yfir medaltali (medaltal haerra en 3) og pvi eru allir med frekar eda
mjog jakveett vidhorf vardandi heilsueflingu. Hopurinn med haesta medaltalid stunda
likamsraekt i um pad bil sex til atta klukkutima & viku. betta jafngildir ad medaltali hreyfingu
i einu klukkutstund a dag. bad athyglisverda vid pessar nidurstodur er ad peir sem stunda ekki
likamsraekt eru med neikeedasta vidhorfid og med einungis hélftima likamsrekt & viku verdur
vidhorfid jakvaedara.
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Vidhorf og vinnuadstedur

Tafla 2 - Fylgni vidhorfs, starfshlutfalls, starfsaldurs og geira

Vidhorf patttakenda til
heilsueflingar a
vinnustédum

Hverter Pearson 0,123
starfshlutfall pitt fylgnistudull
e o
hja fyrirtekinu® o-gildi 0,187
N 116
Hver er starfsaldur Pearson 0,170
pinn hja naverandi  fylgnistudull
. .
N 116
Innan hvada geira  Pearson -0,272
starfar pu? fylgnistudull
p-gildi 0,003
N 116

Engin tengsl eru a vidhorfi patttakenda og starfshlutfalli og starfsaldri. Eins og sja ma i toflu
2 heér fyrir ofan pa eru badi p-gildin hja starfshlutfalli og starfsaldri yfir 0,05 og pvi eru engin
tengsl par a milli. Petta pydir ad enginn munur er & vidhorfi starfsmanna eftir starfshlutfalli
(F(3, 1) =0,973; p = 0,408) og pad sama gildir um vidhorf og vinnufyrirkomulag (F(2, 1) =
0,274; p = 0,761)). P-gildid hja geirunum er hinsvegar leegra en 0,05 og pvi eru tengsl a milli

vidhorfs og i hvada geira félk vinnur.
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Mynd 6 - Vidhorf starfsmanna og geirar

Munur er & vidhorfi starfsfolks eftir pvi i hvada geira pad vinnur. Almennt séd eru starfsmenn
opinbera geirans jakvedari fyrir heilsueflingu en peir sem vinna annars stadar (F(1,114) =
9,14; p = 0,003). betta ma sja i medaltali hvers hdps fyrir sig en starfsmenn einkageirans voru
med medaltalid 3,63 og stadalfravik upp a 0,69 en peir i opinbera geiranum voru med
medatalid 3,98 og stadalfravikid 0,49.

Viohorf og lifsdnaegja

pad voru engin tengsl & milli lifsanagju svarenda og vidhorfi peirra & heilsueflingu par sem
ad p-gildid var 0,051 og fylgnistudullinn ,0182. petta er p6 & mérkunum ad vera innan marka
(0,05) en po eru engin tolfreedileg tengsl.

Lifsanaegja og lausnir vid stressi og alagi

EkKi var neinn munur a patttakendum (F(4, 1) = 0,722; p = 0,579) eftir pvi hvernig peir litu a
spurninguna ,,Vinnustadir sttu ad bjoda upp & lausnir vid stressi og alagi* og lifsanagju
pbeirra. Allir hoparnir voru likir (F(4, 111) = 0,712; p = 0,586) samkvaemt Levene préfuninni.
petta pydir ad allir litu sému augum & lausnir vid streitu og alagi eftir pvi hversu anagadir

patttakendurnar voru.

18



Reykingafdlk og bann vid reykingum

Munur var a vidhorfi patttakenda til reykingarbanns eftir pvi hvort pir reyktu eda ekki.
Starfsmenn sem hofdu ekki reykt undanfarna daga voru med jakveedara vidhorf gagnvart
reykingabanni & vinnustédum en peir sem hofdu reykt. Medaltal hdpanna var 4,23 fyrir pa
sem ekki reyktu en 3,19 hja peim sem reyktu. Dreifing hdpanna var 6lik samkvaemt Levene
préfuninni (F(1, 113) = 4,51; p = 0,036).

450 - 423
4,00 -

=

€ 350 - 3,20

3 3,00

€300 -

2

£ 250 -

&

© 200 -

\©

£ 150 |

S 1,00 -

'S il
0,50 -
0,00

4,00

Enga 1til 4 5til 20 Meira en 20
Medalfjoldi reyktra sigaretta & dag sidustu 30 daga

Mynd 7 - Vidhorf patttakenda & reykingarbanni & vinnustédum

Pegar kannad er hvort magn sigarettna hefur ahrif & skodun peirra & reykingabanni pa sést ad
pad er télfreedilegur munur & peim hépum (F(3, 1) = 6,47; p = 0,000). Ennpa er vidhorf hja
beim sem ekKki reykja 4,23 sem er vel yfir medallagi. Reykingafélk sem reykir ad medaltali
eina til fjorar sigarettur & dag er hvorki med eda & moti banni (M = 3) en eftir pvi sem félk

reykir meira pvi jakvaedara er vidhorf peirra & reykingarbanni & vinnustédum.

Afengisdrykkja og radgjof
Engin tengsl fundust milli afengisdrykkju og skodun peirra & radgjof vegna afengisneyslu (p-
gildi = 0,634). Medalsvor allra var 2,75 sem pydir ad flestir eru annadhvort frekar 6sammala

bvi ad pad purfi radgjof vegna afengisneyslu eda hvorki med né & moti.

Pyngdarstudlar, ohollar vorur og heilsupasur
Engin tengsl voru a milli pyngdarstuduls patttakenda og skodun peirra & sélu a 6hollum

vorum i vinnunni (fylgnistudull 0,08 og p-gildi = 0,37). bad sama gildir um heilsupasur par
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sem p-gildid var 0,276 sem er langt fra 0,05. Pegar kom ad spurningunni um hvort
patttakendur myndu borda hollari vorur ef paer veeru ddyrar pa voru engin tengsl (p-gildi =
0,86). bessar nidurstodur pyda ad allir einstaklingar hugsudu svipad um pessi mal og pvi er
ekki haegt ad greina & milli hopa.

Pyngdarstudlar og eigin likamspyngd

Jakveed fylgni var & milli pyngdarstudla og aneagju patttakenda med eigin likamspyngd. petta
bendir til pess ad pvi pyngri sem einstaklingur er pvi 6anagdari er hann med eigin pyngd (p =
0,000 og fylgnistudull 0,553).
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Mynd 8 - byngdarstudlar og 6anagja med eigin likamspyngd

Eins og sja ma a mynd 7 pa verda patttakendur 6anaegdari med eigin pyngd pvi heerri
byngdarstudul sem peir eru med. Haesta stokkid er ar kjorpyngd og i yfirpyngd, en par fer
Oanagjan ur 2,3 i 3,6. bad pydir ad peir sem eru i kjorpyngd eda undir kjérpyngd eru almennt
sattir vid eigin pyngd (studull undir premur) en peir sem eru i yfirpyngd og haldnir offitu eru

ordnir Osattir vid pyngd sina.
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Ardberni heilsueflingar

Mjog 6sammala Frekar

2% /— 6sammala
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Mynd 9 - Heilsuefling borgar sig fyrir fyrirteeki i kronum og aurum talid

Mynd 9 synir afstodu patttakenda til fullyrdingarinnar ,,Heilsuefling borgar sig fyrir fyrirtaeki
i kronum og aurum talio “ og er augljést ad afgerandi margir eru annad hvort frekar sammala
eda mjog sammala henni. Alls falla 73% undir pessa tvo svarmdguleika og adeins 4% eru

6sammala stadhafingunni. Um fjérdungar svarenda var hvorki sammala né 6sammala henni.

Umrada

Nidurstoour pessarar rannséknar komu & Gvart par sem enginn munur var & flestum
aheettupattunum, pad er afengisdrykkju, reykingum, pyngd, hreyfingu og andlegri lidan. bratt
fyrir ad reykingafolk sé almennt jakveett gagnvart pvi ad gera hlé & reikingum (Boyle o.fl.,
2000) og ad afengisneysla almennings sé héfleg (Evrépusambandid, 2006) var athyglisvert ad
sj& ad enginn munur var & hépunum. Buist var vid ad peir sem voru of pungir vissu af
ahaettunum sem fylgir pvi og eru pvi medvitadir um pad og par af leidandi eru jakvaedar
gagnvart heilsueflingu. Heilsueflingaratak geeti pvi hjalpad peim ad komast ar akvednum
likamspyngdarstudli yfir i annan. Einnig var baist vid ad pvi meira sem folk hreyfdi sig pvi
jakveedara vidhorf hefdi pad vardandi heilsueflingu par sem breytingarnar yrou sem minnstar
hja peim. Andlega hlidin og heilsuefling kom einnig a ovart par sem enginn munur var & milli
hopa en pad getur verid af ymsum astaedum. Ein asteda geeti verid st ad félk vidurkenni ekki
sjukddm sé hann til stadar, til deemis punglyndi (Bilsker, Gilbert, Myetta og Stewart-
Patterson, e.d.) eda ad folk sé almennt anaegt og pvi er engin furda ad ekki sé munur. Mikid
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hefur verid talad um mikilveegi godrar heilsu og lidan og pvi getur pad haft ahrif & vidhorf
starfsfolks. Mdgulega hefur pad verid upplyst négu mikid til ad vidhorf pess sé ordid
neegilega jakveett til pess ad enginn munur sé til stadar og allir hopar jakvaedir pegar kemur ad
vidhorfi til heilsueflingar.

Ardsemi heilsueflingar

Skodun patttakenda a ardsemi heilsueflingarataks var mjog jakveed par sem teplega 50%
voru annadhvort mjog sammala eda frekar sammala peirri fullyrdingu ad heilsuefling skili sér
til fyriteekis i kronum og aurum talid. Einnig var athyglisvert ad sja ad viohorf svarenda a
heilsueflingu var yfir medaltali, eda um 3,8. betta bendir til pess ad folk trui a heilsueflingu
og hafi jakveett vidhorf gagnvart henni. bar sem patttakendur hafa almennt jakveett vidhorf til
heilsueflingar eru miklar likur & ad han skili arangri ef notast er vid kenningu
heilbrigdisvidhorfalikansins. Par er synt fram & ad ef sa sami triir pvi ad pessar breytingar, i
pessu tilfelli heilsueflingin, muni hafa jakvaedar afleidingar pA mun hann breyta hegdun sinni

i kjolfario til ad na tilsettu markmidi (Glanz, Rimer og Viswanath, 2008)

Likamspyngd

Nidurstoour pessarar rannséknar um &nzgju vid eigin likamspyngd voru ekki i takt vid pad
sem adrar rannsoknir syna. [ pessari rannsokn var nidurstadan su ad pvi harri sem
byngdarstudull viokomandi einstaklings var pvi éanagdari var hann med eigin likamspyngd.
Samkvaemt rannsékn Chang, Chang og Cheah (2009) voru ahrifin 6fug, folk hélt ad pad veeri
Iéttara en raun var. betta geta verid godar fréttir fyrir fyrirteeki sem atla ad radast i
heilsueflingaratak par sem folk sem er Gsatt med sjalft sig geeti verid liklegra til ad gera

eitthvad i astandinu.

[ pessari rannsokn er nidurstadan st ad enginn munur var & pyngdarflokkum (undirpyngd,
kjorpyngd, yfirbyngd og offitu) og vidhorfi peirra til heilsueflingar. Petta pydir ad allir
hoparnir eru med mjog svipada skodun pegar kemur ad heilsueflingu og pvi parf ekki ad
bjoda einhverjum akvednum hépum upp a sérarraedi. Eins og komid hefur fram var munur a

bessum hépum og peirra sem voru séattir vid eigin likamspyngd.

Afengi
Nidurstddur voru paer ad enginn munur var & viohorfi peirra sem drukku afengi og hja peim

sem ekki drukku. betta getur verid vegna pess ad flestallir & islandi drekka &fengi og einnig
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vegna pess ad spurningin ,,hversu margar einingar af afengi drekkur pa ad medaltali &
viku? “ greinir ekki beint vandamalid. Rannsakandi gaf sér pad ad peir sem drekka meira eigi
vid meiri afengisvandamal ad strida en peir sem ekki drekka. Auk pess er afar erfitt ad mela
vandamalid an pess ad fa leyfi hja personuvernd og visindasidanefnd. Ef petta verdur
rannsakad aftur er haegt ad reyna ad greina afengisvandamalid betur til ad fa skyrari

niourstodur.

Hreyfing

Eini munur patttakenda a vidhorfi & heilsueflingu & vinnustédum var hversu mikla hreyfingu
folkid stundadi. Vidhorf patttakenda vard jakveaedara ad atta klukkutima hreyfingu & viku, ef
klukkutimarnir urdu fleiri pa vard viohorfid neikveaedara. Petta passar vel vid leidbeiningar fra
Lydheilsustdd (2008) par sem fram kemur ad fullordnir eiga ad stunda likamsraekt ad minnsta
kosti prisvar sinnum i viku. Pétt leidbeiningarnar séu ekki gerdar Gt fra vidhorfi starfsmanna
béa eru peer radleggjandi fyrir einstaklinginn ad stunda hreyfingu sem studlar ad hollu liferni.
Pad ma pvi segja ad Lydheilsusttd sé ad gera rétt pvi ad peir einstaklingar sem stunda
likamsraekt eftir peirra radleggingum eru almennt jakvaedari fyrir vikid. pratt fyrir pessar
radleggingar fra Lydheilsustod (2008) kom i 1j6s ad 31% patttakenda stundadi enga
likamsraekt, en pessar nidurstédur eru mjog likar nidurstodum sem National Health Service
(2012) komst ad. Su kénnun var gerd i Bretlandi og komust rannsakendur ad pvi ad 20%
patttakenda hreyfdu sig aldrei eda adeins einu sinni & ari. betta gefur til kynna ad pad purfi ad
vekja fullordna til vitundar um mikilveegi hreyfingar og einnig gefur pad vinnustédum astedu
til ad yta undir aukna hreyfingu. Astsedan fyrir pvi er, eins og komid var inn & hér 4dur, ad

aukin hreyfing starfsmanna jafngildir jakveedara vidhorfi til heilsueflingar & vinnustédum.

Reykingar

Eins og fram kom i inngangi rannséknarinnar pa vildu 84% peirra sem reyktu sigarettur i
Svipjod haetta ad reykja, 6had magni sem reykt var a hverjum degi (Boyle o.fl., 2000). |
pessari rannsokn var munur & vidhorfi reykingamanna til banns a reykingum & vinnustédum
eftir magni sem reykt var daglega. Medaltal reykingarmanna var po yfir medaltali kvardans
(premur) en athyglisvert var ad sja ad viohorfid vard jakveedara pvi fleiri sigarettur sem
vidkomandi reykti & dag. beir sem reyktu ekki voru p6 med jakvadasta vidhorfid. Astedan
fyrir pessu getur verid ad peir sem reykja ekki telja petta vera timasoéun og sja ekkert jakveett

vid reykingar. Haegt er ad hugsa sér ad peir sem reyki litid teli sig ekki purfa ad hatta og séu
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par af leidandi ekki bunir ad mynda sér skodun a pessu mali. beir sem reykja mikid geetu séd

vandamalin sem sigarettur valda og pvi verid jakvaedari gagnvart banni.

pratt fyrir ad munur var & viohorfi peirra sem reykja og reykja ekki & reykingabanni a
vinnustéoum pé var enginn munur & vidhorfi peirra & heilsueflingu. bessir tveir hopar,
reykingafdlk og peir sem reykja ekki, voru med sama medaltal pegar kom ad vidhorfi.
Mdoguleg asteeda fyrir pessum nidurstdédum getur verid st ad folk litur ekki & bann vid
reykingum sem heilsueflingu og pvi er engin tenging par & milli. Pessar nidurstédur syna po
ad folk sem reykir er almennt med jakveett hugarfar pegar kemur ad reykingabanni og einnig
pegar kemur ad heilsueflingu.

Andleg lidan

Enginn munur var a vidhorfi starfsélks til heilsueflingar eftir lifsanaegju peirra sem gefur
visbendingu um ad hdn hafi ekki mikil ahrif & skodun folks til heilsueflingar. Lagt mat &
lifsinaegju drd ekki nidur skodun og vidhorf & heilsueflingu sem eru géoar fréttir fyrir
fyrirtaeki sem etla ad leggjast i heilsueflingaratak. Ekki parf ad gripa til sérstaka til sértakra
adgerda vegna peirra sem eiga vid smavagilega andleg vandamal ad strida og pvi geta allir

verido med i sama ataki.

Pad kom & dvart ad ekki var munur & vidhorfi folks til lausna vid streitu og alagi eftir pvi
hversu anaegt pad var. bar sem breytan lifsanagja var tengd vid streitu og alag, pad er ad
segja pvi meiri lifsanagja pvi minni streita og alag rikir i lifi einstaklingsins, var reiknad med
bvi ad peir sem voru lagir i lifsanagju vildu heldur adstod vid ad finna lausnir gegn streitu og
alagi. betta bendir pvi til pess ad flestir séu & sému skodun vardandi hjalp vid pessu

vandamali og pvi er ekki naudsynlegt ad bjoda upp & sérdrraedi.

Starfsgeirar

pad var marktekur munur a vidhorfi starfsmanna eftir pvi i hvada geira peir vinna. beir
starfsmenn sem vinna i opinbera geiranum eru med toluvert jakvaedara vidhorf en peir sem
vinna i einkageiranum. betta bendir til pess ad gott getur verid ad hafa mismunandi adferdir
vid innleidingu heilsueflingar i pessum tveimur geirum. Til ad lata starfsmenn einkageirans
hafa meiri tru og jakvaedara viohorf til heilsueflingar er haegt ad fara ymsar leidir. Samkvaemt
Glanz, Rimer og Viswanath (2008) er hagt ad gera petta a fjéra vegu. Heegt er ad auka trd

folks a sjalfum sér og lata pad tria pvi sem pad er ad gera og peim breytingum sem eru ad
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fara ad gerast. Einnig er haegt ad brjota floknari adgerdir nidur i minni og taka sér gédan tima
i hvert skref. Mikilveegt er samkvaemt pessum freedimonnum ad kynna sér efnid mjog vel

adur en farid er i breytingarnar.

Pegar kemur ad svoérum patttakenda ber ad hafa i huga ad peir eiga pad til ad vera sammala
fullyrdingunum eda spurningunum sem spurt er um ef peir eru dvissir um svar sitt (Anderson,
1981). Einnig eiga svarendur til ad svara pvi sem peir halda ad sé félagslega vidunandi
(Anderson, 1981). Til ad sporna sem mest gegn pessu var patttaka hofo a veraldarvefnum
eins og komid hefur fram. betta gerdi pad ad verkum ad péatttakendur gatu tekid patt pegar

beim hentadi og &n nokkurrar truflunar fra utanadkomandi adilum.

Frekari rannsoknir

Vid frekari rannsoknir & pessu vidfangsefni er mikilvaegt ad framkvaema adra rannsokn par
sem badi mun nast til fleiri patttakenda og einnig skal reynt ad fa jafnara kynjahlutfall. Ef
onnur rannsdkn verdur gerd & pessu svidi pa er askilegt ad fa fleiri svor og er pad heegt med
pvi ad nota snjéboltadrtak. Pad pydir ad patttakendur eru bednir um ad aframsenda kénnunina
eftir ad patttoku peirra likur. betta geeti haft i for med sér enn fleiri svor og par af leidandi
ytarlegri nidurstodur. Eins og sja ma i pessari ranndkn pa voru konur i miklum meirihluta
(90% konur & méti 10% karlar). betta er algengt vandamal pegar kemur ad hentugleikadrtaki
likt og i pessari rannsdkn (Ashill og Yabas, 2005) en mikilveegt er ad fa jafnara hlutfall i
naestu umferd. Astaedan fyrir pessu er ad konur geta verid almennt jakveedari en karlar og pvi
getur kynjahlultfall haft mikil ahrif & nidurstédur kannana. Vid frekari rannsoknir geeti verid
mdoguleiki ad notast vid fleiri meaelitaeki, svo sem ummalsmalingar, sem kanna likamlegt
astand einstaklinga. | pessari rannsokn var notast vid likamspyngdarstudulinn en hann getur
verid afar takmarkadur. bar sem likamspyngdarstudullinn malir adeins hlutfall pyngdar a
haed er ekki tekid tillit til hvers konar pyngd er til stadar. Likamspyngdarstudullinn tekur sem
sagt ekki tillit til pess hvers konar vef er verid ad mala, pad er ad segja fitu, vodva eda annad
(Center for disease control and prevention, 2011a). Tveir einstaklingar geta verid med sama
likamspyngdarstudul en litid 6druvisi Ut, annar getur til deemis verid likamsraektarunnandi og

hinn kyrrsetumadur, en samkvaemt pessum studli eru peir i sama ahattuhopi.
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Lokaord

Nidurstodur pessa verkefnis leiddu i ljos ad ekki var munur & vidhorfi starfsmanna til
heilsueflingar eftir ahaettupattunum fimm. Peir eru &fengisneysla, reykingar, pyngdarstudlar,
andleg heilsa og hreyfing. Petta eru gdoar fréttir fyrir fyrirteeki par sem ekki parf ad sérhaefa
Urraedi fyrir sérstaka hopa. betta pydir ad atak til heilsueflingar & ad henta 6llum og ad flestir

starfsmenn eru afar jakvaedir pegar heilsuefling er annars vegar.

26



Heimildaskra

Anderson, L. W. (1981). Assessing affective characteristics in the school. Boston: Allyn and
bacon, inc.

Ashill, N. J. og Yavas, U. (2005). Dimensions of avertising attitudes. Congruence between
Turkis and New Zealand consumers. Marketing intelligence and planning, 23(4), 340-
349.

Bellas, P. A., Asch, S. M. Og Wilkes, M. (2000). What students bring to medical school:
Attitudes toward Health promotion and prevention. American journal of preventive
medicine, 18(3).

Bilsker, D., Gilbert, Merv., Myette, T. K. Og Stewart-Patterson, C. (e.d.) Depression and
work function: bridging the gap between mental Health care and the workplace.

Healthcare Benefit Trust.

Boyle, P., Gandini, S., Robertson, C., Zatonski, W., Fagerstrom, K., Slama, K., ... Grey, N.
(2000). Characteristics of smokers* attitudes towards stopping. Survey of 10.295
smokers in representative samples from 17 European countries. European journal of
public Health. Sott 24. mars 2013 af
http://eurpub.oxfordjournals.org/content/10/suppl_3/5.full.pdf+html

Brgndsted, T. (2010). Sundhedsstyrelsen. De nye anbefalinger for alkohol. Sétt 24. mars
2013 af http://www.sundhedsguiden.dk/da/temaer/alle-temaer/alkohol/forbyggelse-og-
sundhedsfremme/De-nye-anbefalinger-for-alkohol/

Center for disease control and prevention. (2011a). About bmi for adults. Sétt 27. april 2013
af http://www.cdc.gov/Healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/

Center for disease control and prevention. (2011b). Increase producitivity: workplace Health
programs can increase productivity. Sott 15. april 2013 af
http://www.cdc.gov/workplaceHealthpromotion/businesscase/benefits/productivity.htm
I

27



Chang, C. T., Chang, K. H. Og Cheah, W. L. (2009). Adults‘ perceptions of being overweight
or obese: a focus group study. Asia PacificJjournal of Clinical Nutrition, 18(2), 267-
264. Sott 26. mars 2013 af
http://apjcn.nhri.org.tw/server/apjcn/volumel8/vol18.2/finished/15_1302_257-264.pdf

Cole, M., Cole, S. og Lightfoot, C. (2005). The devolpment of children. New York:

Wadsworth Thomson Learning

Edberg, M. (2010). Essential readings in Health behavior. Theory and

practice.Massachusetts: Jones and Bartlett

Enterprise for Health. (2008). Abstract of the EfH Conference Publication. Sott 11. april 2013
af http://www.enterprise-for-Health.org/management-conference/london-october-
2008/conference-publication-2008/abstract-beneficial-return-on-investment-in-
workplace-Health-promotion-setting-the-evidence-base-for-a-sound-allocation-of-

activitiesr-copy-1.htmi

Evropusambandid. (2006). Attitudes towards alcohol. Special Eurobarometer. Sott 25. mars

2013 af http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 272b_en.pdf

Fabricatore, A. N og Wadden, T.A. (2003). Psychological Functioning of Obese Individuals.
Diabetes spectrum, 16(4), 245-252. Do0i:10.2337/diaspect.16.4.245

Gates, D. M., Succop, P., Brehm, B. J., Gillespie, G. L. og Sommers, B. D. (2008). Obesity
and presenteeism: the impact of body mass index on workplace productivity. Journal of
Occupational and Environmental Medicine, 50 (1). S6tt 6. april 2013 af
http://www.choixdecarriere.com/pdf/6573/2010/Gates2008.pdf

Glanz, K., Rimer, B. K. ogViswanath, K. (2008).Health Behavior and Health Education:

Theory, Research, and Practice (4. Gtgafa). San Fransisco: A Wiley Imprint.

Goldston, K., & Davidson, P. M. (2003). Guidelines for reducing risk in heart disease:
Implications for nursing practice and research. Australian Nursing Journal, 11(6), C1-
C4. Sott 10. mars 2013 af
http://search.proquest.com/docview/236629150?accountid=28419

28



Halkos, G., og Bousinakis, D. (2010). The effect of stress and satisfaction on productivity.
International Journal of Productivity and Performance Management, 59(5), 415-431.
doi:http://dx.doi.org/10.1108/17410401011052869

Halpern, M. T., Shikiar, R., Rentz, A. M. Og Khan, Z. M. (2001). Impact of smoking status
on workplace absenteeism and productivity. Tobacco control, 10.
Do0i:10.1136/tc.10.3.233

Henke, R. M., Goetzel, R. Z., McHugh, J., og Isaac, F. (2011). Recent experience in Health
promotion at johnson & johnson: Lower Health spending, strong return on investment.
Health Affairs, 30(3), 490-9. Sétt 10. april 2013 af doi:10.1377/hlthaff.201Q.0806

Hines, D. (1996). Young smokers* attitudes about methods for quitting smoking: barriers and
benefits to using assisted methods. Addictive behaviors, 21(4), 531-535.
D0i:0.1016/0306-4603(95)00076-3

Doéra Gudrdn Gudmundsdottir og pPora Bjort Sveinsdottir. (2008). Heilsuefling & vinnustddum
— allra hagur.Embeetti landlaeknis. Sott 9. mars 2013 af http://www.landlaeknir.is/heilsa-
og-lidan/heilsuefling/greinar/grein/item14707/Heilsuefling-a-vinnustodum---allra-

hagur

Ingvar Sigurgeirsson. (2002). Litar6f kennsluadferdanna, handbdk fyrir kennara og

kennaraefni. Reykjavik: Zskan.

Johnson og Johnson. (e.d.). Healthy people: Promoting employee Health and wellness makes
good business sense and provides personal benefits to our workforce. Sétt 10. april
2013 af
http://www.jnj.com/wps/wcm/connect/042752004f5563709db4bd1bb31559c¢7/Healthy-
people-20130328.pdf?MOD=AJPERES

Lydheilsustdd og vinnueftirlitid. (2008). Radleggingar um heilsueflingu & vinnustédum. Sétt
15. desember 2012 af http://www.heilsuefling.is/heilsuefling/upload/files/baeklingur/
heilsuefling_baeklingur_netutgafa.pdf

29



Lydheilsustdd. (2008). Radleggingar um hreyfingu. Sott 4. april 2013 af
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11179/NM30399 _hreyfiradleggingar
_baeklingur_lores_net.pdf
Maggio, C.A og Pi-Sunyer, F. Xavier. (2003). Obesity and type 2 diabetes.
Endocrinology and metabolism clinics of North America, 32(4), 805-822.
d0i:10.1016/S0889-8529(03)00071-9

McAvoy, B. R., Kaner, E. F., Lock, C. A., Heather, N. og Gilvarry. E. (1999). Our Healthier
nation: are general practitioners willing and able to deliver? A survey of attitudes to and
involvement in Health promotion and lifestyle counselling. The British journal of
general practice, 49(440), 187-190. Sott 12. april 2013 af
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1313369/

National Health service. (2012). Statistics on obesity, physical activity and diet: England,
2012. Sott 4. april 2013 af http://www.aso.org.uk/wp-
content/uploads/downloads/2012/03/2012-Statistics-on-Obesity-Physical-Activity-and-
Diet-England.pdf

Reglur um tobaksbarnir & vinnustédum nr. 88/1999

Roberts, K. Og Marvin, K. (2010). Knowledge of an attitudes to healthy eating and physical
activity. National Obesity Observatory. Sott 4. april 2013 af
http://www.noo.org.uk/uploads/doc/vid_6317_Attitudes_paper_20050518 FINAL.pdf

Ryan, J., Zwerling, C. og Orav, E. J. (1992). Occupational risks associated with cigarette
smoking: a prospect study. American Journal of Public Health, 82(1). Sott 8. april
2013laf http://ajph.aphapublications.org/doi/pdf/10.2105/AJPH.82.1.29

Seidell, C.J. og Flegal, K. M. (1997). Assessing obesity: classification and epidemiology.
British medical bulletin, 53(2), 238-252.

Sharma, M. Og Romas, J, A. (2012). Theoretical foundation of Health education and Health
promotion (2. utgafa). Massachusetts: Jones and Bartlett

Taylor, E.S. (2003). Health behavorios. Health pscyhology (66-68).

30



Tharenou, O. (1993).A reply to the commentary by Nigel Nicholson on ’A test of reciprocal
causality for absenteeism‘ by Phyllis Tharenou. Journal of Organizational behavior,
14, 377-378. Sétt 9. april 2013 af Doi:10.1002/job.4030140408

Tsai, S. P., Wen, C. P., Hu, T. Y. og Huang, S. J. (2005). Workplae smoking related
absenteeism and productivity costs in Taiwan. Tobacco control, 14.
D0i:10.1136/tc.2003.005561

Tunceli, K., Li, K., & Williams, L. K. (2006). Long-term effects of obesity on employment
and work limitations among U.S. adults, 1986 to 1999. Obesity, 14(9), 1637-46. doi:
http://dx.doi.org/10.1038/0oby.2006.188

Vinnueftirlit rikisins. (e.d.). Heil og sal i vinnunni. Sétt 27. april 2013 af

http://lwww.heilsuefling.is/heilsuefling/is/heil_og_sael i_vinnunni_(move_europe)

Vinnuvernd. (e.d.). Radgjof vid skipulagningu heilsueflingar & vinnustad. Sétt 8. mars 2013

af http://www.vinnuvernd.is/skipulagning.php

Washington times. (2004). Obesity deemed an illness. So6tt 1. mai 2013 af
http://www.washingtontimes.com/news/2004/jul/15/20040715-104805-1408r/?page=all

Wei, F., Zehjiang, Y. og Xin, Y. (2007). The influence of employee‘s attitude toward WHP
on their organizational commitment and job satisfaction: a case study in China-based

organization. Management science and engineering, 1(1).

WHO. (2012). Global database on body mass index. Sétt 10. april 2013 af

http://www.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html

31



Vidauki A

Spurningalisti pessi er gerdur fyrir B.Sc. lokaverkefni i vidskiptafraedi vio Haskdlann i
Reykjavik. Tilgangur spurningalistasns er ad kanna vidhorf starfsmanna til heilsueflingar &
vinnustodum.

patttaka er frjals og heimilt er ad haetta patttoku hvenar sem er en ég vonast til ad pu sjair
beer faert um ad taka péatt og ad pu svarir 6llum spurningum svo svor pin komi ad sem mestu

gagni.
pad eru engin rétt eda réng svor vid spurningunum.

EkKi er haegt ad rekja svor til einstakra patttakenda og fullum trdnadi er heitid. Pad etti ekki
ad taka meira en 10 minGtur ad ljuka spurningalistanum.

Takk fyrir.

1. Ertpudivinnu?
Ja
Nei

Ef svarid er nei pa er patttakenda visad i spurningu um aldur

2. Hvert er starfshlutfall pitt hja fyrirtaekinu?
Timavinna
0-50% starf
51-99% starf
Fullt starf

3. Hvaad af eftirfarandi lysir vinnufyrirkomulagi pinu best?
Eingdngu dagvinna
Eingdngu vaktavinna
Beadi dagvinna og vaktavinna

4. Hver er starfsaldur pinn hja naverandi fyrirtaeki?
Minnaen 1 ar
1til 3ar
4 1il 10 &r
11 til 20 &r
Meira en 20 ar
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10.

11.

Innan hvada geira starfar pu?
Opinbera geiranum
Einka geiranum

Hversu miklum tima verd pu ad medaltali i likamsraekt & viku
Stunda ekki likamsraekt

Um 0,5 -2 klukkutimum

Um 2 - 4 klukkutimum

Um 4 - 6 klukkutimum

Um 6 - 8 klukkutimum

Fleiri timumen 8

Hversu margar sigarettur ad medaltali hefur pu reykt & dag & sidastlionum 30
dégum?

Enga

1til 4

5til 20

Meira en 20

Hver er pyngd pin i kilogrommum? (vinsamlegast ritadu svar pitt i reitinn hér fyrir
nedan i tolustofum)

Hver er haed pin i sentimetrum? (vinsamlegast ritadu svar pitt i reitinn hér fyrir
nedan i tolustofum)

Hversu satt/ur eda Osatt/ur ert pu vid eigin likamspyngd? Merktu i einn reit

Mjog satt/ur

Frekar satt/ur

Hvorki satt/ur né osatt/ur
Frekar ésatt/ur

Mjdg Osatt/ur

Hvad drekkur pa margar einingar af afengi ad medaltali & viku (1 eining
jafngildir 1 litlum bjor, 1 skoti eda 1 vinglasi)

Drekk ekki

Um 0,5 - 4 einingar

Um 5-8 einingar

Um 9-12 einingar

Um 13-16 einingar

Um 17-20 einingar

21 eining eda meira
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12. Hversu litlu eda miklu alagi telur pu pig hafa ordid fyrir ad undanférnu vegna
atburoa eda adsteedna sem pu hefur buid vid i vinnu?

Mjog miklu alagi

Frekar miklu alagi

Hvorku miklu né litlu alagi
Frekar litlu alagi

Mijog litlu alagi

13. Hversu fylgjandi eda andvig/ur ert pu heilsueflingu & vinnustédum?

Mjog andvig/ur

Frekar andvig/ur
Hlutlaus

Frekar fylgjandi
Mijog fylgjandi

14. Myndir pu taka patt i alhlida heilsueflingu a pinum vinnustad ef farid yrdi i pad i

nanustu framtio?
Ja
Nei

Vinsamlega gefdu til kynna afstodu pina til eftirfarandi fullyrdinga

Merktu adeins vid eitt svar fyrir hverja Mjbg Frekar Hvorki Frekar Mjog

fullyrdingu 6sammala | 6sammala sammala | sammala
né

Heilsuefling & vinnustédum er almennt god 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]

hugmynd

Vinnustadur leggur mikla aherslu a heilbrigdi 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]

starfsmanna

Ekki @tti ad bjoda upp & 6hollur vorur & minum 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]

vinnustad
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pad tti ad banna reykingar & vinnustddum 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
bad tti ad vera ,,heilsupéasa‘“ einu sinni a dag 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
par sem allir myndu hreyfa sig

Heilsuefling & vinnustodum hefur jakvead ahrif 1] 2[ ] 3] 4] 5]
a starfsfolk

Eg myndi borda hollari vorur i vinnunni ef paer 1] 2[ ] 3] 4] 5]
veeru odyrari

Vinnustadir &ttu ad bjoda uppa radgjof vegna 1] 2[ ] 3] 4] 5[]
afengisdrykkjuVinnustadurinn minn ztti ad

bjoda upp a radgjof vegna afengisdrykkju

Vinnustadir sttu ad bjoda uppa lausnir vid 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
stressi og alagi

Eg & almennt audvelt med ad adlagast 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
breytingum

Heilsuefling er g68 hugmynd fyrir minn 1] 2[ ] 3] 4] 5[]
vinnustad

Afkastageta min myndi aukast med hjalp 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 50 ]
heilsueflingar

Heilsuefling borgar sig fyrir fyrirteki i krénum 1] 2[ ] 3] 4] 5[]
og aurum talid

Forvarnir gegn sjukddmum og 6drum 1] 2[ ] 3] 4l ] 50 ]
heilsukvillum er alfario & abyrgo fyrirteekja en

ekki & abyrgd starfsmanna

Allir starfsmenn attu ad hafa adgang ad 1] 2[ ] 3] 4] 5]
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kerfisbundnu heilsueftirliti i vinnunni

Radgjof vegna heilsueflingar & vinnustédum 1] 2[ ] 3] 4] 5[]
hjalpar starfsménnum ad breyta um lifsstil

Radgjof vegna heilsueflingar er mjog 1] 2[ ] 3] 4] 50 ]
mikilvaegt fyrir vinnustadi

Vinnustadir eru betur settir pegar aherslan er & 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
heilsueflingu og forvarnir i stad medhdndlunar

a sjukdomum

Fyrirteeki eyda of miklum tima i medhondlun 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
sjukdébma samanborido vid forvarnir og

heilsueflingu

Rikid eydir of miklum tima og peningum i 1] 2[ ] 3] 4] 50 ]
medhondlum  sjikdéma  samanborid  vid

forvarnir og heilsueflingu

Megin ahersla vinnustada a ad vera ad freda 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
starfsmenn um hvernig & ad fordast veikindi

Megin ahersla lekna & ad vera hvernig skal 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5]
fordast veikindi

Eg lit bjartsynum augum til framtidarinnar 1] 2[ ] 3[] 4] 5[]
A flestum svidum er lif mitt eins og best verdur 1[] 2[] 3[] 4] 5[]
a kosid

Ef ég geeti lifad lifi minu aftur myndi ég nanast 1] 2[ ] 3] 4[] 5]
engu breyta

Almennt séd eru lifsadsteedur minar mjog godar 1] 2[ ] 3] 4[] 5]
A heildina liti® er ég anaegd/ur i starfi 1[] 2[] 3[] 4] 5[]
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Meér lidur vel i vinnunni 1] 2[ ] 3] 4]

Hver er aldur pinn i &rum (vinsamlegast ritadu t6luna i télustofum i reitinn hér fyrir
nedan)

Hvert er kyn pitt?
Karl
Kona

Hver er pin haesta menntun sem pu hefur lokid?
Hef ekki lokid grunnskélaprofi

Grunnskolaprof eda sambeerilegt

Stutt starfsnam & framhaldsskdlastigi

Lengra starfsnam/Idnnam

Stadentsprof

Haskolagrada

Framhaldsgrada a haskolastigi

Takk keerlega fyrir patttoku
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