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Agrip
Starfsumhverfi Islendinga og annarra vestraenna pj6da hefur breyst mikid undanfarna aratugi.
Breytingarnar felast einna helst i auknum hrada, samkeppni og minna starfséryggi a
vinnumarkadi sem um leid eykur streitu starfsmanna. Samkvemt I6gum ber
atvinnurekendum ad tryggja 6ryggi starfsmanna og gott vinnuumhverfi. Huga parf ad mérgu
eins og til deemis upprodun skrifstofubdnadar, stilliméguleikum hans, andramslofti og hita.
Markmid rannsoknarinnar, sem er megindleg, var ad meta ahaettupeetti i efnislegu
starfsumhverfi skrifstofufolks vid Haskolann & Akureyri, veita i kjolfarid ihlutun og ad lokum
kanna pekkingu a starfsumhverfi, nytingu hennar og anaegju. Notast var vid tilviksathugun
par sem Glikar adferdir voru notadar vid gagnadflun. Vid uttekt & ahaettupattum var studst vid
Vinnuumhverfisvisi Vinnueftirlitsins og Norreena matskerfid. patttakendur voru valdir med
markmidsurtaki og per kréfur gerdar ad peir ynnu um 80% af vinnutima sinum vid
skrifstofustorf, 14 sampykktu patttoku, 2 karlar og 12 konur en 11 svérudu spurningarlista.
patttakendur fengu einstaklingsfreedslu med synikennslu vid ihlutun sem byggd var &
nidurstddum utttektar, en einnig var peim gefid teekiferi til ad leera sjalfir &
skrifstofubunadinn. Til ad meta aukna pekkingu og nytingu hennar & vinnuvistfraedilegum
pattum sem og anagju var notadur spurningalisti sem rannsakendur sémdu. Nidurstodur
rannsoknar leiddu i 1jos ad adbunadur starfsmanna var innan vidmidunarmarka en
ahaettupeettir i efnislegu starfsumhverfi urdu helst til vegna vankunnattu & skrifstofubtnad.
Vinnustolar, vinnubord og télvubinadur voru i mérgum tilvikum ekki notadir & hentugan
hatt. Meirihluti patttakenda var metinn i mikilli haettu vardandi alag a bak, axlir og hals og méa
rekja pad til vankunnattu & stillimodguleikum skrifstofubunadar. bekking patttakanda hafdi i
flestum tilvikum aukist eftir ihlutun og einnig nyting hennar. Anagja med starfsumhverfi
hafdi einnig aukist litillega fra pvi fyrir rannsokn.

Lykilhugtok: skrifstofustorf, aheettupeettir, efnislegt starfsumhverfi, vinnuvistfraedi, idjupjalfun



Abstract
The working environment of Icelanders and other western nations has changed considerably
in the last decades. The changes can mainly be measured in increased speed, competition and
less working security in the employment market, which simultaneously increases stress
among employees. Employers are required to ensure their employees‘safety and a proper
working environment. Many things have to be considered, such as the order of office
equipment, the fittings of the equipment, air conditioning and temperature. The purpose of
the research, which is quantitative, was to evaluate the risk factors in the working
environment of the offices at the University of Akureyri, and after that to give advice on
improvements and finally to record the general knowledge of the working environment, its
possibilities of use and satisfaction. Case-study was used, where different methods are used
for the gathering of data. Vinnuumhverfisvisir Vinnueftirlitsins and Norraena matskerfid were
used as evaluation for risk factors. Participants were chosen with a judgement sample and the
requirements were that they worked 80% of their working hours doing office work, 14 agreed
to participate, 2 men and 12 women, but 11 answered the list of questions. Participants were
given private lessons with exhibiting interference based on the research data as well as they
were given the chance to learn how to use the office equipment by themselves. To evaluate
increased knowledge and better use of ergonomic factors as well as satisfaction a list of
questions was used, which was put together by the researchers. The results of the research
show that employees’ office equipment were within standard requirements but risk factors of
the working environment mainly existed because of the employees’ lacking knowledge in the
proper use of the equipment. Office chairs, desks and computer equipment were in many
cases not correctly used. The majority of the participants were evaluated in high risk to stress
symptoms to the back, the shoulders and the neck and it may be traced to incorrect use of

office equipment. The participants’ knowledge was for the most part more after the



interference as well as the ability to put it to good use. The employees’ satisfaction with their
working environment had improved a little since before the research.
Key words: Occupational therapy, office work, risk factors, physical environment,

ergonomics.
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Kafli |

Inngangur
I pessum kafla er gerd grein fyrir bakgrunni pess efnis sem rannsoknin byggist 4 og
einnig verdur fjallad um tilgang hennar. Settar eru fram rannsoknarspurningar sem leida
rannsoknina og helstu hugtok, sem fram koma, skilgreind. Ad lokum er uppbyggingu

ritgerdarinnar gerd skil.

Bakgrunnsupplysingar

Ef starfsmonnum lidur vel i vinnunni eru peir liklegri en adrir til ad koma fram med
nyjungar og hugmyndir. Frumkvadi og nyjar hugmyndir eru meginpeettirnir i proun
fyrirteekja og samfélagsins. Pad er pvi &vinningur starfsmanna, fyrirtekisins og samfélagsins
alls ad adstada og adbunadur sé sem bestur (Vinnueftirlitid, 2004).

I starfsumhverfi Islendinga og annarra vestraenna pjoda hafa ordid miklar breytingar
undanfarinn aratug. Breytingarnar felast helst i auknum hrada, samkeppni og minna
starfsoryggi & vinnumarkadi sem eykur streitu starfsmanna. Einnig hafa atvinnuvegir breyst
og storfum feekkad, par a medal skrifstofustorfum. Allar pessar breytingar hafa pad i for med
sér ad meiri krofur eru gerdar til starfsmanna og koma ahrifin medal annars fram i verri lidan
og lakara heilsufari (Vinnueftirlitid, 2004).

Hugtakid vinnuvistfraedi visar til samspils einstaklings og starfs &samt peim pattum
sem hafa ahrif & 6ryggi hans, heilsufar og lidan, likamlega og andlega (Vinnuvistfraedifélag
Islands, 2008). Vinnuvistfraedi er mikilvaeegur malaflokkur pvi pad er hluti af lifsgedum
starfsfolks ad bua vid 6ryggi og heilbrigdi & vinnumarkadi og vardar lika pjodarhag pvi

erlendar rannsoknir benda til pess ad prju til fjogur prosent af landsframleidslu glatist & ari



hverju vegna heilsutjons eda slysa sem tengja ma vinnu. Sé petta sett i samhengi vid island
yroi upphadin 44-58 milljardar fyrir arid 2008 (Vinnueftirlitid, 2009).

Samkvaemt Evropsku vinnuverndarstofnuninni (European Agency for Safety and
Health at Work [EASHW]) eru stodkerfisvandamal helstu vinnutengdu heilsufarsvandamalin
i Evropu. Stodkerfisvandamal hafa vidtek ahrif & likamann og kvartar meirihluti
skrifstofufdlks um verki i halsi, 6xlum og handleggjum. Helstu orsakir er ad finna i
starfsumhverfi og pvi hvernig skipulag vinnustédva starfsmanna er hattad en nanar verdur
fjallad um pad i fraedilegri samantekt. Aukin vinna vid télvur hefur hér mikid ad segja en
henni fylgir gjarnan réng likamsbeiting og sleem vinnuadstada (Gudrdn Ragnarsdottir, Asrin
Matthiasdottir og Jon Fridrik Sigurdsson, 2010; Rudakewych, Valent-Weitz og Hedge,
2001). pessir tveir peettir valda an efa alagi i starfi en auk peirra verdur ad taka tillit til
annarra patta i umhverfi starfsmanns, til demis kréfum yfirmanns, studningi fra
samstarfsmdnnum, stjérnun og starfsanagju, svo eitthvad sé nefnt (Gudran Ragnarsdottir
o.fl., 2010; Luttmann, Schmidt, Jager, 2010).

A islandi gilda 16g sem tryggja eiga starfsménnum 6ruggt og heilsusamlegt
starfsumhverfi i samreemi vid félagslega og teeknilega préun hverju sinni (L6g um
adbunad, hollustuhatti og 6ryggi & vinnustéoum nr. 46/1980). Hverju fyrirtaeki ber pvi
lagaleg skylda til ad tryggja starfsmonnum vinnuumhverfi sem getur maett kréfum peirra
um heilsusamlegt og éruggt starfsumhverfi. Ahattumat sem atvinnurekendum ber ad
framkveema samkvaemt 16gum, felst i skriflegu mati og astlun um 6ryggi og heilbrigdi
starfsmanna i starfi og starfsumhverfi (L6g um adbdnad, hollustuhatti og 6ryggi a
vinnustédum nr. 46/1980). | ahattumatinu er medal annars 16gd mikil ahersla & pé paetti
sem hafa ahrif & likamlegt alag, svo sem lysingu, havada, hitastig, hvildarstodu, upprédun

bunadar og fleira (Vinnueftirlitid, 2004).



Hugmyndafradi

Likanid, sem leidir verkefnid, kallast Einstaklingur, umhverfi, idja — enskt heiti
Person, Environment, Occupation (PEO). Likanid er komid Ur kanadisku hugmyndafraedinni
innan idjupjalfunar um eflingu idju. | hugmyndafradinni er idja skjolstaedings i forgrunni og
leitast er vid ad auka virkni hans med valdeflingu og skjolsteedingsmidadri nalgun.
Skjolsteedingsmidud nalgun gengur Ut & ad leidbeina, pjalfa og virkja einstaklinginn til pess
ad taka sjalfstaeedar akvardanir sem fullnzegja pérfum hans. Mikilveegt er fyrir idjupjalfa ad
yta undir framkvaemd idju og jafnframt studla ad samvinnu milli einstaklings- og
umhverfispatta. Hver einstaklingur er einstakur par sem idja hans, hvort sem pad eru
athafnir daglegs lifs, tomstundir eda énnur storf, hafa ahrif & lif hans. Pvi er nalgunin
mikilveegur pattur i starfi idjupjalfa. PEO er priggja laga par sem einstaklings- og
umhverfispeettir &samt idju skarast. Hver pattur hefur ahrif & annan sem studlar ad eda
hindrar feerni einstaklings vid idju (Law, Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002). bar sem
einstaklings- og umhverfispeettir hafa ahrif & framkveemd idju var akvedio ad vinna eftir
PEO likaninu sem fjallar um samband og vixlverkun milli einstaklings, umhverfis og idju,
auk styrkjandi eda hamlandi ahrifa pessara patta & feerni vid idju (Polatajko o.fl., 2007a). bvi
betur sem peettirnir prir vinna saman pvi meiri verdur anagja og feerni vid athafnir idju (Law,
Cooper, Strong, Stewart, Rigby og Letts, 1996). Starfsmadurinn er alltaf undir ahrifum fra

umhverfi sinu og peirri idju sem starfid er og pvi hentar PEO likanid vel vid pessa rannsokn.

Tilgangur og rannsdknarspurningar

Tilgangur pessarar rannsoknar er pripattur. | fyrsta lagi ad greina peetti i efnislegu
starfsumhverfi og likamsstodu skrifstofufolks Haskolans a Akureyri (HA) sem hafa neikveed
ahrif & feerni pess vid idju. | 6dru lagi ad veita starfsménnum ihlutun byggda & greiningu i

formi einstaklingsfraedslu, synikennslu og pvi ad leyfa peim ad préfa sjalfum (learning by



doing). I pridja lagi ad kanna med spurningalista hvernig starfsfolkid metur
vinnuvistfreedilega pekkingu sina, hvernig pad nytir hana, hve anagt pad er med pekkinguna,
nytingu hennar og efnislegt starfsumhverfi sitt, eftir ihlutun.
Med pessari rannsdkn verdur leitast vid ad svara eftirfarandi spurningum:
1. Huverjir eru dheettupaettir i efnislegu starfsumhverfi skrifstofufolks vid Haskolann &
Akureyri?
2. Hvada ihlutun purfa starfsmenn helst samkvamt greiningu ahaettupéatta?
3. Hvernig metur starfsfdlkid eigin pekkingu a vinnuumhverfi sinu, ad hve miklu leyti
nytir pad pekkinguna og hversu anagt er pad med efnislegt starfsumhverfi sitt,

bekkingu sina & pvi og hvernig pad nytir pekkinguna?

Nidurstodur rannsoknarinnar mun koma til med ad nytast starfsfolki HA vid ad beeta
vinnuadstoou sina og auka pekkingu & hentugri likamsbeitingu vid vinnu. bad er mikilvaegt
ad starfsmenn pekki og geri sér grein fyrir peim hattum sem geta leynst i starfsumhverfi
beirra. Med aukinni pekkingu er haegt ad meta og greina pa peetti sem geta égnad heilbrigdi
og par med koma i veg fyrir hugsanlegt heilsutjon. Auk pess er mégulegt ad nidurstodur
bessarar rannséknar verdi hvatning fyrir HA til ad gera samskonar Uttekt & vinnuadstodu
annarra starfsmanna skoélans. Rannsoknin veitir einnig upplysingar um pekkingu starfsmanna
fyrir og eftir ihlutun og getur pvi varpad ljosi a hvada adferdir nytast best vid ihlutun i

skrifstofurymum.



Meginhugtok

Ahettumat: Mat og greining & pattum sem geta 6gnad heilsu og 6ryggi starfsmanna
(Vinnueftirlitio, 2004).

Ahattupeettir: Tilteknir paettir dhaettumats sem geta valdid heilsutjoni, medal annars
likamlegt og andlegt alag (Vinnueftirlitio, 2004).

fhlutun: Hugtakid ihlutun innan idjupjalfafreedanna er Gtskyrt sem ferli og adferdir sem
idjupjalfinn nytir til ad efla feerni skjolsteedings vid idju (Crepeau, Cohn og Schell, 2003).
Likamsbeiting innan skrifstofurymis: Beiting likamans innan skrifstofurymis getur ytt undir
eda hamlad vellidan i starfi og pvi parf ad hafa i huga ad nota hentuga likamsbeitingu i takt
vid framkveemd starfsins (Jacobs, 2008).

Efnislegt starfsumhverfi: pPad umhverfi sem starf fer fram i og hefur ahrif & feerni starfsmanns
(Jacobs, 2008).

Uttekt: Uttektir eru meaelingar og profanir & akvednu vidfangsefni. I pessu verkefni er

hugtakid notad yfir mat & efnislegri vinnuadstodu (Vinnueftirlitid, 2004).

I naesta kafla verdur gerd itarleg grein fyrir peim fraeedilega bakgrunni sem rannsoknin
byggist &. Farid verdur yfir adferdafraeedi rannsdknarinnar i pridja kafla og nidurstodur
hennar settar fram i fjorda kafla. | fimmta kafla verda sidan grundvallaratridi dregin saman,

nidurstodur talkadar, greint fra helstu takmérkunum og hagnytu gildi rannséknar.
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Fraedileg samantekt

I upphafi kaflans er fjallad stuttlega um vinnuvistfraedi og Gt fra pvi fjallad um
likanid Einstaklingur, umhverfi, idja sem leidir verkefnid og pad samtvinnad vid
starfsumhverfi skrifstofufolks &samt I6gum og reglugerdum er varda skrifstofurymi. Ad

lokum er raett um rannsoknir sem syna fram & notagildi ihlutunar og fraedslu.

Vinnuvistfraedi

Vinnustadurinn er mikilvaegur pattur i lifi einstaklinga enda verja peir hlutfallslega
mestum tima par & solarhring. VVinnustadurinn er pvi ad steerstum hluta pad umhverfi sem
hefur ahrif & 6ryggi einstaklinga og péa sérstaklega hvad vardar heilsu og lidan (Eyjélfur
Seemundsson, 1995).

Vinnuvistfreedi & vinnustad er sameiginlegt markmid vinnuveitenda, starfsmanna og
bjodfélagsins sem midar ad pvi ad beeta heilsu og lidan starfsmanna. bessu markmidi verdur
adeins nad med pvi ad beeta vinnuskipulag og vinnuumhverfi, hvetja til virkari patttoku i
heilsuvernd & vinnustad og yta undir proska einstaklingsins (Vinnueftirlitio,1999). Mikilvagi
vinnuvistfraedi felst i pvi ad allar adgerdir og radstafanir a vinnustédum studli ad heilbrigdi
og Oryggi starfsmanna og verndi pa gegn hvers konar heilsutjoni sem stafad getur af vinnu
pbeirra. Allir purfa ad fa verkefni vid hafi og starfsumhverfi parf ad adlaga sem best ad
hverjum og einum. Ad lokum skal vinnuvistfraedin yta undir ad dregid sé ar fjarvistum fra
vinnu vegna veikinda eda slysa med pvi ad auka 6ryggi og hafa starfsmenn anagda i starfi.
Mikilveegt er ad greina og meta adhettupaetti sem leynast i vinnuumhverfinu og gera um leid

fyrirbyggjandi radstafanir (Vinnueftirlitid, 2004).



A islandi eru stodkerfisvandamal og andleg vanheilsa algengustu orsakir érorku badi
medal karla og kvenna og hefur einstaklingum i hépi 6ryrkja fjolgad mjoég ort sidustu ar
(Jensen o.fl., 2003). Stodkerfisvandamal hafa ekki eingéngu neikveed ahrif a starfsmanninn
sjalfan heldur einnig & afkomu fyrirteekisins. Auknar fjarvistir, leeknishjalp og minni
framlegod fyrirteekis eru deemi um stora kostnadarlidi. Rannsokn, sem gerd var arid 2002 um
veikindafjarvistir & Nordurlondum, synir petta vel en i henni kom fram ad rekja matti 59%
af kostnadi vegna veikindadaga i Svipjod og Noregi til gedraskana og einkenna fra stodkerfi
(Gudran Ragnarsdattir o.fl., 2010; Vinnueftirlitid, 2004).

Stodkerfisvandamalum hefur verid maett med pvi ad adlaga skrifstofubinad og
skrifstofurymi ad hverjum starfsmanni, svo sem lyklabord, mus, télvustdl og einnig
télvubord og skja sem hafa einna mest ahrif & stodkerfisverki. Skipulag vinnunnar med tilliti
til fritima fra t6lvu og reglulegra teygjuzefinga hefur einnig verid adlagad (Rudakewych o.fl.,
2001).

Vinnuvistfraedi studlar ad pvi ad starfsmenn skilji og atti sig & pvi hvernig videigandi
likamsbeiting sé asamt pvi ad geta farid eftir leidbeiningum um hana. Til pess ad hagt sé ad
tryggja gédan adblnad og starfsanda er mikilveaegt ad vinnurymi sé til fyrirmyndar.
Rannsdknir hafa synt ad rétt likamsbeiting og pekking a réttri vinnuadstoédu getur dregid ur
stodkerfiskvillum. Rannsokn, par sem kannad var hvernig hagt veeri ad koma i veg fyrir
stookerfisvandamal i starfi, syndi ad haegt veeri ad koma i veg fyrir pau med pvi ad baeta

vinnuadstodu og lysingu og auka pekkingu starfsmanna & heilsuvernd (Gatty, 2004).



Likanid um einstakling, umhverfi og idju

Fra upphafi hefur idjupjalfun beinst ad tengslum milli einstaklingsins, umhverfis og
idju og hvernig peir peettir hafi ahrif a feerni vid idju (Jacobs, 2008; Law o.fl., 1996). Likanid
PEOQ fjallar um pessi tengsl og pa vixlverkun sem verdur a milli pattanna (sja fylgiskjal A)
(Polatajko o.fl., 2007a). Samband milli pessara priggja patta er ttskyrt med premur
jafnstérum hringum sem takna einstaklinginn, umhverfid og idjuna. Hringirnir eru
samtengdir en skdérunin, sem verdur milli peirra, er mismikil eftir pvi hvada ahrif hver
hringur hefur. Eftir pvi sem samspil milli pattanna er betra pvi meira skarast hringirnir og
svaedid i midjunni verdur sterra sem taknar ad vinnuumhverfid sé stydjandi, einstaklingurinn
heefur og vinnan geri hafilegar krofur til starfsmannsins. Samspil pattanna getur po breyst
yfir &evina (sja fylgiskjal B). Astaedur pess geta falist i pvi ad umhverfid virkar hamlandi, of
miklar krofur yfirmanns, havadi og vinnualag. Studningur fra umhverfi getur einnig valdid
bessum breytingum en beett vinnuadstada ytt undir feerni og vellidan (Jacobs, 2008; Law
o.fl., 1996; Polatajko o.fl., 2007a). peettir, sem hafa ahrif & einstaklinginn, eru medal annars
menning hans, tri og ahugamal. Ahrif einstaklingsins eru mikilveeg vegna pess ad lifsandinn,
sem er einstaklingurinn sjalfur i hnotskurn, spannar alla peetti manneskjunnar og hefur idja
og umhverfi ahrif & hann. Innan patta sem snla ad einstaklingnum hefur framkvaemd idju,
svo sem menningarlegir og félagslegir peettir, ahrif. Vinnan og adrar pydingarmiklar athafnir
einstaklingsins dkvardast Ut fra peim studningi sem umhverfid veitir (Polatajko o.fl., 2007b).

Skjolsteedingsmidud nalgun er meginpattur i starfi idjupjalfa og til pess ad hun gangi
sem skyldi verdur samband skjolstedings og idjupjalfa ad byggjast a gagnkveemri virdingu
og trausti. Mikilvaegt er fyrir idjupjalfa, sem starfa eftir skjolsteedingsmidadri nalgun, ad hafa
gildi, tilgang og val einstaklingsins i forgrunni asamt pvi hlusta vel a skodanir hans.

Idjupjalfa ber ad virda oskir skjolstedings sins og skipuleggja ihlutun at fra fyrrgreindum



pattum. Opin samskipti eru lykilatridi i samskiptum idjupjalfa og skjolstedings. Ad auki ber
idjupjalfa ad veita skjolstaedingi upplysingar sem hann getur nytt sér vid akvardanir (Law,
Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002).

Allir paettir PEO likansins hafa ahrif & skrifstofustorf en pad sem hefur mest ahrif eru
umhverfispeettir likt og efnisheimur, samfélagio og menning. Meginahersla rannsoknar er &
efnislegt umhverfi skrifstofufolks og pvi er minna fjallad um peetti er varda félagslegt
umhverfi. Kenningar um ahrif umhverfis hafa breyst undanfarin ar og na er vidurkennt ad
einstaklingspeettir, idja og umhverfi hafi j6fn ahrif a framkvemd idju og ekki sé haegt ad
adgreina pessa petti. Ef idja, eins og til demis télvuvinna, virkar hamlandi & starfsmann
hefur pad i for med sér minni virkni og afkost. Hamarksafkdst nast pegar idjan er adlogud ad
umhverfispattum sem hafa virkad hamlandi a framkvaemd hennar fyrir skjolsteeding

(Townsend, 1997).

Einstaklingur.

Einstaklingur er skilgreindur sem einstok perséna sem sinnir margvislegum
hlutverkum lifsins samtimis og par sem peettir likansins hafa &hrif & framkveemd idju hans
pburfa peir ad vinna vel saman. Innan kanadisku hugmyndafraedinnar er einstaklingur
skilgreindur sem hluti af samfélagi og pj6d. Hver einstaklingur er einstakur vegna peirra
hefileika og feerni sem hann byr yfir. Vid erum pad sem vid gerum og purfum pvi ad vera i
starfi sem hefur tilgang annan en eingdngu ad afla tekna. Starfid parf ad hafa tilgang fyrir
einstaklinginn og umhverfi hans (Polatajko, 2007a; Vinnueftirlitid, 1999). Félagslegir,
efnislegir og salfélagslegir peettir hafa ahrif & einstaklinginn. Til pess ad geta framkvaemt
athafnir daglegs lifs, svo sem eigin umsja, storf og ahugamal, verda pessir pattir ad vera
stydjandi (Sumsion, 1999). | dhaettumati, sem framkveemt var vid Haskolann & Akureyri,

kom fram ad starfsmenn téldu sig ekki hafa naegilega kunnattu vardandi hentuga
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likamsbeitingu vid vinnu og heilsuvernd & vinnustad. Starfsmenn téldu jafnframt ad pekking
peirra og kunnétta a stillimoguleikum vinnustdéls veeri 6naeg en ségdu hana po jafnframt
mikilveega til ad koma i veg fyrir stodkerfiskvilla. Vanpekking & efnislegu starfsumhverfi var
talin &heettupattur og pvi itrekad dskad eftir Gttekt idjupjalfa eda sjukrapjalfara til ad auka pa
pekkingu (Haskolinn & Akureyri, 2009).

Til ad sporna vid likamlegu alagi er mikilvaegt ad horfa & peetti eins og
vinnustellingar vid télvuvinnu. Rong likamsstelling getur valdid stodkerfiskvillum. Einhaf
vinna og 60ryggi a vinnustad hafa mjog mikil ahrif & heilsu starfsmanna. Likamlegt alag vid
vinnu getur verid breytilegt og mikilveegt ad koma i veg fyrir ad pad verdi of mikid eda of
litia. Of litid alag getur valdid pvi ad vinna verdi einhef, ef starfsmadur upplifir ad vinnan sé
of einhaf getur pad dregid ar dhuga hans (Vinnueftirlitid, 1999; Vinnuvistfredifélag islands,
e.d.). Einstaklingar eru mismunandi ad steerd, aldri og heilsu. Mikilveegt er pvi ad adlaga

umhverfi og idju ad hverjum og einum til ad na fram hamarksfzerni i starfi (MacLeod, 1999).

Umhverfi.

Umhverfi einstaklinga er skilgreint mjog vitt og kemur par inn i efnislegt umhverfi,
samfélag, menning og stjornvéld. Allir pessir peettir hafa ahrif & feerni einstaklinga til ad
framkvaema idju (Jacobs, 2008) auk pess sem peir hafa allir &hrif hver & annan og &
framkvaemd idju. [ umhverfinu 6llu, t.d. skéla, vinnu, heima, ti og inni fer idja einstaklinga
fram. Umhverfid hefur eins og adur sagdi ahrif a val & idju og lidan einstaklingsins & medan

henni stendur (Polatajko o.fl. 2007b).
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Efnislegt umhverfi.

Efnislegt umhverfi ma skilgreina sem byggingar, nattdru og i raun alla manngerda
hluti i umhverfi einstaklinga. Efnislegt umhverfi hefur ahrif & pad sem einstaklingar gera og
pad getur hamlad eda styrkt athafnir, haft ahrif & val & idju og hvort einstaklingar nai settum
markmidum. Pad er mikilveaegt ad i umhverfinu séu stydjandi peettir sem yta undir ad hann
geti tekist & vid idju sina (Law o.fl., 1996; Polatajko o.fl., 2007b).

Efnislegt umhverfi er gildur pattur i vinnuumhverfi skrifstofufdlks en par er ad 6llu
jofnu skrifbord eda afgreidslubord, skrifstofustoll, skjar, lyklabord og fleira. Atvinnurekanda
ber ad sja til pess ad uppfylltar séu akvednar kréfur vardandi vinnuumhverfi og adstéou. peer
eru ad fyrirbyggja ahattupaetti med pvi ad tryggja éruggt starfsumhverfi og studla ad
heilsuvernd. Til eru reglur um adbunad & skrifstofum sem na til deemis yfir patti eins og
steerd vinnuborda, stillimoguleika og rymi fyrir feetur. Verkefni starfsmanna skulu par ad
auki vera fjolbreytt og gera peim kleift ad sitja og standa til skiptis. Télvunotkun, sérstaklega
par sem skipulag vinnusvadis er 6hentugt og setstada sleem (sja fylgiskjal C), er
meginastaeda verkja sem skrifstofufolk kvartar hvad mest yfir. Petta eru medal annars verkir
i halsi, 6xlum, baki, hondum, olnbogum og fingrum (Brewer o.fl., 2006; Reglur um
skjavinnu nr. 498/1994; Rudakewych o.fl., 2001).

Vinnurymi. Vissar reglur gilda um skrifstofurymi og par @ medal hversu mikid rymi
hver starfsmadur & ad hafa en pad skal ekki vera minna en 12 m3. Undantekning er p6 gerd a
bessu ef skilyrdi skrifstofunnar eru géd en rymi skal aldrei vera minna en 8 m3. Lofthad
skrifstofuryma skal ekki vera minna en 2,5 m sé tekid mid af fullbdnu skrifstofuhisnadi og
skipuleggja skal skrifstofuna pannig ad notandinn geti breytt um likamsstellingu og
likamshreyfingar eftir pvi sem vid & (Reglur um hasnadi vinnustada nr. 581/1995; Reglur

um skjavinnu nr. 498/1994).
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Vinnustdll. Vid val a vinnustdl skal hafa i huga stillimdguleika sem stéllinn bydur
upp a. Mikilvaegt er ad haegt sé ad stilla haed hans, studning vid bak, arma og dypt setu. Hln
skal stydja undir % af leeri starfsmanns og aferd hennar parf ad vera paegileg. Hafa skal i
huga likamsbyggingu starfsmanns vid val & vinnustol (Vinnueftirlitid, 1995). Minna alag er a
feetur og bakvddva pegar unnid er sitjandi en standandi. Adalkosturinn vid ad sitja er sa ad
nakvaemnisvinna er audveldari og starfsmadurinn er stédugri en pegar hann stendur vid
vinnu sina. G0 setstada er pegar setid er med beint bak, slakar axlir og afslappada
upphandleggi med gddan studning undir feetur (Robertson o.fl., 2009). brétt fyrir kosti pess
ad sitja er mikil kyrrseta daeskileg pegar til lengri tima er litid. Ef starf felur i sér mikla
kyrrsetu pa er mikilvaegt ad standa reglulega upp og lidka sig (Vinnueftirlitid, 2005).

Vinnubord. Radlagt er ad vinnuhad vinnuborda sé pannig ad haegt sé ad vinna med
beint bak og slakar axlir (Vinnueftirlitid, 2005; Vinnueftirlitid 1995). Vinnubord og
vinnufletir skulu vera méatulega stérir, pad skal vera slétt en pé pannig ad pad endurkasti litlu
ljési (sja fylgiskjal D) (Reglur um skjavinnu nr. 498/1994 ). Rong vinnuhad getur valdid
starfsmanni épaegindum, medal annars vegna aukins alags & herdar, handleggi og ulnlidi.
Mikilveegt er ad audvelt sé ad adlaga vinnuhad ad porfum starfsfolks. Ad starfsmadur geti
stadid vid vinnu er mikilvaegur mdguleiki og pvi er radlagt ad vinnubord séu haekkanleg
(rafdrifin vinnubord) (Vinnueftirlitid, 2005; Vinnueftirlitid, 1995). | ahattumati Haskolans &
Akureyri (2009) kemur fram ad til ad fa heekkanlegt bord purfa starfsmenn ad framvisa
vottordi fra leekni eda sjukrapjalfara.

Skjavinna. Tolvuskjair og lyklabord skulu vera adskilin til pess ad haegt sé ad adlaga
vinnuadstoou ad porfum starfsmanna. Skjar & ad vera stillanlegur pannig ad heaegt sé ad
heekka hann og leekka og snua eftir porfum. Stadsetning skjas skal vera pannig ad birta fra
gluggum og ljésum endurkastist ekki af honum (Reglur um skjavinnu nr. 498/1994;

Vinnueftirlitid, 1995). [ &haettumati HA komu fram kvartanir yfir pvi ad ljésglampi
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myndadist a skja sem hefti syn a hann og ytti undir épaegindi og verki (Haskolinn &
Akureyri, 2009). Skjar skal vera pannig ad takn séu skyr og neagilega stor og koma skal i veg
fyrir flokt og 6skyra skjamynd. Einnig skal koma i veg fyrir ad stadsetning skjasins studli ad
stodkerfiskvillum og yti undir sjénskerdingar. Pessi 16g eiga vid um pa sem vinna meirihluta
vinnu sinnar vid tolvuskja (Reglur um skjavinnu nr. 498/1994; Vinnueftirlitid, 1995). Reglur
um skjavinnu nr. 498/1994 gera krofur um 6ryggi og ad umhverfi sé ekki heilsuspillandi
fyrir pann sem vinnur vid skjainn. Mikil skjavinna getur valdid sjontruflunum og ymsum
kvillum i stodkerfi og Iélegt vinnurymi er orsdk algengustu heilsufarsvandmala
skrifstofufdlks. Mikilvaegt er ad hafa i huga haed télvuskjas. Notandinn skal horfa litillega
nidur a vid pegar hann les a skjainn en pad kemur i veg fyrir ad hann purfi ad beygja halsinn
en pad veldur eymslum eda jafnvel stodkerfisverkjum. Augnlina starfsmanns skal vera fimm
til sj6 sentimetrum fyrir nedan efsta hluta skjasins. Helstu ahattupeettir eru langar setur fyrir
framan télvuskja, stodug og sleem setstada og léleg lysing (Brewer o.fl., 2006; Clark, 2006).
Lyklabord og vinnufletir. Vid notkun a lyklabordi og télvumus er gédur studningur
vid framhandlegg mikilveegur til ad koma i veg fyrir stodkerfisverki. Synt hefur verid fram a
ad goaur studningur hefur ahrif & spennu i efri hluta likamans sem kemur i veg fyrir
alagsverki. Lyklabord skal vera stillanlegt og medal annars er radlagt ad neikveedur halli sé
um 10-15° til pess ad koma i veg fyrir alag & dlnlidi. Mikilveegt er ad aferd lyklaborda sé
mott svo ekki glampi & lyklana. Lyklabord med stillimoguleikum gera starfsmanni kleift ad
vinna vid télvu i peirri stddu sem hentar honum og starfi hans. Hann synir einnig minni
merki um stodkerfiskvilla med notkun sliks lyklabords og lidur betur i efri hluta likamans.
Fyrir framan lyklabord skal vera naegt rymi til pess ad hendur og ulnlidir geti hvilt a bordi &
medan unnid er (Dumas, o.fl., 2008; Reglur um skjavinnu nr. 498/1994; Rudakewych o.fl.,

2001; Vinnueftirlitio, 1995).
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Havaadi. Eitt af heilbrigdisvandamalum ndtimans er havadi. Hann hefur otvired ahrif
& lifsgaedi og heilsu einstaklinga p6 svo ad hann sé ekki talinn lifshattulegur. Ahrifa hans
geetir vida og getur hann medal annars valdid heyrnarskada og areiti. Malieining fyrir hljéd
er desibel (dB) og eru haettumérk talin vera 80-85 dB ad jafnadi en 120-130 dB vid stutta
hljodtoppa (Umhverfisstofnun, e.d.). I reglugerd um varnir gegn alagi vegna havada a
vinnustéoum nr. 921/2006 segir ad tryggja skuli 6ryggi starfsmanna og vernda heilsu peirra
sem geta verid i heettu vegna havada vid starf sitt, sérstaklega alagi sem getur leitt til
heyrnarskada. A stédum eins og skrifstofum par sem krafist er einbeitingar vid vinnu og
samradur verda ad fara 6hindrad fram er radlagt ad havadi fari ekki yfir 50 dB ad medaltali
yfir vinnudaginn.

Inniloft. Helstu kvartanir starfsmanna vegna umhverfis tengjast innilofti og byggjast
beer adallega @ efnum sem notud eru vid vinnu, hasagerd, loftraestikerfi og hita. Hitastig a ad
vera i samraemi vid lofthita, areynslu i starfi og kleednad starfsmanns. Kyrrsetustérf gera mun
meiri kréfur en énnur storf um ad hiti { vinnurymi sé vid hafi. Asteedan er su ad kyrrseta
gerir einstaklinginn naemari fyrir kulda. Paegilegt hitastig er talid vera & bilinu 18-22°C
(HOrdur Bergmann, 1998). Samkvemt reglum um hdsnadi vinnustada nr. 581/1995 er
kvedid & um ad hasrymi fyrirtekis skuli vera hannad med loftraestingu i huga. Par sem margt
folk starfar saman skal loftraesting vera pannig loftskipti séu stodug. Ad auki kemur fram ad
i vinnurymi skuli vera hefilega hlytt og tekid tillit til peirra starfa sem unnid er vid a

hverjum stad fyrir sig.
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Feélagslegt umhverfi (samfélag, menning og stjornvéld).

Felagslegt umhverfi er skilgreint sem hegdun, samskipti, fjélskyldutengsl og
stjornvold (Law o.fl., 1996). Samféltg eru flokin og margbreytileg. Haegt er ad horfa &
félagslegt umhverfi fra prem sjonarhornum sem eru prongt (e: micro), midlaegt (e: meso) og
vitt (e: macro). bessi sjonarhorn eru notud til pess ad skilja hvernig samfélagid hefur ahrif &
idju einstaklinga asamt pvi hvernig idjan hefur ahrif & samfélagid. Préngt sjonarhorn
samfélagsins horfir fyrst og fremst a einstaklinginn og athafnir hans i daglegu lifi, midlaegt
sjonarhorn skodar ymsar tegundir samfélagshdpa, svo sem fjolskyldu og samstarfsfélaga, &
medan vitt sjonarhorn horfir a samfélagid sem eina heild, svo sem menningu pess, stjornvold
og stofnanir (Polatajko o.fl., 2007b). Menning er hluti af félagslegu umhverfi eda
samfélaginu og inniheldur peetti likt og pekkingu, tru og listir, asamt Idngunum og venjum
einstaklinga. Samkveemt rannsokn a vali idju kemur fram ad val einstaklinga akvardast af
menningu pess samfélags sem hann lifir i. Ad auki kemur fram i rannsékn & ahrifum élikra
menningarheima ad mikilveegt sé ad athafnir einstaklinga hafi gildi fyrir hann og skyri hvad
hann er, gerir og vill verda (Polatajko o.fl., 2007b). Stjérnendur fyrirteekja geta haft jakveed
ahrif & undirmenn sina med pvi ad lata malefni heilsuverndar skipta sig mali og nyta sér
félagslegt umhverfi peirra. Oryggi, peegindi og hentugar starfsadstaedur eru hluti af peim
malefnum. Med pvi ad syna starfsmonnum ahuga baetir stjornandi um leid starfsanda
fyrirtaekisins og framleidni starfsmanna (Jacobs, 2008). Stjérnvold hafa med sams konar
heetti ahrif a samféldgin i gegnum stofnanir, 16g og reglugerdir og fjaraflanir svo daemi séu
tekin. bessi hluti af samfélagi flokkast undir stort sjénarhorn og getur baedi verid formlegt og

oformlegt, svo sem dskrifadar reglur eda reglur sem stjérnvold setja (Polatajko o.fl., 2007b).



16

19ja.

Idja er skilgreind sem athafnir eda hlutverk sem einstaklingar velja ad framkvaema og
sinna i gegnum lifid. Ad auki er idja skilgreind sem athafnir og verk sem mata pérfum
einstaklingsins um eigin umsj4, tjaningu og lifsfyllingu. 18ja er medal annars starf sem
einstaklingur sinnir, launad sem 6launad. Ad starfid veiti anaegju er mjog mikilvaegt og par
er starfsumhverfi stort atridi (Law o.fl., 1996). Starf skrifstofustarfsmanna felur i sér ymsar
athafnir, rada gdgnum, sekja upplysingar, veita upplysingar, sla gogn i télvu og fleira
(Hagstofa [slands, 2009).

Samkvaemt PEO likaninu er horft heildraent & idju og umhverfi skjolsteedinga.
Mikilveegt er ad skilgreina idju einstaklinga og hvort peir geti stundad hana ad pvi marki sem
peir vilja. Hugtakid idja skiptist upp i peetti sem hafa ahrif & einstaklinginn par ma nefna porf
hans til athafna, heilsu til pess ad stunda peer, tilgang og gildi athafnarinnar &samt vali &
athofn og skipulagi. Allir pessir peettir eru lykilatridi i pvi ad athafnir idja verdi badi

anagjuleg og hafi pydingu fyrir einstaklinginn (Polatajko o.fl., 2007a).

Vinnuvistfraedileg ihlutun

Einn af hornsteinum i starfi idjupjalfa er skjolsteedingsmidud nalgun. 18jupjalfar
starfa med parfir skjdlstedings i huga og verda pvi ad vera tilbdnir til ad mynda samband
sem hvetur skjolsteedinginn til ad breyta lifi sinu. Samstarf idjupjalfa og skjolstedings parf
ad vera a jafnréttisgrundvelli og badir adilar taka akvardanir um gerd ihlutunar. Til pess ad
petta sé hagt verdur idjupjalfi ad pekkja sdgu skjolstaedings, fjolskyldu, pjodfélagsstédu og
menningu (Crepeau, Cohn og Schell, 2003).

ihlutun getur verid af 6likum toga, allt eftir edli vandamala og er jafnframt
orjufanlegur hluti af starfi idjupjalfa. Freedsla getur farid fram a mjog 6likan og fjélbreyttan

hatt og par skiptir tilgangur hennar 6llu mali. Freedsla til starfsmanna getur baedi farid fram i
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hop og til einstaklinga. Hvort heldur sé valid hafa rannséknir synt ad han skilar gédum
arangri, medal annars beettri lidan starfsmanna og minni likum & ad stodkerfiskvillar komi
fram (Lindstrom-Hazel, 2008).

Fyrirlestrar eru gjarnan hluti af hdpfraedslu og par eru til deemis kynntir helstu
aheettupeettir i vinnuumhverfi og hvernig starfsmenn sjalfir geta komid i veg fyrir pa.
Einstaklingsfreedslan er hugsud Ut fra hverjum starfsmanni fyrir sig og ihlutunin veitt ut fra
peim vanda sem hann glimir vid. Fradslan felst fyrst og fremst i kennslu a banad og
likamsbeitingu vid skrifstofustorf. | einstaklingsmidadri freedslu er mikilveaegt ad efnid sé vel
skipulagt og pad sé snidid ad porfum einstaklingsins. Leidbeinandinn veitir mikla svérun en
hins vegar getur pessi adferd verid mjog timafrek par sem efnid parf ad midast vid
namshrada hvers og eins (Redman, 2007). Eins og adur sagdi eru margar Olikar leidir vid
freedslu. Ein peirra, sem gjarnan er notud i einstaklingsfreedslu og hefur skilad gooum
arangri, er pegar starfsmenn leera med pvi ad gera hlutina sjalfir (learning by doing).
Einstaklingurinn profar sig afram sjalfur og leerir pannig ad adlaga bunad ad starfi og pérfum
asamt pvi ad beita likamanum rétt til ad koma i veg fyrir stodkerfiskvilla. bekking a
starfsumhverfi og peim banadi sem notadur er vid vinnu er mikilveegur pattur, en oft er
floknara hvernig haegt er ad nyta pekkinguna og pvi er mikilveegt ad pjalfa starfsfolk i ad
framkvaema gagnlegar athafnir. Til ad geta nytt pessa adferd vid kennslu skiptir 6llu mali ad
einstaklingurinn hafi getu, ahuga og vilja til ad leera. Ef ahugi er fyrir hendi pa er
einstaklingurinn mottaekilegri fyrir nyjum upplysingum. Mikilvaegt er ad sa sem sér um
kennsluna bui til &hugavert efni sem ytir undir &huga svo einstaklingurinn sé tilbdinn til pess
ad leera (Schank, Bermann og Macpherson, 1999).

Arangur ihlutunar & vinnustad hefur mikid verid rannsakadur par sem notast er vid
mismunandi tegundir fraedslu. | rannsokn Gooten og félaga var greint fra tveim leidum sem

farnar voru vid ihlutun. Tilgangur rannsdknarinnar var ad fa upplysingar um gagnsemi og
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arangur ihlutunar i vinnuvistfreedi fyrir einstaklinga med stodkerfisvanda. Tveir hopar toku
patt i rannsokninni. Patttakendur i bAdum hopum fengu einstaklingsfraedslu en med
mismunandi aherslum. Annar hopurinn fékk einstaklingsfreedslu um vinnuadstoou par sem
skipulag starfs var adlagad ad hverjum einstaklingi med pad ad markmidi ad hann rédi betur
vid areiti sem fylgdi starfinu. Hinn hopurinn fékk einstaklingsfreedslu um nyjar adferdir vid
vinnu med pad ad markmidi ad koma i veg fyrir stodkerfisverki og efla par med heilsuvernd
a vinnustadnum. Nidurstodur pessa samanburdar syndu ad freedsla bar meiri arangur pegar
freedsla midadi ad forvornum frekar en ad laga pau likamlegu einkenni sem fyrir voru.
Badum hopum fannst peir vita meira ad lokinni ihlutun (Gooten, Mulder og Wiktorin, 2006).
Vid val & ihlutun parf ad hafa i huga ad einstaklingar eru 6likir og til ad veita
skjolsteedingsmidada pjonustu parf ad mida alla freedslu og leidbeiningar vid hvern og einn.
fhlutun & vinnuumhverfi byggist medal annars & pvi ad adlaga verkstod starfsmanna og veita
freedslu um heilsuvernd. Rannsokn, sem Voreman og félagar framkvaemdu, gekk Ut & ad
meta arangur ihlutunar par sem annar hopurinn var freeddur um heilsuvernd og védvasvérun
vid rafskautsérvun skodud en samanburdarhopurinn var eingdngu freeddur um heilsuvernd.
byrjun rannsoknar var gerd Gttekt & starfsadstodu hvers starfsmanns og verkferli, alag,
starfsumhverfi og starfsadferdir greint og flokkad eftir Norreena matskerfinu. Ut fra peim
gbgnum sémdu rannsakendur fredsluefni handa einstaklingum vardandi starfsumhverfi par
sem talad var vid hvern einstakling og hann upplystur um hentuga notkun skrifstofubinadar
og avinning af hentugri likamsbeitingu. Til pess ad meta ihlutun var lagdur fyrir
spurningalisti i lok rannséknar. Nidurstodur syndu ad enginn merkjanlegur munur var & milli
samanburdarhdpanna & kvértunum um hals- og axlaverki og par med kom fram ad fraeedsla
ein og sér skilar jafnmiklum arangri og pegar énnur adferd er notud samhlida (Voreman ofl,

2007).
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Amick og félagar kénnudu med rannsokn sinni pekkingu starfsmanna & setstddu og
vinnustélum og i kj6lfarid reyndu peir ad varpa ljosi a arangur freedslu par sem hver
starfsmadur fékk einstaklingsfraedslu um hentuga likamsbeitingu asamt kennslu & stillingar
skrifstofustols. Fraedslan folst i pvi ad patttakendur fengu synikennslu og voru sidan bednir
um ad stilla eigin stol. Nidurstédurnar syndu ad peir patttakendur sem fengu
einstaklingsmidada freedslu um likamsbeitingu vid tolvur, pad er setstéou og kennslu &
stillingar vinnustdls, syndu minni einkenni um stodkerfisvanda i starfi en fyrir rannsoknina.
Einstaklingar leerdu med pvi ad fa synikennslu & notkun vinnubinadar og med pvi ad
framkveaema sjéalfir (learning by doing) (Amick ofl, 2003).

Pegar unnid er vid tolvur likt og skrifstofufélk gerir er mikilvaegt ad hafa i huga
hvernig skrifstofubanadur er stilltur. Synt hefur verid fram 4 ad mikil vinna vid toélvur i
starfsumhverfi, sem ekki hentar starfsmanni, hefur ahrif & stodkerfisverki. Starfsmenn kvarta
um Opeegindi og verki i halsi, 6xlum, baki, alnlidum og framhandlegg. Rudakewych, Weitz
og Hedge (2001) framkvaemdu rannsokn til ad meta arangur freedslu & notkun
skrifstofubunadar til ad baeta likamsbeitingu. Fraedslan félst i pvi ad starfsménnum var
Utvegad stillanlegt lyklabord dsamt vinnustdl sem stydur vid mjobak og framhandlegg.
Starfsménnum, sem toku patt i rannsokninni, var veitt einstaklingsmidud fraeedsla um
stillimoguleika lyklabords og stols asamt fraedslu um likamsbeitingu og setstodu vid
télvuvinnu. Freedslan var i formi munnlegrar kennslu par sem rannsakandinn kenndi
einstaklingum & notkunarmoguleika lyklaborda og vinnustéla. Nidurstodur leiddu i 1j6s ad
rétt stilling & skrifstofubdnadi, pad er ad lyklabord sé med neikvaedum halla og vinnustéll
stilltur midad vid hentuga setstodu vid tolvuvinnu, hefur ahrif & vinnuskipulag starfsmanns

med peim heetti ad hann kvartar sidur um 6paegindi og verki fra stodkerfi.
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Samantekt

Vinnuumhverfid skiptir mjog miklu mali i natimasamfélagi og ymis 16g og reglur
hafa verid settar til ad tryggja 6ryggi og vellidan starfsmanna. Ahattumat er lidur i pvi ad
tryggja petta 6ryggi og studla ad urbétum i starfsumhverfi sé pess porf.

Til pess ad einstaklingur geti stundad pa idju sem er honum mikilveeg verda
umhverfis- og einstaklingspeettir ad yta undir framkvemd hennar. Pvi er mikilveegt ad studla
ad pvi ad skorun pessara patta sé sem mest pannig ad faerni vid idju sé eins mikil og haegt er.
[ starfsumhverfi skrifstofufolks er mikilveegt ad efnislegt umhverfi stydji vid framkvaemd
idju, sem er starfid sjalft. Ef umhverfi stydur vid idju hefur pad jakveed ahrif &
einstaklinginn.

Rannsoknir benda til pess ad ihlutun um malefni starfsmanna i formi fraedslu i
tengslum vid vinnuadstddu og rétta likamsbeitingu skili arangri. bad er pvi mikilveegt ad
starfsmenn séu vel upplystir um helstu hattur sem leynast i starfsumhverfi peirra og fai

freedslu um hvernig best megi koma i veg fyrir épaegindi og slys.
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Kafli 111

Adferdafraoi

Hér a eftir verdur greint fra helstu atridum er varda rannsoknaradferd, maeliteeki,
patttakendur og framkveemd. Fjallad verdur um gagna6flun og greiningu gagna og i lokin

fjallad stuttlega um sidferdilega peetti rannsoknarinnar.

Rannséknaradferd

Rannsdknin byggist & megindlegri adferdafraedi en hin a vel vid pessa rannsokn pvi
med henni er kannad hve mikid af einhverju er til stadar, svo sem ahaettupeettir i
starfsumhverfi og pekking starfsmanna. Vidfangsefnio er sett fram i steerdum sem hagt er ad
meela & pann hatt ad um magnbundin gogn er ad reda. Unnid er med gognin eda breyturnar a
margan hatt, paer bornar saman og mismunurinn eda sambandid & milli peirra greint
(Sigurlina Davidsdottir, 2003). Helsti kosturinn vid ad nota megindlegar adferdir er ad
safnad er éhlutdreegum og meelanlegum gégnum (Polit, Beck, Hungler, 2001).

I pessari rannsokn var tilviksathugun notud (case study) en med henni eru rannsokus,
eins og nafnid gefur til kynna, avedin tilvik, svo sem einstaklingar, fyrirteki, pjonusta og
fleira. Markmidid med tilviksathugun er ad skilja edli fyrrnefndra tilvika og tengsl milli
einstaklinga eda hopa. Tilviksrannsdknir geta verid byggdar a fyrri rannsoknum en pa er
tilvikid skodad fra annarri hlid og med 6drum heetti. Algengast er ad petta form rannsékna
byggist a reynsluheimi rannsakandans. Athugunin getur verid framkvemd jafnt af reyndum
rannsakendum og byrjendum i rannséknarvinnu. Astaedan fyrir pvi ad byrjendur hefja oft
rannsoknarstorf sin med tilviksathugun er su ad han er ekki jafn flokin i framkveemd og
adrar rannsoknaradferdir. Kostir tilviksathugana eru ad hagt er ad nota margs konar adferdir

vid 6flun gagna, par & medal ahorf, vidtol og spurningalista. Med pvi er haegt ad beita
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eigindlegum og megindlegum rannsoknaradferdum. Veikleikar slikra athugana eru hins
vegar aukin hetta a hlutdraegni rannsakanda ut fra vali a tilviki og hversu nalegt efni
rannsoknar stendur honum (Ranar Helgi Andrason, 2003).

Hluti af rannsokninni folst i uttekt & starfsumhverfi, p.e. &horfsathugun par sem
rannsakendur nota ahorf vid akvednar adsteedur. Kostir pessarar adferdar eru ad heaegt er ad
afla gagna an pess ad hafa ahrif & patttakendur en & moti kemur ad adferdin hefur pann galla
ad rannsakandinn tulkar pad sem hann sér og getur pad haft ahrif & nidurstédur (Runar Helgi
Andrason, 2003).

Lokahluti rannsoknarinnar félst i fyrirlogn spurningalista. Algengast hefur verid ad
leggja fyrir spurningalista vid félagsvisindalegar kannanir en sidustu ar hefur notkun peirra
innan heilbrigdisvisinda aukist. Helst hafa peir verid notadir vid rannsoknir a kynlifshegdun,
bunglyndi og vinnuadsteedum. Gagnadflun med spurningalistum er flokin, geedi mismikil og
taka parf tillit til aoferdafraedilegra atrida i hverri spurningu og fordast leidandi spurningar.
Vandasamt getur verid ad meta hvenar spurningar eru leidandi og hvener ekki og pad getur
valdio pvi ad spurning feli i sér svar sem rannsakandi leitar eftir (Burns og Grove, 2001;
porlakur Karlsson, 2003). Helsti styrkur spurningalista er ad hann gerir rannsakanda kleift ad

safna fjolbreyttum gégnum a stuttum tima (Porlakur Karlsson, 2003).

Meelitaeki

Vid val a matsadferdum er mikilveegt ad hafa i huga hvada upplysingum er leitad
eftir. I tilviki pessarar rannsoknar var eingongu litid til einstakra starfsstédva og efnislegs
umhverfis en ekki rymis i heild. Notast var vid akvedinn ramma Ur Vinnuumhverfisvisi fyrir
skrifstofur og Norraeena matskerfinu fyrir vinnustellingar, asamt spurningalista til ad studla ad

aredanleika og réttmeeti vio 6flun gagna.
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Vinnuumhverfisvisir fyrir skrifstofustorf (sja fylgiskjal E) er saminn af
Vinnueftirlitinu en honum er &tlad ad finna Ut hvort hettur leynist i starfsumhverfi og hvort
porf sé & pvi ad skoda vinnuumhverfi nanar. Visirinn sem er i formi gatlista skiptist i fjora
beetti; innra starf, hollustuhaetti, adblnad og éryggi. | pessari rannsokn var einungis farid i
pann hluta sem tekur til hollustuhatta og tengist efnislegu umhverfi skrifstofuryma, svo sem
vinnustélum, skrifboroum og télvum (Vinnueftirlitid, 2009). Vid gerd Vinnuumhverfisvisis
notar Vinnueftirlitid upplysingar ar vinnuverndarlégum, éryggisreglum og leidbeiningum.
Visirinn samanstendur af leidbeiningum fra Vinnueftirlitinu um hentugt vinnuumhverfi par
sem metin eru helstu atridi sem geta haft aheettu i for med sér (Vinnueftirlitid, 2004). bar
sem Vinnuumhverfisvisirinn er saminn af Vinnueftirlitinu og bundinn vinnuverndarlégum
og reglugerdum, sem gilda & slandi, hentar hann pessari ranns6kn mjog vel.

Norraena matskerfid (sja fylgiskjal F) var notad til ad meta vinnustellingar
starfsmanna en med pvi er alag a 12 peetti er varda hreyfi- og stodkerfi metid sem ein heild.
Adaléahersla var 16gd 4 pa peetti er varda sitjandi stédu, bak, hals og axlir. | Norrena
matskerfinu, sem stundum er nefnt umferdarljosakerfid, er dhattan greind i flokka eftir prem
kvordum og taknadir med litunum raudur, gulur eda graenn. Rauda sveedid taknar dvidunandi
starfssvaedi og par er hatta a heilsutjoni, gula svaedid taknar ad likur séu a heilsutjoni og
starfssvaedio ef til vill dvidunandi og graena sveaedid taknar vidunandi vinnusvaedi par sem
litil heetta er & heilsutjéni (Vinnueftirlitid, 2005). Vinnueftirlitid hefur notad Norraena
matskerfid vid Uttektir & starfsadstodu sidan a 10. aratug sidustu aldar og pad hefur gefid
go6da raun. Vinnueftirlitid notar pad sem vidmid pegar metid er alag & vinnustad og a
vinnuskilyrdum til ad fyrirbyggja alagseinkenni i hreyfi- og stodkerfi likamans. Matskerfid
metur vinnustellingar eftir pvi hversu langan tima af vinnudeginum peer eru notadar og hvort

beer flokkast & greent, gult eda rautt svaedi. Pad er po galli ad ekki er tekid tillit til pess ad
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starf sé fjolbreytt, p.e. stadid og setid til skiptis, svo eitthvad sé nefnt. Helsti kostur pess er
ad pad ma nota i flestum atvinnugreinum (Vinnueftirlitid, 2005).

Tilgangur spurningalistans (sja fylgiskjal G) var pripeattur; i fyrsta lagi ad kanna
hvort pekking patttakenda hefdi aukist i kjolfar ihlutunar, i 6dru lagi hvort peir nyttu sér
bekkingu sina og i pridja lagi hvort starfsmenn veeru anaegdari na en fyrir manudi sidan med
efnislegt starfsumhverfi, pekkingu og nytingu hennar. Rannsakendur hénnudu eigin
spurningalista par sem heppilegur listi, sem tok til ofangreindra patta, fannst ekki. A
spurningalistanum, sem rannsakendur sémdu, eru 11 fjélvalsspurningar. Listinn er byggdur
upp pannig ad fyrst er spurt um aukna pekkingu, pvi naest um nytingu pekkingar og ad
lokum anzagju med pekkingu, nytingu hennar og efnislegt starfsumhverfi. Fyrstu sex
spurningar eru leidandi par sem rannsakendur gefa sér ad pekking og nyting hennar hafi
aukist og er pad moguleg takmdrkun & honum. bar ed listinn skiptist i fjogurra og fimm
brepa kvarda taknar hvert ord télugildi i arvinnslu & nidurstédum. Helstu gallar pessa
spurningalista eru ad hann var ekki forpréfadur til ad styrkja hann. Ad auki ma telja sem
takmaorkun ad rannsakendur hafa ekki samid spurningalista likan pessum &dur og tengsl
myndudust milli peirra og patttakanda. Vid gerd listans var Vinnuumhverfisvisir
vinnueftirlitsins og nidurstddur uttektar hafdar ad leidarljosi asamt likaninu um einstakling,
umhverfi og idju (PEO). Likanid leidir verkefnid og pvi var buin til vinnutafla, sja toflu 1
sem synir rodun spurninga Ut fra PEO. Hver spurning tekur & pattum umhverfis og
einstaklings og einstaklings og idju. Enginn spurning tekur & samspili umhverfis og idju par
sem adalahersla var 16gd 4 samspil einstaklings vio umhverfi hans og idju. Eins og sést i
toflu 1 pa taka flestar spurninganna til einstaklings og umhverfispatta og einnig til anaegju

patttakenda.
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Tafla 1. R6dun spurninga innan PEO.

pettir innan PEO  Aukin pekking  Nyting Anzgja Samtals:
likansins pekkingar

Einstaklingur, Spurn. 109 3 Spurn.2o0g4 |[Spurn.7,8,9, 10 9
umhverfi og 11

Einstaklingur, idja Spurn. 5 Spurn. 6 2

Umbhverfi, idja

Samtals: 3 3 5 11

Framkveemd

pann 17. mars 2011 voru send ut kynningarbréf til patttakenda og dskad eftir patttoku
beirra. beir sem sampykktu patttoku akvadu med rannsakendum tima fyrir Uttekt. A
timabilinu 22.-28. mars foru rannsakendur a starfsstddvar hvers og eins patttakenda. Hver
Gttekt tok um 30 minatur og upplysingar voru skradar samkveemt Vinnuumhverfisvisi og
Norraena matskerfinu. Til vidbétar vid skraningu var ahorfi beitt, teknar ljosmyndir og hiti,
havadi og ljosstyrkur maeldur. begar buid var ad greina ahattupeettina og likamsbeitingu
kjolfar uttektar var veitt ihlutun sem for fram & starfsstod hvers patttakanda a timabilinu 4.-8.
april og tok um 20 minatur fyrir hvern starfsmann. Ad tveimur vikum lidnum voru lagdir
fyrir spurningalistar dagana 26. og 27. april. Astseda pess ad tveer vikur voru latnar lida &
milli thlutunar og fyrirlagnar var til ad gefa pattakendum teekifeeri til ad nyta nyja pekkingu.
Rannsakendur foru med spurningalista og 6merkt umsldg til allra patttakenda sem voru
bednir ad skila listanum samdaegurs i kyrfilega lokadan kassa, merktum rannsékninni, a

skrifstofu skolans.
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patttakendur.

Val a patttakendum var byggt a nidurstodum ar ahaettumati vid Haskolann & Akureyri
arid 2009. par komu fram oOskir starfsmanna um ad Gttekt yrdi gerd a starfsumhverfi fra
idjupjalfa eda sjlkrapjalfara. Oryggisnefnd HA leitadi einnig til rannsakenda vardandi Uttekt
a skrifstofurymum starfsmanna i E-husi og anddyri nybyggingar. E-hds er ein af almum
skolans par sem yfirstjorn hans vinnur. Pydi rannsoknar var pvi allir starfsmenn i E-husi en
einnig kom beidni um uattekt & skrifstofurymi i anddyri nybyggingar vegna 6anagju med
rymid par. | lokaurtaki voru 15 skrifstofumenn.

Vid val & patttakendum var notast vid markmidsurtak en par eru peir valdir med
markmid rannsoknar i huga. Rannsakandi velur medvitad akvedna einstaklinga med pad ad
markmidi ad fa sem mestar upplysingar um akvedid tilvik. Haegt er ad gagnryna pessa
Urtaksadferd par sem erfitt er ad meta nidurstodur vegna afskipta rannsakanda (Burns og
Grove, 2001). beir sem toku patt i rannsékninni starfa i E-husi en par eru tiu patttakendur og
fjorir sem starfa vid pjonustubord i anddyri nybyggingar. Til pess ad geta tekid patt i pessari
rannsokn purftu patttakendur ad verja 80% af vinnudeginum vid skrifstofuvinnu. Hlutfall
kynja i pydinu var pannig ad 12 patttakendur voru kvenmenn og 2 karlmenn. Kynjahlutfallid
er pvi ekki sambeerilegt vid heildarstarfsmenn skdlans, en par eru 43% starfsmanna karlar og
57% konur. beir sem starfa i E-husi hafa allir einkaskrifstofu en peir fjorir sem starfa i
anddyri deila rymi og skrifstofubtnadi. Midad vid staerd Urtaks pa er ekki haegt alhafa

nidurstodur fyrir skrifstofufolk almennt.

Gagnadflun og gagnagreining.
pann 17. mars voru 15 kynningarbréf (sja fylgiskjal H) send ut til veentanlegra
patttakenda par sem dskad var eftir patttoku peirra og jafnframt kom fram ad haegt veeri ad

draga sig ut ur rannsokninni hvener sem er i ferlinu. Rannsoknin fol i sér uttekt a efnislegu
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starfsumhverfi skrifstofufolks og var tilgangur hennar ad greina ahattupeetti i efnislegu
starfsumhverfi. Notadur var Vinnuumhverfisvisir fyrir skrifstofur vid skraningu a
starfsumhverfi hvers patttakanda og kannad hvada ahettupaettir leynast i skrifstofurymum
starfsmanna og um leid hvada ihlutunar er porf. peettir efnislegs umverfis voru i forgrunni,
par & medal skrifstofubunadur, svo sem vinnustdll og télva. Norreena matskerfid var einnig
notad vid uttektina til ad greina likamsbeitingu vid vinnu og voru atridi flokkud eftir sitjandi
stddu og likamsbeitingu vid vinnu. Sitjandi stédu var skipt nidur i alag a hals, bak og axlir.

Eftir Uttektog greiningu & aheettupattum i efnislegu starfsumhverfi og vinnustellingar
starfsfolksins var veitt ihlutun i formi einstaklingsfraedslu. Allir patttakendur fengu
synikennslu & stillimoguleikum vinnustols, freedslu um mikilvaegi studnings vid
framhandlegg og axlir frdA 6rmum og vinnubordi og hentugri likamsbeitingu, p.e. ad geta
medal annars stadid upp og teygt ur sér. I kjolfar freedslunnar fengu patttakendur ad profa pa
pbeetti sem kenndir voru, stilla stél, arma, télvuskja og bord pegar pad atti vid.

Lokalidur i gagnadflun rannsoknarinnar var spurningalisti sem lagdur var fyrir 11
starfsmenn par sem prir voru ekki vid vinnu a pessum tima, pad er 26.- 27. april. Gégnin,
sem fengust med spurningalistunum, voru sett fram baedi i oréum og téflum sem unnar voru

i Microsoft Office Excel og par tekid fram svarhlutfall patttakenda i hverjum svarflokki.

Sidferdilegir peettir

Vid rannsoknir er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir sioferdilegum pattum (Sigurdur
Kristinsson, 2003). bvi var leitast vid ad syna heidarleika og borin virding fyrir
patttakendum og sjalfraedi peirra. batttakendur voru upplystir um rett sinn og haldid var
tranadi vid pa. Adur en rannsokn hofst var leyfis- og kynningarbréf sent til forseta

heilbrigdisvisindasvids HA (sja fylgiskjal 1) sem leyfdi framkveemd rannséknar.
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Oll gégn voru geymd i méppu og tolvu rannsakenda sem peir einir hoféu adgang ad
og héldu utan um a medan rannsékn st6d. Ad lokinni gagnadrvinnslu verdur 6llum

rannsoknargdgnunum eytt eigi sidar en 11. juni 2011.
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Kafli IV

Nidurstéour

I pessum kafla verda nidurstédur kynntar Ur Gttekt & efnislegu starfsumhverfi,
vinnustellingum og spurningalistanum Kénnun medal skrifstofufolks vid Haskélann a
Akureyri a vinnuvistfreedilegum pattum er varda pekkingu, nytingu hennar og &nzgju.
Rannsoknarspurningum verdur svarad hverri fyrir sig Ut frd peim gégnum sem fengust med
Vinnuumhverfisvisi, Norreena matskerfinu og spurningalista. Alls voru send ut 15
kynningarbréf, 14 starfsmenn sampykktu patttoku (sja fylgiskjal H) en adeins 11 svorudu

spurningarlistum.

Ahzttupeettir i efnislegu starfsumhverfi

Flest atridi sem konnud voru i efnislegu starfsumhverfi skrifstofufélks i E hasi og vid
pbjénustubord voru innan vidmida Vinnuumhverfisvisis. bau atridi sem tengdust
vinnuumhverfinu i heild voru medal annars steerd vinnuryma, hiti, lysing og havadi. E-hus er
gamalt hasnadi (sja fylgiskjal J) an loftraestingar og pvi getur ordid pungt og heitt loft &
vinnustadnum. Hiti i skrifstofurymum var fr4 22°C, sem er i medallagi, til 25,5°C, sem er
yfir medallagi en samkvaemt Vinnueftirlitinu er viomidid 18-22°C. Gluggar hdsnadisins eru
gamlir, laus fog eru litil og erfitt er ad opna pau og pad hefur ahrif & loft og hitastig. Adstada
hvers starfsmanns er nokkud god hvad vardar sterd skrifstofurymis og han er hentug fyrir
starfsemina sem par fer fram. Patttakendur, sem vinna i E-husi, eru allir med einkaskrifstofu,
vinnurymi peirra eru fra 8,5 m? upp i 19,5m?. A hverri vinnustdd i E-hGsi er tolva,
vinnustdll, vinnubord og hillur fyrir gégn. I anddyri (sja fylgiskjal K) vinna hins vegar fjorir

saman vid pjonustubord og deila pvi skrifstofuadstédu, vinnurymi peirra er 7m?. Anddyrid er
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stort sameiginlegt rymi og par er einnig adalinngangur skolans. Havadi var alls stadar undir
eda vid viomio & skrifstofum og sveifladist hann fra 58,3 dB en hast for hann i anddyri eda,
76 dB. Viomid havada eru 30-80 dB. Lysing var almennt god og starfsfélk medvitad um
avinning af goadri lysingu a vinnustad. Haesta maling var 1200 lux en pad var vid
nakvaemnisvinnu med gogn og fellur undir viomid Vinnueftirlitsins sem er 900-1200 lux.

Adstadan i anddyri er ekki god par sem hun er ekki skipulogd sem skrifstofurymi,
adstada fyrir gagnageymslu er litil, télvuskjair fastir inn i lokudum skap og adeins einn stoll
fyrir alla fjora starfsmenn. bar getur myndast mikill kuldi vegna trekks fra utidyrahurd en
rymid er nokkrum metrum fra henni. Nylega hefur po verid reynt ad laga pad med ofnum og
skilrami.

Skipulag vinnuadstddu i E-husi var almennt gott og sa bunadir sem var til stadar
uppfyllti paer krofur sem gerdar eru i Vinnuumhverfisvisi. Misjafn var hvada buinad hver
starfsmadur hafdi en eins og kemur fram i t6flu 2 pa nyttu flestir pann binad sem peir héfou.
Alls hofdu atta eda 57% patttakenda fotskemil til umrada og nyttu hann allir til fotstudnings.
Peir 6 eda 43% sem ekki hofou fotskemil en purftu studning undir feetur notudu stolfaeturna
til studnings. Vardandi stillanleg bord og gelpuda gilti pad sama og um fétskemil peir sem
hofou bunadinn nyttu sér hann en taka parf fram ad astaeda pess hve fair hofou stillanleg
bord er st ad framvisa parf leeknisvottordi til ad fa slikan binad. Athygli vakti ad einungis
fimm eda 36% voru med télvuskjai par sem heaegt var ad stilla haed en pratt fyrir pad hfou
niu eda 64% skja i hentugri had midad vid sjonsvid. | anddyri voru tveir télvuskjair i
notkun. Annar var fastur inni i skap og pvi ekki heaegt ad stilla haed og hinn stadsettur fyrir
utan skap téluvert fra hinum og pvi var alag a hals éparflega mikid. Undantekning & pvi
hversu vel patttakendur nyttu bunadinn var skrifstofustoll, en 12 starfsmenn eda alls 86%
hofou stol med naudsynlegum stillimdguleikum en nyttu pa ekki sem skyldi. Flestir nyttu sér

stillanlega arma eda atta, samtals 57%. Helsti ahettupatturinn vardandi efnislegt
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skrifstofuumhverfi var pvi vanpekking a stillimdguleikum banadar og pa sérstaklega
skrifstofustols en peir sem notudu stilliméguleika hans a hentugan hatt hofdu
likamsbyggingu sem hentadi stélnum eins og hann kom til peirra, p.e. s stilling sem stéllinn
var i vid afhendingu hentadi. Starfsmenn nefndu einnig sérstaklega vid Uttekt ad pekking
pbeirra & stillimoguleikum veeri litil sem engin.

Tafla 2. Fjoldi og hlutfall videigandi skrifstofublnadar og nyting hans

Skrifstofubunadur Starfsmenn sem hafa Starfsmenn sem nyta

bunadinn/stilliméguleika  bunadinn/stillimdguleika
Fjoldi/nlutfall N % N %

Skrifstofustoll m. 12 86 0 0
stillanlegri setu

Skrifstofustoll m. 12 86 8 57
stillanlegum 6rmum

Skrifstofustoll m. 12 86 5 36
stillanlegu baki

Fotskemill 8 57 14 100
Stillanlegt bord (hzed) 3 21 14 100
Skjalahaldari 1 7 0 0
Upphakkanlegt lyklabord 14 100 13 93
Stillanlegur télvuskjar 5 36 9 64
(haed)

Gelpudi 8 57 14 100
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Ahzttupeettir er varda likamsbeitingu.

Metnir voru prir peettir likamsbeitingar, studningur vid bak, hals og axlir, og peir
flokkadir eftir haettu & stodkerfiskvillum eins og sést i toflu 3. Alag & stodkerfi var umtalsvert
hja 6llum patttakendunum og pvi lenti stor hluti peirra eda riflega helmingur & raudu svadi
p.e. 6vidunandi vinnustelling og heetta & stodkerfiskvillum vardandi studning vid bak og hals

en einungis fimm eda 36% vardandi studning vid axlir.

Tafla 3. Flokkun eftir Norraeena matskerfinu, heetta & stookerfiskvillum.

Fjoldi/hlutfall N % N % N %
Studningur 9 64 3 21 2 15
vid bak

Studningur 7 50 4 29 3 21
vid héls

Studningur 5 36 3 21 6 43
vid axlir

Fram kom mikid alag & bak par sem vinnustdll var ekki notadur sem studningur. Eins
og sést a mynd 1 flokkudust niu eda 64% patttakenda a rautt svaedi vardandi stuoning vid

bak en einungis 2 eda 15% a graent sveedi.
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100%
90%
80%
70% 64%
60% = studningur vid bak, litil
hztta
50%
’ studningur viod bak, noklkur
40% heetta
30% 21% B studningur vid balk, heatta
20% L15%
10%
0%
litil heetta  nokkur heetta
heaetta

Mynd 1. Studningur vid bak, hlutfallsleg skiptin eftir haettu & stodkerfiskvillum.

Helmingur patttakenda eda 50% flokkudust & rautt sveedi med tilliti til haettu &
stodkerfiskvillum vegna of mikils alags & hals en 21% var i litilli haettu eins og kemur fram &
mynd 2. Asteduna ma rekja til pess ad télvubtnadur, einna helst skjair, voru ekki hafilega
hair midad vid sjonsvid sem olli alagi a hals. Litil pekking a hadarstillingu télvuskjaa ytti

einnig undir petta alag.



100%
90%
80%
70%
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30% /2 1% B studningur vid hals, haetta
20%
10%
0%
litil heetta noklur hetta
hetta

Mynd 2. Studningur vid hals, hlutfallsleg skipting eftir haettu & stodkerfiskvillum.

Alag & axlir var minna en & héls og bak en par flokkudust fleiri & greent svaedi eda
43% en po lentu 36% & raudu sveedi. bratt fyrir ad starfsmenn nyttu sér i misjofnum meeli
studning arma a vinnustél og vinnubordi voru axlir i flestum tilvikum slakar. Hins vegar
kom fram ad mest var kvartad undan verkjum i 6xlum sem um leid vakti athygli & pvi hve

stor hluti starfsmanna flokkadist a greent vidunandi svaedi eins og kemur fram & mynd 3.
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100%

90%
80% -

70%

60% 4 B studningur vio axlir, litil
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50% 43% . . .
’ . studningur vio axlir, nokkur
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40% hetta
® studningur vid axlir, heetta
20%
10%
0%
Litil heetta nokkur haetta
hetta

Mynd 3. Studningur vid axlir, hlutfallsleg skipting eftir heettu a stodkerfiskvillum.

hlutun sem mest er porf &

Nidurstodur Gttektar & vinnuumhverfi syndu ad helsti dhaettupattur vardandi efnislegt
starfsumhverfi og likamsbeitingu var vanpekking péatttakenda a stilliméguleikum pess
bunadar sem peir h6fdu til umrada og pa sérstaklega skrifstofustol. Ut fra peim nidurstddum
var ljost ad ihlutun pyrfti ad beinast ad pvi ad freeda patttakendur um mikilvaegi pess ad
banadur sé reétt stilltur og kennslu a hann dsamt pvi ad gefa peim teekifeeri til ad préfa sjalfir
ad stilla bunadinn (learning by doing). Auk pess ad freeda patttakendur um réttar stillingar
var einnig reynt ad studla ad forvérnum gegn stodkerfiskvillum, med pvi er att vid adferdir
sem koma i veg fyrir alag likt og géd setstada, taka reglulega vinnuhlé og skipta um
likamsstddu vid vinnu. Patttakendur hofdu mismunandi parfir og pvi var mikilvaegt ad

ihlutunin veeri skipulogd med parfir hvers og eins i huga.
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pekking starfsmanna a vinnuvistfradi, nyting og anaegja

pekking og nyting.

I spurningalistanum var kénnud pekking patttakenda & notkun skrifstofubtnadar,
skipulagi vinnuadsttdu og likamsbeitingu, d&samt pvi ad kanna hvort su pekking hafi verid
nytt i kjolfar ihlutunar. Taka verdur fram ad adeins svorudu 11 patttakendur
spurningalistanum.

Almennt syna nidurstodur ad pekking starfsmanna hafi aukist og ad han hafi verid
nytt. Mynd 4 synir ad pekking starfsmanna jokst en alls telja 64% ad hun hafi aukist mikid,

0g 36% ad han hafi aukist.

Hversu mikio eoa litio hefur pekking pin aukist a
stillimo guleikum skrifborosstols?

H aukist mikid M aukist & aukistlitio Hstadidistad

Mynd 4. Hefur pekking & stilliméguleikum skrifbordsstols aukist?

Mynd 5 synir ad meirihluti patttakenda telur sig hafa nytt pekkingu a
stillimoguleikum skrifbordsstdls eda 91% og segjast 9% hafa nytt hana mikid, enginn telur

ad pekkingin hafi nyst litid eda jafnt og adur.
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Hversu mikio eda litio hefur pekking a
stillimo guleikum skrifborosstols verio nytt?

M nyttmikid MEnytt Mnyttlitio M nyttjafnt og adur

Mynd 5. Hefur pekking & stilliméguleikum skrifbordsstdls verid nytt?

pekking & notkun skrifbords til studnings hafdi i flestum tilvikum aukist. Alls voru
64% pétttakenda sem téldu hana hafa aukist og 27% sem t6ldu hana hafa aukist mikid en pé
voru 9% sem téldu hana hafa aukist litid. Hvad vardar nytingu pekkingar pa voru 18% sem
téldu hana hafa nyst mikid og 55% sem tdldu hana hafa nyst en p6 voru 9% sem nyttu
bekkinguna jafnt og adur.

A mynd 6 sést ad 91% t6ldu pekkingu & stillimdguleikum télvublnadar hafa aukist

eda aukist mikid en 9% s6gdu hana hafa aukist litid.
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Hversu mikio eoa litio hefur pekking aukist a
stillimo guleikum tolvubuanaoar?

M aukist mikio M aukist & aukistlitid Mstadidistad

Mynd 6. Hefur pekking & stilliméguleikum télvublnadar aukist?

Eins og sést a mynd 7 er ekki alveg eins hatt hlutfall sem telur ad pekkingin hafi nyst
en po segjast 82% hafa nytt hana eda nytt hana mikid en 18% t6ldu hana hafa nyst litid eda

jafnt og adur

Hversu mikio eoa litio hefur pekking a
stillimo guleikum tolvubunadar verio nytt?

M nyttmikid MEnytt nyttlitio o nyttjafnt og adur

Mynd 7. Hefur pekking & stillimdguleikum télvubdnadar verid nytt?
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pekking & skipulagi vinnuadstdédu hefur aukist en alls telja 91% ad han hafi aukist en
enginn telur hana hafa aukist mikid. pa téldu 9% patttakenda ad pekking a skipulagi
vinnuadstddu hafdi aukist litid. EKKi er eins hatt hlutfall sem hefur nytt ser pekkingu
vardandi skipulag en 9% telja ad han hafi verid nytt mikid en 73% ad han hafi verid nytt, pa
toldu 18% ad hun hafi nyst litid eda jafnt og adur.

Almennt téldu patttakendur ad pekking vardandi likamsbeitingu hefdi aukist. A mynd
8 sést ad 36% telja ad han hafi aukist mikid en 55% ad hun hafi aukist, enginn taldi hana

hafa stadio i stad en 9% ad hdn hefdi aukist litio.

Hversu mikio eoa litio hefur pekking varoandi
likamsbeitingu aukist?

M aukistmikio Haukist & aukistlitio M stadidistad

Mynd 8. Hefur pekking vardandi likamsbeitingu aukist?

Mynd 9 synir ad nyting pekkingar a likamsbeitingu var god en alls ségdust 27% hafa
nytt pekkinguna mikid og 64% sdgdust hafa nytt hana. Enginn taldi ad han hefdi nyst litid en

9% ad han hefdi nyst jafnt og adur.



Hversu mikio eoa litio hefur pekking varoandi
likamsbeitingu verio nytt?

M nyttmikid HEnytt M nyttlitid @ nyttjafnt og ddur

Mynd 9. Hefur pekking vardandi likamsbeitingu verid nytt?

Anzgja med efnislegt starfsumhverfi.

Spurningalistinn tok einnig & pattum er varda anagju starfsmanna med pekkingu a
stillimoguleikum skrifstofubunadar, skipulagi vinnuadstodu, likamsbeitingu og efnislegu
starfsumhverfi. Spurt var einnig hvort patttakendur hefdu verid anaegdir eda 6anaegdir med
starfsumhverfid fyrir manudi og svo nuna.

Mynd 10 synir ad 9% patttakenda voru mjog anaegdir med starfsumhverfi sitt fyrir
manudi, 46% voru anagdir en 27% voru hvorki dnaegdir né 6anaegdir en 18% voru mjog

Ganaegair.
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Hversu dnego/ur eda 6anzegd/ur meo efnislegt
starfsumhverfifyrir manuoi sioan?

M mjog anaegd/ur
M anaegd/ur

i hvorki anaegd/ur né
Ganaegd/ur

M 6anaegd/ur

Mynd 10. Hversu &naegd/ur eda 6anaegd/ur med efnislegt starfsumhverfi fyrir manudi?

Samkvaemt mynd 11 hefur anagja starfsmanna med efnislegt umhverfi aukist i
kjolfar ihlutunar. Alls eru 73% anaegdir, 18% mjog anaegd en enginn éanagdur po eru 9%

sem eru hvorki anaegdir né 6anagair.

Hversu anzego/ur eda oanzego/ur meo efnislegt
starfsumhverfii dag?

E mjog dnaegd/ur

M dnaegd/ur

M hvorkidnaegd/ur né
oanaegd/ur

M danaegd/ur

i mjog danaegd/fur

Mynd 11. Hversu anaegd/ur eda 6anaegd/ur med efnislegt starfsumhverfi i dag?
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patttakendur eru almennt anaegdir med pekkingu sina en spurt var um stilliméguleika,
skipulag vinnuadstodu og likamsbeitingu. Taka parf fram ad i pessari spurningu svorudu
adeins 10 patttakendur. A mynd 12 sést ad allir patttakendur voru anagdir eda mjog anaegdir

med pekkingu sina a stillimoguleikum skrifstofubdnadar.

Hversu anzegd/ur eda 6anxego/ur i dag meo pekkingu a
stillimo guleikum skrifstofubunadar?

0% 0% 0%

H mjog danaegd/ur

M anaegd/ur

i hvorki dnaegd/ur né
Oanaegd/ur

M Ganaegd/ur

i mjog 6anaegd/ur

Mynd 12. Hversu anagd/ur eda éanaegd/ur med pekkingu & stillimdguleikum

skrifstofublnadar?

Hvad vardar pekkingu a skipulagi vinnuadstodu eru 90% anaegdir eda mjog anaegdir

eins og sést & mynd 13 en 10% eru hvorki anaegdir né 6anagdir.
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Hversu anzego/ur eda oanzego/ur i dag meod pekkingu a
skipulagi vinnuaostoou?

0% 0%
- M mjog danaegd/ur

. 10%
M anaegd/ur

i hvorki anaegd/ur né
Oanaegd/ur

M oanaegd/ur

E mjog éanaegd/ur

Mynd 13. Hversu &naegd/ur eda 6anaegd/ur med pekkingu a skipulagi vinnuadstoou?

A mynd 14 sést ad anaegja med pekkingu & likamsbeitingu er samberileg 4nsegju med
stillimdguleika og skipula, en allir patttakendur voru anagdir eda mjog anaegdir med

pekkinguna.

Hversu anzego/ur eda éanego/ur i dag med pekkingu a
likamsbeitingu?

0% 0% 0%

H mjog dnaegd/ur

M anaegd/ur

i hvorki anaegd/ur né
oanaegd/ur

M 6dnaegd/ur

 mjog 6anaegd/ur

Mynd 14. Hversu anagd/ur eda éanaegd/ur med pekkingu & likamsbeitingu?
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Segja ma ad patttakendur hafi heilt yfir verid anaegdir med nytingu pekkingar. A
mynd 15 sést ad allir patttakendur voru anaegdir eda mjog anaegdir med nytingu pekkingar a

stillimoguleikum skrifstofubinadar. Alls voru 36% mjog anaegdir og 64% anagair.

Hversu Anzego/ur eda oanxego/ur i dag meo nytingu
pekkingar a stillimo guleikum skrifstofubunaoar?

0% 0% 0%

M mjog dnaegd/ur

M dnaegd/ur

M hvorkidnaegd/ur né
oanaegd/ur

M danaegd/ur

E mjog 6dnaegd/ur

Mynd 15. Hversu anagd/ur eda éanaegd/ur ertu med nytingu pekkingar & stilliméguleikum

skrifstofublnadar?

Anagja med nytingu pekkingar & skipulagi var mikil en 91% s6gdust vera anaegdir
eda mjog anaegadir en po voru 9% sem voru hvorki anaegdir né 6anaegair. Allir patttakendur
voru anagdir eda mjog anaegdir med nytingu pekkingar a likamsbeitingu eins og sést & mynd

16 en alls voru 64% anaegdir en 36% mjog anaegdir.



Hversu anego/ur eda 6anego/uri dag med nytingu
pekkingar a skipulagi vinnuadstoou?

0% 0%
: H mjog anaegd/ur

%
M anaegd/ur

M hvorkianaegd/ur né
ddnaegd/ur

M danaegd/ur

E mjog éanaegd/ur

Mynd 16. Hversu anagd/ur eda éanaegd/ur med nytingu pekkingar & likamsbeitingu.
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I lok spurningalistans var spurt hvort anagja med starfsumhverfi hafi aukist eda ekki.

A mynd 17 sést ad 64% sem t6ldu anaegju hafa aukist en 36% t6ldu anaegju med

starfsumhverfi ekki hafa aukist.

Hefur anzegja varoandi starfsumhverfi aukist eda
ekki?

Hj3 Hnei

Mynd 17. Hefur &neegja vardandi starfsumhverfi aukist?
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Kafli V

Umradur

| pessum kafla verda nidurstodur rannsoknarinnar tilkadar og settar i samhengi vid
freedilegt efni. Fjallad verdur um helstu takmarkanir, hagnyti rannsoknarinnar og ad lokum

verda settar fram hugmyndir ad frekari rannsoknum.

Tulkun nidurstadna

Efnislegt starfsumhverfi hefur ahrif & adblnad og anagju starfsmanna og pvi er
mikilveegt ad pad sé til fyrirmyndar (Gatty, 2004). Til ad adbdnadur sé sem bestur er
mikilveegt ad vinnuverndarlogum sé fylgt eftir og geett sé ad ahaettupattum sem geta leynst i
starfsumhverfi. Samkvemt nidurstédum rannséknarinnar er vinnuverndarlégum fylgt eftir
vardandi adbnad starfsmanna. Efnislegt starfsumhverfi patttakenda var i flestum tilvikum
gott og innan peirra viomida sem sett eru i Vinnuumhverfisvisi. Helst ma nefna ad adstada i
anddyri var frekar litil og fjorir starfsmenn par sem samnyta allan banad, en pess ma geta ad
adstadan er ekki skipulogd sem skrifstofurymi. Allur banadur uppfyllti kréfur Vinnueftirlits
sem er mikilvaegur pattur i pvi ad yta undir ad einstaklingar geti tekist a vid starf sitt, p.e.
efnislegt umhverfi parf ad vera stydjandi fyrir einstaklinginn (Law o.fl., 1996; Polatajko
o.fl., 2007b). brétt fyrir ad banadur uppfyllti krofur var misjafnt hvada banad hver
starfsmadur hafdi, peir sem héfdu banad nyttu hann flestir, undantekning var p6
skrifstofustoll. Fram komu i Ahattumati HA (2009) 6skir starfsmanna um fraedslu og
pjalfun & skrifstofubtinadi og pé sérstaklega vardandi skrifstofustol. Ut fra nidurstddum
ttektar kom i 1jés ad Oskir starfsmanna attu vel vid par sem helsti ahattupattur i efnislegu

starfsumhverfi var vanpekking a stilliméguleikum skrifstofubtnadar. Ut fra upplysingum ar
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Norraena matskerfinu ma leida likum ad pvi ad vanpekking a stillimoguleikum sé orsok pess
hve margir vinna vid 6hentuga likamsstellingu og lenda par af leidandi & raudu sveedi.

fhlutun rannsakenda var byggd upp Ut fra nidurstédum Gttektar og beindist pvi ad pvi
ad auka pekkingu a stillimdguleikum skrifstofublinadar, likamsbeitingu vid vinnu asamt pvi
ad adlaga efnislegt starfsumhverfi. Rannsoknir hafa synt fram & ad fraedsla hvort sem er
einstaklings eda hop skili gédum arangri, baettri lidan og minni likum & stodkerfiskvillum
(Lindstrém-Hazel, 2008). ihlutun pessarar rannsoknar folst i einstaklingsfraeedslu par sem
patttakendur fengu synikennslu asamt pvi ad fa sjalfir ad stilla banadinn enda hafa
rannsoknir synt fram & ad einstaklingar laeri betur med pvi ad gera hlutina sjalfir (learning by
doing) (Schank, Bermann og Macpherson, 1999). Rannsokn Amick og félaga (2003) syndi
fram & notagildi einstaklingsfraedslu i formi synikennslu og pvi ad patttakendur framkvaemdu
sjalfir. Nidurstddur peirrar rannsdknar voru svipadar peim sem komu fram i pessari rannsokn
par sem patttakendur telja pekkingu hafa aukist og nyst i kjélfar ihlutunar.

Nidurstodur spurningalista renna stodum undir pad ad ihlutun hafi skilad tilseetludum
arangri. bekking patttakanda jokst ad einhverju marki & 6llum peim pattum sem skodadir
voru og su pekking nyttist einnig flestum mjég mikid eda mikid. Vardandi pekkingu &
stillimoguleikum skrifstofustdls toldu allir ad pekking hefdi aukist eda aukist mikid, alls
toldu 91% ad pekking vardandi stillimdguleika télvubdnadar hefdi aukist eda aukist mikid
0g sama er ad segja um pekkingu & likamsbeitingu, p.e. 91% téldu hana hafa aukist eda
aukist mikid. Nidurstdour syna einnig ad anagja starfsmanna med pekkingu, nytingu hennar
og efnislegt starfsumhverfi hefur aukist og patttakendur almennt anagdir med aukna
pekkingu & 6llum pattum. Fyrir ihlutun voru 9% pétttakenda mjog anaegdir med efnislegt
starfsumhverfi sitt og 46% anaegdir en 18% mjog 6anaegdir. Manudi eftir ihlutun ségdust
18% vera mjog anaegdir og 73% anagdir en enginn var 6anaegdour eda mjog 6anagour med

starfsumhverfi sitt og pvi ma draga pa alyktun ad ihlutun hafi skilad arangri. I lok
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spurningalistans var spurt hvort anaegja med starfsumhverfi hafi aukist en par kemur fram ad
36% patttakenda eru 6anaegdir med starfsumhverfi sitt sem felur i sér 6samraemi.

Nidurstodur rannsoknar leida i 1jos ad samspil milli umhverfis, einstaklings og idju sé
mikilveegt. Med pvi ad styrkja pessa petti er verid ad studla ad aukinni feerni patttakenda vid
framkveemd idju, adlogun & umhverfi likt og gert var med Gttekt og ihlutun eykur faerni og
vellidan peirra. Nidurstddur eru pvi i samreemi vid PEO likanid par sem segir ad eftir pvi
sem umbhverfi, einstaklingur og idja vinna betur saman pa verdi einstaklingurinn hefari,

vinnan geri hafilegar krofur og vinnuumhverfid verdi stydjandi (Law o.fl., 1996).

Takmarkanir rannséknarinnar

Helstu takmarkanir eru reynsluleysi rannsakenda en peir hafa ekki framkvaemt
rannsokn adur. Urtak rannsoknar er einnig mjog litid og endurspeglar ekki pydid og pvi ekki
heegt ad alhafa Ut fra nidurstédum. Svarhlutfall var p6 gott, eda 93% vid uttekt og 79% vid
svOrun spurningalista. Notast var vid markmidstrtak sem getur haft &hrif & nidurstodur
vegna ahrifa rannsakenda. Spurningalistinn var sérstaklega buinn til fyrir pessa rannsékn og
ekki vitad um areidanleika hans og réttmeeti par sem enginn rannsokn var gerd til ad kanna

pad. [ spurningalistanum voru einnig leidandi spurningar sem geta haft ahrif & nidurstodur.

Hagnytt gildi

Vinnuvistfreedi hefur verid hluti af starfi idjupjalfa i morg ar en pé sérhaefa sig mjog
fair i greininni hér & landi. Rannsoknir sem gerdar hafa verid, svipadar pessari, eru ekki
margar og pvi geeti pessi rannsokn varpad nyju ljosi & efnislegt starfsumhverfi skrifstofufolks
og vinnustellingar peirra vid vinnu. Rannsoknin gefur akvedid fordeemi um mikilvaegi pess

ad starfsmenn hafi pekkingu & starfsumhverfi sinu og getu til ad nyta hana vid ad adlaga pad.
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Nidurstddurnar munu pa nytast peim starfsménnum sem toku patt i kdnnuninni og
hugsanlega hvetja yfirmenn til ad studla ad aukinni heilsuvernd starfsmanna og freedslu.
Verkefni sem petta geeti verid lidur i kennslu & idjupjalfunarbraut par sem nemendur taka Ut
skrifstofurymi starfsfolks vio Haskdlann sem deemi. Slikt verkefni myndi gagnast baedi

skolanum og nemendum.

Frekari rannsoknir

[ pessari rannsokn var eingéngu litid til efnislegs starfsumhverfis og pvi veeri
ahugavert ad rannsaka félagslegan adbunad skrifstofufdlks. Heilsa starfsmanna er einnig efni
sem mikilvaegt er ad skoda med tilliti til stodkerfiskvilla sem hagt veeri ad tengja vid
rannsokn um efnislegt starfsumhverfi og skoda maetti mun milli kynja og jafnvel stofnana.
Einnig veeri ahugavert ad rannsaka hid sama med eigindlegri adferd og kafa pannig dypra i

efnislegt starfsumhverfi og ahrif pess.
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Fylgiskjal A: likanid um einstakling, umhverfi og idju

Faerni vio idju

Einstaklingur

(Law, M., Cooper, B., Strong, S., Stewart, D., Rigby, P. og Letts, L. (1996). The person
environment occupational model: A transactive approach to occupational therapy

performance. Canadian Journal of Occupational Therapy, 63.)
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Fylgiskjal B: PEO — proun feerni yfir eviskeid

Einstaklingur

Einstaklingur

e R Faerni vié idju

1éja Umhverfi 13ja Umhverfi

18ja Umhbverfi

Aframhaldandi préun

(Law, M., Cooper, B., Strong, S., Stewart, D., Rigby, P. og Letts, L. (1996). The person

environment occupational model: A transactive approach to occupational therapy

performance. Canadian Journal of Occupational Therapy, 63.)
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Fylgiskjal C: Setstada vid skrifbord

Sott af: http://i.neoseeker.com/n/8/sittingx3.jpg

Munur & hentugri og 6hentugri setstodu. X taknar pa setstodu sem ekki er hentug fyrir vinnu

vid télvur en V er su setstada sem er talin hentug.


http://i.neoseeker.com/n/8/sittingx3.jpg

58

Fylgiskjal D: Vinnubord

Sétt af:

http://www.officesupermarket.co.uk/images/products/Directiv%20Ergonomic%20Desk A

P.jpg



Hollustuheaettir

Fylgiskjal E: Vinnuumhverfisvisir fyrir skrifstofur
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Efnispattur — Vidmid — athugasemdir Mat: Log,
s reglur og
atrioi V: [ lagi
leidbein.V
X: Ekki ilagi | ER..Anna
) 3
0: A ekki vid
Vinnurymi
1. Steerd Loftrymi >12 m* & mann, lofthad yfir 4 m telst ekki R-
. e . 581/1995
med. Flatarmal herbergis sem unnid er i meginhluta
vinnudagsins > 7m?. Lofthad 2,5 m. 4.-5.0r.
2. Skipulag Vinnurymi skal skipulagt med hlidsjon af pvi starfi sem R-
hdsnadis parf ad framkvaema. 581/1995
R-
498/1994
3. Stadsetning Mengandi vélar séu i sérstoku loftraestu rymi, t.d. R-
. . S ) : o . 581/1995
véla og tekja ljésritunarvélar, leysiprentarar og modurtélvur, sja nanar
i kafla um inniloft hér ad nedan. 3. 0g 10.
ar.
Lb-4/1995
4, Er adskilnadur milli deilda/vinnusveeda eftir starfsemi, R-
Deildir/vinnusvee | t.d. vegna havada? 581/1995
oi Ro-
921/2006
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498/1994
5. Yfirbord golfs, | Heilt, 6skemmt yfirbord, prif audveld. R-
. 581/1995
lofts og veggja
6-7.9r.
Inniloft
1. Hita- og Hiti um 18-22°C, raki 30-50%. Koma skal i veg fyrir R-
rakastig dragstg og kulda, t.d. fr4& opnum dyrum/gluggum. Sja 5817199
Leidbeiningar VER um inniloft. 9.gr.
R-
498/1994
2. Almenn Fullnzgjandi og an dragsugs, loftskipti i samraemi vid R-
loftreesting parfir, ferskloft hreint og upphitad med jafnri dreifingu, 581/1995
stadsetning loftinntaka, havadi fra loftraestingu i 10. gr.
lagmarki, reglubundid vidhald. bjonustubdk.
Byggingar
rg.
3. Stadbundin Utsog ar sérrymi f. vélar og teeki ef margar og/eda R-
loftreesting notkun mikil, t.d. ljésritunarvélar, leysiprentarar og S81/19%
modurtdlvur, til ad fordast duft-, ryk- og hitamengun fra 10. gr.
teekjum. Ef einungis eitt teki eda notkun takmorkud, pa R
er almenn loftraesting oft naegileg. 498/1994

Lb-4/1995
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4. brif Eru prif naegjanleg? Er komid i veg fyrir rykséfnun? FL-
27/2006
5. Sélaralag fréa Dregid skal ur hitadlagi med solarfilmu eda 6oru R-
. 581/1995
gluggum sambarilegu.
R-
498/1994
6. Tobaksvarnir Er vinnustadurinn reyklaus? Reykingar bannadar i 6llum L-6/2002
starfsmanna- og vinnurymum.. Rg-
326/2007
Leyfa ma reykingar i sérstoku loftraestu afdrepi par sem
trygot er ad reykur berist ekki i 6nnur rymi.
Sérstakar undanpagur, sja reglugerd.
Efni og efnaahrif
1. Varasém og Oryggisbldd & islensku og tungumalum sem erlendir Rg-
heettuleg efni starfsmenn skilja. Merking 4 umbidum og 55312004
vegna reastinga verklagsreglur. Fraedsla um medferd og notkun efna. R-
eda tekja Neagjanleg loftraesting. Videigandi personuhlifar. 49711994
Tilmeeli um ad skipta Gt hattulegum efnum fyrir
heaettuminni ef mdgulegt er. L-45/2008
Rg-
236/1990
Ro-
750/2008
2. Geymsla efna Lokud og lesanleg, loftreest geymsla fyrir eiturefni og Rg-

553/2004
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varasom efni.

3. Neyoarbunadur | Neydarsturta med augnskolunarbinadi par sem varasom Rg-

. 553/2004
efni eru notud.

Lysing og

birtuskilyrdi

1. Almenn lysing | Hefileg lysing, fjoldi og stadsetning ljosgjafa, prif R-
lj6sgjafa og glugga, dagshirta. R4d16gd birta 300-750 581/1995
lux. 8.gr.

2. Sérlysing Vid krefjandi adstaedur skal lysing aukin eftir porfum. R

498/1994
3. Birta fra 1josgjéfum og gluggum valdi ekki glampa. ST EN
Glampamyndun 12464-1
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Havadi

1. Havadavarnir | Aherslurédun: Rg-
921/2006,
1. Vid upptok — koma i veg fyrir myndun havadans. 7.
2. Yfirbygging véla/bunadar.
3. Skilveggir/skilram — adskilja hljodlatari starfsemi fra
haveerri.
4. Stytting dmtima — minnka bergmal.
Atvinnurekandi skal taka tillit til teekniframfara og gripa til
tilteekra radstafana til ad koma i veg fyrir alag/heettu vegna
havada vid upptdk hans. Rg-
921/20086,
Starfsmenn skulu draga ur havada eins og kostur er og studla
7.0911.
ad pvi ad peer radstafanir sem gerdar eru til ad draga ar or
havada komi ad notum.
2. Havadamork Fyrir truflandi havada (utanadkomandi havada) gilda Rg-
921/20086,
eftirfarandi mork: 5. .

Utanadkomandi havadi par sem mikilvaegt er ad haegt sé ad
tala saman fari ekki yfir 65 dB(A) ad jafnadi a 8 kist.

vinnutima.

Utanadkomandi havadi i mat- og kaffistofum fari ekki yfir 60

dB(A) & medan & notkun stendur.

Utanadkomandi havadi par sem gerdar eru miklar krofur til
einbeitingar og ad haegt sé ad tala saman 6éhindrad fari ekki

yfir 50 dB(A) ad jafnadi & 8 Klst. vinnutima.
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Verkstoovar
likamlegt alag/

likamsbeiting

1. Vinnustodur og likamsbeiting t.d. vid: R-
Verkstodvar/alag 49811994
e skrifbordsvinnu
a hreyfi- og e skjavinnu R-
o afgreidslu 499/1994
stodkerfi e simaskiptiboro
e lagervinnu
Vismid: FL
18/2005
FL-
Fjolbreytt verkefni, stadid og setid til skiptis. Vinnustada —
14/1995
beint bak, slakar axlir, handleggir sem nast bol og h6fud
FL-
adeins litillega alutt, studningur undir faetur pegar setid er. 10/1989
Neegt rymi, verkefni/blnadur innan paegilegar seilingar.
2. Vinnubord Steerd i samreemi vid parfagreiningu, stillimoéguleikar, rymi R-
. 498/1994
fyrir faetur. R-
581/1995,
3. Vinnuadstada Stillimoéguleikar hnappabords og skjas, stadsetning masar, 3.gr.
vid télvu studningur undir hendur og handleggi, fraleggsrymi,
musarmotta, hnappabordsmotta, skjalahaldari, fotskemill. FL-
14/1995
- - - - - FL-
4. Vinnustolar Stillimoguleikar (seta-haed/halli, bak-fram/aftur, haed, 18/2005

stolarmar), setpaegindi.

5. Stadsetning

verkstoova

Stadsetning skrifborda/vinnuborda, upprédun tekja og

banadar, paegilegt fledi milli verkefna.
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6. Ad lyfta og Meta pyngd/fjarlegd byrda og hversu oft parf ad lyfta, bera, R-

bera hluti — yta og draga. Eru naudsynleg léttitaki til stadar, t.d. tréppur, 49971994

léttiteeki hjolabord og trillur? Athuga adgengi, rymi, vinnuhad,

haedarmun & golfi, proskulda o.s.frv. FL-

18/2005
FL-
10/1989

7. Freedsla — Freedsla, pjalfun i likamsbeitingu og notkun léttiteekja. Er R-

bjlfun starfs-folk medvitad um rétta likamsbeitingu og heafilega 498/1994
R-

" vt 5
byngd byrda? Eru léttiteekin notud? 499/1904

FL-
18/2005
FL-
14/1995

8. Skipulag vinn- | Er vinnan skipulégd pannig ad likamlegt alag sé fjolbreytt? FL-
18/2005

unnar, einhafni — | Er verkvixlun? Ef ekki hagt, eru pa tekin hlé reglulega? FL-

fjclbreytni Timaprong? 14/1995
FL-

16/2000




Fylgiskjal F: Norraena matskerfid

Matskerfi fyrir vinnustellingar sem unnid er i umtalsverdan hluta vinnudagsins

Vinnustada Gult - meta nanar

eitthvad af nedan-
greindu gerist af og til

Sitjandi vinnustada i vinnutimanum®* *

Hals - dlutur, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu
sndinn, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu
- sndin og alut stada

- sjonkrofur

Bak - alutt, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu
sntid, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu

- snidin og dlat stada

Axlir/handleggir - handleggir meira en
hélfa armlengd drt
fra likamanum
handleggir i eda fyrir

ofan axlarhaed

Standandi vinnustada
Hals - dlatur, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu
sndinn, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu
- snuin og dlat stada

- sjonkrofur

Bak - dluatt, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu

- snuid, ekki audvelt ad
breyta um vinnustellingu

- snuin og dlat stada

- 6st6dugt eda hallandi
undirlag

Axlir/handleggir - handleggir i meira
en halfa armlengd ut
fra likamanum

- handleggir i eda
ofan axlarhadar

- handleggir i eda
undir hnéhzd

Fatur - rymi takmarkad
- 6st6dugt undirlag
- hallandi undirlag

- unnid a fétstigi

A haekjum/
liggjandi & hnjanum

- kemur stundum fyrir

Liggjandi vinnustada - kemur stundum fyrir

*Verulegur hluti vinnutimans merkir ad unnid er én hvildar eda med mjog stuttri hvild meira en helming vinnutimans.
** Af og til merkir ad samanlagdur timi sem vinnustelling er notud fer ekki yfir helming vinnutimans.



Matskerfi fyrir einhaefa alagsvinnu

Gult - meta nanar

Vinnuferli Vinnuferlid er endurtekid
oft a sama klukkutima
Likamssté8ur og - takmarkadir mégu-

hreyfingar vid vinnu leikar 4 ad breyta
um vinnustellingu og

hreyfingar vid vinnu

Athafnafrelsi - annad eda adrir stjorna
verkinu ad hluta til

- takmarkadir méguleikar
4 ad hafa dhrif 4 hvernig

verkid er unnid

Innihald starfsins. - starfsmadurinn vinnur

Feerninam margs konar verkefni
i framleidsluferlinu
- verkvixlun getur

komid til greina

P ,
- feernindm 4 ymsum svidum

¢ Mat 4 vinnuhaed

32-37cm frd
briin bords/vélar

20-25 cm fra
brin bords/vélar

Seiling

Nakvamnisvinna 10-20 cm fyrir ofan olnboga

Léte vinna 5-10 em fyrir nedan olnboga
Ataksvinna standandi vid laegri vinnuhaed

‘2 armlengd, ca 30 cm

Vidmid vid ad yta og draga

Pyngd byrdar (kg)

Afl(N) Gult 25 kg

15 kg
Vid upphaf hreyfingar - 300-150

Ad vihalda hreyfingu byrdar 200-100 7k

kg

s armlengd, ca 45 cm
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. ' Fylgiskjal G: Spurningalisti

Haskdlinn
a Akureyri 26. april 2011

Konnun medal skrifstofufolks vid Haskdlann & Akureyri &
vinnuvistfraedilegum pattum er varda pekkingu, nytingu hennar og

anaegju

Tilgangur pessa spurningalista er ad kanna pekkingu patttakenda, nytingu hennar og anzagju
med efnislegt starfsumhverfi.

Spurningalistinn er sidasti lidur i B.Sc. verkefni Andra Geirs Vidarssonar og Magnusar
Hilmars Felixsonar i idjupjalfunarfreedum. Adur var gerd Gttekt & starfsadstodu hvers
patttakanda og i kjolfarid veitt ihlutun i formi freedslu og adlégunar a efnislegu

starfsumhverfi.

Vinsamlegast lestu hverja spurningu vandlega og svaradu med pvi ad fylla i eydurnar sem
eiga vid pig; utfylling tekur um 5-10 minatur. A spurningalistanum eru ellefu
fjdlvalsspurningar, fjérar i premur lidum. Vid spurningar eitt til sex eru fjogurra kvarda
svarmoguleikar og vid spurningar sjo til ellefu fimm kvarda svarmdguleikar. pegar pu hefur
lokid vid ad svara bidjum vid pig ad setja svarbladid i medfylgjandi umslag og skila

samdaegurs i lokadan kassa, merktum rannsékninni, i afgreidslu skoélans.
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Eftir ad hafa fengid fraedslu um notkun skrifstofubinadar og adlégun & honum,

hversu mikid eda litio hefur pekking bin aukist a:

1.1 Stilliméguleikum skrifbordsstéls?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin hefur aukist mikid
(O pekkingin hefur aukist

(O pekkingin hefur aukist liti®
(O pekkingin hefur stadid i stad

1.2 Notkun skrifbords til studnings?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin hefur aukist mikid
(O bekkingin hefur aukist

(O pekkingin hefur aukist Iiti®
(O pekkingin hefur stadid f stad

1.3 Stillimdguleikum télvubunadar (skjas, lyklabords, masar)?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin hefur aukist mikid
(O pekkingin hefur aukist

(O pekkingin hefur aukist liti®
(O pekkingin hefur stadid i stad



2.
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Eftir ad hafa fengid freedslu um notkun skrifstofubtnadar og adlégun a honum

hversu mikid eda litio hefur pbu nytt bér pekkingu pina a:

2.1 Stillimdguleikum skrifbordsstéls?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin nytt mikid

O pekkingin nytt

(O bekking nytt litid

(O pekking nytt jafnt og 4dur

2.2 Notkun skrifbords til studnings?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin nytt mikid

O pekkingin nytt

(O bekking nytt litid

(O pekking nytt jafnt og 4dur

2.3 Stillimoguleikum télvubunadar (skjés, lyklabords, masar)?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin nytt mikid

(O pekkingin nytt

(O bekking nytt litid

(O pekking nytt jafnt og 4dur
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3. Eftir ad hafa fengid fraeedslu um skipulag vinnuadstédu og adlégun & henni hversu

mikid eda litio hefur pekking pin vardandi skipulag aukist?

Merktu (x) vid einn reit

O pekkingin hefur aukist mikid
(O pekkingin hefur aukist

(O pekkingin hefur aukist liti®
(O pekkingin hefur stadid i stad

4. Eftir ad hafa fengio fraedslu um skipulag vinnuadstodu hversu mikid eda litid hefur

pu nytt per pekkingu pina vardandi skipulag?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin nytt mikid

O pekkingin nytt

(O bekking nytt litid

(O pekking nytt jafnt og 4dur

5. Eftir ad hafa fengid fraedslu vardandi hentuga likamsbeitingu hversu mikid eda

Iitid hefur pekking pin vardandi likamsbeitingu aukist?

Merktu (x) vid einn reit

(O pekkingin hefur aukist mikid
(O pekkingin hefur aukist

(O pekkingin hefur aukist liti®
(O pekkingin hefur stadid i stad



6.

7.

8.
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Eftir ad hafa fengid freedslu um hentuga likamsbeitingu hversu mikid eda litid

hefur pu nytt pbér bekkingu pina vardandi likamsbeitingu?

Merktu (x) vid einn reit

O pekkingin nytt mikid

(O pekkingin nytt

(O pekking nytt litid

(O pekking nytt jafnt og &dur

Hversu &naegd/ur eda 6anaegd/ur varst pu med pitt efnislega starfsumhverfi fyrir

méanudi sidan?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjog anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anagd/ur
() 6&nagd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur

Hversu anaegd/ur eda 6anaegd/ur ert pu niina med pitt efnislega starfsumhverfi?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjég anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anaegd/ur
() 6&neegd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur



9. Hversu &naegd/ur eda 6anaegd/ur ert pu i dag med pekkingu bina a:

9.1 Stillimdguleikum skrifstofubunadar (stéls, bords og télvubunadar)?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjbg anaegd/ur

(O anaegd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anagd/ur
O 6é&neegd/ur

(O mjog 6anagd/ur

9.2 Skipulagi vinnuadstoou?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjog anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anagd/ur
() 6&nagd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur

9.3 Likamsbeitingu?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjég anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anaegd/ur
O 6anagd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur



10 Hversu &naegd/ur eda 6anaegd/ur ert pu nina med nytingu pekkingar pinnar &:

10.1 Stillimoguleikum skrifstofubtnadar (stéls, bords og télvubunadar)?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjbg anaegd/ur

(O anaegd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anagd/ur
O 6é&neegd/ur

(O mjog 6anagd/ur

10.2 Skipulagi vinnuadstoou?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjog anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anagd/ur
() 6&nagd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur

10.3 Likamsbeitingu?

Merktu (x) vid einn reit

(O mjég anaegd/ur

O anagd/ur

(O hvorki anagd/ur né 6anaegd/ur
O 6anagd/ur

(O mjbg 6anaegd/ur
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11 T kjolfar freedslu og adlogunar & starfsumhverfi hefur aneaegja pin vardandi

starfsumhverfi pitt aukist eda ekki?

(O J4&, &naegja min vardandi starfsumhverfi hefur aukist
(O Nei, anzegja min vardandi starfsumhverfi hefur ekki aukist

Takk kerlega fyrir patttokuna
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Fylgiskjal H : Kynningarbréf

Haskolinn
a Akureyri Febriar 2011

Upplysingar vegna rannsoknarinnar:

Uttekt & starfsadstodu skrifstofufélks vid Haskolann & Akureyri.

Abyrgdarmadur: Sonja Gustafsdottir, adjinkt vid Haskdlann & Akureyri, S6lborg vid

Nordursldd. Netfang: sonjag@unak.is, simantmer: 460-8470 (vs.) og 662-8769 (fs).

Kari vidtakandi.

Tilgangurinn med pessu bréfi er ad dska eftir patttoku pinni i rannsokninni: Uttekt &
starfsadstoou skrifstofufdlks vid Haskolann & Akureyri. Rannsdkn pessi er lidur i
lokaverkefni Andra Geirs Vidarssonar og Magnusar Hilmars Felixsonar, nema vid

I8jupjalfunarbraut Haskdlans & Akureyri til B.Sc gradu.

Rannsdknin felur i sér dttekt & vinnuadstodu skrifstofufolks vid Haskolann & Akureyri og er
aeetlad ad st Gttekt muni fara fram i marsmanudi. | framhaldi af Gttektinni verdur veitt
ihlutun i formi pjonustu sem felst i leidbeiningum um rétta vinnuadstodu og freedslu til

starfsmanna. Ad pvi loknu verdur framkvaemt endurmat sem fara mun fram i aprilmanuadi.



77

Rannsdknin er megindleg par sem gégnum verdur safnad med pvi ad taka ljosmyndir af
starfstdd og starfsmanni vid vinnu asamt pvi ad lagdir verda spurningarlistar fyrir og eftir
attekt.

Tekid skal fram ad patttakendum er ekki skylt ad taka patt i rannsokninni og geta heett an

atskyringa a akvordun sinni.

Keer kvedja,
med von um godar undirtektir,

Sonja Gustafsdottir, adjunkt vid Haskolann & Akureyri

Andri Geir Vidarsson Magnus Hilmar Felixson.

ha070008@unak.is Ha060256@unak.is

s: 848-7077 5:847-4169


mailto:ha070008@unak.is
mailto:Ha060256@unak.is
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Fylgiskjal I: Leyfisbréf

Arin Sigurdardottir Akureyri, mars 2011
Forseti heilbrigdisvisindasvios

Héskdlanum & Akureyri

Efni: Vegna lokaverkefnis til BS.c gradu i idjupjalfunarfreedum

Vid undirritadir erum & 4. ari i idjupjalfun og erum ad fara af stad med rannsokn sem
er lidur i lokaverkefni til B.Sc gradu i idjupjalfun vid heilbrigdisvisindasvid Haskolans &
Akureyri. I rannsokninni er dztlad ad gera vinnuvistfredilega Uttekt med 10-15
starfsmonnum haskolans & vinnuadstédu peirra og likamsbeitingu. I framhaldi af Gttekt
verdur veitt ihlutun i formi pjonustu sem felst i leidbeiningum um hentuga vinnuadstddu og
freedslu til starfsmanna. Ad pvi loknu verdur framkvemt endurmat. Vardandi patttoku i
rannsokninni er helst horft til skrifstofufolks sem stadsett er i E-hisi auk peirra sem starfa
vid pjonustubordid i nybyggingunni. Medfylgjandi er kynningabreéf til patttakenda.

I nylegu ahaettumati sem Oryggisnefnd skdlans framkvaemdi komu fram endurteknar
oskir starfsmanna um ad fa upplysingar og adstod vid ad hagrada starfsumhverfi sinu. petta
rannsoknarverkefni geeti pvi verid avinningur fyrir starfsfolk skolans, skélann sjalfan og
teekifeeri fyrir okkur, nemendur, sem rannsakendur.

Vid 6skum pvi eftir leyfi til ad framkveema pessa rannsékn ad pvi gefnu ad
veentanlegir patttakendur fai upplysingar um og sampykki patttoku. Sé pess éskad mun

stjérnendum og 6dru starfsfolki verda kynntar nidurstodur rannsoknarinnar sérstaklega.

Leidbeinandi verkefnisins er Sonja Stelly Gustafsdottir, sonjag@unak.is, adjunkt vid

Héskdlann & Akureyri og formadur 6ryggisnefndar skélans.

Virdingarfylist

Andri Geir Vidarsson Magnus Hilmar Felixson.

ha070008@unak.is Ha060256@unak.is

s: 848-7077 5:847-4169


mailto:sonjag@unak.is
mailto:ha070008@unak.is
mailto:Ha060256@unak.is

79

Fylgiskjal J: Teikning E-hus
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Fylgiskjal K: Teikning anddyri
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