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Ágrip 

Starfsumhverfi Íslendinga og annarra vestrænna þjóða hefur breyst mikið undanfarna áratugi. 

Breytingarnar felast einna helst í auknum hraða, samkeppni og minna starfsöryggi á 

vinnumarkaði sem um leið eykur streitu starfsmanna. Samkvæmt lögum ber 

atvinnurekendum að tryggja öryggi starfsmanna og gott vinnuumhverfi. Huga þarf að mörgu 

eins og til dæmis uppröðun skrifstofubúnaðar, stillimöguleikum hans, andrúmslofti og hita. 

Markmið rannsóknarinnar, sem er megindleg, var að meta áhættuþætti í efnislegu 

starfsumhverfi skrifstofufólks við Háskólann á Akureyri, veita í kjölfarið íhlutun og að lokum 

kanna þekkingu á starfsumhverfi, nýtingu hennar og ánægju. Notast var við tilviksathugun 

þar sem ólíkar aðferðir voru notaðar við gagnaöflun. Við úttekt á áhættuþáttum var stuðst við 

Vinnuumhverfisvísi Vinnueftirlitsins og Norræna matskerfið. Þátttakendur voru valdir með 

markmiðsúrtaki og þær kröfur gerðar að þeir ynnu um 80% af vinnutíma sínum við 

skrifstofustörf, 14 samþykktu þátttöku, 2 karlar og 12 konur en 11 svöruðu spurningarlista.  

Þátttakendur fengu einstaklingsfræðslu með sýnikennslu við íhlutun sem byggð var á 

niðurstöðum útttektar, en einnig var þeim gefið tækifæri til að læra sjálfir á 

skrifstofubúnaðinn. Til að meta aukna þekkingu og nýtingu hennar á vinnuvistfræðilegum 

þáttum sem og ánægju var notaður spurningalisti sem rannsakendur sömdu. Niðurstöður 

rannsóknar leiddu í ljós að aðbúnaður starfsmanna var innan viðmiðunarmarka en 

áhættuþættir í efnislegu starfsumhverfi urðu helst til vegna vankunnáttu á skrifstofubúnað. 

Vinnustólar, vinnuborð og tölvubúnaður voru í mörgum tilvikum ekki notaðir á hentugan 

hátt. Meirihluti þátttakenda var metinn í mikilli hættu varðandi álag á bak, axlir og háls og má 

rekja það til vankunnáttu á stillimöguleikum skrifstofubúnaðar. Þekking þátttakanda hafði í 

flestum tilvikum aukist eftir íhlutun og einnig nýting hennar. Ánægja með starfsumhverfi 

hafði einnig aukist lítillega frá því fyrir rannsókn.  

Lykilhugtök: skrifstofustörf, áhættuþættir, efnislegt starfsumhverfi, vinnuvistfræði, iðjuþjálfun 
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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. Vinnuumhverfisvísir Vinnueftirlitsins and Norræna matskerfið 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 
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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 I 

Inngangur  

Í þessum kafla er gerð grein fyrir bakgrunni þess efnis sem rannsóknin byggist á og 

einnig verður fjallað um tilgang hennar. Settar eru fram rannsóknarspurningar sem leiða 

rannsóknina og helstu hugtök, sem fram koma, skilgreind. Að lokum er uppbyggingu 

ritgerðarinnar gerð skil. 

Bakgrunnsupplýsingar  

Ef starfsmönnum líður vel í vinnunni eru þeir líklegri en aðrir til að koma fram með 

nýjungar og hugmyndir. Frumkvæði og nýjar hugmyndir eru meginþættirnir í þróun 

fyrirtækja og samfélagsins. Það er því ávinningur starfsmanna, fyrirtækisins og samfélagsins 

alls að aðstaða og aðbúnaður sé sem bestur (Vinnueftirlitið, 2004).  

 Í starfsumhverfi Íslendinga og annarra vestrænna þjóða hafa orðið miklar breytingar 

undanfarinn áratug. Breytingarnar felast helst í auknum hraða, samkeppni og minna 

starfsöryggi á vinnumarkaði sem eykur streitu starfsmanna. Einnig hafa atvinnuvegir breyst 

og störfum fækkað, þar á meðal skrifstofustörfum. Allar þessar breytingar hafa það í för með 

sér að meiri kröfur eru gerðar til starfsmanna og koma áhrifin meðal annars fram í verri líðan 

og lakara heilsufari (Vinnueftirlitið, 2004).  

Hugtakið vinnuvistfræði vísar til samspils einstaklings og starfs ásamt þeim þáttum 

sem hafa áhrif á öryggi hans, heilsufar og líðan, líkamlega og andlega (Vinnuvistfræðifélag 

Íslands, 2008). Vinnuvistfræði er mikilvægur málaflokkur því það er hluti af lífsgæðum 

starfsfólks að búa við öryggi og heilbrigði á vinnumarkaði og varðar líka þjóðarhag því 

erlendar rannsóknir benda til þess að þrjú til fjögur prósent af landsframleiðslu glatist á ári 
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hverju vegna heilsutjóns eða slysa sem tengja má vinnu. Sé þetta sett í samhengi við Ísland 

yrði upphæðin 44-58 milljarðar fyrir árið 2008 (Vinnueftirlitið, 2009).  

Samkvæmt Evrópsku vinnuverndarstofnuninni (European Agency for Safety and 

Health at Work [EASHW]) eru stoðkerfisvandamál helstu vinnutengdu heilsufarsvandamálin 

í Evrópu. Stoðkerfisvandamál hafa víðtæk áhrif á líkamann og kvartar meirihluti 

skrifstofufólks um verki í hálsi, öxlum og handleggjum. Helstu orsakir er að finna í 

starfsumhverfi og því hvernig skipulag vinnustöðva starfsmanna er háttað en nánar verður 

fjallað um það í fræðilegri samantekt. Aukin vinna við tölvur hefur hér mikið að segja en 

henni fylgir gjarnan röng líkamsbeiting og slæm vinnuaðstaða (Guðrún Ragnarsdóttir, Ásrún 

Matthíasdóttir og Jón Friðrik Sigurðsson, 2010; Rudakewych, Valent-Weitz og Hedge, 

2001). Þessir tveir þættir valda án efa álagi í starfi en auk þeirra verður að taka tillit til 

annarra þátta í umhverfi starfsmanns, til dæmis kröfum yfirmanns, stuðningi frá 

samstarfsmönnum, stjórnun og starfsánægju, svo eitthvað sé nefnt (Guðrún Ragnarsdóttir 

o.fl., 2010; Luttmann, Schmidt, Jäger, 2010). 

 Á Íslandi gilda lög sem tryggja eiga starfsmönnum öruggt og heilsusamlegt 

starfsumhverfi í samræmi við félagslega og tæknilega þróun hverju sinni (Lög um 

aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum nr. 46/1980). Hverju fyrirtæki ber því 

lagaleg skylda til að tryggja starfsmönnum vinnuumhverfi sem getur mætt kröfum þeirra 

um heilsusamlegt og öruggt starfsumhverfi. Áhættumat sem atvinnurekendum ber að 

framkvæma samkvæmt lögum, felst í skriflegu mati og áætlun um öryggi og heilbrigði 

starfsmanna í starfi og starfsumhverfi (Lög um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á 

vinnustöðum nr. 46/1980). Í áhættumatinu er meðal annars lögð mikil áhersla á þá þætti 

sem hafa áhrif á líkamlegt álag, svo sem lýsingu, hávaða, hitastig, hvíldarstöðu, uppröðun 

búnaðar og fleira (Vinnueftirlitið, 2004).  
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Hugmyndafræði 

Líkanið, sem leiðir verkefnið, kallast Einstaklingur, umhverfi, iðja – enskt heiti 

Person, Environment, Occupation (PEO). Líkanið er komið úr kanadísku hugmyndafræðinni 

innan iðjuþjálfunar um eflingu iðju. Í hugmyndafræðinni er iðja skjólstæðings í forgrunni og 

leitast er við að auka virkni hans með valdeflingu og skjólstæðingsmiðaðri nálgun. 

Skjólstæðingsmiðuð nálgun gengur út á að leiðbeina, þjálfa og virkja einstaklinginn til þess 

að taka sjálfstæðar ákvarðanir sem fullnægja þörfum hans. Mikilvægt er fyrir iðjuþjálfa að  

ýta undir framkvæmd iðju og jafnframt stuðla að samvinnu milli einstaklings- og 

umhverfisþátta.   Hver einstaklingur er einstakur þar sem iðja hans, hvort sem það eru 

athafnir daglegs lífs, tómstundir eða önnur störf, hafa áhrif á líf hans. Því er nálgunin 

mikilvægur þáttur í starfi iðjuþjálfa. PEO er þriggja laga þar sem einstaklings- og 

umhverfisþættir ásamt iðju skarast. Hver þáttur hefur áhrif á annan sem stuðlar að eða 

hindrar færni einstaklings við iðju (Law, Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002). Þar sem 

einstaklings- og umhverfisþættir hafa áhrif á framkvæmd iðju var ákveðið að vinna eftir 

PEO líkaninu sem fjallar um samband og víxlverkun milli einstaklings, umhverfis og iðju, 

auk styrkjandi eða hamlandi áhrifa þessara þátta á færni við iðju (Polatajko o.fl., 2007a). Því 

betur sem þættirnir þrír vinna saman því meiri verður ánægja og færni við athafnir iðju (Law, 

Cooper, Strong, Stewart, Rigby og Letts, 1996). Starfsmaðurinn er alltaf undir áhrifum frá 

umhverfi sínu og þeirri iðju sem starfið er og því hentar PEO líkanið vel við þessa rannsókn.  

Tilgangur og rannsóknarspurningar 

Tilgangur þessarar rannsóknar er þríþættur. Í fyrsta lagi að greina þætti í efnislegu 

starfsumhverfi og líkamsstöðu skrifstofufólks Háskólans á Akureyri (HA) sem hafa neikvæð 

áhrif á færni þess við iðju. Í öðru lagi að veita starfsmönnum íhlutun byggða á greiningu í 

formi einstaklingsfræðslu, sýnikennslu og því að leyfa þeim að prófa sjálfum (learning by 
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doing). Í þriðja lagi að kanna með spurningalista hvernig starfsfólkið metur 

vinnuvistfræðilega þekkingu sína, hvernig það nýtir hana, hve ánægt það er með þekkinguna, 

nýtingu hennar og efnislegt starfsumhverfi sitt, eftir íhlutun. 

Með þessari rannsókn verður leitast við að svara eftirfarandi spurningum:  

1. Hverjir eru áhættuþættir í efnislegu starfsumhverfi skrifstofufólks við Háskólann á 

Akureyri? 

2. Hvaða íhlutun þurfa starfsmenn helst samkvæmt greiningu áhættuþátta? 

3. Hvernig metur starfsfólkið eigin þekkingu á vinnuumhverfi sínu, að hve miklu leyti 

nýtir það þekkinguna og hversu ánægt er það með efnislegt starfsumhverfi sitt, 

þekkingu sína á því og hvernig það nýtir þekkinguna?  

 

Niðurstöður rannsóknarinnar mun koma til með að nýtast starfsfólki HA við að bæta 

vinnuaðstöðu sína og auka þekkingu á hentugri líkamsbeitingu við vinnu. Það er mikilvægt 

að starfsmenn þekki og geri sér grein fyrir þeim hættum sem geta leynst í starfsumhverfi 

þeirra. Með aukinni þekkingu er hægt að meta og greina þá þætti sem geta ógnað heilbrigði 

og þar með koma í veg fyrir hugsanlegt heilsutjón. Auk þess er mögulegt að niðurstöður 

þessarar rannsóknar verði hvatning fyrir HA til að gera samskonar úttekt á vinnuaðstöðu 

annarra starfsmanna skólans. Rannsóknin veitir einnig upplýsingar um þekkingu starfsmanna 

fyrir og eftir íhlutun og getur því varpað ljósi á hvaða aðferðir nýtast best við íhlutun í 

skrifstofurýmum.  
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Meginhugtök 

Áhættumat: Mat og greining á þáttum sem geta ógnað heilsu og öryggi starfsmanna 

(Vinnueftirlitið, 2004). 

Áhættuþættir: Tilteknir þættir áhættumats sem geta valdið heilsutjóni, meðal annars 

líkamlegt og andlegt álag (Vinnueftirlitið, 2004). 

Íhlutun: Hugtakið íhlutun innan iðjuþjálfafræðanna er útskýrt sem ferli og aðferðir sem 

iðjuþjálfinn nýtir til að efla færni skjólstæðings við iðju (Crepeau, Cohn og Schell, 2003).  

Líkamsbeiting innan skrifstofurýmis: Beiting líkamans innan skrifstofurýmis getur ýtt undir 

eða hamlað vellíðan í starfi og því þarf að hafa í huga að nota hentuga líkamsbeitingu í takt 

við framkvæmd starfsins (Jacobs, 2008).  

Efnislegt starfsumhverfi: Það umhverfi sem starf fer fram í og hefur áhrif á færni starfsmanns 

(Jacobs, 2008).  

Úttekt: Úttektir eru mælingar og prófanir á ákveðnu viðfangsefni. Í þessu verkefni er 

hugtakið notað yfir mat á efnislegri vinnuaðstöðu (Vinnueftirlitið, 2004). 

 

Í næsta kafla verður gerð ítarleg grein fyrir þeim fræðilega bakgrunni sem rannsóknin 

byggist á. Farið verður yfir aðferðafræði rannsóknarinnar í þriðja kafla og niðurstöður 

hennar settar fram í fjórða kafla. Í fimmta kafla verða síðan grundvallaratriði dregin saman, 

niðurstöður túlkaðar, greint frá helstu takmörkunum og hagnýtu gildi rannsóknar. 
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Kafli II 

Fræðileg samantekt 

Í upphafi kaflans er fjallað stuttlega um vinnuvistfræði og út frá því fjallað um 

líkanið Einstaklingur, umhverfi, iðja sem leiðir verkefnið og það samtvinnað við 

starfsumhverfi skrifstofufólks ásamt lögum og reglugerðum er varða skrifstofurými. Að 

lokum er rætt um rannsóknir sem sýna fram á notagildi íhlutunar og fræðslu. 

Vinnuvistfræði  

Vinnustaðurinn er mikilvægur þáttur í lífi einstaklinga enda verja þeir hlutfallslega 

mestum tíma þar á sólarhring. Vinnustaðurinn er því að stærstum hluta það umhverfi sem 

hefur áhrif á öryggi einstaklinga og þá sérstaklega hvað varðar heilsu og líðan (Eyjólfur 

Sæmundsson, 1995). 

Vinnuvistfræði á vinnustað er sameiginlegt markmið vinnuveitenda, starfsmanna og 

þjóðfélagsins sem miðar að því að bæta heilsu og líðan starfsmanna. Þessu markmiði verður 

aðeins náð með því að bæta vinnuskipulag og vinnuumhverfi, hvetja til virkari þátttöku í 

heilsuvernd á vinnustað og ýta undir þroska einstaklingsins (Vinnueftirlitið,1999). Mikilvægi 

vinnuvistfræði felst í því að allar aðgerðir og ráðstafanir á vinnustöðum stuðli að heilbrigði 

og öryggi starfsmanna og verndi þá gegn hvers konar heilsutjóni sem stafað getur af vinnu 

þeirra. Allir þurfa að fá verkefni við hæfi og starfsumhverfi þarf að aðlaga sem best að 

hverjum og einum. Að lokum skal vinnuvistfræðin ýta undir að dregið sé úr fjarvistum frá 

vinnu vegna veikinda eða slysa með því að auka öryggi og hafa starfsmenn ánægða í starfi. 

Mikilvægt er að greina og meta áhættuþætti sem leynast í vinnuumhverfinu og gera um leið 

fyrirbyggjandi ráðstafanir (Vinnueftirlitið, 2004).  
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Á Íslandi eru stoðkerfisvandamál og andleg vanheilsa algengustu orsakir örorku bæði 

meðal karla og kvenna og hefur einstaklingum í hópi öryrkja fjölgað mjög ört síðustu ár 

(Jensen o.fl., 2003). Stoðkerfisvandamál hafa ekki eingöngu neikvæð áhrif á starfsmanninn 

sjálfan heldur einnig á afkomu fyrirtækisins. Auknar fjarvistir, læknishjálp og minni 

framlegð fyrirtækis eru dæmi um stóra kostnaðarliði. Rannsókn, sem gerð var árið 2002 um 

veikindafjarvistir á Norðurlöndum, sýnir þetta vel en í henni kom fram að rekja mætti 59% 

af kostnaði vegna veikindadaga í Svíþjóð og Noregi til geðraskana og einkenna frá stoðkerfi 

(Guðrún Ragnarsdóttir o.fl., 2010; Vinnueftirlitið, 2004).  

Stoðkerfisvandamálum hefur verið mætt með því að aðlaga skrifstofubúnað og 

skrifstofurými að hverjum starfsmanni, svo sem lyklaborð, mús, tölvustól og einnig 

tölvuborð og skjá sem hafa einna mest áhrif á stoðkerfisverki. Skipulag vinnunnar með tilliti 

til frítíma frá tölvu og reglulegra teygjuæfinga hefur einnig verið aðlagað (Rudakewych o.fl., 

2001). 

Vinnuvistfræði stuðlar að því að starfsmenn skilji og átti sig á því hvernig viðeigandi 

líkamsbeiting sé ásamt því að geta farið eftir leiðbeiningum um hana. Til þess að hægt sé að 

tryggja góðan aðbúnað og starfsanda er mikilvægt að vinnurými sé til fyrirmyndar. 

Rannsóknir hafa sýnt að rétt líkamsbeiting og þekking á réttri vinnuaðstöðu getur dregið úr 

stoðkerfiskvillum. Rannsókn, þar sem kannað var hvernig hægt væri að koma í veg fyrir 

stoðkerfisvandamál í starfi, sýndi að hægt væri að koma í veg fyrir þau með því að bæta 

vinnuaðstöðu og lýsingu og auka þekkingu starfsmanna á heilsuvernd (Gatty, 2004). 
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Líkanið um einstakling, umhverfi og iðju 

Frá upphafi hefur iðjuþjálfun beinst að tengslum milli einstaklingsins, umhverfis og 

iðju og hvernig þeir þættir hafi áhrif á færni við iðju (Jacobs, 2008; Law o.fl., 1996). Líkanið 

PEO fjallar um þessi tengsl og þá víxlverkun sem verður á milli þáttanna (sjá fylgiskjal A)    

(Polatajko o.fl., 2007a). Samband milli þessara þriggja þátta er útskýrt með þremur 

jafnstórum hringum sem tákna einstaklinginn, umhverfið og iðjuna. Hringirnir eru 

samtengdir en skörunin, sem verður milli þeirra, er mismikil eftir því hvaða áhrif hver 

hringur hefur. Eftir því sem samspil milli þáttanna er betra því meira skarast hringirnir og 

svæðið í miðjunni verður stærra sem táknar að vinnuumhverfið sé styðjandi, einstaklingurinn 

hæfur og vinnan geri hæfilegar kröfur til starfsmannsins. Samspil þáttanna getur þó breyst 

yfir ævina (sjá fylgiskjal B). Ástæður þess geta falist í því að umhverfið virkar hamlandi, of 

miklar kröfur yfirmanns, hávaði og vinnuálag. Stuðningur frá umhverfi getur einnig valdið 

þessum breytingum en bætt vinnuaðstaða ýtt undir færni og vellíðan (Jacobs, 2008; Law 

o.fl., 1996; Polatajko o.fl., 2007a). Þættir, sem hafa áhrif á einstaklinginn, eru meðal annars 

menning hans, trú og áhugamál. Áhrif einstaklingsins eru mikilvæg vegna þess að lífsandinn, 

sem er einstaklingurinn sjálfur í hnotskurn, spannar alla þætti manneskjunnar og hefur iðja 

og umhverfi áhrif á hann. Innan þátta sem snúa að einstaklingnum hefur framkvæmd iðju, 

svo sem menningarlegir og félagslegir þættir, áhrif. Vinnan og aðrar þýðingarmiklar athafnir 

einstaklingsins ákvarðast út frá þeim stuðningi sem umhverfið veitir (Polatajko o.fl., 2007b).  

Skjólstæðingsmiðuð nálgun er meginþáttur í starfi iðjuþjálfa og til þess að hún gangi 

sem skyldi verður samband skjólstæðings og iðjuþjálfa að byggjast á gagnkvæmri virðingu 

og trausti. Mikilvægt er fyrir iðjuþjálfa, sem starfa eftir skjólstæðingsmiðaðri nálgun, að hafa 

gildi, tilgang og val einstaklingsins í forgrunni ásamt því hlusta vel á skoðanir hans. 

Iðjuþjálfa ber að virða óskir skjólstæðings síns og skipuleggja íhlutun út frá fyrrgreindum 
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þáttum. Opin samskipti eru lykilatriði í samskiptum iðjuþjálfa og skjólstæðings. Að auki ber 

iðjuþjálfa að veita skjólstæðingi upplýsingar sem hann getur nýtt sér við ákvarðanir (Law, 

Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002). 

Allir þættir PEO líkansins hafa áhrif á skrifstofustörf en það sem hefur mest áhrif eru 

umhverfisþættir líkt og efnisheimur, samfélagið og menning. Megináhersla rannsóknar er á 

efnislegt umhverfi skrifstofufólks og því er minna fjallað um þætti er varða félagslegt 

umhverfi. Kenningar um áhrif umhverfis hafa breyst undanfarin ár og nú er viðurkennt að 

einstaklingsþættir, iðja og umhverfi hafi jöfn áhrif á framkvæmd iðju og ekki sé hægt að 

aðgreina þessa þætti. Ef iðja, eins og til dæmis tölvuvinna, virkar hamlandi á starfsmann 

hefur það í för með sér minni virkni og afköst. Hámarksafköst nást þegar iðjan er aðlöguð að 

umhverfisþáttum sem hafa virkað hamlandi á framkvæmd hennar fyrir skjólstæðing 

(Townsend, 1997).  

Einstaklingur. 

Einstaklingur er skilgreindur sem einstök persóna sem sinnir margvíslegum 

hlutverkum lífsins samtímis og þar sem þættir líkansins hafa áhrif á framkvæmd iðju hans 

þurfa þeir að vinna vel saman. Innan kanadísku hugmyndafræðinnar er einstaklingur 

skilgreindur sem hluti af samfélagi og þjóð. Hver einstaklingur er einstakur vegna þeirra 

hæfileika og færni sem hann býr yfir. Við erum það sem við gerum og þurfum því að vera í 

starfi sem hefur tilgang annan en eingöngu að afla tekna. Starfið þarf að hafa tilgang fyrir 

einstaklinginn og umhverfi hans (Polatajko, 2007a; Vinnueftirlitið, 1999). Félagslegir, 

efnislegir og sálfélagslegir þættir hafa áhrif á einstaklinginn. Til þess að geta framkvæmt 

athafnir daglegs lífs, svo sem eigin umsjá, störf og áhugamál, verða þessir þættir að vera 

styðjandi (Sumsion, 1999). Í áhættumati, sem framkvæmt var við Háskólann á Akureyri, 

kom fram að starfsmenn töldu sig ekki hafa nægilega kunnáttu varðandi hentuga 
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líkamsbeitingu við vinnu og heilsuvernd á vinnustað. Starfsmenn töldu jafnframt að þekking 

þeirra og kunnátta á stillimöguleikum vinnustóls væri ónæg en sögðu hana þó jafnframt 

mikilvæga til að koma í veg fyrir stoðkerfiskvilla. Vanþekking á efnislegu starfsumhverfi var 

talin áhættuþáttur og því ítrekað óskað eftir úttekt iðjuþjálfa eða sjúkraþjálfara til að auka þá 

þekkingu (Háskólinn á Akureyri, 2009).   

Til að sporna við líkamlegu álagi er mikilvægt að horfa á þætti eins og 

vinnustellingar við tölvuvinnu. Röng líkamsstelling getur valdið stoðkerfiskvillum. Einhæf 

vinna og óöryggi á vinnustað hafa mjög mikil áhrif á heilsu starfsmanna. Líkamlegt álag við 

vinnu getur verið breytilegt og mikilvægt að koma í veg fyrir að það verði of mikið eða of 

lítið. Of lítið álag getur valdið því að vinna verði einhæf, ef starfsmaður upplifir að vinnan sé 

of einhæf getur það dregið úr áhuga hans (Vinnueftirlitið, 1999; Vinnuvistfræðifélag Íslands, 

e.d.). Einstaklingar eru mismunandi að stærð, aldri og heilsu. Mikilvægt er því að aðlaga 

umhverfi og iðju að hverjum og einum til að ná fram hámarksfærni í starfi (MacLeod, 1999). 

 

Umhverfi.  

Umhverfi einstaklinga er skilgreint mjög vítt og kemur þar inn í efnislegt umhverfi, 

samfélag, menning og stjórnvöld. Allir þessir þættir hafa áhrif á færni einstaklinga til að 

framkvæma iðju (Jacobs, 2008) auk þess sem þeir hafa allir áhrif hver á annan og á 

framkvæmd iðju. Í umhverfinu öllu, t.d. skóla, vinnu, heima, úti og inni fer iðja einstaklinga 

fram. Umhverfið hefur eins og áður sagði áhrif á val á iðju og líðan einstaklingsins á meðan 

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

Efnislegt umhverfi má skilgreina sem byggingar, náttúru og í raun alla manngerða 

hluti í umhverfi einstaklinga. Efnislegt umhverfi hefur áhrif á það sem einstaklingar gera og 

það getur hamlað eða styrkt athafnir, haft áhrif á val á iðju og hvort einstaklingar nái settum 

markmiðum. Það er mikilvægt að í umhverfinu séu styðjandi þættir sem ýta undir að hann 

geti tekist á við iðju sína (Law o.fl., 1996; Polatajko o.fl., 2007b).  

Efnislegt umhverfi er gildur þáttur í vinnuumhverfi skrifstofufólks en þar er að öllu 

jöfnu skrifborð eða afgreiðsluborð, skrifstofustóll, skjár, lyklaborð og fleira. Atvinnurekanda 

ber að sjá til þess að uppfylltar séu ákveðnar kröfur varðandi vinnuumhverfi og aðstöðu. Þær 

eru að fyrirbyggja áhættuþætti með því að tryggja öruggt starfsumhverfi og stuðla að 

heilsuvernd. Til eru reglur um aðbúnað á skrifstofum sem ná til dæmis yfir þætti eins og 

stærð vinnuborða, stillimöguleika og rými fyrir fætur. Verkefni starfsmanna skulu þar að 

auki vera fjölbreytt og gera þeim kleift að sitja og standa til skiptis. Tölvunotkun, sérstaklega 

þar sem skipulag vinnusvæðis er óhentugt og setstaða slæm (sjá fylgiskjal C), er 

meginástæða verkja sem skrifstofufólk kvartar hvað mest yfir. Þetta eru meðal annars verkir 

í hálsi, öxlum, baki, höndum, olnbogum og fingrum (Brewer o.fl., 2006; Reglur um 

skjávinnu nr. 498/1994; Rudakewych o.fl., 2001).   

Vinnurými. Vissar reglur gilda um skrifstofurými og þar á meðal hversu mikið rými 

hver starfsmaður á að hafa en það skal ekki vera minna en 12 m³. Undantekning er þó gerð á 

þessu ef skilyrði skrifstofunnar eru góð en rými skal aldrei vera minna en 8 m³. Lofthæð 

skrifstofurýma skal ekki vera minna en 2,5 m sé tekið mið af fullbúnu skrifstofuhúsnæði og 

skipuleggja skal skrifstofuna þannig að notandinn geti breytt um líkamsstellingu og 

líkamshreyfingar eftir því sem við á (Reglur um húsnæði vinnustaða nr. 581/1995; Reglur 

um skjávinnu nr. 498/1994).   
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Vinnustóll. Við val á vinnustól skal hafa í huga stillimöguleika sem stóllinn býður 

upp á. Mikilvægt er að hægt sé að stilla hæð hans, stuðning við bak, arma og dýpt setu. Hún 

skal styðja undir ⅔ af læri starfsmanns og áferð hennar þarf að vera þægileg. Hafa skal í 

huga líkamsbyggingu starfsmanns við val á vinnustól (Vinnueftirlitið, 1995). Minna álag er á 

fætur og bakvöðva þegar unnið er sitjandi en standandi. Aðalkosturinn við að sitja er sá að 

nákvæmnisvinna er auðveldari og starfsmaðurinn er stöðugri en þegar hann stendur við 

vinnu sína. Góð setstaða er þegar setið er með beint bak, slakar axlir og afslappaða 

upphandleggi með góðan stuðning undir fætur (Robertson o.fl., 2009). Þrátt fyrir kosti þess 

að sitja er mikil kyrrseta óæskileg þegar til lengri tíma er litið. Ef starf felur í sér mikla 

kyrrsetu þá er mikilvægt að standa reglulega upp og liðka sig (Vinnueftirlitið, 2005).  

Vinnuborð. Ráðlagt er að vinnuhæð vinnuborða sé þannig að hægt sé að vinna með 

beint bak og slakar axlir (Vinnueftirlitið, 2005; Vinnueftirlitið 1995). Vinnuborð og 

vinnufletir skulu vera mátulega stórir, það skal vera slétt en þó þannig að það endurkasti litlu 

ljósi (sjá fylgiskjal D) (Reglur um skjávinnu nr. 498/1994 ). Röng vinnuhæð getur valdið 

starfsmanni óþægindum, meðal annars vegna aukins álags á herðar, handleggi og úlnliði. 

Mikilvægt er að auðvelt sé að aðlaga vinnuhæð að þörfum starfsfólks. Að starfsmaður geti 

staðið við vinnu er mikilvægur möguleiki og því er ráðlagt að vinnuborð séu hækkanleg 

(rafdrifin vinnuborð) (Vinnueftirlitið, 2005; Vinnueftirlitið, 1995). Í áhættumati Háskólans á 

Akureyri (2009) kemur fram að til að fá hækkanlegt borð þurfa starfsmenn að framvísa 

vottorði frá lækni eða sjúkraþjálfara.  

Skjávinna. Tölvuskjáir og lyklaborð skulu vera aðskilin til þess að hægt sé að aðlaga 

vinnuaðstöðu að þörfum starfsmanna. Skjár á að vera stillanlegur þannig að hægt sé að 

hækka hann og lækka og snúa eftir þörfum. Staðsetning skjás skal vera þannig að birta frá 

gluggum og ljósum endurkastist ekki af honum (Reglur um skjávinnu nr. 498/1994; 

Vinnueftirlitið, 1995). Í áhættumati HA komu fram kvartanir yfir því að ljósglampi 



  

 

 

13 

 

myndaðist á skjá sem hefti sýn á hann og ýtti undir óþægindi og verki (Háskólinn á 

Akureyri, 2009). Skjár skal vera þannig að tákn séu skýr og nægilega stór og koma skal í veg 

fyrir flökt og óskýra skjámynd. Einnig skal koma í veg fyrir að staðsetning skjásins stuðli að 

stoðkerfiskvillum og ýti undir sjónskerðingar. Þessi lög eiga við um þá sem vinna meirihluta 

vinnu sinnar við tölvuskjá (Reglur um skjávinnu nr. 498/1994; Vinnueftirlitið, 1995). Reglur 

um skjávinnu nr. 498/1994 gera kröfur um öryggi og að umhverfi sé ekki heilsuspillandi 

fyrir þann sem vinnur við skjáinn. Mikil skjávinna getur valdið sjóntruflunum og ýmsum 

kvillum í stoðkerfi og lélegt vinnurými er orsök algengustu heilsufarsvandmála 

skrifstofufólks. Mikilvægt er að hafa í huga hæð tölvuskjás. Notandinn skal horfa lítillega 

niður á við þegar hann les á skjáinn en það kemur í veg fyrir að hann þurfi að beygja hálsinn 

en það veldur eymslum eða jafnvel stoðkerfisverkjum. Augnlína starfsmanns skal vera fimm 

til sjö sentimetrum fyrir neðan efsta hluta skjásins. Helstu áhættuþættir eru langar setur fyrir 

framan tölvuskjá, stöðug og slæm setstaða og léleg lýsing (Brewer o.fl., 2006; Clark, 2006).   

Lyklaborð og vinnufletir. Við notkun á lyklaborði og tölvumús er góður stuðningur 

við framhandlegg mikilvægur til að koma í veg fyrir stoðkerfisverki. Sýnt hefur verið fram á 

að góður stuðningur hefur áhrif á spennu í efri hluta líkamans sem kemur í veg fyrir 

álagsverki. Lyklaborð skal vera stillanlegt og meðal annars er ráðlagt að neikvæður halli sé 

um 10-15° til þess að koma í veg fyrir álag á úlnliði. Mikilvægt er að áferð lyklaborða sé 

mött svo ekki glampi á lyklana. Lyklaborð með stillimöguleikum gera starfsmanni kleift að 

vinna við tölvu í þeirri stöðu sem hentar honum og starfi hans. Hann sýnir einnig  minni 

merki um stoðkerfiskvilla með notkun slíks lyklaborðs og líður betur í efri hluta líkamans. 

Fyrir framan lyklaborð skal vera nægt rými til þess að hendur og úlnliðir geti hvílt á borði á 

meðan unnið er (Dumas, o.fl., 2008; Reglur um skjávinnu nr. 498/1994; Rudakewych o.fl., 

2001; Vinnueftirlitið, 1995).  
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Hávaði. Eitt af heilbrigðisvandamálum nútímans er hávaði. Hann hefur ótvíræð áhrif 

á lífsgæði og heilsu einstaklinga þó svo að hann sé ekki talinn lífshættulegur. Áhrifa hans 

gætir víða og getur hann meðal annars valdið heyrnarskaða og áreiti. Mælieining fyrir hljóð 

er desibel (dB) og eru hættumörk talin vera 80-85 dB að jafnaði en 120-130 dB við stutta 

hljóðtoppa (Umhverfisstofnun, e.d.). Í reglugerð um varnir gegn álagi vegna hávaða á 

vinnustöðum nr. 921/2006 segir að tryggja skuli öryggi starfsmanna og vernda heilsu þeirra 

sem geta verið í hættu vegna hávaða við starf sitt, sérstaklega álagi sem getur leitt til 

heyrnarskaða. Á stöðum eins og skrifstofum þar sem krafist er einbeitingar við vinnu og 

samræður verða að fara óhindrað fram er ráðlagt að hávaði fari ekki yfir 50 dB að meðaltali 

yfir vinnudaginn. 

Inniloft. Helstu kvartanir starfsmanna vegna umhverfis tengjast innilofti og byggjast 

þær aðallega á efnum sem notuð eru við vinnu, húsagerð, loftræstikerfi og hita. Hitastig á að 

vera í samræmi við lofthita, áreynslu í starfi og klæðnað starfsmanns. Kyrrsetustörf gera mun 

meiri kröfur en önnur störf um að hiti í vinnurými sé við hæfi. Ástæðan er sú að kyrrseta 

gerir einstaklinginn næmari fyrir kulda. Þægilegt hitastig er talið vera á bilinu 18-22°C 

(Hörður Bergmann, 1998). Samkvæmt reglum um húsnæði vinnustaða nr. 581/1995 er 

kveðið á um að húsrými fyrirtækis skuli vera hannað með loftræstingu í huga. Þar sem margt 

fólk starfar saman skal loftræsting vera þannig loftskipti séu stöðug. Að auki kemur fram að 

í vinnurými skuli vera hæfilega hlýtt og tekið tillit til þeirra starfa sem unnið er við á 

hverjum stað fyrir sig. 
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Félagslegt umhverfi (samfélag, menning og stjórnvöld).  

Félagslegt umhverfi er skilgreint sem hegðun, samskipti, fjölskyldutengsl og 

stjórnvöld (Law o.fl., 1996). Samfélög eru flókin og margbreytileg. Hægt er að horfa á 

félagslegt umhverfi frá þrem sjónarhornum sem eru þröngt (e: micro), miðlægt (e: meso) og 

vítt (e: macro). Þessi sjónarhorn eru notuð til þess að skilja hvernig samfélagið hefur áhrif á 

iðju einstaklinga ásamt því hvernig iðjan hefur áhrif á samfélagið. Þröngt sjónarhorn 

samfélagsins horfir fyrst og fremst á einstaklinginn og athafnir hans í daglegu lífi, miðlægt 

sjónarhorn skoðar ýmsar tegundir samfélagshópa, svo sem fjölskyldu og samstarfsfélaga, á 

meðan vítt sjónarhorn horfir á samfélagið sem eina heild, svo sem menningu þess, stjórnvöld 

og stofnanir (Polatajko o.fl., 2007b). Menning er hluti af félagslegu umhverfi eða 

samfélaginu og inniheldur þætti líkt og þekkingu, trú og listir, ásamt löngunum og venjum 

einstaklinga. Samkvæmt rannsókn á vali iðju kemur fram að val einstaklinga ákvarðast af 

menningu þess samfélags sem hann lifir í. Að auki kemur fram í rannsókn á áhrifum ólíkra 

menningarheima að mikilvægt sé að athafnir einstaklinga hafi gildi fyrir hann og skýri hvað 

hann er, gerir og vill verða (Polatajko o.fl., 2007b). Stjórnendur fyrirtækja geta haft jákvæð 

áhrif á undirmenn sína með því að láta málefni heilsuverndar skipta sig máli og nýta sér 

félagslegt umhverfi þeirra. Öryggi, þægindi og hentugar starfsaðstæður eru hluti af þeim 

málefnum. Með því að sýna starfsmönnum áhuga bætir stjórnandi um leið starfsanda 

fyrirtækisins og framleiðni starfsmanna (Jacobs, 2008). Stjórnvöld hafa með sams konar 

hætti áhrif á samfélögin í gegnum stofnanir, lög og reglugerðir og fjáraflanir svo dæmi séu 

tekin. Þessi hluti af samfélagi flokkast undir stórt sjónarhorn og getur bæði verið formlegt og 

óformlegt, svo sem óskrifaðar reglur eða reglur sem stjórnvöld setja (Polatajko o.fl., 2007b).  
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Iðja. 

Iðja er skilgreind sem athafnir eða hlutverk sem einstaklingar velja að framkvæma og 

sinna í gegnum lífið. Að auki er iðja skilgreind sem athafnir og verk sem mæta þörfum 

einstaklingsins um eigin umsjá, tjáningu og lífsfyllingu. Iðja er meðal annars starf sem 

einstaklingur sinnir, launað sem ólaunað. Að starfið veiti ánægju er mjög mikilvægt og þar 

er starfsumhverfi stórt atriði (Law o.fl., 1996). Starf skrifstofustarfsmanna felur í sér ýmsar 

athafnir, raða gögnum, sækja upplýsingar, veita upplýsingar, slá gögn í tölvu og fleira 

(Hagstofa Íslands, 2009).    

 Samkvæmt PEO líkaninu er horft heildrænt á iðju og umhverfi skjólstæðinga. 

Mikilvægt er að skilgreina iðju einstaklinga og hvort þeir geti stundað hana að því marki sem 

þeir vilja. Hugtakið iðja skiptist upp í þætti sem hafa áhrif á einstaklinginn Þar má nefna þörf 

hans til athafna, heilsu til þess að stunda þær, tilgang og gildi athafnarinnar ásamt vali á 

athöfn og skipulagi. Allir þessir þættir eru lykilatriði í því að athafnir iðja verði bæði 

ánægjuleg og hafi þýðingu fyrir einstaklinginn (Polatajko o.fl., 2007a).  

Vinnuvistfræðileg íhlutun 

Einn af hornsteinum í starfi iðjuþjálfa er skjólstæðingsmiðuð nálgun. Iðjuþjálfar 

starfa með þarfir skjólstæðings í huga og verða því að vera tilbúnir til að mynda samband 

sem hvetur skjólstæðinginn til að breyta lífi sínu. Samstarf iðjuþjálfa og skjólstæðings þarf 

að vera á jafnréttisgrundvelli og báðir aðilar taka ákvarðanir um gerð íhlutunar. Til þess að 

þetta sé hægt verður iðjuþjálfi að þekkja sögu skjólstæðings, fjölskyldu, þjóðfélagsstöðu og 

menningu (Crepeau, Cohn og Schell, 2003). 

Íhlutun getur verið af ólíkum toga, allt eftir eðli vandamála og er jafnframt 

órjúfanlegur hluti af starfi iðjuþjálfa. Fræðsla getur farið fram á mjög ólíkan og fjölbreyttan 

hátt og þar skiptir tilgangur hennar öllu máli. Fræðsla til starfsmanna getur bæði farið fram í 
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hóp og til einstaklinga. Hvort heldur sé valið hafa rannsóknir sýnt að hún skilar góðum 

árangri, meðal annars bættri líðan starfsmanna og minni líkum á að stoðkerfiskvillar komi 

fram (Lindström-Hazel, 2008).  

Fyrirlestrar eru gjarnan hluti af hópfræðslu og þar eru til dæmis kynntir helstu 

áhættuþættir í vinnuumhverfi og hvernig starfsmenn sjálfir geta komið í veg fyrir þá. 

Einstaklingsfræðslan er hugsuð út frá hverjum starfsmanni fyrir sig og íhlutunin veitt út frá 

þeim vanda sem hann glímir við. Fræðslan felst fyrst og fremst í kennslu á búnað og 

líkamsbeitingu við skrifstofustörf. Í einstaklingsmiðaðri fræðslu er mikilvægt að efnið sé vel 

skipulagt og það sé sniðið að þörfum einstaklingsins. Leiðbeinandinn veitir mikla svörun en 

hins vegar getur þessi aðferð verið mjög tímafrek þar sem efnið þarf að miðast við 

námshraða hvers og eins (Redman, 2007). Eins og áður sagði eru margar ólíkar leiðir við 

fræðslu. Ein þeirra, sem gjarnan er notuð í einstaklingsfræðslu og hefur skilað góðum 

árangri, er þegar starfsmenn læra með því að gera hlutina sjálfir (learning by doing). 

Einstaklingurinn prófar sig áfram sjálfur og lærir þannig að aðlaga búnað að starfi og þörfum 

ásamt því að beita líkamanum rétt til að koma í veg fyrir stoðkerfiskvilla. Þekking á 

starfsumhverfi og þeim búnaði sem notaður er við vinnu er mikilvægur þáttur, en oft er 

flóknara hvernig hægt er að nýta þekkinguna og því er mikilvægt að þjálfa starfsfólk í að 

framkvæma gagnlegar athafnir. Til að geta nýtt þessa aðferð við kennslu skiptir öllu máli að 

einstaklingurinn hafi getu, áhuga og vilja til að læra. Ef áhugi er fyrir hendi þá er 

einstaklingurinn móttækilegri fyrir nýjum upplýsingum. Mikilvægt er að sá sem sér um 

kennsluna búi til áhugavert efni sem ýtir undir áhuga svo einstaklingurinn sé tilbúinn til þess 

að læra (Schank, Bermann og Macpherson, 1999).   

 Árangur íhlutunar á vinnustað hefur mikið verið rannsakaður þar sem notast er við 

mismunandi tegundir fræðslu. Í rannsókn Gooten og félaga var greint frá tveim leiðum sem 

farnar voru við íhlutun. Tilgangur rannsóknarinnar var að fá upplýsingar um gagnsemi og 
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árangur íhlutunar í vinnuvistfræði fyrir einstaklinga með stoðkerfisvanda. Tveir hópar tóku 

þátt í rannsókninni. Þátttakendur í báðum hópum fengu einstaklingsfræðslu en með 

mismunandi áherslum. Annar hópurinn fékk einstaklingsfræðslu um vinnuaðstöðu þar sem 

skipulag starfs var aðlagað að hverjum einstaklingi með það að markmiði að hann réði betur 

við áreiti sem fylgdi starfinu. Hinn hópurinn fékk einstaklingsfræðslu um nýjar aðferðir við 

vinnu með það að markmiði að koma í veg fyrir stoðkerfisverki og efla þar með heilsuvernd 

á vinnustaðnum. Niðurstöður þessa samanburðar sýndu að fræðsla bar meiri árangur þegar 

fræðsla miðaði að forvörnum frekar en að laga þau líkamlegu einkenni sem fyrir voru. 

Báðum hópum fannst þeir vita meira að lokinni íhlutun (Gooten, Mulder og Wiktorin, 2006).   

Við val á íhlutun þarf að hafa í huga að einstaklingar eru ólíkir og til að veita 

skjólstæðingsmiðaða þjónustu þarf að miða alla fræðslu og leiðbeiningar við hvern og einn. 

Íhlutun á vinnuumhverfi byggist meðal annars á því að aðlaga verkstöð starfsmanna og veita 

fræðslu um heilsuvernd. Rannsókn, sem Voreman og félagar framkvæmdu, gekk út á að 

meta árangur íhlutunar þar sem annar hópurinn var fræddur um heilsuvernd og vöðvasvörun 

við rafskautsörvun skoðuð en samanburðarhópurinn var eingöngu fræddur um heilsuvernd. Í 

byrjun rannsóknar var gerð úttekt á starfsaðstöðu hvers starfsmanns og verkferli, álag, 

starfsumhverfi og starfsaðferðir greint og flokkað eftir Norræna matskerfinu. Út frá þeim 

gögnum sömdu rannsakendur fræðsluefni handa einstaklingum varðandi starfsumhverfi þar 

sem talað var við hvern einstakling og hann upplýstur um hentuga notkun skrifstofubúnaðar 

og ávinning af hentugri líkamsbeitingu. Til þess að meta íhlutun var lagður fyrir 

spurningalisti í lok rannsóknar. Niðurstöður sýndu að enginn merkjanlegur munur var á milli 

samanburðarhópanna á kvörtunum um háls- og axlaverki og þar með kom fram að fræðsla 

ein og sér skilar jafnmiklum árangri og þegar önnur aðferð er notuð samhliða (Voreman ofl, 

2007).   



  

 

 

19 

 

Amick og félagar könnuðu með rannsókn sinni þekkingu starfsmanna á setstöðu og 

vinnustólum og í kjölfarið reyndu þeir að varpa ljósi á árangur fræðslu þar sem hver 

starfsmaður fékk einstaklingsfræðslu um hentuga líkamsbeitingu ásamt kennslu á stillingar 

skrifstofustóls. Fræðslan fólst í því að þátttakendur fengu sýnikennslu og voru síðan beðnir 

um að stilla eigin stól. Niðurstöðurnar sýndu að þeir þátttakendur sem fengu 

einstaklingsmiðaða fræðslu um líkamsbeitingu við tölvur, það er setstöðu og kennslu á 

stillingar vinnustóls, sýndu minni einkenni um stoðkerfisvanda í starfi en fyrir rannsóknina. 

Einstaklingar lærðu með því að fá sýnikennslu á notkun vinnubúnaðar og með því að 

framkvæma sjálfir (learning by doing) (Amick ofl, 2003).  

Þegar unnið er við tölvur líkt og skrifstofufólk gerir er mikilvægt að hafa í huga 

hvernig skrifstofubúnaður er stilltur. Sýnt hefur verið fram á að mikil vinna við tölvur í 

starfsumhverfi, sem ekki hentar starfsmanni, hefur áhrif á stoðkerfisverki. Starfsmenn kvarta 

um óþægindi og verki í hálsi, öxlum, baki, úlnliðum og framhandlegg. Rudakewych, Weitz 

og Hedge (2001) framkvæmdu rannsókn til að meta árangur fræðslu á notkun 

skrifstofubúnaðar til að bæta líkamsbeitingu. Fræðslan fólst í því að starfsmönnum var 

útvegað stillanlegt lyklaborð ásamt vinnustól sem styður við mjóbak og framhandlegg. 

Starfsmönnum, sem tóku þátt í rannsókninni, var veitt einstaklingsmiðuð fræðsla um 

stillimöguleika lyklaborðs og stóls ásamt fræðslu um líkamsbeitingu og setstöðu við 

tölvuvinnu. Fræðslan var í formi munnlegrar kennslu þar sem rannsakandinn kenndi 

einstaklingum á notkunarmöguleika lyklaborða og vinnustóla. Niðurstöður leiddu í ljós að 

rétt stilling á skrifstofubúnaði, það er að lyklaborð sé með neikvæðum halla og vinnustóll 

stilltur miðað við hentuga setstöðu við tölvuvinnu, hefur áhrif á vinnuskipulag starfsmanns 

með þeim hætti að hann kvartar síður um óþægindi og verki frá stoðkerfi.  
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Samantekt 

 Vinnuumhverfið skiptir mjög miklu máli í nútímasamfélagi og ýmis lög og reglur 

hafa verið settar til að tryggja öryggi og vellíðan starfsmanna. Áhættumat er liður í því að 

tryggja þetta öryggi og stuðla að úrbótum í starfsumhverfi sé þess þörf. 

 Til þess að einstaklingur geti stundað þá iðju sem er honum mikilvæg verða 

umhverfis- og einstaklingsþættir að ýta undir framkvæmd hennar. Því er mikilvægt að stuðla 

að því að skörun þessara þátta sé sem mest þannig að færni við iðju sé eins mikil og hægt er. 

Í starfsumhverfi skrifstofufólks er mikilvægt að efnislegt umhverfi styðji við framkvæmd 

iðju, sem er starfið sjálft. Ef umhverfi styður við iðju hefur það jákvæð áhrif á 

einstaklinginn. 

 Rannsóknir benda til þess að íhlutun um málefni starfsmanna í formi fræðslu í 

tengslum við vinnuaðstöðu og rétta líkamsbeitingu skili árangri. Það er því mikilvægt að 

starfsmenn séu vel upplýstir um helstu hættur sem leynast í starfsumhverfi þeirra og fái 

fræðslu um hvernig best megi koma í veg fyrir óþægindi og slys.  
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Kafli III 

Aðferðafræði 

Hér á eftir verður greint frá helstu atriðum er varða rannsóknaraðferð, mælitæki, 

þátttakendur og framkvæmd. Fjallað verður um gagnaöflun og greiningu gagna og í lokin 

fjallað stuttlega um siðferðilega þætti rannsóknarinnar.  

Rannsóknaraðferð  

Rannsóknin byggist á megindlegri aðferðafræði en hún á vel við þessa rannsókn því 

með henni er kannað hve mikið af einhverju er til staðar, svo sem áhættuþættir í 

starfsumhverfi og þekking starfsmanna. Viðfangsefnið er sett fram í stærðum sem hægt er að 

mæla á þann hátt að um magnbundin gögn er að ræða. Unnið er með gögnin eða breyturnar á 

margan hátt, þær bornar saman og mismunurinn eða sambandið á milli þeirra greint 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). Helsti kosturinn við að nota megindlegar aðferðir er að 

safnað er óhlutdrægum og mælanlegum gögnum (Polit, Beck, Hungler, 2001). 

Í þessari rannsókn var tilviksathugun notuð (case study) en með henni eru rannsökuð, 

eins og nafnið gefur til kynna, áveðin tilvik, svo sem einstaklingar, fyrirtæki, þjónusta og 

fleira. Markmiðið með tilviksathugun er að skilja eðli fyrrnefndra tilvika og tengsl milli 

einstaklinga eða hópa. Tilviksrannsóknir geta verið byggðar á fyrri rannsóknum en þá er 

tilvikið skoðað frá annarri hlið og með öðrum hætti. Algengast er að þetta form rannsókna 

byggist á reynsluheimi rannsakandans. Athugunin getur verið framkvæmd jafnt af reyndum 

rannsakendum og byrjendum í rannsóknarvinnu. Ástæðan fyrir því að byrjendur hefja oft 

rannsóknarstörf sín með tilviksathugun er sú að hún er ekki jafn flókin í framkvæmd og 

aðrar rannsóknaraðferðir. Kostir tilviksathugana eru að hægt er að nota margs konar aðferðir 

við öflun gagna, þar á meðal áhorf, viðtöl og spurningalista. Með því er hægt að beita 
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eigindlegum og megindlegum rannsóknaraðferðum. Veikleikar slíkra athugana eru hins 

vegar aukin hætta á hlutdrægni rannsakanda út frá vali á tilviki og hversu nálægt efni 

rannsóknar stendur honum (Rúnar Helgi Andrason, 2003).   

Hluti af rannsókninni fólst í úttekt á starfsumhverfi, þ.e. áhorfsathugun þar sem 

rannsakendur nota áhorf við ákveðnar aðstæður. Kostir þessarar aðferðar eru að hægt er að 

afla gagna án þess að hafa áhrif á þátttakendur en á móti kemur að aðferðin hefur þann galla 

að rannsakandinn túlkar það sem hann sér og getur það haft áhrif á niðurstöður (Rúnar Helgi 

Andrason, 2003).  

Lokahluti rannsóknarinnar fólst í fyrirlögn spurningalista. Algengast hefur verið að 

leggja fyrir spurningalista við félagsvísindalegar kannanir en síðustu ár hefur notkun þeirra 

innan heilbrigðisvísinda aukist. Helst hafa þeir verið notaðir við rannsóknir á kynlífshegðun, 

þunglyndi og vinnuaðstæðum. Gagnaöflun með spurningalistum er flókin, gæði mismikil og 

taka þarf tillit til aðferðafræðilegra atriða í hverri spurningu og forðast leiðandi spurningar. 

Vandasamt getur verið að meta hvenær spurningar eru leiðandi og hvenær ekki og það getur 

valdið því að spurning feli í sér svar sem rannsakandi leitar eftir (Burns og Grove, 2001; 

Þorlákur Karlsson, 2003). Helsti styrkur spurningalista er að hann gerir rannsakanda kleift að 

safna fjölbreyttum gögnum á stuttum tíma (Þorlákur Karlsson, 2003). 

Mælitæki 

Við val á matsaðferðum er mikilvægt að hafa í huga hvaða upplýsingum er leitað 

eftir. Í tilviki þessarar rannsóknar var eingöngu litið til einstakra starfsstöðva og efnislegs 

umhverfis en ekki rýmis í heild. Notast var við ákveðinn ramma úr Vinnuumhverfisvísi fyrir 

skrifstofur og Norræna matskerfinu fyrir vinnustellingar, ásamt spurningalista til að stuðla að 

áræðanleika og réttmæti við öflun gagna.  
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Vinnuumhverfisvísir fyrir skrifstofustörf (sjá fylgiskjal E) er saminn af 

Vinnueftirlitinu en honum er ætlað að finna út hvort hættur leynist í starfsumhverfi og hvort 

þörf sé á því að skoða vinnuumhverfi nánar. Vísirinn sem er í formi gátlista skiptist í fjóra 

þætti; innra starf, hollustuhætti, aðbúnað og öryggi. Í þessari rannsókn var einungis farið í 

þann hluta sem tekur til hollustuhátta og tengist efnislegu umhverfi skrifstofurýma, svo sem 

vinnustólum, skrifborðum og tölvum (Vinnueftirlitið, 2009). Við gerð Vinnuumhverfisvísis 

notar Vinnueftirlitið upplýsingar úr vinnuverndarlögum, öryggisreglum og leiðbeiningum. 

Vísirinn samanstendur af leiðbeiningum frá Vinnueftirlitinu um hentugt vinnuumhverfi þar 

sem metin eru helstu atriði sem geta haft áhættu í för með sér (Vinnueftirlitið, 2004). Þar 

sem Vinnuumhverfisvísirinn er saminn af Vinnueftirlitinu og bundinn vinnuverndarlögum 

og reglugerðum, sem gilda á Íslandi, hentar hann þessari rannsókn mjög vel.   

Norræna matskerfið (sjá fylgiskjal F) var notað til að meta vinnustellingar 

starfsmanna en með því er álag á 12 þætti er varða hreyfi- og stoðkerfi metið sem ein heild. 

Aðaláhersla var lögð á þá þætti er varða sitjandi stöðu, bak, háls og axlir. Í Norræna 

matskerfinu, sem stundum er nefnt umferðarljósakerfið, er áhættan greind í flokka eftir þrem 

kvörðum og táknaðir með litunum rauður, gulur eða grænn. Rauða svæðið táknar óviðunandi 

starfssvæði og þar er hætta á heilsutjóni, gula svæðið táknar að líkur séu á heilsutjóni og 

starfssvæðið ef til vill óviðunandi og græna svæðið táknar viðunandi vinnusvæði þar sem 

lítil hætta er á heilsutjóni (Vinnueftirlitið, 2005). Vinnueftirlitið hefur notað Norræna 

matskerfið við úttektir á starfsaðstöðu síðan á 10. áratug síðustu aldar og það hefur gefið 

góða raun. Vinnueftirlitið notar það sem viðmið þegar metið er álag á vinnustað og á 

vinnuskilyrðum til að fyrirbyggja álagseinkenni í hreyfi- og stoðkerfi líkamans. Matskerfið 

metur vinnustellingar eftir því hversu langan tíma af vinnudeginum þær eru notaðar og hvort 

þær flokkast á grænt, gult eða rautt svæði. Það er þó galli að ekki er tekið tillit til þess að 
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starf sé fjölbreytt, þ.e. staðið og setið til skiptis, svo eitthvað sé nefnt. Helsti kostur þess er 

að það má nota í flestum atvinnugreinum (Vinnueftirlitið, 2005). 

Tilgangur spurningalistans (sjá fylgiskjal G) var þríþættur; í fyrsta lagi að kanna 

hvort þekking þátttakenda hefði aukist í kjölfar íhlutunar, í öðru lagi hvort þeir nýttu sér 

þekkingu sína og í þriðja lagi hvort starfsmenn væru ánægðari nú en fyrir mánuði síðan með 

efnislegt starfsumhverfi, þekkingu og nýtingu hennar. Rannsakendur hönnuðu eigin 

spurningalista þar sem heppilegur listi, sem tók til ofangreindra þátta, fannst ekki. Á 

spurningalistanum, sem rannsakendur sömdu, eru 11 fjölvalsspurningar. Listinn er byggður 

upp þannig að fyrst er spurt um aukna þekkingu, því næst um nýtingu þekkingar og að 

lokum ánægju með þekkingu, nýtingu hennar og efnislegt starfsumhverfi. Fyrstu sex 

spurningar eru leiðandi þar sem rannsakendur gefa sér að þekking og nýting hennar hafi 

aukist og er það möguleg takmörkun á honum. Þar eð listinn skiptist í fjögurra og fimm 

þrepa kvarða táknar hvert orð tölugildi í úrvinnslu á niðurstöðum. Helstu gallar þessa 

spurningalista eru að hann var ekki forprófaður til að styrkja hann. Að auki má telja sem 

takmörkun að rannsakendur hafa ekki samið spurningalista líkan þessum áður og tengsl 

mynduðust milli þeirra og þátttakanda. Við gerð listans var Vinnuumhverfisvísir 

vinnueftirlitsins og niðurstöður úttektar hafðar að leiðarljósi ásamt líkaninu um einstakling, 

umhverfi og iðju (PEO). Líkanið leiðir verkefnið og því var búin til vinnutafla, sjá töflu 1 

sem sýnir röðun spurninga út frá PEO.  Hver spurning tekur á þáttum umhverfis og 

einstaklings og einstaklings og iðju. Enginn spurning tekur á samspili umhverfis og iðju þar 

sem aðaláhersla var lögð á samspil einstaklings við umhverfi hans og iðju. Eins og sést í 

töflu 1 þá taka flestar spurninganna til einstaklings og umhverfisþátta og einnig til ánægju 

þátttakenda.  
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Tafla 1. Röðun spurninga innan PEO. 

Þættir innan  PEO 

líkansins 

Aukin þekking Nýting 

þekkingar 

Ánægja Samtals:  

Einstaklingur, 

umhverfi 

Spurn. 1 og 3 Spurn. 2 og 4 Spurn. 7, 8, 9, 10 

og 11 

9 

Einstaklingur, iðja Spurn. 5 Spurn. 6   2 

Umhverfi, iðja        

Samtals: 3 3 5 11 

     

Framkvæmd 

 Þann 17. mars 2011 voru send út kynningarbréf til þátttakenda og óskað eftir þátttöku 

þeirra. Þeir sem samþykktu þátttöku ákváðu með rannsakendum tíma fyrir úttekt. Á 

tímabilinu 22.-28. mars fóru rannsakendur á starfsstöðvar hvers og eins þátttakenda. Hver 

úttekt tók um 30 mínútur og upplýsingar voru skráðar samkvæmt Vinnuumhverfisvísi og 

Norræna matskerfinu. Til viðbótar við skráningu var áhorfi beitt, teknar ljósmyndir og hiti, 

hávaði og ljósstyrkur mældur. Þegar búið var að greina áhættuþættina og líkamsbeitingu 

kjölfar úttektar var veitt íhlutun sem fór fram á starfsstöð hvers þátttakanda á tímabilinu 4.-8. 

apríl og tók um 20 mínútur fyrir hvern starfsmann. Að tveimur vikum liðnum voru lagðir 

fyrir spurningalistar dagana 26. og 27. apríl. Ástæða þess að tvær vikur voru látnar líða á 

milli íhlutunar og fyrirlagnar var til að gefa þáttakendum tækifæri til að nýta nýja þekkingu. 

Rannsakendur fóru með spurningalista og ómerkt umslög til allra þátttakenda sem voru 

beðnir að skila listanum samdægurs í kyrfilega lokaðan kassa, merktum rannsókninni, á 

skrifstofu skólans.  
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Þátttakendur.  

Val á þátttakendum var byggt á niðurstöðum úr áhættumati við Háskólann á Akureyri 

árið 2009. Þar komu fram óskir starfsmanna um að úttekt yrði gerð á starfsumhverfi frá 

iðjuþjálfa eða sjúkraþjálfara. Öryggisnefnd HA leitaði einnig til rannsakenda varðandi úttekt 

á skrifstofurýmum starfsmanna í E-húsi og anddyri nýbyggingar. E-hús er ein af álmum 

skólans þar sem yfirstjórn hans vinnur. Þýði rannsóknar var því allir starfsmenn í E-húsi en 

einnig kom beiðni um úttekt á skrifstofurými í anddyri nýbyggingar vegna óánægju með 

rýmið þar. Í lokaúrtaki voru 15 skrifstofumenn.   

Við val á þátttakendum var notast við markmiðsúrtak en þar eru þeir valdir með 

markmið rannsóknar í huga. Rannsakandi velur meðvitað ákveðna einstaklinga með það að 

markmiði að fá sem mestar upplýsingar um ákveðið tilvik. Hægt er að gagnrýna þessa 

úrtaksaðferð þar sem erfitt er að meta niðurstöður vegna afskipta rannsakanda (Burns og 

Grove, 2001). Þeir sem tóku þátt í rannsókninni starfa í E-húsi en þar eru tíu þátttakendur og 

fjórir sem starfa við þjónustuborð í anddyri nýbyggingar. Til þess að geta tekið þátt í þessari 

rannsókn þurftu þátttakendur að verja 80% af vinnudeginum við skrifstofuvinnu. Hlutfall 

kynja í þýðinu var þannig að 12 þátttakendur voru kvenmenn og 2 karlmenn. Kynjahlutfallið 

er því ekki sambærilegt við heildarstarfsmenn skólans, en þar eru 43% starfsmanna karlar og 

57% konur. Þeir sem starfa í E-húsi hafa allir einkaskrifstofu en þeir fjórir sem starfa í 

anddyri deila rými og skrifstofubúnaði. Miðað við stærð úrtaks þá er ekki hægt alhæfa 

niðurstöður fyrir skrifstofufólk almennt. 

Gagnaöflun og gagnagreining. 

Þann 17. mars voru 15 kynningarbréf (sjá fylgiskjal H) send út til væntanlegra 

þátttakenda þar sem óskað var eftir þátttöku þeirra og jafnframt kom fram að hægt væri að 

draga sig út úr rannsókninni hvenær sem er í ferlinu. Rannsóknin fól í sér úttekt á efnislegu 
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starfsumhverfi skrifstofufólks og var tilgangur hennar að greina áhættuþætti í efnislegu 

starfsumhverfi. Notaður var Vinnuumhverfisvísir fyrir skrifstofur við skráningu á 

starfsumhverfi hvers þátttakanda og kannað hvaða áhættuþættir leynast í skrifstofurýmum 

starfsmanna og um leið hvaða íhlutunar er þörf. Þættir efnislegs umverfis voru í forgrunni, 

þar á meðal skrifstofubúnaður, svo sem vinnustóll og tölva. Norræna matskerfið var einnig 

notað við úttektina til að greina líkamsbeitingu við vinnu og voru atriði flokkuð eftir sitjandi 

stöðu og líkamsbeitingu við vinnu. Sitjandi stöðu var skipt niður í álag á háls, bak og axlir.  

Eftir úttektog greiningu á áhættuþáttum í efnislegu starfsumhverfi og vinnustellingar 

starfsfólksins var veitt íhlutun í formi einstaklingsfræðslu. Allir þátttakendur fengu 

sýnikennslu á stillimöguleikum vinnustóls, fræðslu um mikilvægi stuðnings við 

framhandlegg og axlir frá örmum og vinnuborði og hentugri líkamsbeitingu, þ.e. að geta 

meðal annars staðið upp og teygt úr sér. Í kjölfar fræðslunnar fengu þátttakendur að prófa þá 

þætti sem kenndir voru, stilla stól, arma, tölvuskjá og borð þegar það átti við.  

Lokaliður í gagnaöflun rannsóknarinnar var spurningalisti sem lagður var fyrir 11 

starfsmenn þar sem þrír voru ekki við vinnu á þessum tíma, það er 26.- 27. apríl. Gögnin, 

sem fengust með spurningalistunum, voru sett fram bæði í orðum og töflum sem unnar voru 

í Microsoft Office Excel og þar tekið fram svarhlutfall þátttakenda í hverjum svarflokki. 

Siðferðilegir þættir 

Við rannsóknir er mikilvægt að gera sér grein fyrir siðferðilegum þáttum (Sigurður 

Kristinsson, 2003). Því var leitast við að sýna heiðarleika og borin virðing fyrir 

þátttakendum og sjálfræði þeirra. Þátttakendur voru upplýstir um rétt sinn og haldið var 

trúnaði við þá. Áður en rannsókn hófst var leyfis- og kynningarbréf sent til forseta 

heilbrigðisvísindasviðs HA (sjá fylgiskjal I) sem leyfði framkvæmd rannsóknar.  
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Öll gögn voru geymd í möppu og tölvu rannsakenda sem þeir einir höfðu aðgang að 

og héldu utan um á meðan rannsókn stóð. Að lokinni gagnaúrvinnslu verður öllum 

rannsóknargögnunum eytt eigi síðar en 11. júní 2011. 

 



  

 

 

29 

 

Kafli IV 

Niðurstöður 

Í þessum kafla verða niðurstöður kynntar úr úttekt á efnislegu starfsumhverfi, 

vinnustellingum og spurningalistanum Könnun meðal skrifstofufólks við Háskólann á 

Akureyri á vinnuvistfræðilegum þáttum er varða þekkingu, nýtingu hennar og ánægju. 

Rannsóknarspurningum verður svarað hverri fyrir sig út frá þeim gögnum sem fengust með 

Vinnuumhverfisvísi, Norræna matskerfinu og spurningalista. Alls voru send út 15 

kynningarbréf, 14 starfsmenn samþykktu þátttöku (sjá fylgiskjal H) en aðeins 11 svöruðu 

spurningarlistum.  

 

Áhættuþættir í efnislegu starfsumhverfi   

 Flest atriði sem könnuð voru í efnislegu starfsumhverfi skrifstofufólks í E húsi og við 

þjónustuborð voru innan viðmiða Vinnuumhverfisvísis. Þau atriði sem tengdust 

vinnuumhverfinu í heild voru meðal annars stærð vinnurýma, hiti, lýsing og hávaði. E-hús er 

gamalt húsnæði (sjá fylgiskjal J) án loftræstingar og því getur orðið þungt og heitt loft á 

vinnustaðnum. Hiti í skrifstofurýmum var frá 22°C, sem er í meðallagi, til 25,5°C, sem er 

yfir meðallagi en samkvæmt Vinnueftirlitinu er viðmiðið 18-22°C. Gluggar húsnæðisins eru 

gamlir, laus fög eru lítil og erfitt er að opna þau og það hefur áhrif á loft og hitastig. Aðstaða 

hvers starfsmanns er nokkuð góð hvað varðar stærð skrifstofurýmis og hún er hentug fyrir 

starfsemina sem þar fer fram. Þátttakendur, sem vinna í E-húsi, eru allir með einkaskrifstofu, 

vinnurými þeirra eru frá  8,5 m
2
 upp í 19,5m

2
. Á hverri vinnustöð í E-húsi er tölva, 

vinnustóll, vinnuborð og hillur fyrir gögn. Í anddyri (sjá fylgiskjal K) vinna hins vegar fjórir 

saman við þjónustuborð og deila því skrifstofuaðstöðu, vinnurými þeirra er 7m
2
. Anddyrið er 



  

 

 

30 

 

stórt sameiginlegt rými og þar er einnig aðalinngangur skólans. Hávaði var alls staðar undir 

eða við viðmið á skrifstofum og sveiflaðist hann frá 58,3 dB en hæst fór hann í anddyri eða, 

76 dB. Viðmið hávaða eru 30-80 dB. Lýsing var almennt góð og starfsfólk meðvitað um 

ávinning af góðri lýsingu á vinnustað. Hæsta mæling var 1200 lux en það var við 

nákvæmnisvinnu með gögn og fellur undir viðmið Vinnueftirlitsins sem er 900-1200 lux.  

Aðstaðan í anddyri er ekki góð þar sem hún er ekki skipulögð sem skrifstofurými, 

aðstaða fyrir gagnageymslu er lítil, tölvuskjáir fastir inn í lokuðum skáp og aðeins einn stóll 

fyrir alla fjóra starfsmenn. Þar getur myndast mikill kuldi vegna trekks frá útidyrahurð en 

rýmið er nokkrum metrum frá henni. Nýlega hefur þó verið reynt að laga það með ofnum og 

skilrúmi.  

Skipulag vinnuaðstöðu í E-húsi var almennt gott  og sá búnaðir sem var til staðar 

uppfyllti þær kröfur sem gerðar eru í Vinnuumhverfisvísi. Misjafn var hvaða búnað hver 

starfsmaður hafði en eins og kemur fram í töflu 2 þá nýttu flestir þann búnað sem þeir höfðu. 

Alls höfðu átta eða 57% þátttakenda fótskemil til umráða og nýttu hann allir til fótstuðnings. 

Þeir 6 eða 43% sem ekki höfðu fótskemil en þurftu stuðning undir fætur notuðu stólfæturna 

til stuðnings. Varðandi stillanleg borð og gelpúða gilti það sama og um fótskemil þeir sem 

höfðu búnaðinn nýttu sér hann en taka þarf fram að ástæða þess hve fáir höfðu stillanleg 

borð er sú að framvísa þarf læknisvottorði til að fá slíkan búnað. Athygli vakti að einungis 

fimm eða 36% voru með tölvuskjái þar sem hægt var að stilla hæð en þrátt fyrir það höfðu 

níu eða 64% skjá í hentugri hæð miðað við sjónsvið. Í anddyri voru tveir tölvuskjáir í 

notkun. Annar var fastur inni í skáp og því ekki hægt að stilla hæð og hinn staðsettur fyrir 

utan skáp töluvert frá hinum og því var álag á háls óþarflega mikið. Undantekning á því 

hversu vel þátttakendur nýttu búnaðinn var skrifstofustóll, en 12 starfsmenn eða alls 86% 

höfðu stól með nauðsynlegum stillimöguleikum en nýttu þá ekki sem skyldi. Flestir nýttu sér 

stillanlega arma eða átta, samtals 57%. Helsti áhættuþátturinn varðandi efnislegt 
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skrifstofuumhverfi var því vanþekking á stillimöguleikum búnaðar og þá sérstaklega 

skrifstofustóls en þeir sem notuðu stillimöguleika hans á hentugan hátt höfðu 

líkamsbyggingu sem hentaði stólnum eins og hann kom til þeirra, þ.e. sú stilling sem stóllinn 

var í við afhendingu hentaði. Starfsmenn nefndu einnig sérstaklega við úttekt að þekking 

þeirra á stillimöguleikum væri lítil sem engin.  

Tafla 2. Fjöldi og hlutfall viðeigandi skrifstofubúnaðar og nýting hans 

Skrifstofubúnaður Starfsmenn sem hafa 

búnaðinn/stillimöguleika 

Starfsmenn sem nýta 

búnaðinn/stillimöguleika 

Fjöldi/hlutfall N % N % 

Skrifstofustóll m. 

stillanlegri setu 
12 86 0 0 

Skrifstofustóll m. 

stillanlegum örmum 
12 86 8 57 

Skrifstofustóll m. 

stillanlegu baki 

12 86 5 36 

Fótskemill 8 57 14 100 

Stillanlegt borð (hæð) 3 21 14 100 

Skjalahaldari 1 7 0 0 

Upphækkanlegt lyklaborð 14 100 13 93 

Stillanlegur tölvuskjár 

(hæð) 
5 36 9 64 

Gelpúði 8 57 14 100 
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Áhættuþættir er varða líkamsbeitingu. 

Metnir voru þrír þættir líkamsbeitingar, stuðningur við bak, háls og axlir, og þeir 

flokkaðir eftir hættu á stoðkerfiskvillum eins og sést í töflu 3. Álag á stoðkerfi var umtalsvert 

hjá öllum þátttakendunum og því lenti stór hluti þeirra eða ríflega helmingur á rauðu svæði 

þ.e. óviðunandi vinnustelling og hætta á stoðkerfiskvillum varðandi stuðning við bak og háls 

en einungis fimm eða 36% varðandi stuðning við axlir.  

 

Tafla 3. Flokkun eftir Norræna matskerfinu, hætta á stoðkerfiskvillum. 

Líkamsbeiting Rautt-hætta Gult-nokkur hætta Grænt-lítil hætta 

Fjöldi/hlutfall N % N % N % 

Stuðningur 

við bak 

9 64 3 21 2 15 

Stuðningur 

við háls 

7 50 4 29 3 21 

Stuðningur 

við axlir 

5 36 3 21 6 43 

 

Fram kom mikið álag á bak þar sem vinnustóll var ekki notaður sem stuðningur. Eins 

og sést á mynd 1 flokkuðust níu eða 64% þátttakenda á rautt svæði varðandi stuðning við 

bak en einungis 2 eða 15% á grænt svæði. 
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Mynd 1. Stuðningur við bak, hlutfallsleg skiptin eftir hættu á stoðkerfiskvillum. 

Helmingur þátttakenda eða 50% flokkuðust á rautt svæði með tilliti til hættu á 

stoðkerfiskvillum vegna of mikils álags á háls en 21% var í lítilli hættu eins og kemur fram á 

mynd 2. Ástæðuna má rekja til þess að tölvubúnaður, einna helst skjáir, voru ekki hæfilega 

háir miðað við sjónsvið sem olli álagi á háls. Lítil þekking á hæðarstillingu tölvuskjáa ýtti 

einnig undir þetta álag. 



  

 

 

34 

 

 

Mynd 2. Stuðningur við háls, hlutfallsleg skipting eftir hættu á stoðkerfiskvillum. 

Álag á axlir var minna en á háls og bak en þar flokkuðust fleiri á grænt svæði eða 

43% en þó lentu 36% á rauðu svæði. Þrátt fyrir að starfsmenn nýttu sér í misjöfnum mæli 

stuðning arma á vinnustól og vinnuborði voru axlir í flestum tilvikum slakar. Hins vegar 

kom fram að mest var kvartað undan verkjum í öxlum sem um leið vakti athygli á því hve 

stór hluti starfsmanna flokkaðist á grænt viðunandi svæði eins og kemur fram á mynd 3.  
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Mynd 3. Stuðningur við axlir, hlutfallsleg skipting eftir hættu á stoðkerfiskvillum. 

Íhlutun sem mest er þörf á 

 Niðurstöður úttektar á vinnuumhverfi sýndu að helsti áhættuþáttur varðandi efnislegt 

starfsumhverfi og líkamsbeitingu var vanþekking þátttakenda á stillimöguleikum þess 

búnaðar sem þeir höfðu til umráða og þá sérstaklega skrifstofustól. Út frá þeim niðurstöðum 

var ljóst að íhlutun þyrfti að beinast að því að fræða þátttakendur um mikilvægi þess að 

búnaður sé rétt stilltur og kennslu á hann ásamt því að gefa þeim tækifæri til að prófa sjálfir 

að stilla búnaðinn (learning by doing). Auk þess að fræða þátttakendur um réttar stillingar 

var einnig reynt að stuðla að forvörnum gegn stoðkerfiskvillum, með því er átt við aðferðir 

sem koma í veg fyrir álag líkt og góð setstaða, taka reglulega vinnuhlé og skipta um 

líkamsstöðu við vinnu. Þátttakendur höfðu mismunandi þarfir og því var mikilvægt að 

íhlutunin væri skipulögð með þarfir hvers og eins í huga. 
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Þekking starfsmanna á vinnuvistfræði, nýting og ánægja 

Þekking og nýting. 

Í spurningalistanum var könnuð þekking þátttakenda á notkun skrifstofubúnaðar, 

skipulagi vinnuaðstöðu og líkamsbeitingu, ásamt því að kanna hvort sú þekking hafi verið 

nýtt í kjölfar íhlutunar. Taka verður fram að aðeins svöruðu 11 þátttakendur 

spurningalistanum. 

Almennt sýna niðurstöður að þekking starfsmanna hafi aukist og að hún hafi verið 

nýtt. Mynd 4 sýnir að þekking starfsmanna jókst en alls telja 64% að hún hafi aukist mikið, 

og 36% að hún hafi aukist.    

 

Mynd 4. Hefur þekking á stillimöguleikum skrifborðsstóls aukist?  

Mynd 5 sýnir að meirihluti þátttakenda telur sig hafa nýtt þekkingu á 

stillimöguleikum skrifborðsstóls eða 91% og segjast 9% hafa nýtt hana mikið, enginn telur 

að þekkingin hafi nýst lítið eða jafnt og áður.   
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Mynd 5. Hefur þekking á stillimöguleikum skrifborðsstóls verið nýtt? 

Þekking á notkun skrifborðs til stuðnings hafði í flestum tilvikum aukist. Alls voru 

64% þátttakenda sem töldu hana hafa aukist og 27% sem töldu hana hafa aukist mikið en þó 

voru 9% sem töldu hana hafa aukist lítið. Hvað varðar nýtingu þekkingar þá voru 18% sem 

töldu hana hafa nýst mikið og 55% sem töldu hana hafa nýst en þó voru 9% sem nýttu 

þekkinguna jafnt og áður.  

   Á mynd 6 sést að 91% töldu þekkingu á stillimöguleikum tölvubúnaðar hafa aukist 

eða aukist mikið en 9% sögðu hana hafa aukist lítið. 
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Mynd 6. Hefur þekking á stillimöguleikum tölvubúnaðar aukist? 

Eins og sést á mynd 7 er ekki alveg eins hátt hlutfall sem telur að þekkingin hafi nýst 

en þó segjast 82% hafa nýtt hana eða nýtt hana mikið en 18% töldu hana hafa nýst lítið eða 

jafnt og áður 

 

Mynd 7. Hefur þekking á stillimöguleikum tölvubúnaðar verið nýtt? 
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Þekking á skipulagi vinnuaðstöðu hefur aukist en alls telja 91% að hún hafi aukist en 

enginn telur hana hafa aukist mikið. Þá töldu 9% þátttakenda að þekking á skipulagi 

vinnuaðstöðu hafði aukist lítið. Ekki er eins hátt hlutfall sem hefur nýtt sér þekkingu 

varðandi skipulag en 9% telja að hún hafi verið nýtt mikið en 73% að hún hafi verið nýtt, þá 

töldu 18% að hún hafi nýst lítið eða jafnt og áður. 

Almennt töldu þátttakendur að þekking varðandi líkamsbeitingu hefði aukist. Á mynd 

8 sést að 36% telja að hún hafi aukist mikið en 55% að hún hafi aukist, enginn taldi hana 

hafa staðið í stað en 9% að hún hefði aukist lítið.  

  

Mynd 8. Hefur þekking varðandi líkamsbeitingu aukist? 

Mynd 9 sýnir að nýting þekkingar á líkamsbeitingu var góð en alls sögðust 27% hafa 

nýtt þekkinguna mikið og 64% sögðust hafa nýtt hana. Enginn taldi að hún hefði nýst lítið en 

9% að hún hefði nýst jafnt og áður.    
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Mynd 9. Hefur þekking varðandi líkamsbeitingu verið nýtt? 

Ánægja með efnislegt starfsumhverfi. 

 Spurningalistinn tók einnig á þáttum er varða ánægju starfsmanna með þekkingu á 

stillimöguleikum skrifstofubúnaðar, skipulagi vinnuaðstöðu, líkamsbeitingu og efnislegu 

starfsumhverfi. Spurt var einnig hvort þátttakendur hefðu verið ánægðir eða óánægðir með 

starfsumhverfið fyrir mánuði og svo núna.  

Mynd 10 sýnir að 9% þátttakenda voru mjög ánægðir með starfsumhverfi sitt fyrir 

mánuði, 46% voru ánægðir en 27% voru hvorki ánægðir né óánægðir en 18% voru mjög 

óánægðir.   
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Mynd 10. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með efnislegt starfsumhverfi fyrir mánuði? 

Samkvæmt mynd 11 hefur ánægja starfsmanna með efnislegt umhverfi aukist í 

kjölfar íhlutunar. Alls eru 73% ánægðir, 18% mjög ánægð en enginn óánægður þó eru 9% 

sem eru hvorki ánægðir né óánægðir.  

 

Mynd 11. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með efnislegt starfsumhverfi í dag? 
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Þátttakendur eru almennt ánægðir með þekkingu sína en spurt var um stillimöguleika, 

skipulag vinnuaðstöðu og líkamsbeitingu. Taka þarf fram að í þessari spurningu svöruðu 

aðeins 10 þátttakendur.  Á mynd 12 sést að allir þátttakendur voru ánægðir eða mjög ánægðir 

með þekkingu sína á stillimöguleikum skrifstofubúnaðar.  

 

Mynd 12. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með þekkingu á stillimöguleikum 

skrifstofubúnaðar? 

Hvað varðar þekkingu á skipulagi vinnuaðstöðu eru 90% ánægðir eða mjög ánægðir 

eins og sést á mynd 13 en 10% eru hvorki ánægðir né óánægðir. 
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Mynd 13. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með þekkingu á skipulagi vinnuaðstöðu? 

Á mynd 14 sést að ánægja með þekkingu á líkamsbeitingu er sambærileg ánægju með 

stillimöguleika og skipula, en allir þátttakendur voru ánægðir eða mjög ánægðir með 

þekkinguna.   

 

Mynd 14. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með þekkingu á líkamsbeitingu? 
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Segja má að þátttakendur hafi heilt yfir verið ánægðir með nýtingu þekkingar. Á 

mynd 15 sést að allir þátttakendur voru ánægðir eða mjög ánægðir með nýtingu þekkingar á 

stillimöguleikum skrifstofubúnaðar. Alls voru 36% mjög ánægðir og 64% ánægðir.  

 

Mynd 15. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur ertu með nýtingu þekkingar á stillimöguleikum 

skrifstofubúnaðar? 

 Ánægja með nýtingu þekkingar á skipulagi var mikil en 91% sögðust vera ánægðir 

eða mjög ánægðir en þó voru 9% sem voru hvorki ánægðir né óánægðir. Allir þátttakendur 

voru ánægðir eða mjög ánægðir með nýtingu þekkingar á líkamsbeitingu eins og sést á mynd 

16 en alls voru 64% ánægðir en 36% mjög ánægðir.   
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Mynd 16. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur með nýtingu þekkingar á líkamsbeitingu. 

Í lok spurningalistans var spurt hvort ánægja með starfsumhverfi hafi aukist eða ekki. 

Á mynd 17 sést að 64% sem töldu ánægju hafa aukist en 36% töldu ánægju með 

starfsumhverfi ekki hafa aukist.  

 

Mynd 17. Hefur ánægja varðandi starfsumhverfi aukist? 
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Kafli V 

Umræður 

Í þessum kafla verða niðurstöður rannsóknarinnar túlkaðar og settar í samhengi við 

fræðilegt efni. Fjallað verður um helstu takmarkanir, hagnýti rannsóknarinnar og að lokum 

verða settar fram hugmyndir að frekari rannsóknum.  

Túlkun niðurstaðna 

Efnislegt starfsumhverfi hefur áhrif á aðbúnað og ánægju starfsmanna og því er 

mikilvægt að það sé til fyrirmyndar (Gatty, 2004). Til að aðbúnaður sé sem bestur er 

mikilvægt að vinnuverndarlögum sé fylgt eftir og gætt sé að áhættuþáttum sem geta leynst í 

starfsumhverfi. Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar er vinnuverndarlögum fylgt eftir 

varðandi aðbúnað starfsmanna. Efnislegt starfsumhverfi þátttakenda var í flestum tilvikum 

gott og innan þeirra viðmiða sem sett eru í Vinnuumhverfisvísi. Helst má nefna að aðstaða í 

anddyri var frekar lítil og fjórir starfsmenn þar sem samnýta allan búnað, en þess má geta að 

aðstaðan er ekki skipulögð sem skrifstofurými. Allur búnaður uppfyllti kröfur Vinnueftirlits 

sem er mikilvægur þáttur í því að ýta undir að einstaklingar geti tekist á við starf sitt, þ.e. 

efnislegt umhverfi þarf að vera styðjandi fyrir einstaklinginn (Law o.fl., 1996; Polatajko 

o.fl., 2007b). Þrátt fyrir að búnaður uppfyllti kröfur var misjafnt hvaða búnað hver 

starfsmaður hafði, þeir sem höfðu búnað nýttu hann flestir, undantekning var þó 

skrifstofustóll.  Fram komu í Áhættumati HA (2009) óskir starfsmanna um fræðslu og 

þjálfun á skrifstofubúnaði og þá sérstaklega varðandi skrifstofustól. Út frá niðurstöðum 

úttektar kom í ljós að óskir starfsmanna áttu vel við þar sem helsti áhættuþáttur í efnislegu 

starfsumhverfi var vanþekking á stillimöguleikum skrifstofubúnaðar. Út frá upplýsingum úr 
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Norræna matskerfinu má leiða líkum að því að vanþekking á stillimöguleikum sé orsök þess 

hve margir vinna við óhentuga líkamsstellingu og lenda þar af leiðandi á rauðu svæði.   

Íhlutun rannsakenda var byggð upp út frá niðurstöðum úttektar og beindist því að því 

að auka þekkingu á stillimöguleikum skrifstofubúnaðar, líkamsbeitingu við vinnu ásamt því 

að aðlaga efnislegt starfsumhverfi. Rannsóknir hafa sýnt fram á að fræðsla hvort sem er 

einstaklings eða hóp skili góðum árangri, bættri líðan og minni líkum á stoðkerfiskvillum 

(Lindström-Hazel, 2008). Íhlutun þessarar rannsóknar fólst í einstaklingsfræðslu þar sem 

þátttakendur fengu sýnikennslu ásamt því að fá sjálfir að stilla búnaðinn enda hafa 

rannsóknir sýnt fram á að einstaklingar læri betur með því að gera hlutina sjálfir (learning by 

doing) (Schank, Bermann og Macpherson, 1999). Rannsókn Amick og félaga (2003) sýndi 

fram á notagildi einstaklingsfræðslu í formi sýnikennslu og því að þátttakendur framkvæmdu 

sjálfir. Niðurstöður þeirrar rannsóknar voru svipaðar þeim sem komu fram í þessari rannsókn 

þar sem þátttakendur telja þekkingu hafa aukist og nýst í kjölfar íhlutunar.  

Niðurstöður spurningalista renna stoðum undir það að íhlutun hafi skilað tilætluðum 

árangri. Þekking þátttakanda jókst að einhverju marki á öllum þeim þáttum sem skoðaðir 

voru og sú þekking nýttist einnig flestum mjög mikið eða mikið. Varðandi þekkingu á 

stillimöguleikum skrifstofustóls töldu allir að þekking hefði aukist eða aukist mikið, alls 

töldu 91% að þekking varðandi stillimöguleika tölvubúnaðar hefði aukist eða aukist mikið 

og sama er að segja um þekkingu á líkamsbeitingu, þ.e. 91% töldu hana hafa aukist eða 

aukist mikið. Niðurstöður sýna einnig að ánægja starfsmanna með þekkingu, nýtingu hennar 

og efnislegt starfsumhverfi hefur aukist og þátttakendur almennt ánægðir með aukna 

þekkingu á öllum þáttum. Fyrir íhlutun voru 9% þátttakenda mjög ánægðir með efnislegt 

starfsumhverfi sitt og 46% ánægðir en 18% mjög óánægðir. Mánuði eftir íhlutun sögðust 

18% vera mjög ánægðir og 73% ánægðir en enginn var óánægður eða mjög óánægður með 

starfsumhverfi sitt og því má draga þá ályktun að íhlutun hafi skilað árangri. Í lok 
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spurningalistans var spurt hvort ánægja með starfsumhverfi hafi aukist en þar kemur fram að 

36% þátttakenda eru óánægðir með starfsumhverfi sitt sem felur í sér ósamræmi.  

Niðurstöður rannsóknar leiða í ljós að samspil milli umhverfis, einstaklings og iðju sé 

mikilvægt. Með því að styrkja þessa þætti er verið að stuðla að aukinni færni þátttakenda við 

framkvæmd iðju, aðlögun á umhverfi líkt og gert var með úttekt og íhlutun eykur færni og 

vellíðan þeirra. Niðurstöður eru því í samræmi við PEO líkanið þar sem segir að eftir því 

sem umhverfi, einstaklingur og iðja vinna betur saman þá verði einstaklingurinn hæfari, 

vinnan geri hæfilegar kröfur og vinnuumhverfið verði styðjandi (Law o.fl., 1996). 

Takmarkanir rannsóknarinnar 

Helstu takmarkanir eru reynsluleysi rannsakenda en þeir hafa ekki framkvæmt 

rannsókn áður. Úrtak rannsóknar er einnig mjög lítið og endurspeglar ekki þýðið og því ekki 

hægt að alhæfa út frá niðurstöðum. Svarhlutfall var þó gott, eða 93% við úttekt og 79% við 

svörun spurningalista. Notast var við markmiðsúrtak sem getur haft áhrif á niðurstöður 

vegna áhrifa rannsakenda.  Spurningalistinn var sérstaklega búinn til fyrir þessa rannsókn og 

ekki vitað um áreiðanleika hans og réttmæti þar sem enginn rannsókn var gerð til að kanna 

það. Í spurningalistanum voru einnig leiðandi spurningar sem geta haft áhrif á niðurstöður.  

 

Hagnýtt gildi 

Vinnuvistfræði hefur verið hluti af starfi iðjuþjálfa í mörg ár en þó sérhæfa sig mjög 

fáir í greininni hér á landi. Rannsóknir sem gerðar hafa verið, svipaðar þessari, eru ekki 

margar og því gæti þessi rannsókn varpað nýju ljósi á efnislegt starfsumhverfi skrifstofufólks 

og vinnustellingar þeirra við vinnu. Rannsóknin gefur ákveðið fordæmi um mikilvægi þess 

að starfsmenn hafi þekkingu á starfsumhverfi sínu og getu til að nýta hana við að aðlaga það. 
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Niðurstöðurnar munu þá nýtast þeim starfsmönnum sem tóku þátt í könnuninni og 

hugsanlega hvetja yfirmenn til að stuðla að aukinni heilsuvernd starfsmanna og fræðslu. 

Verkefni sem þetta gæti verið liður í kennslu á iðjuþjálfunarbraut þar sem nemendur taka út 

skrifstofurými starfsfólks við Háskólann sem dæmi. Slíkt verkefni myndi gagnast bæði 

skólanum og nemendum.   

Frekari rannsóknir 

Í þessari rannsókn var eingöngu litið til efnislegs starfsumhverfis og því væri 

áhugavert að rannsaka félagslegan aðbúnað skrifstofufólks. Heilsa starfsmanna er einnig efni 

sem mikilvægt er að skoða með tilliti til stoðkerfiskvilla sem hægt væri að tengja við 

rannsókn um efnislegt starfsumhverfi og skoða mætti mun milli kynja og jafnvel stofnana. 

Einnig væri áhugavert að rannsaka hið sama með eigindlegri aðferð og kafa þannig dýpra í 

efnislegt starfsumhverfi og áhrif þess. 
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Fylgiskjal A: líkanið um einstakling, umhverfi og iðju 

 

 

(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 – þróun færni yfir æviskeið 

 

 

(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: Setstaða við skrifborð 

 

 

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

Munur á hentugri og óhentugri setstöðu. X táknar þá setstöðu sem ekki er hentug fyrir vinnu 

við tölvur en V er sú setstaða sem er talin hentug. 

 

 

 

http://i.neoseeker.com/n/8/sittingx3.jpg
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Fylgiskjal D: Vinnuborð 

 

 

Sótt af: 

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

P.jpg 
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Fylgiskjal E: Vinnuumhverfisvísir fyrir skrifstofur 

Hollustuhættir 
Efnisþáttur – 

atriði 

Viðmið – athugasemdir Mat: 

V: Í lagi 

X: Ekki í lagi 

0: Á ekki við 

Lög, 

reglur og 

leiðbein.V

ER..Anna

ð 

Vinnurými    

1. Stærð Loftrými 12 m
3
 á mann, lofthæð yfir 4 m telst ekki 

með. Flatarmál herbergis sem unnið er í meginhluta 

vinnudagsins  7m
2
. Lofthæð 2,5 m. 

 R-

581/1995 

4.-5. gr. 

2. Skipulag 

húsnæðis 

Vinnurými skal skipulagt með hliðsjón af því starfi sem 

þarf að framkvæma. 

 R-

581/1995 

R-

498/1994 

3. Staðsetning 

véla og tækja 

Mengandi vélar séu í sérstöku loftræstu rými, t.d. 

ljósritunarvélar, leysiprentarar og móðurtölvur, sjá nánar 

í kafla um inniloft hér að neðan. 

 R-

581/1995 

3. og 10. 

gr.  

Lb-4/1995 

4. 

Deildir/vinnusvæ

ði 

Er aðskilnaður milli deilda/vinnusvæða eftir starfsemi, 

t.d. vegna hávaða? 

 R-

581/1995 

Rg-

921/2006 

R-
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498/1994 

5. Yfirborð gólfs, 

lofts og veggja 

Heilt, óskemmt yfirborð, þrif auðveld.  R-

581/1995 

6-7. gr. 

Inniloft    

1. Hita- og 

rakastig 

Hiti um 18-22°C, raki 30-50%. Koma skal í veg fyrir 

dragsúg og kulda, t.d. frá opnum dyrum/gluggum. Sjá 

Leiðbeiningar VER um inniloft. 

 R-

581/1995 

9. gr.  

R-

498/1994 

 

2. Almenn 

loftræsting 

Fullnægjandi og án dragsúgs, loftskipti í samræmi við 

þarfir, ferskloft hreint og upphitað með jafnri dreifingu, 

staðsetning loftinntaka, hávaði frá loftræstingu í 

lágmarki, reglubundið viðhald. Þjónustubók. 

 R-

581/1995  

10. gr. 

 

Byggingar

rg. 

3. Staðbundin 

loftræsting 

Útsog úr sérrými f. vélar og tæki ef margar og/eða 

notkun mikil, t.d. ljósritunarvélar, leysiprentarar og 

móðurtölvur, til að forðast duft-, ryk- og hitamengun frá 

tækjum.  Ef einungis eitt tæki eða notkun takmörkuð, þá 

er almenn loftræsting oft nægileg.  

 R-

581/1995  

10. gr. 

R-

498/1994  

Lb-4/1995 
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4. Þrif Eru þrif nægjanleg? Er komið í veg fyrir ryksöfnun?   FL-

27/2006 

5. Sólarálag frá 

gluggum 

Dregið skal úr hitaálagi með sólarfilmu eða öðru 

sambærilegu. 

 R-

581/1995 

R-

498/1994 

6. Tóbaksvarnir 

 

Er vinnustaðurinn reyklaus? Reykingar bannaðar í öllum 

starfsmanna- og vinnurýmum..  

Leyfa má reykingar í sérstöku loftræstu afdrepi þar sem 

tryggt er að reykur berist ekki í önnur rými.  

Sérstakar undanþágur, sjá reglugerð. 

 L-6/2002    

Rg-

326/2007  

Efni og efnaáhrif    

1. Varasöm og 

hættuleg efni 

vegna ræstinga 

eða tækja 

Öryggisblöð á íslensku og tungumálum sem erlendir  

starfsmenn skilja. Merking á umbúðum og 

verklagsreglur. Fræðsla um meðferð og notkun efna. 

Nægjanleg loftræsting. Viðeigandi persónuhlífar. 

Tilmæli um að skipta út hættulegum efnum fyrir 

hættuminni ef mögulegt er. 

 Rg-

553/2004 

R-

497/1994  

 

L-45/2008 

Rg-

236/1990 

Rg-

750/2008 

2. Geymsla efna Lokuð og læsanleg, loftræst geymsla fyrir eiturefni og  Rg-

553/2004 
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varasöm efni. 

3. Neyðarbúnaður Neyðarsturta með augnskolunarbúnaði þar sem varasöm 

efni eru notuð. 

 Rg-

553/2004  

Lýsing og 

birtuskilyrði 

   

1. Almenn lýsing Hæfileg lýsing, fjöldi og staðsetning ljósgjafa, þrif 

ljósgjafa og glugga, dagsbirta. Ráðlögð birta 300-750 

lux. 

 R-

581/1995  

8. gr. 

R-

498/1994 

ÍST EN 

12464-1 

2. Sérlýsing  Við krefjandi aðstæður skal lýsing aukin eftir þörfum.   

3. 

Glampamyndun 

Birta frá ljósgjöfum og gluggum valdi ekki glampa.  
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Hávaði     

1. Hávaðavarnir Áhersluröðun: 

1. Við upptök – koma í veg fyrir myndun hávaðans. 

2. Yfirbygging véla/búnaðar. 

3. Skilveggir/skilrúm – aðskilja hljóðlátari starfsemi frá 

háværri. 

4. Stytting ómtíma – minnka bergmál. 

Atvinnurekandi skal taka tillit til tækniframfara og grípa til 

tiltækra ráðstafana til að koma í veg fyrir álag/hættu vegna 

hávaða við upptök hans. 

Starfsmenn skulu draga úr hávaða eins og kostur er og stuðla 

að því að þær ráðstafanir sem gerðar eru til að draga úr 

hávaða komi að notum. 

 Rg-

921/2006, 

7. gr. 

 

 

 

 

 

Rg-

921/2006, 

7. og 11. 

gr 

2. Hávaðamörk Fyrir truflandi hávaða (utanaðkomandi hávaða) gilda 

eftirfarandi mörk: 

Utanaðkomandi hávaði þar sem mikilvægt er að hægt sé að 

tala saman fari ekki yfir 65 dB(A) að jafnaði á 8 klst. 

vinnutíma. 

Utanaðkomandi hávaði í mat- og kaffistofum fari ekki yfir 60 

dB(A) á meðan á notkun stendur.  

Utanaðkomandi hávaði þar sem gerðar eru miklar kröfur til 

einbeitingar og að hægt sé að tala saman óhindrað fari ekki 

yfir 50 dB(A) að jafnaði á 8 klst. vinnutíma. 

 Rg-

921/2006, 

5. gr. 
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Verkstöðvar 

líkamlegt álag/ 

líkamsbeiting 

 
  

1. 

Verkstöðvar/álag 

á hreyfi- og 

stoðkerfi 

Vinnustöður og líkamsbeiting t.d. við: 

 skrifborðsvinnu 

 skjávinnu 

 afgreiðslu 

 símaskiptiborð 

 lagervinnu 

Viðmið: 

Fjölbreytt verkefni, staðið og setið til skiptis. Vinnustaða – 

beint bak, slakar axlir, handleggir sem næst bol og höfuð 

aðeins lítillega álútt, stuðningur undir fætur þegar setið er. 

Nægt rými, verkefni/búnaður innan þægilegar seilingar. 

 R-

498/1994 

R-

499/1994  

 

FL-

18/2005 

FL-

14/1995 

FL-

10/1989 

2. Vinnuborð Stærð í samræmi við þarfagreiningu, stillimöguleikar, rými 

fyrir fætur. 

 R-

498/1994 

R-

581/1995, 

3. gr. 

 

 

FL-

14/1995 

FL-

18/2005 

 

3. Vinnuaðstaða 

við tölvu 

Stillimöguleikar hnappaborðs og skjás, staðsetning músar, 

stuðningur undir hendur og handleggi, fráleggsrými, 

músarmotta, hnappaborðsmotta, skjalahaldari, fótskemill.  

 

4. Vinnustólar Stillimöguleikar (seta-hæð/halli, bak-fram/aftur, hæð, 

stólarmar), setþægindi. 

 

5. Staðsetning 

verkstöðva  

Staðsetning skrifborða/vinnuborða, uppröðun tækja og 

búnaðar, þægilegt flæði milli verkefna. 
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6. Að lyfta og 

bera hluti – 

léttitæki 

Meta þyngd/fjarlægð byrða og hversu oft þarf að lyfta, bera, 

ýta og draga. Eru nauðsynleg léttitæki til staðar, t.d. tröppur, 

hjólaborð og trillur? Athuga aðgengi, rými, vinnuhæð, 

hæðarmun á gólfi, þröskulda o.s.frv.  

 R-

499/1994 

 

FL-

18/2005 

FL-

10/1989 

7. Fræðsla – 

þjálfun 

 

Fræðsla, þjálfun í líkamsbeitingu og notkun léttitækja. Er 

starfs-fólk meðvitað um rétta líkamsbeitingu og hæfilega 

þyngd byrða? Eru léttitækin notuð? 

 R-

498/1994 

R-

499/1994 

FL-

18/2005 

FL-

14/1995 

8. Skipulag vinn-

unnar, einhæfni – 

fjölbreytni 

Er vinnan skipulögð þannig að líkamlegt álag sé fjölbreytt? 

Er verkvíxlun? Ef ekki hægt, eru þá tekin hlé reglulega? 

Tímaþröng? 

 FL-

18/2005 

FL-

14/1995 

FL-

16/2000 
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Fylgiskjal F: Norræna matskerfið 
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Fylgiskjal G: Spurningalisti 

 

26. apríl 2011 

  

 

Könnun meðal skrifstofufólks við Háskólann á Akureyri á 

vinnuvistfræðilegum þáttum er varða þekkingu, nýtingu hennar og 

ánægju 

 

Tilgangur þessa spurningalista er að kanna þekkingu þátttakenda, nýtingu hennar og ánægju 

með efnislegt starfsumhverfi.  

Spurningalistinn er síðasti liður í B.Sc. verkefni Andra Geirs Viðarssonar og Magnúsar 

Hilmars Felixsonar í iðjuþjálfunarfræðum. Áður var gerð úttekt á starfsaðstöðu hvers 

þátttakanda og í kjölfarið veitt íhlutun í formi fræðslu og aðlögunar á efnislegu 

starfsumhverfi.  

 

 

 

 

Vinsamlegast lestu hverja spurningu vandlega og svaraðu með því að fylla í eyðurnar sem 

eiga við þig; útfylling tekur um 5-10 mínútur. Á spurningalistanum eru ellefu 

fjölvalsspurningar, fjórar í þremur liðum. Við spurningar eitt til sex eru fjögurra kvarða 

svarmöguleikar og við spurningar sjö til ellefu fimm kvarða svarmöguleikar. Þegar þú hefur 

lokið við að svara biðjum við þig að setja svarblaðið í meðfylgjandi umslag og skila 

samdægurs í lokaðan kassa, merktum rannsókninni, í afgreiðslu skólans.  
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1. Eftir að hafa fengið fræðslu um notkun skrifstofubúnaðar og aðlögun á honum, 

hversu mikið eða lítið hefur þekking þín aukist á:  

 

1.1 Stillimöguleikum skrifborðsstóls  ?  

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin hefur aukist mikið 

۝ þekkingin hefur aukist  

۝ þekkingin hefur aukist lítið  

۝ þekkingin hefur staðið í stað 

 

 

1.2 Notkun skrifborðs til stuðnings? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin hefur aukist mikið 

۝ þekkingin hefur aukist  

۝ þekkingin hefur aukist lítið  

۝ þekkingin hefur staðið í stað 

 

 

 

1.3 Stillimöguleikum tölvubúnaðar (skjás, lyklaborðs, músar)? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin hefur aukist mikið 

۝ þekkingin hefur aukist  

۝ þekkingin hefur aukist lítið  

۝ þekkingin hefur staðið í stað 
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2. Eftir að hafa fengið fræðslu um notkun skrifstofubúnaðar og aðlögun á honum 

hversu mikið eða lítið hefur þú nýtt þér þekkingu þína á:   

 

2.1 Stillimöguleikum skrifborðsstóls? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin nýtt mikið 

۝ þekkingin nýtt  

۝ þekking nýtt lítið 

۝ þekking nýtt jafnt og áður 

 

 

2.2 Notkun skrifborðs til stuðnings? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin nýtt mikið 

۝ þekkingin nýtt  

۝ þekking nýtt lítið 

۝ þekking nýtt jafnt og áður 

 

2.3 Stillimöguleikum tölvubúnaðar (skjás, lyklaborðs, músar)? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin nýtt mikið 

۝ þekkingin nýtt  

۝ þekking nýtt lítið 

۝ þekking nýtt jafnt og áður 
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3. Eftir að hafa fengið fræðslu um skipulag vinnuaðstöðu og aðlögun á henni hversu 

mikið eða lítið hefur þekking þín varðandi skipulag aukist?  

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin hefur aukist mikið 

۝ þekkingin hefur aukist  

۝ þekkingin hefur aukist lítið  

۝ þekkingin hefur staðið í stað 

 

 

 

4. Eftir að hafa fengið fræðslu um skipulag vinnuaðstöðu hversu mikið eða lítið hefur 

þú nýtt þér þekkingu þína varðandi skipulag? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin nýtt mikið 

۝ þekkingin nýtt  

۝ þekking nýtt lítið 

۝ þekking nýtt jafnt og áður 

  

 

 

5. Eftir að hafa fengið fræðslu varðandi hentuga líkamsbeitingu hversu mikið eða 

lítið hefur þekking þín varðandi líkamsbeitingu aukist? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin hefur aukist mikið 

۝ þekkingin hefur aukist  

۝ þekkingin hefur aukist lítið  

۝ þekkingin hefur staðið í stað 
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6. Eftir að hafa fengið fræðslu um hentuga líkamsbeitingu hversu mikið eða lítið 

hefur þú nýtt þér þekkingu þína varðandi líkamsbeitingu? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ þekkingin nýtt mikið 

۝ þekkingin nýtt  

۝ þekking nýtt lítið 

۝ þekking nýtt jafnt og áður 

  

 

 

7. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur varst þú með þitt efnislega starfsumhverfi fyrir 

mánuði síðan? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  

 

 

8. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur ert þú núna með þitt efnislega starfsumhverfi? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  
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9. Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur ert þú í dag með þekkingu þína á: 

 

9.1 Stillimöguleikum skrifstofubúnaðar (stóls, borðs og tölvubúnaðar)? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  

 

 

9.2 Skipulagi vinnuaðstöðu? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  

 

9.3 Líkamsbeitingu? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  
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10 Hversu ánægð/ur eða óánægð/ur ert þú núna með nýtingu þekkingar þinnar á: 

 

10.1 Stillimöguleikum skrifstofubúnaðar (stóls, borðs og tölvubúnaðar)? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  

 

 

10.2 Skipulagi vinnuaðstöðu? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  

 

10.3 Líkamsbeitingu? 

 

Merktu (x) við einn reit 

۝ mjög ánægð/ur  

۝ ánægð/ur  

۝ hvorki ánægð/ur né óánægð/ur 

۝ óánægð/ur 

۝ mjög óánægð/ur  
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11 Í kjölfar fræðslu og aðlögunar á starfsumhverfi hefur ánægja þín varðandi 

starfsumhverfi þitt aukist eða ekki?  

  

۝ Já, ánægja mín varðandi starfsumhverfi hefur aukist 

۝ Nei, ánægja mín varðandi starfsumhverfi hefur ekki aukist  

 

 

 

Takk kærlega fyrir þátttökuna 
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Fylgiskjal H : Kynningarbréf 

        Febrúar 2011 

 

 

Upplýsingar vegna rannsóknarinnar: 

Úttekt á starfsaðstöðu skrifstofufólks við Háskólann á Akureyri. 

 

Ábyrgðarmaður: Sonja Gústafsdóttir, aðjúnkt við Háskólann á Akureyri, Sólborg við 

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

 

Kæri viðtakandi. 

Tilgangurinn með þessu bréfi er að óska eftir þátttöku þinni í rannsókninni: Úttekt á 

starfsaðstöðu skrifstofufólks við Háskólann á Akureyri. Rannsókn þessi er liður í 

lokaverkefni Andra Geirs Viðarssonar og Magnúsar Hilmars Felixsonar, nema við 

Iðjuþjálfunarbraut Háskólans á Akureyri til B.Sc gráðu.  

 

Rannsóknin felur í sér úttekt á vinnuaðstöðu skrifstofufólks við Háskólann á Akureyri og er 

áætlað að sú úttekt muni fara fram í marsmánuði. Í framhaldi af úttektinni verður veitt 

íhlutun í formi þjónustu sem felst í leiðbeiningum um rétta vinnuaðstöðu og fræðslu til 

starfsmanna. Að því loknu verður framkvæmt endurmat sem fara mun fram í aprílmánuði.  
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Rannsóknin er megindleg þar sem gögnum verður safnað með því að taka ljósmyndir af 

starfstöð og starfsmanni við vinnu ásamt því að lagðir verða spurningarlistar fyrir og eftir 

úttekt.  

Tekið skal fram að þátttakendum er ekki skylt að taka þátt í rannsókninni og geta hætt án 

útskýringa á ákvörðun sinni.  

 

 

Kær kveðja, 

með von um góðar undirtektir, 

 

 

_____________________________________________ 

 

Sonja Gústafsdóttir, aðjúnkt við Háskólann á Akureyri 

 

 

______________________________                        ______________________________ 

          Andri Geir Viðarsson         Magnús Hilmar Felixson. 

              ha070008@unak.is                  Ha060256@unak.is 

                          s: 848-7077       s:847-4169 

 

 

 

 

 

mailto:ha070008@unak.is
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Fylgiskjal I: Leyfisbréf 

Árún Sigurðardóttir                Akureyri, mars 2011 

Forseti heilbrigðisvísindasviðs 

Háskólanum á Akureyri 

 

Efni: Vegna lokaverkefnis til BS.c gráðu í iðjuþjálfunarfræðum 

Við undirritaðir erum á 4. ári í iðjuþjálfun og erum að fara af stað með rannsókn sem 

er liður í lokaverkefni til B.Sc gráðu í iðjuþjálfun við heilbrigðisvísindasvið Háskólans á 

Akureyri. Í rannsókninni er áætlað að gera vinnuvistfræðilega úttekt með 10-15 

starfsmönnum háskólans á vinnuaðstöðu þeirra og líkamsbeitingu. Í framhaldi af úttekt 

verður veitt íhlutun í formi þjónustu sem felst í leiðbeiningum um hentuga vinnuaðstöðu og 

fræðslu til starfsmanna. Að því loknu verður framkvæmt endurmat. Varðandi þátttöku í 

rannsókninni er helst horft til skrifstofufólks sem  staðsett er í E-húsi auk þeirra sem starfa 

við þjónustuborðið í nýbyggingunni. Meðfylgjandi er kynningabréf til þátttakenda. 

Í nýlegu áhættumati sem Öryggisnefnd skólans framkvæmdi komu fram endurteknar 

óskir starfsmanna um að fá upplýsingar og aðstoð við að hagræða starfsumhverfi sínu. Þetta 

rannsóknarverkefni gæti því verið ávinningur fyrir starfsfólk skólans, skólann sjálfan og 

tækifæri fyrir okkur, nemendur, sem rannsakendur.  

Við óskum því eftir leyfi til að framkvæma þessa rannsókn að því gefnu að 

væntanlegir þátttakendur fái upplýsingar um og samþykki þátttöku. Sé þess óskað mun 

stjórnendum og öðru starfsfólki verða kynntar niðurstöður rannsóknarinnar sérstaklega. 

 

Leiðbeinandi verkefnisins er Sonja Stelly Gústafsdóttir, sonjag@unak.is, aðjúnkt við 

Háskólann á Akureyri og formaður öryggisnefndar skólans.  

Virðingarfyllst 

Andri Geir Viðarsson          Magnús Hilmar Felixson. 

 ha070008@unak.is          Ha060256@unak.is 

s: 848-7077       s:847-4169 

mailto:sonjag@unak.is
mailto:ha070008@unak.is
mailto:Ha060256@unak.is
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Fylgiskjal J: Teikning E-hús 
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Fylgiskjal K: Teikning anddyri 

 


