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Hvat er ein vegleiding fra Arbeids- og brunaeftirlitinum?

Endamalid vid vegleidingum fra Arbeids- og brunaeftirlitinum er at vegleida, hvussu dsetingar i
l6ggdvu skulu skiljast/tulkast. Vegleidingar verda bruktar til at:

e greina Ut ord og setningar i reglunum

e greida fra, hvussu krgvini i reglunum kunnu ldkast i royndum

e greida fra vitan um at tulka reglu i sambandi vid démar

e greida fra, hvussu vidkomandi l6ggava er samansett, og hverji ki hon umfatar

Er ein vegleiding fra Arbeids- og brunaeftirlitinum bindandi?

Vegleidingar fra Arbeids-og brunaeftirlitinum eru ikki beinleidis bindandi fyri virki, adrir
myndugleikar, trygdarskipanir e.o., men vegleidingarnar tulka reglur (16gir og kunngerdir), sum eru
bindandi.

Arbeids- og brunaeftirlitid setir ikki onnur krgv, um t.d. eitt virki hevur gjgrt sum tilskilad i eini
vegleiding.

Virkini kunnu loysa uppgavurnar a annan hatt, men Arbeids- og brunaeftirlitid metir ta, um hesin
hattur er lika so tryggur og i samsvari vid reglurnar.

Meira kunning

Meira kunning og vegleiding er at finna a heimasiduni hja Arbeids- og brunaeftirlitinum -
www.arb.fo

Arbeids- og brunaeftirlitio
Eirargardur 2, 2.haedd
FO-100 Torshavn

+ 298 66 44 00

arb@arb.fo
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Strongd

Innleiding

Henda vegleiding snyr seg um strongd, id er tengd at umstgdum og vidurskiftum & arbeidspldssinum. Vit

kalla hetta arbeidstengda strongd.

Strongd er ein av stgrstu arbeidstengdu heilsutrupulleikunum i londunum kring okkum. Strongd i sjdlvum
seer er ikki ein sjuka, men dhaldandi strongd kann hava vid saer dlvarsligar avleidingar fyri heilsu, livsgddsku
og arbeidsavrik hja einstaka starvsfélkinum, eins og arbeidspldssid og samfelagid eisini kunnu hava stéran

miss av hesum.

Orsgkirnar til strongd eru ymiskar, eins og strongd kann visa seg 4 ymsan hatt. [ naestan gllum fgrum ber té

til at fyribyrgja arbeidstengdari strongd vid at minka um tey vidurskifti, sum kunnu elva til strongd.

Arbeidstengd strongd eigur fyrst og fremst at verda fyribyrgd umvegis samstarv millum leidslu og starvsfélk,

alitisfélk, trygdarskipan, trygdarumbod og onnur. Arbeidspldssid kann eisini leita seer uttanhysis radgeving.

Tiltgk til tess at fyribyrgja arbeidstengdari strongd kunnu setast i verk 4 baedi einstaklinga-, bélka-, virkis-,
og samfelagsst@di, har id luttakandi partarnir eru starvsfelagar, starvsbdlkar, leidsla og arbeidsumhvgrvis-

og alitisfolk.

Hgvudsendamalid vid hesi vegleiding er at gkja um tilvitskuna um arbeidstengda strongd.
Vegleidingin midar imoti at:

e greida frd, hvat id strongd er.

e geva eina lysing av eydkennunum fyri arbeidstengda strongd.

e veitainnlit i taer avleidingar, id strongd kann hava vid seer.

e bera fram eina heildarmynd av teimum vandavidurskiftum, id kunnu gkja um vandan fyri at
starvsfdlk verda strongd.

e geva iblastur til, hvussu arbeidstengd strongd kann fyribyrgjast.

Hvat er strongd?

Grundleggjandi er strongd ein kropslig reaktion, id ger tad mgguligt hja okkum at reagera skjétt og reett, ta

i0 ein vandafull stgda bradliga tekur seg upp. Eitt dgmi um hetta er, hvussu tu reagerar, um onkur bradliga



A\
leypur ut fyri tin bil. Adrenn tu kldrar at hugsa, reagerar tu vid at tradka 4 bremsurnar. Eftir hetta leggur tu
kanska merki til, at td hevur hjartabankan, sveittutar hendur, ristist, ert bleik/ur ella reyd/ur i andlitinum og
merkir ein “knut” i bakinum. Alt hetta hendir ti at kroppurin i eini tilikari “her og nd” stgdu reagerar vio at
lata Ut evnir so sum m.a. adrenalin, kortisol og norepinephrine. At kroppurin reagerar soleidis i eini
bradligari og tidaravmarkadari stgdu er sunt og gagnligt, ti at reaktidnin hjalpir teer at koma veel burturudr

stgduni, og eftir stutta tid kennir tu teg aftur, sum ta gjgrdi a6renn.

Strongd er ein gagnlig reaktion, ta id vandafulla/krevjandi tidarskeidid er stutt. T4 gevur strongdin eyka
orku at handfara stgduna. Um ein faer mgguleika at hvila eftir eitt stutt tidarskeid vid strongd, kemur
ein skjott fyri seg aftur.

Nzer er strongd heilsuskadilig?

Strongd gerst heilsuskadilig, ta i6 stgdan, id elvir til strongdarreaktionina, ikki longur er bradlig og
tidaravmarkad, men varar i longri tidarskeid. Ta gerast evnini adrenalin, kortisol og norepinephrine, dsunn
fyri kroppin og elva til likamligar og salarligar heilsuskadar. Ju longri tidarskeidid varar, ju stgrri er vandin
fyri heilsuskada, og ju longri tid tekur tad ta at koma burtur ar strongdini aftur. Ta gerst talan um langtidar

strongd, og tad er hetta slagi av strongd, id kann fgra til baedi likamligan og salarligan heilsuskada.

Strongd i longri tidarskeid kann hava alvarsligar avleidingar fyri heilsu, livsgédsku og arbeidsavrik hja
einstaka starvsfélkinum. Avleidingarnar kunnu gerast kostnadarmiklar fyri arbeidsplassid og samfelagid.




Arbeidstengd strongd

Hugtakid arbeidstengd strongd sipar til strongd, i6 er tengd at umstgdum og vidurskiftum a
arbeidsplassinum. Arbeidstengd strongd gerst heilsuskadilig, td i6 hon hevur varad i eitt longri tidarskeid.
Hetta kann vera vikur, manadir ella ar. Strongd kann t6 eisini standast orsakad av @drum vidurskiftum i

livinum, ella av eini blanding av trupulleikum i privatlivi og & arbeidsplassinum.

Hvi gerast starvsfolk strongd?

Nogv ymisk vidurskifti kunnu fgra til strongd. Ofta eru tad fleiri ymisk kedilig vidurskifti & arbeidsplassinum,

id tilsamans saman elva til strongd hja starvsfelagum. Hesi vidurskifti nevna vit vandavidurskifti.

i hgvudsheitum innibera vandavidurskiftini illa fyriskipad arbeidi, vanaliga samskipan, eitt ringt sosialt

arbeidsumhvegrvi og vanaliga leidslu.
D@mir um hetta:

e Ovndgv er at gera ella ov litil tid er at gera arbeidid i.

e Arbeidskrgvini eru métstridandi.

e Samskiftid 4 arbeidsplassinum er ikki ngktandi.

e Broytingar verda framdar a arbeidsplassinum.

e Manglandi studul frd leidslu og starvsfelagum.

e Happing.

e Hardskapur ella héttanir & arbeidspldssinum ella @ annan hatt tengt at starvinum.

e Arbeidsliv og familjuliv eru at trupul at samskipa.

A sidu 11 byrjar ein nagreinilig lysing av vandavidurskiftunum, umframt hvussu hesi kunnu fyribyrgjast.



Tekin um strongd

Ein strongdur starvsfelagi hevur ofta ndgva sjukrafraveru og feer litid burturdr, ta id hann er til arbeidis.
Hetta skapar eitt eyka tryst a starvsfelagan og hetta ger ofta strongdina enn verri, eins og kann hava avirkan

a adrar starvsfelagar, id verda noyddir at arbeida meira fyri at bgta fyri ringa arbeidsavrikid hja ti strongda.

Tad er ti gllum til gagns at eydkenni fyri arbeidstengda strongd verda uppdagad og handfarin skjétast
gjorligt. Ein starvsfelagi, id er merktur av strongd, er ikki altid sjalvur tilvitadur um hetta beinanvegin. Ofta

eru tad adrir starvsfelagar, makin ella vinir tey fyrstu, id varnast eydkennini.

Likamligar, sdlarligar og atferdarligar broytingar kunnu verda tekin um strongd — serliga um fleiri av teimum
koma til sjdéndar samstundis. Tad er té umrddandi at minnast til, at tad er ymiskt, hvussu menniskju reagera
uppa strongd, og at strongd kann koma til sjondar @ ymsan hatt, treytad av, hvat starv og hvat arbeidsplass,

i0 talan er um.

Likamlig ey8kenni

Strongd hevur vist seg at elva til haegri kolesterol, haegri blédsukur, haegri blédtrysti, hjartabankan.
hgvudpinu, bukpinu, gkta sveittaframleidslu, andingarneyd, grilsi ella manglandi matarlyst.

Vid langtidar strongd kunnu likamligu reaktiénirnar gerast heilsuskadiligar. Taer kunnu elva til
hjarta/kar sjukur, veikari immunverju umframt at varandi sjukur sum t.d. psoriasis, sukursjika,

migrena, lidagikt, magasar og astma kunnu versna.

Salarlig eydkenni

Ein strongdur starvsfelagi, kann vera dréligur, bangin, fridleysur, snarsintur og vidbrekin yvir fyri
atfinningum. Harumframt kann starvsfelagin hava trupult vié at midsavna seg og minnast, eins og
hann kann kenna seg mattleysan, tungan i huga, itmaktadan og mangla yvirlit. Ein starvsfelagi, id

er strongdur i longri tid, er i storum vanda fyri at gerast tunglyntur.

Atferdarlig og sosial eydkenni
Strongd elvir eisini ofta til broytingar i atferd hja starvsfelaganum. Vidkomandi hevur kanska verri
vid at taka avgerdir, er meiri aggressivur, er oftari vid i skeldarii — ella heldur seg vekk fra ti sosiala.

Strongdir persdnar hava oftari svgvntrupulleikar, hava sum heild stgrri fraveru fra arbeidi og hava



ofta st@rri nytslu av njotingarevnum sum kaffi, sigarettum og risdrekka og ofta eisini stgrri nytslu

av sissandi evnum og pinustillandi heilivagi.

Arbeidstengd strongd kann verda vid til at skapa ella gera trupulleikar i familjulivinum enn verri.

Hinvegin, so kunnu trupulleikar i familjulivinum eisini gera strongdina verri. Ein onnur avleiding av

strongd er, at vandin fyri hjunaskilnadi og sjalvmordi eisini gkist.

Tey mest vanligu eydkennini fyri strongd

Mgdi

e Svgvntrupulleikar

e Spenningar i kroppinum

e Angist

e Hjartabankan

e Hgvudpina

e Magadrogv

e Minnid versnar

e Snarsinni

e Tyngjandi kensla fyri bringuna ella i maganum
e (kt nytsla av mati, heilivagi, alkohol e.g.
e  (kt sjukrafravera

e Hugtyngd




Abendingar um strongd & arbeidsplassinum

Eins og avleidingarnar av strongd kunnu vera rdgvumiklar og alvarsligar fyri starvsfelagan, so kann strongd

eisini hava stérar avleidingar fyri arbeidsplassid.

A einum arbeidsplassi vid strongdum starvsfolki saest ofta at sjukrafraveran er stér og at stérar
utskiftingar eru i starvsfélkahdpinum. Umframt hetta, so er framleidsluavrikid verri og talid &
mistgkum stgrri.

@kt strongd kann eisini elva til samstarvstrupulleikar og 6semjur a arbeidspldassinum. Og av ti at
starvsfolk, id eru strongd, ofta hava truplari vid at handfara ésemjur, kann urslitié verda, at

6semjurnar versna so lidandi, til teer umfata ein heilan yrkisbdlk ella alla deildina.

Abendingar um at starvsfélk eru strongd kunnu vera at:

e Starvsfelagin ger fleiri mistgk og bridka meiri orku enn neydugt er.

e Starvsfelagin varnast ikki kunning.

e Starvsfelagin hevur minni orku til at ataka szer nyggjar uppgavur og er ofta ikki leettur at
vera saman vid.

e Starvsfelagin heldur ikki avtalur og ber seg undan at mgta til fundir.

e Starvsfelagin klarar verri at megna avbjddingar og sosial sambond a arbeidsplassinum — og
hevur harvid verri mgguleika at eydnast i arbeidinum.

e Starvsfelagin hevur lyndi til at sgkja burtur fra arbeidsplassinum.

e Starvsfelagin velur oftari sjdlvur at stiga vekk fra arbeidsmarknadinum.

e Samstarvstrupulleikar og ndgvar konfliktir eru a arbeidsplassinum.

e Samskiftistrupulleikar og trupulleikar eru i mun til leidsluna.

e Arbeidshugurin er minni enn adur.

e Motivatidnin er verri enn adur.

e Bkt utskifting av starvsfolki.

e  (kt sjukrafravera.



Vandavidurskifti fyri arbeidstengda strongd

T4 i0 talan er um strongd, eru tad ofta fleiri vandavidurskifti, id tilsaman elva til strongd.

Til tess at kunna eydmerkja orsgkirnar til arbeidstengda strongd, mugu vit kenna tey einstgku
vandavidurskiftini. Men tad er samtidis avgerandi, at fyribyrgingin av strongd ikki bert snyr seg um
eitt ella tvey vandavidurskifti. Munagdd fyribyrging krevur eina heildarhugsan og eina itgkiliga
atlan fyri, hvussu farast skal fram.

Naesti partur av vegleidingini hevur sum endamal at lysa hvgrji vandavidurskiftini fyri
arbeidstengdari strongd eru, umframt gédum radum um, hvussu hesi kunnu fyribyrgjast og

handfarast.

Ov lag ella ov hgg krgv
Sdlarlig krgv i arbeidinum kunnu sammetast vid vitaminir. Faer ein ikki nokk av vitaminum, kann ein
faa eitt dsunt trot, og faer ein ov négvar vitaminir, kann ein gerast sjukur. A sama hatt kunnu baedi

ov lag og ov hgg krgv hava kedilig arin & starvsfelagan.

Ov ldg arbeidsferd og ov lxett arbeidi ger arbeidid kediligt ella einshattad. Arbeidi vid t.d. at halda
neyvt eftirlit vid framleidslutélum og gdrum maskinum inniber ofta Iag og dhaldandi krgv,
einshattad sansaarin, likamligt ovirkni umframt eitt stgdugt krav um uppmerksemi.

[ tilikum arbeidi er vandi fyri at gerast so dglskur ella linur, at fgrleikarnir at reagera skjott og reett
versna munandi. Hervid gkist vandin fyri at félk ella lutir eru i 6happi ella faa skada. Bara tag, at

vera vitandi um henda vanda kann eisini kennast sum ein byrda og elva til strongd.

Ov hgg arbeidsferd og ov torfgrt arbeidi gkir eisini um vandan fyri strongd. Ti er umradandi at
krgvini, id verda sett einstaka starvsfélkinum hvgrki eru ov lag ella ov hgg, at uppgavurnar og
abyrgdin eru greidar og leettar at skilja, og at arbeidsuppgdvurnar hava hdskandi figlbroytni i so
stéran mun, sum til ber. Hgg arbeidskrgv er eina av hgvudsatvoldunum til strongd, og ti leggur

vegleidingin dent & hesi vandavidurskifti.



Dgmir um arbeidskrgv

Arbeidskrgv kunnu bytast sundur i ymiskar boélkar:

Mongdarkrgv (arbeidsmongd og arbeidsferd) snugva seg um, at starvsfolkid t.d. noydist at arbeida
vid hggari ferd, arbeida uttan stedg ella at arbeida yvirtid fyri at nda allar uppgdvurnar.
Avleidingarnar av hesum kunnu verda, at starvsfélkid leingir um arbeidsdagin ella pressar seg og
arbeidir meiri intensivt ta tid, i0 er til taks til at loysa uppgdvuna —t.d. vid at arbeida skjotari og

uttan stedg. Granskingarurslit benda 4, at arbeidi 8 henda hatt er heilsuskadiligt.

Hugsanarlig krgv, snigva seg t.d. um krgv at lzera ella minnast négv, krgv um at vera nyhugsandi,
hava yvirlit yvir négvum ella skula taka torfgrar avgerdir. Hgg hugsanarlig krgv siggjast t.d. i
sambandi vié handfaran av nyggjum krevjandi uppgavum, samskifti, verkaetlanararbeidi og leidslu.
[ sjalvum szer er hetta slag av krgvum ikki ein héttan fyri heilsuna, men kann té vera tad, um onnur

krgv og adrar byrdar samstundis eru partur av starvinum.

Sansalig krgv og beinvegis vidgerd av kunning snugva seg t.d. um krgv til sjon og hoyrn umframt at
reagera uppa okkurt, id ein saer ella hoyrir. Sansalig krgv eru ti altid heft at krgvum um

uppmerksemi og hugsavning (konsentration).

Kenslulig kragv siggja vit t.d. i umsorganar-og rgktararbeidi vid menniskjum, id hava heilsuligar,
persénligar ella sosialar trupulleikar. Hetta eru t.d. krgv um innlivingareginleikar og um at kunna
nyta sinar kenslur & uppbyggjandi hatt i arbeidinum. Kenslulig krgv kunnu eisini vera at fjala ella
halda aftur kenslum, t.d. i einum starvi i taeenastuvinnuni, har id tad verdur veentad, at starvsfélkid
heldur negativar reaktionir, meiningar og tankar fyri seg sjalvt og er vinarligt, smilandi og gevur

kundanum raett. Samanhangur millum just hesi kensluligu kr@gv og strongd eru progvad.

Krav um sosialar farleikar snagva seg um krgv um samskifti millum starvsfelagar, har id tad hevur
tydning at virda og skilja hvgnn annan. Hetta kann t.d. vera i einum arbeidsbdlki ella i einum toymi.
Harumframt krevur arbeidi vid menniskjum — borgarum, vidskiftafélki, sjuklingum, neemingum

0.9., at starvsfolk duga at lesa av ymiskar sosialar stgdur og at handla reett i teimum.



Onnur krgv innibera m.a. krgv um fleksibilitet, abyrgd og sjalvstpdi, ahuga og motivation, hggan
arbeidsmoral og lydni (disiplin) umframt krgv um at duga at handfara broytingar.
Tey négvu krev, id verda sett starvsfolkunum, eru ikki bert ymisk, men kunnu eisini vera

6samsvarandi ella ogreid.

T4 i0 krgvini eru 6samsvarandi, er tad 6gjgrligt at ganga gllum a meti, og hetta kann seta
starvsfélkid i eina kediliga tvistgdu. Eitt dgmi um hetta er, ta i tad verdur vaentad av
reingerdarfélkinum, at tad reingerd eina stéra vidd baedi skjott og veel. Eitt annad dgmi er
heilsurgktarin, id ikki faer gingid a mgti 6samsvarandi krgvunum fra borgarum, avvardandi og

leidsluni.

Ogreid krgv elva ofta til 6tryggleika hjd starvsfélki i mun til tad, id viskomandi skal liva upp til.
Urslitid kann gerast, at starvsfélkid arbeidir ov négv ella ov litid — ella ger okkurt annad enn

vaentad.

Sambandid millum kr@v og onnur vandavidurskifti

Mongdin av krgvum i arbeidinum skal siggjast i mun til onnur vandavidurskifti, 4drenn metast kann

um meguligar heilsuvandar.

Tad kann vera mennandi og hugaligt at hava eitt starv vid ndgvum krgvum, um starvsfélkio i ndg
stéran mun er vart fyri drum vandavidurskiftum. [ adramata kunnu négvu krgvini verda ein byrda,
id kann elva til strongd. Hetta er galdandi t.d. um starvsfdlkid ikki hevur nakra avirkan & egid starv,
um sosialur studul og afturbodan fra starvsfelagum og leidslu manglar, um
menningarmegguleikarnir mangla, ella um eingir mgguleikar eru fyri at nema saer teir fgrleikar, id
eru neydugir fyri at lika négvu krgvini. G6d progv eru fyri, at samansetingin av négvum krgvum,

litlari avirkan og litlum sosialum stuéli gkir um heilsuvandan.

Um eitt starvsfélk vid lutfalsliga faum krgvum i arbeidinum hevur négva avirkan 4 egid arbeidi,
verdur hetta vanliga upplivad sum leett arbeidi. Eitt tilikt starv er ikki neydturviliga heilsuskadiligt,

men kann to vera tad, um onnur vandavidurskifti ikki eru avmarkad ella tey ikki verda handfarin



A

raett. Hetta er t.d. galdandi, um starvsfélkid ikki hevur mgguleika fyri at menna seg, um tad ikki feer
ta kunning, id er neydug, ella um starvsfélkid ikki faer studul og afturbodan fra starvsfelagum og

leidslu.

Fyribyrging av strongd orsakad av ov faum ella ov négvum krgvum
Til tess at kunna fyribyrgja strongd orsakad av ov négvum ella ov faum krgvum i arbeidinum, er

neydugt at faa yvirlit yvir tey krgv, id verda stillad ti einstaka starvsfélkinum.

Trygd eigur at verda veitt fyri, at leidsla og starvsfélk hava somu fatan av, hvgrji krgv og veentanir
hoyra til starvid. Leidslan eigur eisini verda til reidar at siga fra, um starvsfélkid setur égjgrliga stor

krgv til sin sjalvs ella hevur litlar veentanir um egid avrik.

Harnaest reedur um at tryggja, at samsvar er millum fgrleika og tey krgv og abyrgd, id fylgja vid

starvinum.

[ summum fgrum eru stor krgv ein dbroytilig treyt i arbeidinum. T.d. krevur arbeidid sum
bussfgrari ella skurdlaekni négv uppmerksemi og hugsavning. A sama hatt inniber arbeidi vid
menniskjum stor kenslulig krgv. Ta id ikki ber til at minka um krgvini, ma eitthvegrt gerast vid

neiligu arinini, id hesi krgv hava vid saer. Hetta kann m.a. gerast vid at:

- styrkja og menna personligu og yrkisligu fgrleikarnar hja ti einstaka.
- o¢kja avirkanina a egid arbeidi.
- tryggja ndg gédan uppbyggjandi studul og afturbodan fra starvsfelagum og leidslu.

- gera leidsluna betri fgra fyri at handfara trupulleikar vidvikjandi strongd.

Manglandi avirkan & egid starv

Avirkan & egid starv umfatar arbeidsmongd, hvildarstedgir, arbeidstidir, innihald { starvinum,

hvgrjir arbeidshattir verda nyttir, og hverijir starvsfelagarnir eru.



Manglandi avirkan a egid starv er eitt tydandi vandavidurskifti fyri strongd og sjukum, id hava
samband vid strongd. Vandin fyri strongd er serliga stérur, ta id starvsfolk hevur litla avirkan 3,
hvussu tey rgkja sitt starv og sosiali studulin samstundis er litil.

Litil dvirkan elvir ofta til verri motivatién, minni kemur burturur, og gédskan a arbeidinum versnar.
Sjukrafravera og starvsfolkautskifting eru eisini ofta sterri, ta id starvsfdlk hava litla dvirkan 34 egid
starv.

Hinvegin kann stdr avirkan a egid arbeidi virka til at starvsfolk megna betur at standa moti gdrum
stérum krgvum. Négv bendir 3, at ju stgrri dvirkanin a8 egid arbeidi er, ju betri er hetta fyri

starvsfolkid.

Fyribyrging av strongd orsakad av ov litlari dvirkan & egid arbeidi

Avirkanin & egid arbeidi kann gerast stgrri vid at leidslan i stgrri mun tekur starvsfélkini vid i
radleggingini av arbeidinum umframt i sundurbytingini av arbeidsuppgavum. Til tess at hetta skal
fyribyrgja strongd, er umrddandi at krgvini samsvara vid teir fgrleikar og ressursir, id starvsfélkini
hava.

Radleggingin fyri arbeidsbyti kann bytast sundur til arbeidsbdlkar ella skipast sum verkzetlanir,

soleidis at starvsfélk i bolkum skipa og leggja arbeidsuppgavurnar til reettis.

Samskifti er altid umradandi, eftirsum at broytingar sjaldan eydnast, um starvsfdlkini ikki skilja
grundgevingarnar fyri broytingunum og taka undir vid teimum. Tad er ti ofta gagnligt at taka
starvsfdélkini vid uppa rad, ta id nyggjur arbeidshattur skal skipast.

Ein annar mgguleiki er at lata starvsfolkini sjalvi gera av, um tey ynskja at arbeida eftir nyggja

leistinum. Hetta minkar ikki um t@rvin & samskifti og avirkan & broytingarnar.

Manglandi studul og afturbodan (feedback) fra starvsfelagum og leidslu
Studul fra starvsfelagum og leidslu er at faa praktiskan og salarligan studul, td id tgrvureratii
arbeidinum. Tad er progvad, at manglandi studul gkir um vandan fyri strongd og sjuku. Vandin fyri

strongd er serliga stérur, ta id dvirkanin er litil og sosiali studulin samstundis er litil.



Fyribyrging av strongd orsakad av manglandi studli fra starvsfelagum og leidslu

Studul og afturbodan (feedback) fra starvsfelagum og leidslu kann gevast & ymsar matar.

Tad ber til at hjalpa starvsfélki at radfesta arbeidsuppgavur, at hjalpa at seta mgrk millum arbeidi
og fritid, at studla vid at faa fatur a arbeidsreidskapi og vegleidingum um nytslu av télum, umframt
at studla menningini av nyggjum framferdarhattum. Ein annar mati at studla starvsfélkunum er at

seta inn eyka félk, ta id tgrvur er a ti.

Tad er eisini studlandi at hava gott samskifti millum starvsfélk og leidslu, soleidis at sloppid verdur
undan ivamalum, eins og ordaskifti um royndir og kunning um vidkomandi vidurskifti eisini kann

vera studlandi.

Afturbodan (feedback) vid uppbyggjandi innihaldi vidvikjandi avgreiddum arbeidi kann eisini vera
studlandi. Hetta kann innibera afturbodan um, hvgrt tey krgv og vaentanir, id arbeidsgevarin

hevur, verda gingin 4 mgti.

Kensluligur studul kann gevast vid at lurta eftir starvsfélki og taka starvsfélk i dlvara. Hesin studul
kann m.a. vera vid til at gera, at starvsfélk kenna seg vidurkend, trygg og merkja, at tey hava

samband vid starvsfelagar og leidslu.

Eyka uppmerksemi eigur at verda givid starvsfdlki, id eru avbyrgd frd menniskjansligum sambandi i
arbeidsdegnum ella eru likamliga avbyrgd fra starvsfelagum ella leidslu. Starvsfélk, id arbeida nogv
einsamgll, hava ofta tgrv 8 baedi sosialum sambandi, studli og afturbodan fra starvsfelagum og
leidslu. Skilagott er ta at hava avtalur um regluligt samskifti, og at skipa arbeidid soleidis, at
starvsfélk kunnu halda stedgir saman vié gdrum.

Til tess at starvsfolkid skal faa neydugan studul og afturbodan fra leidsluni, er umrddandi at
samskiftid millum starvsfdlk og leidara er gott. Gott samskifti er eisini ein fortreyt fyri at tryggja, at

starvsfolkid hevur avirkan a egid arbeidi og vidkomandi menningarmgguleikar.



Osemjur

Osemjur & arbeidsplassinum kunnu baedi skapa strongd og koma i, ti at (ngkur) starvsfélk a
arbeidsplassinum eru strongd.

Osemjur eru allastadni, har id menniskju eru saman. Hetta er naturligt og kann verda vid til at
skapa dynamikk og menning. Trupulleikarnir standast, ta id ésemjur vaksa og fara burtur fra
sakliga upprunanum. Hesar ésemjur verda ofta oydandi og kunnu innibera persénlig alop. Oydandi
6semjur eru ikki bert dhugaligar fyri tey, i0 eru heft at teimum. Taer kunnu eisini krevja so négvar

ressursir, at tad gerst torfgrari hja arbeidsplassinum at rgkka sinum malum.

Fyribyrging av strongd orsakad av treetumalum og 6semjum

Négv kann gerast til tess at forda fyri at treetumal og dsemjur gerast oydileggjandi. Umrddandi er,
at samstarvid og samskiftid 4 arbeidsplassinum er hattad soleidis, at einstaka starvsfolkid verdur
hoyrt og at allar meiningar verda virdar. G6dir samstarvs- og samskiftisformar kunnu fremjast

umvegis supervision, teambuilding og fraleeru og venjing i at lzera at ordbera seg.

Um treetumal og ésemijur byrja at oydileggja, er umradandi at leggja uppi skjotast gjgrligt. Hetta er
ikki bert fyri at faa arbeidsfrid aftur, men eisini fyri framyvir at laera av dsemjuni.

Um ein 6semja tykist dhaldandi ella fgst lisin, kann verda neydugt at ein tridjipartur kemur uppi
sum semingsmadur. Endamalid er at loysa dsemjuna vid at lata allar partar faa gédan mgguleika at
greida fra teirra viroum, endamalum og gerdum. Eru sjonarmidini hja pgrtunum heilt 6sambzerilig,

kann semingsgongdin veita studul, soleidis at urslitid er virdiligt fyri allar partar.

Happing og kynsligar 6nadir (sex chikane) fra starvsfelagum ella leidarum

Happing og kynsligar 6nadir millum starvsfelagar ella millum leidara og starvsfélk kunnu eins og
treetumal og ésemjur vera baedi orsgk til strongd og eitt eydkenni um strongd.

Happing og kynsligar 6nadir kunnu hava vid szer alvarsligar heilsuligar og sosialar ampar, ti eiga

atek altid at verda sett i verk fyri at stedga hesum.



Fyribyrging av strongd orsakad av happing og kynsligum énadum
Fyrsta stig i fyribyrgingini er at leidslan tydiliga visir, at frastgda verdur tikin fra gerdum, id kunnu
setast i samband vid happing ella kynsligar 6nadir.

Leidsla og starvsfélk kunnu t.d. i felag orda greid virdir, sidvenjur ella leidreglur fyri:

Gddan atburd a arbeidsplassinum.

e Hvegr atburdur ikki eigur at verda loyvdur a arbeidsplassinum.

e Hvussu starvsfélk skulu bera seg at, um happing ella kynsligar 6nadir koma fyri &
arbeidspldssinum.

e Hvar starvsfélk kunnu siga fra og faa rddgeving um happing ella kynsligar 6nadir.

e Endurmenning av ofrum fyri happing

e Reuvsitiltgkum i sambandi vid happing og kynsligum 6nadum.

Ein fortreyt fyri fyribyrging av happing og kynsligum 6nadum er at bezedi leidsla og
starvsfélkaumbod hava rgttu fgrleikarnar innan arbeidsumhvgrvisarbeidi, dsemjuhandfaring og

samskifti.

Happing ella kynsligar énadir skulu altid takast i dlvara. Koma hesi fyri, eiga leidreglurnar at verda
fylgdar. Hetta merkir m.a., at éheftar kanningar av gllum pgrtum i tilburdinum eiga at verda

framdar og ein einfgld og realistisk loysn verda funnin.

Hardskapur og hottanir og adrir skelkandi tilburdir

Stgrv, id innibera vanda fyri at vera Uti fyri hardskapi, héttanum ella gdrum skelkandi tilburdum, kunnu vera
sera tyngjandi fyri starvsfélk. Bara tad at vera tilvitad/ur um vandan fyri hardskapi og héttanum kann verda
vio til at elva til strongd millum starvsfélk - ikki minst um starvsfélkid upplivir, at arbeidsplassid ikki hevur

gddar mannagongdir fyri, hvussu trupulleikin skal fyribyrgjast og handfarast.

Hardskapur og hottanir kunnu vera likamligar og/ella sélarligar. Likamligur hardskapur er m.a. at verda

alopin, sligin, skumpadur, sparkadur, kvaldur, bitin, kiéradur ella stungin vid knivi ella @drum luti.

Ein héttan er td id tad vid ordum ella kropsmali verdur vist, at setlanin er at gera einum gdrum skada.

Hottanir kunnu eisini fara fram umvegis myndir, filmsbrot, teldupost, sms-bod ella adrar midlar.



Skelkandi tilburdir umfata tilburdir so sum 6happ, deydsvanlukku ella alvarsligan lgst, dlekjandi sjuku,

sjalvmord ella sjalvmordsroynd.

Starvsfdlk, id eru merkt av strongd, kunnu vera i stgrri vanda fyri at verda uti fyri hardskapi enn
starvsfdlk, id ikki eru merkt av strongd. Hetta kemst av at strongd kann gera starvsfélk verri for fyri
at handfara og samskifta vid aleypandi og mgguliga hardlig folk.

[ summum stgrvum ber ikki til at sleppa heilt undan vandanum fyri hardskapi, hdttanum ella
skelkandi tilburdum, héast roynt verdur av gllum alvi at fyribyrgja hesum. A arbeidsplassum, har
vandi er fyri hardskapi, héttanum ella gdrum skelkandi tilburdum, eigur ein tilbdgvingareaetlan at

vera gjord. Tilbdgvingaraetlanin tryggjar, at starvsfélk faa hjalp og studul eftir ein tilburd.

Fyribyrging av strongd orsakad av hardskapi, héttanum ella @drum skelkandi tilburdum
Meggulig atek, id kunnu vera fyribyrgjandi eru t.d.:

e Arbeidsfyriskipanarlig atgk, so sum umskipan av starvsfélki ella at seta eyka starvsfolk
inn eftir torvi.

e Tryggja stuttar biditidir fyri vidskiftafolk.

e Fastir malsvidgerdar til vidskiftafolkini.

e Utbugvingarlig atgk, so sum kunning um atferd hja sjuklingum / vidskiftafélki /
borgarum, skeid i samrgduteknikki, fyribyrging av ésemjum og ésemjuloysn, venjing i at
sleppa leys/ur og halda fast, umframt leerdom innan salarliga kreppuhjalp.

e Supervision.

o Tpknilig atgk, so sum avaringarskipanir, sjonvarpseftiransing og personlig
trygdarutgerd.

e Atgk i sambandi vid innraetting, so sum innbjédandi hglir og rymingarleidir.

e Greidar leidreglur og vegleidingar um, t.d. hvussu ein sendir bod eftir hjalp fra
starvsfelagum, leidslu, vaktarfolki og lggreglu, umframt hvussu ein hjalpir
starvsfelagum, id eru i neyd.

e Tilbugvingaraetlan, id m.a. inni ber uppfylging av skelkandi tilburdum, salarliga
fyrstuhjalp, salarliga kreppuhjalp eftir t@rvi, kunning til leidslu, arbeidsumhvgrvisskipan

ella adra nevnd og starvsfelagum umframt frabodan til arbeidseftirlitid.



Arbeidi vid menniskjum

At arbeida vid menniskjum kann vera sera krevjandi. Serliga arbeidi vid menniskjum vid
alvarsligum persdnligum, sosialum ella heilsuligum trupulleikum inniber hgg krgv. Starvsfélk
noydast t.d. at brdka innlivingareginleikarnar, men samtidis hava ein sakligan hugburd, og mugu
hava ein framferdarhatt, i0 tryggjar, at sterku kenslurnar hja sjuklinginum ella vidskiftafélkinum
verda tiknar i dlvara, uttan at hetta gerst ov négv fyri starvsfolkid.

Hggu krgvini eru ofta ein treyt, id hoyra starvinum til, og eitt tilikt starv kann ti vera égviliga
tyngjandi, og samstundis eisini persénliga og yrkisliga mennandi. Krgvini eru ofta égreid, 6spgd ella
d6samsvarandi, og til tess at motvirka strongd, er umradandi, at leidsla og starvsfélk eru tilvitad um
hegu krgvini og duga at handfara tey.

Eitt, id er serligt fyri starvsfélk, id arbeida vid menniskjum vid trupulleikum er, at tad kann tykjast
sum at arbeidid aldrin verdur lidugt ella avgreitt. Nogv starvsfélk uppliva, at dansaed hvussu négva
orku tey leggja i arbeidid, so faa tey ikki loyst menniskjansligu trupulleikarnar. Orsgkin til hetta er
ofta, at trupulleikarnir standast av vidurskiftum, id starvsfélkini ikki hava vald ella raedi a. Hetta

kunnu vera avisar sosialt ella samfelagsligt treytadar umst@dur og vidurskifti.

Fyribyrging av strongd i arbeidi vid menniskjum

Starvsfolk, id arbeida vid menniskjum, hava ofta valt just hesa vinnugrein, fyri at kunna hjalpa.
Starvsfolkini eru ofta motiverad, og henda motivation setur ofta hgg krgv til ta orku, id verdur lggd
i arbeidid. Afturbodan (feedback) fra starvsfelagum og leidslu eigur ti at umfata sambandid millum
egin krgv og veentanir og hverjir mgguleikarnir eru at rgkka krgvunum.

Starvsfolk geva ofta seer sjalvum skyldina fyri ikki at nda alt, id tey hava sett seer fyri og fyri at
arslitini ikki eru betri. Tad er ti av stérum tydningi at leidsla og starvsfelagar geva uppbyggjandi
afturbodan til tad, id starvsfolkid gevur. Leidsla og starvsfolk siggja vidurskiftini fra einum gdrum
sjonarmidi, sum gevur teimum mgguleika at fortelja starvsfelaganum, hvgnn jaligan mun hann ella

hon ger i arbeidinum. [ summum fgrum kunnu vidskiftafélk eisini gera hetta.

Onnur fyribyrgjandi tiltgk
Eitt annad, id eisini kann fyribyrgja strongd er, at leidarar og starvsfolk innanhysis skapa fastar

mannagongdir yvir, hvussu avisar stgdur skulu handfarast — sokallad frambodan.



Starvsfdlk, id kenna seg tyngd i arbeidinum vid gdrum menniskjum hava ofta lyndi til at trekkja seg
aftur fra ti sosiala felagsskapinum og tosa ikki um arbeidid vid onnur. Tad er ti umradandi at
leidslan setur fyribyrgjandi atgk i verk. Ein hattur at gera hetta er at starvsfélkini luttaka i
regluligari supervisidn. Supervision er ein skipad samrgda, har id ein vandur supervisor spyr inn til
eina stgdu, sum eitt starvsfélk hevur trupult vid at handfara fakliga ella persénliga. Endamalid vid
supervision er at virka til, at starvsfélkid faer nyggj hugskot til at loysa trupulleikan. [ supervisién er

tagnarskylda altid galdandi og framferdarhatturin serligur.

Supervision kann eisini vera i bélkum. [ négvum fgrum er tad skilagott vid einum uttanhysis
supervisor. Hetta er serliga galdandi, um opinleiki og alit ikki er millum starvsfélk og mgguligan

innanhysis supervisor.

Skiftisvaktararbeidi ella arbeidi i forskotnum arbeidstidum

Arbeidi i skiftandi vaktum ella i forskotnum (t.v.s. uttanfyri tidarskeidid 06-18) gkir um vandan fyri
strongd. At arbeida i skiftisvaktum hevur kediliga dvirkan avirkar naturligu dggnrytmuna og
svgvnrytmuna hja kroppinum. Afturat hesum er skiftisvaktar arbeidi ofta ein avmarking fyri sosiala

livid uttanfyri arbeidi.

Fyribyrging av strongd vegna skiftisvaktararbeidi ella arbeidi i forskotnum arbeidstidum

Til tess at fyribyrgja teimum skadiligum arinum a likam og sal, id skiftisvaktararbeidi og forskotnar
arbeidstidir kunnu hava, eiga starvsfolk at hava so faar nattarvaktir sum til ber, og so faar
nattarvaktir a rad sum til ber. Eftir hvgrt tidarskeid vid nattararbeidi eiga fridagarnir eftir at vera
nog noégvir til at sleppast kann av vid mgguligt svgvntrot. Dupultar vaktir og langar vaktir eiga ikki

at koma fyri.

Tad kann fyribyrgja strongd, um starvsfolkio feer avirkan &, hvussu vaktirnar verda skipadar.
[ nattararbeidi eiga starvsfélk at faa mgguleika fyri figlbroytni i arbeidsuppgavum og
hvildarstedgum. Fyri at betra um mgguleikarnar fyri sosialum livi uttanfyri arbeidi, eiga

morgunvaktir ikki at byrja adrenn kl. 06. Mgguleikin fyri frivikuskiftum eigur at tryggjast, og allar
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vaktir eiga at verda skipadar i gddari tid frammanundan, soleidis at starvsfélk veit arbeidsaetlanina
veel inn i framtidina. Kunning um broytingar eigur at verda givin i gédari tid, og broytingar i
vaktareetlanini eiga at verda so faar sum gjgrligt.

Arbeidi uttanfyri vanliga arbeidstid verdur upplivad sum minni tyngjandi, um starvsfélk sjalvi hava

valt tad.

Manglandi vidurkenning

Kanningar visa, at sambandid millum tad arbeidi, i0 eitt starvsfolk ger og tad vidurkenning, id
starvsfolkid feer afturfyri, er avgerandi fyri, um arbeidid kennist tyngjandi. Vidurkenningin kann
vera ein tydiliga or6ad vidurkenning ella at starvsfélkio feer mgguleika fyri at gera uppstig a
yrkisleidini. Feer starvsfolkid litla ella onga vidurkenning fyri sitt arbeidi, kunnu starvsfélk kenna seg

Oraettvist vidfarin.

Fyribyrging av strongd orsakad av manglandi vidurkenning

Vidurkenning kann vera at fda positiva afturbodan fra starvsfélkum og leidslu eftir at hava rgkt
starvid veel. G6d afturbodan leggur dent 4, hvat id er vael ddmt og virt vid ti, id starvsfélkid hevur
utinnad, og hvgrjar itgkiligar jaligar eftirfylgjur hetta hevur fyri onnur. Adrir matar at visa
vidurkenning kunnu vera at geva starvsfolki serligar starvsfélkaagddar ella flyta viokomandi fram i

haegri starv.

Manglandi meining i arbeidinum

Um starvsfélk ikki siggja adra meining vid starvinum enn at forvinna pening og vera virkin i arbeidi,
kann hetta i sjdlvum seaer verda vid til at elva til strongd. Upplivingin av hgpisloysi feer ofta
starvsfdlki at fokusera uppa trupulleikar og uppliva krgvini i arbeidinum sum eina byrdu, heldur
enn avbjddingar. Einshattad endurtakandi arbeidi, id er bytt sundur og merkt av stuttum skiftum,
kann tykjast hgpisleyst. Ta kann arbeidid eisini gerast sera 6hugaligt.

Kanningar hava vist, at stort samband er millum upplivingina av manglandi meining i arbeidinum

og strongd.



Fyribyrging av strongd orsakad av manglandi meining i arbeidinum
Hevur eitt starvsfélk eina kenslu av hgpisloysi, eru fleiri haettir at minka um hesa kenslu. Til ber
m.a. at:

e Tosa um hvgnn tydning starvid hevur fyri arbeidsplassid/fyritgkuna og samfelagid.

e (kja um avirkanina a egid starv.

e Fda studul og afturbodan fra starvsfelagum og leidslu.

e Tillaga krgv i mun til fortreytir hja ti einstaka.

e Skapa sterri fjplbroytni i arbeidsuppgavum.

e Geva vidurkenning fyri vael ar hondum greitt arbeidi.

e Geva betri kunning um tydningarmiklar broytingar og atlanir.

e Betra menningarmgguleikarnar.

Manglandi kunning um broytingar a arbeidsplassinum
Um starvsfélk ikki verda kunnad um vidurskifti, id eru viokomandi fyri teirra starv, kann hetta elva
til dvissu og strongd. Trupulleikin saest serliga td id bygnadar- ella skipanarbroytingar verda

framdar.

Fyribyrging av strongd orsakad av broytingum

T4 i umfatandi broytingar a arbeidsplassinum skulu fremjast, eiga starvsfélk altié at verda veel
kunnad um teirra framtidar starvsvirksemi og samstarv. Hetta er serliga galdandi fyri kunning um
broytingar, id faa kediligar avleidingar fyri tann einstaka.

Eisini tey starvsfolk, id ikki koma at verda merkt av broytingum a arbeidsplassinum, eiga at verda
kunnad, soleidis at tey ikki faa dneydugt hgvudbryggj og fyri at tey kunnu bruka teirra orku &

uppbyggjandi hatt.

Kunning er serliga umradandi i sambandi vid skerjing av starvsfolkatali, og um arbeidsplassid letur
aftur. Kunningin eigur at greida frd, hvussu umfatandi skerjingarnar eru, hvussu négv starvsfolk
verda koyrd Ur starvi og hverji tey eru. Kunning um hesi vidurskifti eigur at verda givin skjotast

gjorligt. Um nakad starvsfélk upplivir vandan fyri at missa starvid sum serliga tyngjandi, eigur
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leidslan at taka hond um hesi. Strongdarreaktidnirnar kunnu eisini tdlmast vid at bjéda teimum
starvsfélkum, id verda s@gd ur starvi, serkgna radgeving og studul i sambandi vid nytt starv og

mgguliga eftirdtblgving.

Starvsotryggleiki
Starvsfolk, id ikki kenna seg trygg i teirra starvi, eru i stgrri vanda fyri at gerast strongd.
Otryggleikin { starvinum kann standast av t.d. prislagsbroytingum, kapping, nyskipanum, Gtbjéding,

Utveitan og politiskum radfestingum.

Fyribyrging av strongd orsakad av starvsétryggleika

Um starvsfélk eru merkt av starvsotryggleika, ber til at fyribyrgja strongd vid at gkja um
meguleikarnar hja ti einstaka at faa annad starv og vid at studla starvsfélkunum i at gerast greid
yvir, hvussu teirra fgrleikar og royndir kunnu nytast i @drum samanhangi. Hetta kann verda gjgrt
baedi vid at betra um fakligar og personligar fgrleikar umvegis fgrleikamenning, rddgeving og

studlandi samrgdum.

Eftirlit vid starvsfolki

i dag gevur tgkni leidslum & arbeidsplassum maguleika fyri at hava vidfevnandi eftirlit vid
starvsfélkunum. Eftirlitid fevnir um ndgreiniligar skrasetingar av teldunytslu og likamligum rgrslum
umvegis sjonvarpseftirliti 0.@.. Umvegis gps 0.@. ber eisini til at skraseta, hvar starvsfélk eru stgdd.
Hetta gevur arbeidsgevaranum megguleika at styra ferdingini hja starvsfélkinum ogviliga gjglla, og

kann minka um tad vald og avirkan, i6 starvsfolkid hevur a egid starv.

Treytirnar, sum eftirlitid fer fram undir, eru avgerandi fyri, um eftirlitid kennist tyngjandi fyri
starvsfdlkid. Er salarliga arbeidsumhvgrvid eisini ringt, og er misalit millum starvsfolk og leidslu, er

storur vandi fyri at eftirlit er vid til at gkja um byrduna.



Fyribyrging av strongd orsakad av eftirliti av starvsfolki

Rgtt handfaran av hesum vandavidurskiftum fyri strongd snigva seg m.a. um at skapa géd
samstarvsbond, serliga millum leidslu og starvsfélk. Tad er eisini ein tydandi lidur i fyribyrgingini, at
leidslan ikki hevur eftirlit bert fyri at hava eftirlit, altso uttan at eftirlitid hevur eitt dvist endamal.
Leidslan eigur ti at hava gédar grundgevingar og reglur fyri eftirliti og eigur at kunna starvsfélkini

um hesar.

Manglandi menningarmgguleikar
Starvsfdlk vid litlum mgguleika fyri fakligari menning, eru oftari strongd, meiri troytt og meta sjalvi,

at teirra heilsa er verri enn hja félki vid gédum menningarmgguleikum.

Fyribyrging av strongd orsakad av manglandi menningarmgguleikum
Avirkan 4 egid starv, mgguleiki fyri at laera nytt, mgguleiki at nyta vitan og fgrleikar & nyggjan hatt,
fiplbroytni i arbeidinum umframt at arbeidid eggjar til stigtakan, kunnu verda vid til at skapa

menningarmgguleikar.

Mgguleikarnir fyri at laera nytt i arbeidinum kunnu m.a. betrast umvegis géda leidbeining og
vegleiding i arbeidinum, sidumannaupplaering, studul og afturbodan fra starvsfelagum og leidslu,

supervision umframt midvisa eftirdtbugving.

Til arligar menningarsamrgdur kann starvsfélkid harumframt tosa vid leidaran um, hvussu
menning kann tryggjast vid at flyta starvsfolkid i annan starvsleiklut ella vid at geva starvsfélkinum

nyggijar arbeidsuppgavur.

Likamlig vidurskifti
Millum tey likamligu vandavidurskiftini fyri strongd eru larmur, arbeidi i négvum hita ella kulda,
heilsuskadiliga tungt arbeidi uttan mgguleika fyri at kunna broyta hetta. umframt tagd, at vera

vitandi um, at ein umgongst vandamikil evnir. Um ambod ella tél eru gomul, slitin ella



otidarhdskandi, kann hetta eisini minka um virksemistrygdina og gera tad trupult fyri starvsfélk at

ganga krgvunum i arbeidinum 4 mgti.

Harumframt kunnu éahugaverd, kedilig ella illa vidlikahildin hgli og hentleikar eisini verda vid til at
gkja um strongdartrupulleikarnar. Tad sama er galdandi, um arbeidshglini eru illa innraettad i mun
til teer uppgavur, id skulu loysast. Sum dgmi kann nevnast manglandi rymingarleid fyri starvsfolk,

id eru i vanda fyri at verda fyri hardskapi.

Fyribyrging av strongd orsakad av likamligum vidurskiftum

Fyribyrging av strongd i sambandi vid likamlig vandavidurskifti snyr seg fyrst og fremst um at beina
burtur tey vidurskifti, i6 kunnu elva til strongd. Ber hetta ikki til, eiga héskandi mannagongdir og
arbeidshaettir at verda nyttir, umframt at verndarambod ella tél, id kunnu minka um vandan fyri

heilsuskada, eiga at verda tikin i nytslu.

Fyribyrging

Fyribyrging a fleiri stigum

Til tess at fyribyrgja strongd a arbeidsplassinum krevst, at leidsla og starvsfélk tosa saman og
samstarva um itgkilig vidurskifti i arbeidinum, id elva til strongd. Atvoldirnar kunnu vera ymiskar,
alt eftir hvgrja vinnugrein talan er um, og hvat fyri arbeidsplass og deild, starvsfélkini starvast 4. Av

ti sama kunnu loysnirnar vera ymiskar.

Fyribyrging & bdlkastigi

Um eitt starvsfoélk kennir seg merkt av strongd — ella um starvsfelagar hja vidkomandi varnast
strongdareydkenni — er tad skilagott at tosa um og lysa trupulleikarnar skjétast til ber. A henda
hatt kann starvsfolkabdlkurin, mgguliga saman vid trygdar- og alitisumbodum, tosa vid leidsluna
um trupulleikarnar og meguligar loysnir. Hetta ger, at fyribyrgingin av strongd verdur ein felags
sgk. Harvid minkar vandin fyri at einstaklingar verda utnevndir sum veikir, eins og einstaklingurin

heldur ikki situr einsamallur vid abyrgdini at fyribyrgja strongd.
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[ starvsfélkabdlkinum kann strongd fyribyrgjast vid t.d. at tryggja, at arbeidsuppgdvurnar verda
betri byttar at millum starvsfélkini og vid at leggja til raettis betri arbeidstilgongdir. Hetta kann m.a.
snugva seg um at tryggja javnvag millum, hvgrjar arbeidsuppgavur tann einstaki faer og hvgrjar
fortreytir viokomandi hevur fyri at loysa hesar uppgdvur. Men hetta kann eisini snldgva seg um at

tryggja, at starvsfelagar sindmillum visa virdiligan studul og geva brukiliga afturbodan.

Fyribyrging a virkisstigi

Sambeert arbeidsumhvgrvislogini hevur arbeidsgevarin hgvudsabyrgdina av, at arbeidi kann
utinnast trygdar- og heilsuliga radiligt. Hetta merkir, at likamliga og salarliga arbeidsumhvgrvid
hvgrki yvir styttri ella longri tid skal skerja trygd ella heilsu hja starvsfolkum. Arbeidsgevarin eigur ti
m.a. gera eina meting av likamligu, arbeidsligu (ergonomisku) og sdlarligu vidurskiftunum i

arbeidsumhvgrvinum, id hava avirkan a trygd og heilsu hja starvsfolki.

[ arbeidinum at fyribyrgja strongd kann tad verda ein trupulleiki, at starvsfélk vid strongd ofta hava
ilt vid at vidurkenna strongdarstgduna. Av ti sama saer vidkomandi kanska onga orsgk til at gera
nakad vid vandavidurskiftini ella at taka trupulleikan upp til felags vidgerd. Her er tad umradandi at
visa 4, at arbeidsgevarin sambaert arbeidsumhvgrvislégini hevur abyrgdina av at fyribyrgja strongd
millum starvsfélk, sjalvt um starvsfolkid ikki sjalvt tekur stig til tad.

Ein tydandi lidur i at taka hesa abyrgd a seg, er at gera regluligar kanningar av salarliga
arbeidsumhvgrvinum.

Um ein kanning visir, at strongdarst@did er ov hggt, eigur ein greid atlan at verda gjord fyri,
hvussu trupulleikarnir skulu loysast. Z£tlanin eigur at visa &, hvegr persénur hevur dbyrgdina av
hvgrjum trupulleika, umframt hvgr tidarzaetlanin er. Verdur hetta ikki gjgrt, kann Urslitid av
kanningini minka um motivationina hja starvsfélkunum og elva til enn meiri strongd. Tad er
umrdadandi, at badi ovasta leidsla, naesta leidsla, tann, id er strongdur, og starvsfelagar vita,
hvussu tey kunnu métvirka, at strongdin mennist og breidir seg. Hetta fevnir um badi fyribyrging

og ta i0 strongd er stadfest 4 arbeidsplassinum.

Fyribyrging av strongd kann m.a. fevna um:

e At skipa arbeidid hdskandi og vid realistiskum malum og tidarkgrmum.



e At leidslan tekur atlit til vitan og kunnleika, ta id arbeidsuppgdvur verda byttar ut millum
starvsfolkini.

e At setaiverk vidkomandi utbugving fyri starvsfélkini.

e At leggja etlanir um og seta i verk leidslumenning — vid hgvudsdenti 4 godum sdlarligum
arbeidsumhvgrvi.

e At menna og seta i verk starvsfélkapolitikk, t.d. ein strongdarpolitikk.

Arbeidstengd strongd verdur best fyribyrgd umvegis samstarv millum leidslu og starvsfélk. Vid
gdédum og uppbyggjandi ordaskifti millum leidslu og starvsfélk ber til at rgkka felags malum og
avtalum a gkinum. Tad er undir gllum umstgdum radiligt at faa greidu 4 dbyrgdargkjum og

tiltgkum i sambandi vid at fyribyrgja strongd.

Gagnnytid gédar royndir og hugskot um fyribyrging

Umradandi er, at fyribyrging av strongd fgrkar seg fra avdukan av vandavidurskiftum til eitt
uppbyggjandi ordaskifti um, hvussu metast kann um, um fyribyrgingin av langtidar strongd virkar.
Er greida yvir, hvat gd0 fyribyrging er, ber til at byggja vidari uppa tey itgkiligu atgk, i6 hava vist seg
at vera fyribyrgjandi. Hevur arbeidsplassid ikki tilikar royndir vid fyribyrging, ber til at royna at taka
st@di i, hvussu einstaklingar 4dur hava megnad at sleppa burtur ur tidarskeidum vid strongd ella
vid at nyta hugskot og royndir frd @drum arbeidsplassum. Tad kann gerast neydugt at faa studul fra
arbeidsumhvgrvisradgevum, salarfrgdingum ella gdrum radgevum fyri at seta eina uppbyggjandi

tilgongd i verk.



