Vegleidingin til laerarar

Timi 2: Hvat er ein vandi og hvussu kanst tu bliva vid at hava tad gott til arbeidis?

Fyrireiking til fyrilestur:
Les vegleidingina hja undirvisaranum adrenn fyrilesturin, so tu veitst naer tu
skalt visa filmar og hvat tilfar skal prentast a8renn. Prenta tilfarid til mynd 6.

Mynd 1

f timanum fara nemingar at kjakast um, hvi arbeidsumhvervid hevur
tydning fyri teirra vaelferd i arbeidslivinum. Teir laera um
heilsuvidurskifti og vandar, og hvussu heilsan verdur dvirkad av at
arbeida.

Mynd 2
Vegleiding:

Ein skjot gjegnumgongd av Fyrilestur 1 a8renn vit kunnu fara meira
nagreiniliga til verka
Tak samanum hvarji kropslig vidurskifti eru i arbeidsumhvervinum.

Kropsligt arbeidsumhvervi

Hvussu kroppurin verdur avirkadur av at arbeida
Spyr spurningin: Hveriji vidurskifti knytt at kropsligum
arbeidsumhvegrvi minnist tu?

Um namingar ikki minnast kropslig vidurskifti, so kanst tU koma
vid nekrum demum, eitt nU Utlufting, lyftingarhaettir, larmur, ljos,
kemisk evni.

Far vidari til salarlig vidurskifti

Salarligt arbeidsumhvervi
Hvussu verda vit salarliga og sosialt avirkad av at arbeida.

Spyr spurningin: Minnast tit nekur av vidurskiftunum, sum hoyra til
salarliga arbeidsumhvervid?

Nevn hesi demini um neydugt; felagsskapur, strongd og meguleikan
at hvila seg.
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Mynd 3
Vegleiding:

Gev nemingum fylgjandi kunning um, hvussu arbeidsumhvervié
avirkar okkum.

At arbeida kann gera, at vit hava tad gott, men tad eru eisini
vandar fyri eina neiliga dvirkan a okkara

heilsu — badi kropsliga og salarliga.

Heilsuvidurskifti

Vidurskifti, sum kunnu hjalpa teer at verda verandi friskur til
arbeidis

Vandataettir
Vidurskifti, sum kunnu vera vandamikil fyri tina heilsu til arbeidis.

Fylgjandi myndir visa okkum meira um heilsuvidurskifti og
vandateettir.

Mynd 4
Vegleiding:

1. Greid fra, at heilsuvidurskifti kunnu vera baedi kropslig og salarlig.

Spyr nemingarnar: Hvat halda tit, at tit kunnu gera fyri at vera frisk
til arbeidis?

2.Vis demini um kropslig heilsuvidurskifti og greid fra.

Endamal:
Kropslig heilsuvidurskifti ) )
, A . . , . o Lys kropslig og salarlig
* Broyt tina stedu i minsta lagi hvenn halva tima. Til demis visir heilsuvidurskifti.

gransking, at broytingar i stedu, at skifta fra at sita til at standa og
kropsligt virksemi er gott fyri at sleppa undan strongd og fyri at faa
heilsufremjandi hvild. Hetta kann vera at stilla seg upp, ta tu hevur
sitid ov leingi, ella at seta seg nidur, um tU stendur uppi i négvar
timar um dagin.

* Tad kann bera til at gera tillagingar til arbeidis alt eftir kropsligum
torvi. At tillaga arbeidsumhvervid til egnu ferleikar hja einum
personi, kann eitt nU merkja at tillaga kropsliga byrdi eftir ein
starvsskada, ella

* at bruka tdl og Utgerd trygt. Eitt nu, ta id folk verda bidin um at
flyta seq, eiga hoskandi hjalpartol at verda nytt, fyri at sleppa undan
truplum stedum og tungari lyfting. Ella ta ein arbeidir vid teldu kann
eitt ergonomiskt arbeidsplass hjalpa. Eitt annad demi er at brika
talgild tol til at studla arbeidi og minka um strongd.

Afram & naesta sidu »
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Mynd 4 Framhald
Vegleiding:

3. Vis demini um salarlig heilsuvidurskifti og greid fra.

Salarlig heilsuvidurskifti

* Kenslan av at vera vid i onkrum. Hetta kann vera meguleikin at
bera fram hugskot og kritikk, ein leiGari, sum eggjar til samrgdur og ,
samskifti, har gll & arbeidsplassinum eru vid. Endamal:

* Gjegnumskygni — at vita hvat gongur fyri seg & arbeidsplassinum. Lys kropslig og salarlig

* Greidleiki — at vita, hvat ein skal gera heilsuvidurskifti

e Starvsligir menningarmeguleikar. Hetta kann vera at menna seg
vid Utbugving ella venjing, maguleikin at faa nyggjar uppgavur ella at
verda fluttur fram & arbeidsplassinum.

« Alit. Alit er tydningarmikid fyri vaelferd a arbeidsplassinum

* Felags virdi. Felags virdi, sum er eydkent vid tydiligum leiklutum,
raettvisum avgerdargongdum og raettvisari vidferd av starvsfolkum.

Mynd 5
Vegleiding:

1. Greid fra, at tad eisini kunnu vera vandar a arbeidsplassinum, sum
neiliga kunnu avirka tina kropsliga og salarliga heilsu

2. Vis demini um kropsligar vandar og greid fra teimum.

Kropsligir vandar Endamal:

* Tung lyfting, eitt nu tung og trupul tek (t.d. & einum byggiplassi ella Lys kropsligar og sélarligar vandar.

i heilsurgkt) ekja um vandan fyri tyngdarskadum, eitt nu pina i nakka
0g ryggi.

e Hardur gangur, t.d. kann eitt larmandi arbeidsumhvervi elva til madi,
ringa hugsavnan og avrik, umframt hoyrnarskada.

* Hiti og luft — At arbei8a, har tad er heitt ella sera kalt. At arbeida i
einum heitum umhvervi kann gkja um vandan fyri starvslig 6happ
vegna medi og ringa hugsavnan.

* Ringt ljos kann tyngja eyguni, men eisini gera tad ringt at arbeida a
ein gbdan og tryggan hatt. Hetta kann vera ljés i riminum,
telduskiggjanum ella adrar treytir sjonini vidvikjandi.

3. Vis demini um salarligar vandar og greid fra.

Afram a naesta sidu »
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Mynd 5 Framhald
Vegleiding:

Salarligir vandar

e Stutttidarstrongd er vanligt, men varandi strongd og manglandi
hvild kann vera heilsuskadiligt. Gransking visir eitt nU, at tad er ektur
vandi fyri pinu, haegri hjartaslattri og blodtrysti, salarligari medi og
verri salarligari heilsu. Arbeidsumhvervid kann elva til strongd a End A1
ymiskan hatt, t.d. vid tidarneyd, ov ndgv arbeidi og ov hag krav, ella ta ndamal:

tad eru sosialir trupulleikar & arbeidsplassinum. Lys kropsligar og salarligar vandar.

* Ovissa - ikki at vita, hvussu ein skal arbeida. Ovissa til arbeidis kann
visa seg, ta tad ikki eru ndg mikid av ambodum at Utinna arbeidid vid,
ta uppgavur ikki eru tydiligt greiddar fra, ella ta venjing og kunnleiki
mangla.

¢ Mismunir, t.d. mismunir i arbeidsumhvervinum elva til verri heilsu
og valferd. Arbeidsumhvervid eigur at rigga fyri ell, uttan mun til kyn,
aldur, hvar ein er feddur, sosiala bakgrund ella ferleikar/manglandi
ferleikar. Til demis kann tad, at kvinnur faa adrar uppgavur enn menn,
elva til meira tryst til arbeidis.

* Happing og utihysing visir til ahaldandi negativan atburé moétvegis
einstaklingi ella bélki. Happing & arbeisplassinum kann ekja um
vandan fyri eitt nU strongd, tunglyndi, sjalvmordshugsanum,
trupulleikum vid svevni og hevudpinu.

* Manglandi menningarmeguleikar.

Mynd 6
Vegleiding:

Adrenn fyrilesturin mast tU prenta uppgavutilfarid, sum fylgir
vid - exercise_2.

Gev nemingunum uppgavutilfarid og greid teimum fra venjingini.

Legg dent 3, at tad ikki eru rott ella skeiv svar, men at endamalid vid
venjingini er, at neemingar meta um arbeidi, id kunnu vera Endamal:
vandamikil ella heilsuskadilig.

Endamalid vid venjingunum er at faa
nemingar at meta um vidurskifti vid
arbeidi, id kunnu vera vandamikil ella

gosd. e
N %

Naemingarnir siggja triggjar filmar um stedur i arbeidsumhvervinum,
og tey skulu velja um tey halda, at tad er ein vandamikil ella god
steda.

Eftir hvert demi tekna naemingarnir eitt fegid ella kett andlit 4 sitt
pappir, alt eftir hvert tey siggja tad sum eina vandamikla ella g6da
stedu.

Filmurin faer neemingarnar at skriva, ta ein pennur kemur fram.
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Mynd 7
Vegleiding:

Tendra filmin.

Endamal:

Vis triggjar ymiskar stedur, sum kunnu
skiljast at vera vandamiklar ella gédar.

Mynd 8

Vegleiding:
1. Bolkakjak

Byt naeemingar i bdlkar vid 4 neemingum. Naemingarnir skulu
samanbera sini svar vid at nyta fylgjandi spurningar:

Hava tey skilt steduna eins ella @8rvisi?
Kundu félkini i filmunum handlad adrvisi i ymisku stedunum Endamal:

Gev bolkunum eina latu at kjakast. Lat nemingarnar kjakast um vandar og
. . heilsuvidurskifti { arbeidsumhvervinum.

2. Kjak, har ell eru vid

Spyr bolkarnar um teirra kjak. Bid hvenn bolk siga fra onkrum, sum

tey fingu burturdr filminum og svara spurningunum, tey koma vid.

Mynd 9

Vegleiding:
Byrja filmin.

Endamal:

Granskari, David Hallman, greidir fra,
hvussu vit seguliga ofta hava tosad um
vandar i arbeidsumhvegrvinum, men

at vit nU byrja at broytast og tosa um,
hvat ger okkum frisk til arbeidis.



Vegleidingin til laerarar

Timi 2: Hvat er ein vandi og hvussu kanst tu bliva vid at hava tad gott til arbeidis?

Mynd 10
Vegleiding:

Naemingarnir taka nU samanum innihaldid av modulinum vid at

nevna eitt heilsuvidurskifti og ein vanda, sum tey koma fyri i
skulanum. Best er, um teir nevna @drvisi vidurskifti enn neemingarnir

frammanundan.

Bi6 naemingarnar koma vid demi um ein vanda, ella okkurt, sum Endamal:

kann faa teir at verda verandi frisk i teirra arbeidsumhvervi, Flyt hugtekini av vanda og
skdlanum. heilsuvidurskifti yvir & arbeids-

, . L . xe . mhvegrvié hja neemingunum — skdlan.
Laga uppgavuna eftir steddina a flokkinum og tidini, sum er eftir. I [IEp Y

Naemingarnir kunnu gera hetta hver seer, i parum, ella i bolkum.

Mynd 11
Vegleiding:

Fyrilestur 2 er nU lidugur, og til naestu ferd kunnu naemingarnir hugsa

um spurningin: Hvussu heldur tU, at talgild tdl avirka
arbeidsumhvervid?

Endamal:

Gev teimum innlit i, hvat tey kunnu
vaenta naestu ferd, ta vit flyta okkum til
at tosa um talgilda arbeidsumhvervid.



