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Mynd 1 
Leiðbeiningar
Þú segir frá kennsluefninu og hvers vegna við gerum þetta. 

Kennsluefnið miðar að því að veita nemendum innsýn í hvað  
vinnuumhverfi er og hvaða áhrif það hefur í daglegu lífi okkar. 

Í sex kennslustundum munu nemendur læra að átta sig á þeim 
þáttum á vinnustað sem hafa áhrif á andlega og líkamlega heilsu 
þeirra og verða þannig betur undirbúnir fyrir langa og heilbrigða 
starfsævi. Á meðan á kennslunni stendur munu nemendur heyra sýn 
fræðimanns á viðfangsefninu sem kynnt er.

Markmið
Kynntu stuttlega hvernig þetta efni 
varð til og hvernig það var framleitt.

Mynd 2 
Leiðbeiningar
Norræna ráðherranefndin er opinber samstarfsstofnun norrænu 
ríkisstjórnanna. 

Norræna ráðherranefndin vinnur að samnorrænum lausnum á 
sviðum þar sem Norðurlöndin geta náð meiri árangri með samstarfi 
en að leysa verkefnin hvert í sínu lagi.

Gott atvinnulíf gegnir lykilhlutverki í þróun norrænna  
velferðarsamfélaga, fyrir fyrirtæki og einstaklinga. 

Sameiginlegur norrænn vinnumarkaður er hornsteinn norræns  
samstarfs. Samstarfið nær til atvinnu og vinnumarkaðar, auk  
vinnuumhverfis og vinnuréttar.

Markmið 
Að gera stuttlega grein fyrir tilgangi 
Norrænu ráðherranefndarinnar.

Undirbúningur fyrir kennslustundina
Lestu þessar leiðbeiningar fyrir kennslustundina svo þú vitir hvenær á að 
sýna kvikmyndir og hvaða efni þú verður að prenta út fyrirfram. 

Mynd 3 
Markmið með 1. kennslustundinni
Í þessari fyrstu kennslustund eiga nemendur að skilja hvað  
hugtakið vinnuumhverfi þýðir og geta nefnt nokkra mismunandi 
vinnuumhverfisþætti sem geta haft áhrif á hvernig þeim líður í 
starfi. 

Nemendur eiga að vita að það eru tveir ólíkir hlutar eða þættir í 
vinnuumhverfinu: líkamlegir áhrifaþættir og sálfélagslegir  
áhrifaþættir.

Eftir að þú hefur kynnt þetta sýnir þú stutt myndbönd með 
dæmum um mismunandi vinnuumhverfi.

Markmið
Kynntu stuttlega hvernig þetta efni 
varð til og hvernig það var framleitt.
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Mynd 4 
Leiðbeiningar
Myndin sýnir hversu ólíkt vinnuumhverfi getur verið – það lítur 
mismunandi út, allir gera mismunandi hluti en þetta er samt sem 
áður vinnuumhverfi. 

Segðu nemendum að fylgjast með því sem þeir sjá í myndbandinu.

Sýnið myndbandið.
Markmið
Myndin sýnir hversu ólíkt  
vinnuumhverfi getur verið – það lítur 
mismunandi út, allir gera mismunandi 
hluti en þetta er samt sem áður vin-
nuumhverfi.

Mynd 5 
Leiðbeiningar:
1. Spyrðu nemendurna opinnar spurningar: Hvaða áhrif heldurðu að  
vinnuumhverfið geti haft á okkur? Ekki hika við að nota myndina sem sýnd 
var sem heimild. Hlustaðu á svör nemenda. 

2. Smelltu áfram og spyrðu spurningarinnar: Hversu miklu af tíma okkar 
eyðum við í vinnunni (að meðaltali)? 

Leyfðu nemendum að giska og smelltu svo á svarið. 

Svar: Um 1/3 af vökutíma okkar - og eru helgar, frídagar og frí talin með.

Hér eru nokkur dæmi sem þú getur gefið nemendum um hvaða áhrif 
vinnuumhverfið getur haft:

- Ef þeir sitja eða lyfta rangt núna á unga aldri getur það valdið álags-
meiðslum og óþægindum sem geta leitt til þess að þeir geti ekki sinnt starfi 
sínu. 

- Miklar kröfur og væntingar um að ná árangri í starfi eða námi auka hættu 
á streitu sem getur leitt til bæði andlegrar og líkamlegrar vanlíðanar og 
sjúkdóma.

- Mikilvægt er að vernda heyrnina á yngri árum svo heyrnarskerðing verði 
ekki vandamál síðar og leiði til þess að skipta þurfi um starf.

Markmið 
Að kynna og útskýra hugtakið  
vinnuumhverfi og fá nemendur til að 
byrja að ræða hvað það hugtak þýðir.

!

!

2

Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 1 – Hvað er vinnuumhverfi? 



Mynd 7
Leiðbeiningar
Sýnið myndbandið.

Biðjið nemendur að fylgjast með því sem þeir sjá vegna þess að eftir 
myndina munu þeir ræða um hvaða þættir í vinnuumhverfinu geta 
verið líkamlegir áhrifaþættir . 

Markmið
Í myndbandinu munu nemendur sjá 
dæmi um líkamlega áhrifaþætti í vin-
nuumhverfinu. 

Mynd 8
Leiðbeiningar:
1. Láttu nemendur velta því fyrir sér hvað þeir sáu í myndbandinu og 
hvernig hægt er að tengja það við líkamlega áhrifaþætti í  
vinnuumhverfinu. Spyrðu nemendurna hvaða þætti þeir telji að  
flokkist sem líkamlegir áhrifaþættir í vinnuumhverfi. 
Ef nemendur koma með einhverjar uppástungur skaltu skrifa hjá þér 
og tala um þær.

2. Smelltu á dæmi og kynntu þættina. 

Líkamlegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu:
Álag á hreyfi- og stoðkerfi 
Hvernig þú situr, stendur og gengur. 
Hvaða búnað þú notar og hvernig þú til dæmis lyftir þungum hlutum.

Hljóð, ljós og loftgæði 
Hvernig þú upplifir það líkamlega ef þú verður fyrir miklum hávaða 
eða blindast af sterku ljósi? Er hæfilega heitt?

Tækni, tæki, hættuleg efni og öryggi 
Hvernig tæki og búnaður sem við notum við vinnuna hefur áhrif á 
okkur. Allt frá tölvuhugbúnaði til hlífðarfatnaðar.
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Markmið 
Að kynna og útskýra hugtakið  
vinnuumhverfi og fá nemendur til að 
byrja að ræða hvað það hugtak þýðir.
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Mynd 6 
Leiðbeiningar:
Útskýrðu að vinnuumhverfi er venjulega skipt í tvo hluta (þætti); líkamlega 
áhrifaþætti og sálfélagslega áhrifaþætti. 

Líkamlegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu 
Hvernig líkaminn bregst við vinnu.

Sálfélagslegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu 
Hvernig við mótumst andlega og félagslega af vinnu.

Markmið 
Að dýpka þekkingu á hugtakinu vin-
nuumhverfi - útskýrðu að það hafi áhrif 
á okkur líkamlega og andlega.
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Markmið 
Að kynna og útskýra hugtakið  
vinnuumhverfi og fá nemendur til að 
byrja að ræða hvað það hugtak þýðir.
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Mynd 10
Leiðbeiningar
1. Láttu nemendur velta því fyrir sér hvað þeir sáu í myndbandinu 
og hvernig hægt er að tengja það við sálfélagslegt vinnuumhverfi. 
Spyrðu nemendurna hvaða þætti þeir telji að flokkist sem  
sálfélagslegt vinnuumhverfi. 
Ef nemendur koma með einhverjar uppástungur skaltu skrifa hjá þér 
og tala um þær.

2. Smelltu á dæmi og kynntu þættina.

Dæmi um sálfélagslega áhrifaþætti í vinnuumhverfinu:
Streita og kröfur 
Streita getur stafað af ágreiningi, tímapressu, breytingum og skorti á 
endurheimt.

Forysta 
Mikilvægt er að finna fyrir stuðningi frá stjórnendum og  
samstarfsfólki, fá hrós og þakklæti og að skýr samskipti séu í  
vinnuhópnum.

Vellíðan 
Félagsleg tengsl, áhugaverð verkefni, að þér finnist þú hafir áhrif og 
sért hluti af heild.

Mynd 11 
Leiðbeiningar
Sýnið myndbandið

Fræðimaðurinn David Hallman mun útskýra í stuttu máli hvers vegna 
þekking á vinnuumhverfi getur nýst nemendum alla ævi.

Mynd 9
Leiðbeiningar
Sýnið myndbandið.

Biðjið nemendur að fylgjast með því sem þeir sjá vegna þess að eftir 
myndina munu þeir geta rætt um hvað sálfélagslegt vinnuumhverfi 
þýðir.

Markmið
Í myndbandinu munu nemendur sjá 
nokkra mismunandi þætti varðandi 
sálfélagslegt vinnuumhverfi. Þetta er 
undirbúningur fyrir hópumræður um 
efnið.
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Mynd 12 
Leiðbeiningar
1. Nemendur munu nú ræða saman í pörum eða hópum út frá 
spurningunum á myndinni.
Spurningarnar eru þessar:
- Hvers konar vinnuumhverfi hefur þú í skólanum?
- Hefur þú farið á aðra vinnustaði og séð annað vinnuumhverfi?  
Hvernig upplifðir þú vinnuumhverfið þar? 
Ef nemendur þurfa dæmi um vinnustaði er hægt að leiðbeina þeim 
með því að spyrja hvort þeir hafi verið þátttakendur á vinnumarkaði, 
unnið á sumrin eða tekið þátt í félagsstarfi.
Viðræðuhóparnir þurfa í sínum samtölum að velja tvö dæmi sem þeir 
hafa talað um og kynnt fyrir bekknum.

2. Skrifaðu orðin „Líkamlegt“ og „Sálfélagslegt“ á töfluna.
Nemendur ættu að reyna að finna dæmi um sálfélagslega  
áhrifaþætti í vinnuumhverfinu og um líkamlega áhrifaþætti í  
vinnuumhverfinu. 
Veldu síðan aðra af þessum tveimur aðferðum:
- hópurinn skrifar dæmin sín á töfluna undir viðeigandi flokk  
(áhrifaþátta). 
- hópurinn segir frá sínum dæmum og þú skrifar þau á töfluna undir 
viðeigandi flokk. 
Þegar allir hópar eru búnir að skrifa niður dæmi sín á töfluna skaltu 
taka niðurstöðurnar saman og tjá þig stuttlega um þau. Þegar þú 
dregur saman umræðuna getur þú spurt um eftirfarandi:
- Hvaða vinnuumhverfisþætti hafa nemendur upplifað?
- Hvort voru fleiri líkamlegir eða sálfélagslegir vinnuumhverfisþættir 
nefndir sem dæmi? Hver gæti verið ástæðan?

Mynd 13 
Leiðbeiningar:
Nú er kennslustund 1 lokið og næst geta nemendur hugsað um spur-
ninguna: Hvað gerir þig heilbrigðan í vinnunni? 

Markmið
Að veita innsýn í hvað bíður okkar næst 
þegar við tölum um hvað gerir mann 
heilbrigðan og hvað getur skapað 
áhættu í vinnuumhverfinu.

!

Markmið
Fáðu nemendur til að finna dæmi út 
frá eigin reynslu af vinnuumhverfinu.
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