Kennaraleidbeiningar

Kennslustund 2 —Hvad er ahaetta og hvad heldur pér heilbrigdum i vinnunni?

UndirbUningur fyrir kennslustundina

Lestu pessar leidbeiningar fyrir kennslustundina svo pu vitir hvenaer & ad syna
myndbond og hvada efni pu parft ad prenta Ut. Prentadu efnid fyrir mynd 6.

Mynd 1

Leidbeiningar:

i pessari kennslustund munu nemendur raeda hvers vegna
vinnuumhverfid er mikilvaegt til ad lida vel i starfi. beir fa ad kynnast
heilsusamlegu vinnuumhverfi og ahaettupattum og hvada ahrif
starfid hefur & heilsuna.

Markmio:

Kynntu stuttlega hvernig petta efni
vard til og hvernig pad var framleitt.

Mynd 2

Leidbeiningar:

Snogg yfirferd yfir kennslustund 1 til ad geta nd farid dypra i efnid.
Endurtekning & pvi hvad likamlegir hrifapaettir i vinnuumhverfinu
eru.

Likamlegir ahrifapaettir i vinnuumhverfinu
Hvernig likaminn bregst vié vinnu.

Spurningar: Manstu eftir einhverjum atridum sem tengjast
likamlegum ahrifapattum i vinnuumhverfinu?

Ef nemendum dettur ekkert i hug ma nefna daemi eins og
loftraestingu, adferdir vid ad lyfta hlutum, havada, lysingy,
efnanotkun.

Haldid afram yfir i salfélagslega paetti.

Salfélagslegir ahrifapaettir i vinnuumhverfinu
Hvada ahrif hefur vinnan & okkur andlega og félagslega.

Spurningar: Manstu eftir einhverjum atridum sem tengjast
salfélagslegu vinnuumhverfi?

Ef nefna parf deemi; félagsleg tengsl, streita og moguleiki a
endurheimt.
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Mynd 3

Leidbeiningar:
Gefdu nemendum eftirfarandi upplysingar um hvernig
vinnuumhverfid hefur ahrif & okkur.

Vinna getur 1atid okkur lida vel en einnig er haetta a ad okkur li6i
illa — baedi likamlega og andlega.

Forvarnarpeettir:
baettir sem geta hjalpad pér ad halda pér heilbrigdum i vinnunni.

Ahaettupeettir:
battir sem geta haft neikvaed dhrif a heilsu pina i vinnunni.

A naestu myndum munum vid tala meira um forvarnarpatti og
ahaettupaetti.

Mynd 4

Leidbeiningar:

1. Utskyrdu ad forvarnarpeettir geta verid baedi likamlegs og
salfélagslegs edlis. Spyrdu nemendurna: Hvad heldurdu ad sé hagt
ad gera til ad halda godri heilsu i vinnunni?

2. Smelltu @ deemin um likamlega forvarnarpaetti og Utskyrdu pa.
Likamlegir paettir
e AQ breyta vinnustddu ad minnsta kosti & 30 minUtna fresti.

Sem dami syna rannsoknir ad breytilegt vinnulag eda breyting &
likamsstodu t.d. ad sitja, standa og hreyfa sig er gott til ad fordast
einhlida alag og til ad nd endurheimt sem studlar ad battri heilsu.
Pad getur pytt ad standa upp pegar pu hefur setid of lengi eda ad
setjast nidur ef pu stendur i marga klukkutima a dag.

* Teekifzeri til ad adlaga vinnuna ad likamlegum porfum. Adlogun
vinnuumhverfis ad eigin getu getur t.d. snuist um ad adlaga
likamlegt alag eftir ad hafa ordid fyrir heilsutjoni i starfi eda

* A8 nota teeki og ahold a réttan hatt. Sem daemi ef hjalpa &
einstakling sem parfnast adstodar vid ad feera sig Ur stad atti ad nota
videigandi léttibunad/taeki til ad fordast dpaegilegar vinnustellingar
og ad lyfta pungu. begar unnid er vid tdlvu getur pad lika audveldad
ef vinnuadstadan er vinnuvistfradilega honnud, pannig ad haegt sé
ad adlaga hana hverjum og einum. Annad daemi er ad nota stafraen
taeki sem audvelda vinnu og draga Ur streitu.

Framhald »

Markmio:

Ad syna deemi um likamlega og
salfélagslega forvarnarpeetti.
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Mynd 4 Framhald

3. Smelltu @ deemin um salfélagslega forvarnarpaetti og Utskyrdu pa.
Salfélagslegir paettir

* A vera patttakandi: Pad getur snuist um taekifaeri til ad koma
hugmyndum og gagnryni a framfaeri, ad stjornandi hvet;i til
samradna og ad samskiptin nai til allra & vinnustadnum.

* Gagnsaei - vita hvad er ad gerast a vinnustadnum

e Skyrleiki - ad vita hvad 4 ad gera

* bréun i starfi. Pad getur snUist um starfsproun med pjalfun,
fa taekifzeri til ad takast & vid ny verkefni eda ad haegt sé ad na
starfsframa i fyrirtaekinu.

e Traust i gard fyrirtaekisins er mikilvaegt til ad lida vel &
vinnustadnum

* Sameiginlegt gildismat. Sameiginlegt gildismat sem einkennist
af skyrum hlutverkum, sanngjornu dkvardanatokuferli og réttlatri
medferd starfsfolks.

Markmio:

Ad syna deemi um likamlega og
salfélagslega forvarnarpeetti.

Mynd 5

Leidbeiningar:
1. Utskyrdu ad pad geta lika verid ahattupaettir & vinnustadnum sem geta haft
neikvaed ahrif a likamlega og andlega heilsu pina.

2. Smelltu & deemin um likamlega ahaettupaetti og Utskyrdu pa.
Likamlegir ahaettupaettir

* A8 lyfta pungum hlutum. Dami um slikt er pegar pungri byrdi er lyft eda
begar lyft er i 6paegilegri stellingu (t.d. a byggingarsveaedi eda i
umonnunarstorfum) en pa eykst haetta a alagsmeidslum sem geta leitt t.d. til
verkja i halsi og baki.

* Havadi og haveer hljod. Sem daemi getur havadasamt vinnuumhverfi leitt til
breytu, verri einbeitingar og frammistodu, auk heyrnarskada.

* Hitastig og loftgaedi. Sem daemi ad vinna vid adstaedur par sem er heitt
eda mjog kalt. Vinna i heitu umhverfi getur t.d. aukid haettuna a vinnuslysum
vegna preytu og lakari einbeitingar.

e Sleem lysing. Sem daemi getur sleem lysing aukid alag a augun og valdid
vandradum en einnig gert erfidara fyrir ad vinna verkid & gédan og 6ruggan
hatt. bad getur snuist um herbergislysinguna, tolvuskjainn eda adrar
sjonraenar adstaedur i vinnuumhverfinu.

Framhald »

Markmio:

Ad syna deemi um likamlega og
sélfélagslega ahaettupeetti.
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Mynd 5 Framhald

3. Smelltu & daemin um salfélagslega dhaettupaetti og Utskyrdu pa.

Salfélagslegir ahaettupaeettir

e Streita. Skammtimaalag er edlilegt en langvarandi streita og skortur a
endurheimt getur verid heilsuspillandi. Rannsoknir syna til deemis aukna
haettu a verkjum, aukinn hjartslatt og haekkandi blodprysting, andlega preytu
og verri gedheilsu.

Vinnuumhverfid getur leitt til streitu @ mismunandi hatt, t.d. pegar pad er
timapressa, of mikid vinnualag og miklar frammistodukrofur eda pegar
félagsleg vandamal eru & vinnustadnum.

» Ovissa. A3 hafa ekki pekkingu & hvernig sinna & vinnunni. Ovissa i vinnunni
getur skapast pegar ekki eru tiltaek taeki og bunadur til ad geta sinnt verkinu,
begar verkefni eru ekki Utskyrd eda pegar skortur er a pjalfun og pekkingu.

* Ojéfnudur. Ojéfnudur i vinnuumhverfi leidir til verri heilsu og aukinnar
vanlidanar. Vinnuumhverfid etti ad virka vel fyrir alla, 6had kyni, aldri,
faedingarstad, félagslegum bakgrunni og starfraenni getu. Til deemis getur
verid ad konur fai 6nnur verkefni en karlar sem getur leitt til meira alags.

e Einelti og Utilokun. Me3 einelti er att vid endurteknar neikvaedar gjordir sem
beinast ad einstaklingum eda hopi. Einelti a vinnustad getur aukid haettuna a
t.d. streitu, punglyndi, sjalfsvigshugsunum og ad upp komi svefnvandamal og
aukin tidni hofudverkja.

e Skortur a méguleikum ad proast.

Markmio:

Ad syna deemi um likamlega og
salfélagslega dhaettupaetti.

Mynd 6

Instruktion:
Fyrir kennslustundina parf ad prenta Ut medfylgjandi skjol - &fing_2

Dreifid gégnunum og Utskyrid verkefnid fyrir nemendum. Leggid
aherslu a ad verkefnid gefur ekki rétt eda rong svor heldur er
tilgangurinn ad nemendur fari yfir paetti starfsins sem geta ymist
verid ahaettupaettir eda forvarnarpeettir.

Nemendur fa ad sja prju myndbond Ur vinnuumhverfi par sem peir
purfa ad dkveda hvort peir telji ad pau syni dhaettusamt eda
heilsusamlegt umhverfi.

Eftir hvert deemi teikna nemendur gladan eda reidan gaur i gognin
sin, eftir pvi hvort peir tulka ad adstaedur skapi dhaettu eda studli ad
heilbrigdi.

Myndbdéndin munu leidbeina nemendum hvenzer eigi ad syna
vidbrogd, blyantur er syndur i myndbondunum.

Markmio:

Tilgangur &fingarinnar er ad fa
nemendur til ad ihuga pa paetti
starfsins sem fela i sér ahaettu eda
studla ad heilbrigdi. <g

%
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Mynd 7

Leidbeiningar:
Synié myndbandid.

Markmio:

AJ syna prja mismunandi paetti sem
haegt er ad tulka ad feli i sér dhaettu eda
studli ad heilbrigdi.

Mynd 8

Leidbeiningar:
1. Hopaumraedur

Skiptid nemendum upp i u.p.b. fjogurra manna hopa. Nemendur
®ttu ad bera saman svor sin Ut fra eftirfarandi spurningum:

Hafa peir tulkad adstaedurnar & sama hatt eda hafa peir skynjad
adstaedur med mismunandi haetti?

Hefdi folkid i myndbondunum getad beitt sér & annan hatt vid pessar
mismunandi adstaedur?

Latié hopana reda malin.

2. Umraeda i bekkjum

Spyrdu hopana hvad peir hafa reett. Hver hopur feer ad draga fram
nokkur atridi sem peir sau i myndbandinu og svara spurningum sem
pbeir hafa reett.

Markmio:

Ad lata nemendur reeda hvada peettir i
vinnuumhverfinu fela i sér ahaettu eda
studla ad heilbrigdi.

Mynd 9

Leidbeiningar:
Synié myndbandid.

Markmio:

Fraedimadurinn David Hallman Utskyrir
hvernig vid héfum i gegnum tidina oft
talad um aheettu tengda
vinnuumhverfinu en nb séum vid farin
ad tala um hvad gerir okkur heilbrigd i
vinnunni.
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Mynd 10

Leidbeiningar:

Nemendur eiga nu ad rifja upp innihald kennsluefnisins med pvi

ad nefna einn forvarnarpatt sem studlar ad heilbrigdi og einn
ahaettupatt sem gaeti valdid heilsutjoni, sem peir upplifa i skdlanum.
beir &ttu helst ekki ad nefna somu peetti og félaginn sagdi rétt adan.

Bijid nemendur um daemi um ahaettupatt eda eitthvad sem getur
studlad ad heilbrigdi peirra i vinnuumhverfi sinu, skdlanum.

Adlagid afinguna ad staerd bekkjarins og peim tima sem parf.
Nemendurnir geta gert petta hver fyrir sig, i porum eda i hopum.

Markmio:

Ad tengja hugtokin dhaettupaetti og
forvarnarpaetti Ut fra vinnuumhverfi
nemenda - skolanum.

Mynd 11
Leidbeiningar:

NU er kennslustund 2 lokid og fram ad naesta skipti geta nemendur
hugsad um spurninguna: Hvernig heldurdu ad stafraen taeki hafi ahrif
a vinnuumhverfid?

Markmio:

Ad veita innsyn i hvad bidur okkar
naest pegar vid munum tala um
stafraent vinnuumhverfi.



