
1

Undirbúningur fyrir kennslustundina
Lestu þessar leiðbeiningar fyrir kennslustundina svo þú vitir hvenær á að sýna 
myndbönd og hvaða efni þú þarft að prenta út. Prentaðu efnið fyrir mynd 6.

Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?

!

Mynd 1 
Leiðbeiningar:
Í þessari kennslustund munu nemendur ræða hvers vegna  
vinnuumhverfið er mikilvægt til að líða vel í starfi. Þeir fá að kynnast 
heilsusamlegu vinnuumhverfi og áhættuþáttum og hvaða áhrif  
starfið hefur á heilsuna.

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

Mynd 2 
Leiðbeiningar:
Snögg yfirferð yfir kennslustund 1 til að geta nú farið dýpra í efnið. 
Endurtekning á því hvað líkamlegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu 
eru. 

Líkamlegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu
Hvernig líkaminn bregst við vinnu.
Spurningar: Manstu eftir einhverjum atriðum sem tengjast  
líkamlegum áhrifaþáttum í vinnuumhverfinu? 
Ef nemendum dettur ekkert í hug má nefna dæmi eins og  
loftræstingu, aðferðir við að lyfta hlutum, hávaða, lýsingu,  
efnanotkun.  
Haldið áfram yfir í sálfélagslega þætti. 

Sálfélagslegir áhrifaþættir í vinnuumhverfinu
Hvaða áhrif hefur vinnan á okkur andlega og félagslega. 
Spurningar: Manstu eftir einhverjum atriðum sem tengjast  
sálfélagslegu vinnuumhverfi? 
Ef nefna þarf dæmi; félagsleg tengsl, streita og möguleiki á  
endurheimt. 



Mynd 4 
Leiðbeiningar:
1. Útskýrðu að forvarnarþættir geta verið bæði líkamlegs og  
sálfélagslegs eðlis. Spyrðu nemendurna: Hvað heldurðu að sé hægt 
að gera til að halda góðri heilsu í vinnunni?

2. Smelltu á dæmin um líkamlega forvarnarþætti og útskýrðu þá.
Líkamlegir þættir
• Að breyta vinnustöðu að minnsta kosti á 30 mínútna fresti. 
Sem dæmi sýna rannsóknir að breytilegt vinnulag eða breyting á 
líkamsstöðu t.d. að sitja, standa og hreyfa sig er gott til að forðast 
einhliða álag og til að ná endurheimt sem stuðlar að bættri heilsu. 
Það getur þýtt að standa upp þegar þú hefur setið of lengi eða að 
setjast niður ef þú stendur í marga klukkutíma á dag.
• Tækifæri til að aðlaga vinnuna að líkamlegum þörfum.  Aðlögun 
vinnuumhverfis að eigin getu getur t.d. snúist um að aðlaga  
líkamlegt álag eftir að hafa orðið fyrir heilsutjóni í starfi eða
• Að nota tæki og áhöld á réttan hátt. Sem dæmi ef hjálpa á  
einstakling sem þarfnast aðstoðar við að færa sig úr stað ætti að nota 
viðeigandi léttibúnað/tæki til að forðast óþægilegar vinnustellingar 
og að lyfta þungu. Þegar unnið er við tölvu getur það líka auðveldað 
ef vinnuaðstaðan er vinnuvistfræðilega hönnuð, þannig að hægt sé 
að aðlaga hana hverjum og einum. Annað dæmi er að nota stafræn 
tæki sem auðvelda vinnu og draga úr streitu.

Markmið:
Að sýna dæmi um líkamlega og  
sálfélagslega forvarnarþætti. 

!

Mynd 3 
Leiðbeiningar:
Gefðu nemendum eftirfarandi upplýsingar um hvernig  
vinnuumhverfið hefur áhrif á okkur. 

Vinna getur látið okkur líða vel en einnig er hætta á að okkur líði 
illa – bæði líkamlega og andlega. 

Forvarnarþættir:
Þættir sem geta hjálpað þér að halda þér heilbrigðum í vinnunni.

Áhættuþættir:
Þættir sem geta haft neikvæð áhrif á heilsu þína í vinnunni.

Á næstu myndum munum við tala meira um forvarnarþætti og 
áhættuþætti.
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Lektion 2 – Vad är en risk och vad håller dig frisk på jobbet? 
Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?

Framhald ››



Mynd 5 
Leiðbeiningar:
1. Útskýrðu að það geta líka verið áhættuþættir á vinnustaðnum sem geta haft 
neikvæð áhrif á líkamlega og andlega heilsu þína. 

2. Smelltu á dæmin um líkamlega áhættuþætti og útskýrðu þá.

Líkamlegir áhættuþættir

• Að lyfta þungum hlutum.  Dæmi um slíkt er þegar þungri byrði er lyft eða 
þegar lyft er í óþægilegri stellingu  (t.d. á byggingarsvæði eða í  
umönnunarstörfum) en þá eykst hætta á álagsmeiðslum sem geta leitt t.d. til 
verkja í hálsi og baki.

• Hávaði og hávær hljóð.  Sem dæmi getur  hávaðasamt vinnuumhverfi leitt til 
þreytu, verri einbeitingar og frammistöðu, auk heyrnarskaða.

• Hitastig og loftgæði.  Sem dæmi að vinna við aðstæður þar sem er heitt 
eða mjög kalt. Vinna í heitu umhverfi getur t.d. aukið hættuna á vinnuslysum 
vegna þreytu og lakari einbeitingar.   

• Slæm lýsing.  Sem dæmi getur slæm lýsing aukið álag á augun og valdið 
vandræðum en einnig gert erfiðara fyrir að vinna verkið á góðan og öruggan 
hátt. Það getur snúist um herbergislýsinguna, tölvuskjáinn eða aðrar  
sjónrænar aðstæður í vinnuumhverfinu.

Markmið:
Að sýna dæmi um líkamlega og  
sálfélagslega áhættuþætti.

!

Mynd 4 Framhald
3. Smelltu á dæmin um sálfélagslega  forvarnarþætti og útskýrðu þá. 
Sálfélagslegir þættir
• Að vera þátttakandi: Það getur snúist um tækifæri til að koma  
hugmyndum og gagnrýni á framfæri, að stjórnandi hvetji til  
samræðna og að samskiptin nái til allra á vinnustaðnum.
• Gagnsæi - vita hvað er að gerast á vinnustaðnum
• Skýrleiki - að vita hvað á að gera
• Þróun í starfi. Það getur snúist um starfsþróun með þjálfun,  
fá tækifæri til að takast á við ný verkefni eða að hægt sé að ná  
starfsframa í fyrirtækinu.
• Traust í garð fyrirtækisins er mikilvægt til að líða vel á  
vinnustaðnum
• Sameiginlegt gildismat. Sameiginlegt gildismat sem einkennist 
af skýrum hlutverkum, sanngjörnu ákvarðanatökuferli og réttlátri 
meðferð starfsfólks.

Markmið:
Að sýna dæmi um líkamlega og  
sálfélagslega forvarnarþætti. 
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Lektion 2 – Vad är en risk och vad håller dig frisk på jobbet? 
Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?

Framhald ››



Markmið:
Tilgangur æfingarinnar er að fá  
nemendur til að íhuga þá þætti  
starfsins sem fela í sér áhættu eða 
stuðla að heilbrigði.

Mynd 6 
Instruktion:
Fyrir kennslustundina þarf að prenta út meðfylgjandi skjöl - æfing_2

Dreifið gögnunum og útskýrið verkefnið fyrir nemendum. Leggið 
áherslu á að verkefnið gefur ekki rétt eða röng svör heldur er  
tilgangurinn að nemendur fari yfir þætti starfsins sem geta ýmist 
verið áhættuþættir eða forvarnarþættir.

Nemendur fá að sjá þrjú myndbönd úr vinnuumhverfi þar sem þeir 
þurfa að ákveða hvort þeir telji að þau sýni áhættusamt eða  
heilsusamlegt umhverfi. 

Eftir hvert dæmi teikna nemendur glaðan eða reiðan gaur í gögnin 
sín, eftir því hvort þeir túlka að aðstæður skapi áhættu eða stuðli að 
heilbrigði. 

Myndböndin munu leiðbeina nemendum hvenær eigi að sýna 
viðbrögð, blýantur er sýndur í myndböndunum. 

Mynd 5 Framhald
3. Smelltu á dæmin um sálfélagslega áhættuþætti og útskýrðu þá. 

Sálfélagslegir áhættuþættir

• Streita. Skammtímaálag er eðlilegt en langvarandi streita og skortur á  
endurheimt getur verið heilsuspillandi. Rannsóknir sýna til dæmis aukna 
hættu á verkjum, aukinn hjartslátt og hækkandi blóðþrýsting, andlega þreytu 
og verri geðheilsu. 

Vinnuumhverfið getur leitt til streitu á mismunandi hátt, t.d. þegar það er 
tímapressa, of mikið vinnuálag og miklar frammistöðukröfur eða þegar  
félagsleg vandamál eru á vinnustaðnum.

• Óvissa.  Að hafa ekki þekkingu á hvernig sinna á vinnunni.   Óvissa í vinnunni 
getur skapast þegar ekki eru tiltæk tæki og búnaður til að geta sinnt verkinu, 
þegar verkefni eru ekki útskýrð eða þegar skortur er á þjálfun og þekkingu. 

• Ójöfnuður.  Ójöfnuður í vinnuumhverfi leiðir til verri heilsu og aukinnar  
vanlíðanar. Vinnuumhverfið ætti að virka vel fyrir alla, óháð kyni, aldri,  
fæðingarstað, félagslegum bakgrunni og starfrænni getu. Til dæmis getur 
verið að konur fái önnur verkefni en karlar sem getur leitt til meira álags. 

• Einelti og útilokun.  Með einelti er átt við endurteknar neikvæðar gjörðir sem 
beinast að einstaklingum eða hópi. Einelti á vinnustað getur aukið hættuna á 
t.d. streitu, þunglyndi, sjálfsvígshugsunum og að upp komi svefnvandamál og 
aukin tíðni höfuðverkja.

• Skortur á möguleikum að þróast. 

Markmið:
Að sýna dæmi um líkamlega og  
sálfélagslega áhættuþætti.

!
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Lektion 2 – Vad är en risk och vad håller dig frisk på jobbet? 
Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?



Mynd 7 
Leiðbeiningar:
Sýnið myndbandið.

Mynd 8 
Leiðbeiningar:
1. Hópaumræður
Skiptið nemendum upp í u.þ.b. fjögurra manna hópa. Nemendur 
ættu að bera saman svör sín út frá eftirfarandi spurningum:
Hafa þeir túlkað aðstæðurnar á sama hátt eða hafa þeir skynjað 
aðstæður með mismunandi hætti?
Hefði fólkið í myndböndunum getað beitt sér á annan hátt við þessar 
mismunandi aðstæður? 
Látið hópana ræða málin.

2. Umræða í bekkjum
Spyrðu hópana hvað þeir hafa rætt. Hver hópur fær að draga fram 
nokkur atriði sem þeir sáu í myndbandinu og svara spurningum sem 
þeir hafa rætt. 

Markmið:
Að láta nemendur ræða hvaða þættir í 
vinnuumhverfinu fela í sér áhættu eða 
stuðla að heilbrigði.

!

Markmið:
Að sýna þrjá mismunandi þætti sem 
hægt er að túlka að feli í sér áhættu eða 
stuðli að heilbrigði.

!

Mynd 9 
Leiðbeiningar:
Sýnið myndbandið.

Markmið:
Fræðimaðurinn David Hallman útskýrir 
hvernig við höfum í gegnum tíðina oft 
talað um áhættu tengda  
vinnuumhverfinu en nú séum við farin 
að tala um hvað gerir okkur heilbrigð í 
vinnunni.

!
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Lärarhandledning
Lektion 2 – Vad är en risk och vad håller dig frisk på jobbet? 
Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?



Mynd 10
Leiðbeiningar:
Nemendur eiga nú að rifja upp innihald kennsluefnisins með því 
að nefna einn forvarnarþátt sem stuðlar að heilbrigði og einn 
áhættuþátt sem gæti valdið heilsutjóni, sem þeir upplifa í skólanum. 
Þeir ættu helst ekki að nefna sömu þætti og félaginn sagði rétt áðan. 

Biðjið nemendur um dæmi um áhættuþátt eða eitthvað sem getur 
stuðlað að heilbrigði þeirra í vinnuumhverfi sínu, skólanum.

Aðlagið æfinguna að stærð bekkjarins og þeim tíma sem þarf.  
Nemendurnir geta gert þetta hver fyrir sig, í pörum eða í hópum.

Markmið:
Að tengja hugtökin áhættuþætti og 
forvarnarþætti út frá vinnuumhverfi 
nemenda - skólanum.

!

Mynd 11
Leiðbeiningar:
Nú er kennslustund 2 lokið og fram að næsta skipti geta nemendur 
hugsað um spurninguna: Hvernig heldurðu að stafræn tæki hafi áhrif 
á vinnuumhverfið? 

Markmið:
Að veita innsýn í hvað bíður okkar 
næst þegar við munum tala um  
stafrænt vinnuumhverfi.

!
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Kennaraleiðbeiningar
Kennslustund 2 – Hvað er áhætta og hvað heldur þér heilbrigðum í vinnunni?


