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Inngangur

Tilgangur med gero skriflegrar datlunar um 6ryggi og heilbrigdi i Breiddals - og
Stodvarfjardarskola er ad fyrirbyggja og draga r ahattu 4 slysum, 6hdppum, alagi, vanlidan og
heilsutjoni sem starfsfolk getur ordid fyrir vid storf sin.

Skrifleg deetlun um Sryggi og heilbrigdi felur i sér sérstakt ahaettumat sem unnid er af
oryggisnefnd Breiddals - og Stodvarfjardarskola.

Med aztlun um Oryggi og heilbrigdi 1 Breiddals - og Stodvarfjardarskola viljum vid tryggja sem
best vellidan allra okkar starfsmanna. Aztluninni skal framfylgja { daglegri starfsemi skélans
pannig ad vinnuverndarstarfid sé orjufanlegur pattur starfseminnar.

Arangur af hinu kerfisbundna ahaettumati verdur metinn reglulega i samradi vid oryggisnefnd
skolans og urbaetur gerdar eftir pvi sem nidurstodur arangurmatsins gefa tilefni til.

Aztlun um 6ryggi og heilbrigdi verdur gerd adgengileg 4 heimsidu og innra neti skélans.

Log og reglugerdir

Vidmid sem studst er vid i dhaettumati starfa hja Breiddals - og Stodvarfjardarskola byggja 4
vinnuverndarldgum (49/1980) og reglugerdum sem eiga vid pa starfsemi sem fer fram i skolanum.

* L-46/1980 Vinnuverndarlogin (16g um adbunad, hollustu og 6ryggi 4 vinnustodum)

* R-920/2006 Reglugerd um skipulag og framkvamdir vinnuverndarstarfs 4 vinnustooum
* R-581/1995 Reglur um husnadi vinnustada

* R-921/2006 Reglur um varnir gegn alagi vegna havada a vinnustodum

* R-498/1994 Reglur um skjavinnu

* R-499/1994 Reglur um 6ryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar

* R-1000/2004 Reglugerd um adgerdir gegn einelti &4 vinnustddum

* R-553/2004 Reglur um verndun starfsmanna gegn hettu 4 heilsutjoni af voldum efna a
vinnustodum

* R-931/2000 Reglugerd um radstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi 4 vinnustdoum
fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda hafa barn 4 brjosti

* Byggingareglugerd

Log og reglur er ad finna & www.vinnuettirlit.is



Samantekt a nidurstodum ahattumats

Ahzttumat petta leiddi i 1jos ad ymsa pztti i vinnuumhverfinu er mikilvaegt ad baeta.

Innra starf

Vinnuverndarstarf

Kerfisbundid vinnuverndarstarf hefur ekki farid fram 1 Breiddals- og Stodvarfjardarskola i morg ar
en nu verdur petta lagad og gert arlega i kjolfarid 4 vinnu vid starfsazeltun. [ skélanum starfar
oryggisnefnd sem i eru einn 6ryggisvorour og einn oryggisfulltrai. Badir eiga eftir ad sxkja
namskeid. Ahattumat hefur verid unnid fyrir 611 svaedi i Breiddals- og Stodvarfjardarskola og
unnid er markvisst ad Urboétum samkvamt pvi mati.

Oryggisnefnd mun funda annan hvern manud.

Hollustuheettir

Vinnurymi

Vinnuadstada kennara i grunnskélahtisnaedinu 4 Stodvarfirdi er ekki fullneegjandi og ekki ramar
ekki alla sem purfa ad nota hana. Verid er ad bata ur pvi og taka i notkun sterra rymi.

Nokkrar kennslustofur og opin rymi leka i grunnskélahiisnadinu 4 Breiddalsvik. Aztlad er ad
lekinn verdi stoppadur og skemmdir i loft lagadar 1 vetrafriinu 29.10.2025-02.11.2025.

[ kennslustofum ténlistarskolans a Stodvarfirdi eru hillur sem parf ad skrafa fastar vid veggi. bad
verdur gert 03.10.2025.

Inniloft

Loftgadi eru mismunandi & milli vinnuryma.

Loftgedi i leikskdlahusnadinu 4 Breiddalsvik eru slem og mikill hiti myndast pegar so6lin skin
beint 4 gluggana sem visa i suduratt. Verid er ad skoda ad skipta um glugga og setja gler sem kastar
betur fréa sér hita.

Loftraestikerfid virkar ekki eins og pad a4 ad gera og er loftid frekar purrt og sumir starfsmenn kvarta
yfir tidum héfudverk & vinnustadnum.

Vid vissar adstedur verdur frekar kalt 4 badum starfsstodvum.



Efni og efnadhrif

Varasom og hettuleg efni eru avallt geymd i l&stum geymslum.

Lysing
Lysingu er abotavant i flestum rymum. Mikid af gomlum ljosum sem eru urelt. Byrjad er ad skipta
ut gomlum ljésum fyrir ny LED 1jds en aetlad er ad pad verdi klarad eftir &ramot.

Havaoi

Havadi er vandi i nokkrum rymum og i vinnslu ad setja upp hljédvistarplotur i kennslustofum. I
tveimur kennslustofum a Stodvarfirdi er mikill havadi sem berst inn fré leknum sem rennur
medfram skolanum. Havadi getur ordid nokkur i matsal nemenda og starfsmenn reyna ad draga ar
havada eins og kostur er. Eins er mikilvaegt ad koma ad fredslu um raddvernd fyrir kennara.

Verkstoour- likamlegt alag

Léttitaeki eru til stadar til ad bera 1étta hluti milli stada s.s. hjolabord og fleira.

Félagslegur og andlegur adbuinadur

Starfsmannakannanir eru lagdar fyrir arlega dsamt starfsmannasamtdlum. Einnig eru
skolastjornendur mjog adgengilegir. Almennt er folk dnagt med starfid og samvinnuna i
skolanum.

Endur- og simenntun

Skipul6gd endurmenntunaraztlun eda starfsprounar-og umbodtaaaetlun er til stadar og
kallad er eftir hugmyndum og tillogum fra starfsfolki par um. Akvedid samstarf er skipulagt &
milli fag- og sérkennara.

Oryggi

Husnad1 og umhverfi

Adgengi vorumottoku er gott vid grunnskola hiisnedio 4 Stédvarfirdi en dbdtavant vid grunnskola
husndid 4 Breiddalsvik. Askilegt vaeri ad setja ramp par og mun ég leggja pad til ad
framkveemdasvid Fjardabyggdar geri pad sem fyrst. Pangad til er haegt ad nota adalinngang skdlans
par sem gddur rampur er til stadar. Umferdarleidir innanhus eru greidar og druggar. Rymingarleidir
eru fyrir hendi. Rymingaraztlun er til stadar og vidbrogd =fd einu sinni 4 skolaari. Oryggis og
heilbrigdismerkingar eru i godu lagi.



Annad

Slokkvibunadur er yfirfarinn arlega. Skyndibinadur er til stadar. Hengja meetti

upp veggspjold med upplysingum um fyrstu hjalp 4 nokkrum vel voldum stédum i skélanum.
Hjartastudtaeki er bara 1 grunnskolahusnaedinu a Stodvarfirdi en haegt er ad nalgast hjartastudteki i
iprottahusinu vid grunnskolann 4 Breiddalsvik.

Sérrymi

Smida- og verkmenntastofur

Vélar i verkmenntastou eru i lagi. Oryggis- og

neydarrofar eru til stadar par sem vid 4 og vélar & bordum festar nidur. Hlifdoarbunadur véla er
einnig i lagi. Stadbundid afsog og loftrasting er til stadar. Geymslur fyrir muni eru til stadar.
Innréttingar 1 heimilisfraedistofum eru komnar a tima og parf ad skipta ut.

Personuhlifar

Videigandi personuhlifar, s.s. gleraugu, sloppar, svuntur og heyrnahlifar eru til stadar.

Sundlaugar, setlaugar

Nemendur s@kja sundkennslu i sundlauginn 4 Breiddalsvik i september og sundlauginni 4
Stodvarfirdi 1 jini. Adstedur par eru misgoddar en druggar.

[prottasalir

Nemendur nota ipréttahtsin & Breiddalsvik og Stodvarfirdi. Adstada er g6o.

Adbunadur

Starfsmannarymi

Snyrtingar eru finar en of faar midad vid fjolda starfsfolks. Sturtuadstada fyrir starfsfolk er ekki til
stadar. Starfsmenn hafa laesta skapa fyrir personulega muni. Kaffistofan i grunnskélahtsnadinu &
Stodvarfirdi er g6o en pad parf ad baeta adstdduna 1 grunnskolahtisnedinu 4 Breiddalsvik. Byrjad er
ad vinna i pvi og aetlad er ad pad verdi klarad fyrir pessi &ramot.



Reastiklefi/klefar

Rastiklefar eru til stadar med gédu adgengi 4 6llum svaedum.

Eftirfylgni

Mjog mikilvaegt er ad fara yfir dhaettumat arlega til ad vinnuverndarstarf i Breiddals- og
Stodvarfjardarskola verdi virkt.

Alltaf pegar breytingar verda a starfsemi (reglur nr. 920/2006 um skipulag
vinnuverndarstarfs i fyrirtaekjum) skal fara yfir dhaettumat.

Eftirfylgni ahattumats er 4 abyrgd atvinnurekanda.

Mikilvaegt er ad allir starfsmenn Breiddals- og Stodvarfjardarskola taki virkan patt i
vinnuverndarstarfinu og fylgist med hverju pvi sem ahrif hefur 4 lidan, heilsu og 6ryggi
starfsmanna.

Tilkynna skal til Oryggisvardar eda yfirmanns ef vart er vid eitthvad sem betur ma fara i
vinnuumhverfi er vardar lidan og oryggi starfsmanna.

Fraedslumolar

Andlegt 4lag

Andlegt dlag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til mismunandi adstedna eda patta i
vinnu. Langvarandi andlegt dlag veldur streitu og getur leitt til kulnunar i starfi. Andlegt alag
getur lagst 4 alla, stjornendur jafnt sem starfsmenn i 6llum stérfum. Synt hefur verid fram 4
a0 streita er algeng medal starfsmanna i einhaefum stérfum en peir sem vinna fjélbreytt storf
geta lika pjadst af streitu, verdi hradinn og alagid of mikid. Streita og kulnun ryrir starfsgetu
folks. Pvi er mikilvegt ad taka tillit til andlegra og félagslegra patta vinnunnar i
vinnuverndarstarfi fyrirteekja og stofnanna til ad beeta lidan starfsmanna og tryggja g60 afkost.
Andlegt dlag tengt vinnu getur att raetur sinar ad rekja til mismunandi adsteedna eda patta i
vinnu eda samspils vinnu og fjolskyldulifs.

Einelti

Einelti er siendurtekin hegdun sem almennt er til pess fallin ad valda vanlidan hja peim sem
fyrir henni verdur.

Einelti getur tekid 4 sig margar myndir, svo sem:

v/ Baktal, sludur, Gtursniningur, nidrandi ummeeli og poggun

v Einangrun og utilokun fra vidburdum

v Osanngjorn gagnryni 4 vinnubrogd



v’ Neikved skirskotun til kyns, aldurs, triarskodana, kynhneigdar, kynpattar o.s.frv.

Einelti getur verid med peim hatti ad einn einstaklingur ra&dst gegn 60rum eda ad fleiri hdpa
sig saman og radast gegn einstaklingi. Einelti er til 1 6llum stéttum og gerendur geta badi
verid medvitadir eda dmedvitadir um ad peir taki patt i einelti. Skodanadgreiningur eda
agreiningur vegna olikra hagsmuna telst ekki vera einelti.

Kynbundin areitni er hegdun sem tengist kyni pess sem fyrir henni verdur, er 1 0pokk
vidkomandi og hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjoda virdingu vidkomandi og skapa
adstedur sem eru 6gnandi, flandsamlegar, nidurlegjandi, audmykjandi eda modgandi fyrir
vidkomandi.

Kynferdisleg areitni telst vera hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pokk pess sem fyrir
henni verdur.

Kynferdisleg areitni getur birst sem:

v Doénalegir brandarar

v Kynferdislegar athugasemdir

v Augnagotur eda glap

v Ovideigandi snerting

v Ovelkomin samskipti 4 samfélagsmidli

Grin og dadur telst ekki vera kynferdisleg areitni nema hegdunin s¢ évelkomin og hvorki
gagnkvam né 4 jafnréttisgrundvelli.

Ofbeldi er hvers kyns hegdun sem leidir til, eda gaeti leitt til, likamlegs eda salrens skada eda
pjaninga. Ofbeldid getur verid andlegt s.s. hotanir, valdnidsla eda likamlegt eins og t.d. ards eda
spork.

Likamlegt alag

Mikil télvuvinna getur verid baedi likamleg og andlega erfid. Til ad draga ur likum a
alagseinkennum vegna tolvuvinnu er mikilveegt ad studla ad gédu vinnuumhverfi, hentugum
blinadi og husgdgnum, godum vinnustellingum og ad hafa verkefnin fjélbreytt og muna eftir
godum starfsanda sem skiptir miklu mali.

Oft reynist erfitt ad greina 4 milli orsakavalda dlags og pvi ber ad studla ad 6llum pattum
jafnt til ad gera vinnustadinn ad géoum og heilsusamlegum stad. Helsta orsok fyrir
likamlegum 6pagindum vid télvuvinnu er ad sitja of lengi og/eda ad sitja ekki i godum
stellingum. Huga parf einnig ad upprodun husgagna og tekja sem nota parf vid vinnuna. Ef
setid er longum stundum vid télvuvinnu og rynt i skjainn verdur fljott vart vid preytu i
akvednum vodvahopum og lidum og jafnvel svida og klada i augum. Pannig er likaminn ad
gefa advaranir um ad porf sé€ a hvild.



Algengustu 6pagindin eru:

v Hofudverkur
v Augnpreyta
v Voédvaverkir i:
o halsi
o herdum og 6xlum
o handleggjum
o baki

Bunadur

Stoll

v hafa gédan studning undir faetur

v stilla had setu pannig ad hné séu med > 90° horn, fordast prysting undir laeri

v stilla dypt setu pannig ad gédur studningur verdi vid mjobak

v framhalli & setu tryggir betri stodu a baki

v gott ef bakstudningur fylgir hreyfingum starfsmannsins fram og aftur

v armar eru agetir ef peir hindra ekki starfsmann i ad komast ad bordinu.

Boro

v bordhad radst af setstellingu starfsmanns og vinnustellingu vid lyklabord og mus
v/ tryggja studning undir framhandleggi pegar unnid med lyklabord og mus

v gott ad geta stillt bord i had til ad standa vid, pad eykur fjolbreytni.

Lyklaboro og mus

v  hafa fritt plass fyrir fram til ad stydja undir hendur og framhandleggi

v stilla halla lyklabords < 10°

v hafa mus sem neast midlinu likamans, til hlidar vid lyklabord eda milli lyklabords og
starfsmanns

v’ hentugra ad nota vinstri hendi 4 mus eda skipta reglulega milli haegri og vinstri
handar.

Skjar

v stilla had efri brinar skjas rétt fyrir nedan augnhad, pannig ad horft er adeins nidur
pegar lesio er & skjainn

v fjarlaegd skjas fra bordbran 50-70 cm eda armlengd fra starfsmanni

v fordast glampa, hafa skja helst hornrétt & glugga, athuga glampa fra 1j6sgjofum i
herbergi og 1jésum flotum.



Einheaf vinna

Einhaf vinna einkennist af pvi ad unnid er eitt verk eda fa einfold verk og somu hreyfingar
endurteknar aftur og aftur meiri hluta vinnutimans. Télvuvinna telst vera einhaf vinna hvad
vardar likamlegt dlag. Vid einhefar siendurteknar hreyfingar myndast sispenna i vissum
vOdvahdpum og preytan gerir fljott vart vid sig. Ef sispenna verdur vidvarandi og ekki er

gripid inn 1 getur pad leitt til vodvabodlgu og/eda sinabodlga, og haegt er ad tala um vinnutengd
alagseinkenni. Til ad vinna gegn alagseinkennum tengdum télvuvinnu er god regla ad taka 9 til 10
min. hl¢ & klukkutima fra t6lvuvinnunni. bPessa hvild er gott ad nota til pess ad ganga um, hreyfa
axlir, handleggi og hals og hvila augun.

Kyrrseta

bar sem likaminn er gerdur til hreyfingar er mikilvegt ad temja sér fjolbreytni i verkefnum til

ad vinna gegn ahrifum kyrrsetu. Langvarandi kyrrseta veldur stirdleika i vodvum og lidum og
alag a brjoskpofana i hryggnum mun meiri 1 sitjandi stellingu en standandi. Pegar vinnan

krefst pess ad unnid er sitjandi er mikilvagt ad standa upp reglulega og ganga um. Stillanleg
bord sem gera manni kleift ad vinna standandi vid bord eru dkjosanleg. Best er ad vinna gegn
ahrifum kyrrsetu med pvi ad temja sér reglulega hreyfingu i vinnuhléum (kaffi- og matartima) og
fritima. Gongutimi i hluta matartimans er t.d. gott rad.

Inniloft

Loftgaeodi 1 vinnuumhverfi hefur 4hrif & lidan starfsmanna. Slemt inniloft getur valdid preytu,
einbeitingarskorti og almennri vanlidan og leidir pannig til minnkadra afkasta og aukinna
fjarveru starfsmanna.

bad geta verid margar orsakir fyrir slemu innilofti 4 vinnustad:

v/ mengun innandyra, sem getur m.a. verid fra byggingarefnum og rafmagnstekjum

v vandamal sem orsakast af of hau hitastigi innandyra

v/ vandamal s6kum pess ad viohaldi husa er abotavant

v rasting husa og 6heppilegt val hreinsiefna

v vandamal tengd varma- og loftreestibunadi

v raka- og myglusveppavandamal.

Vidmid 1 skrifstofurymi eru 18-22°C og rakastig 30-50% og fullnagjandi loftraesting an
dragsugs
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Lysing

G060 lysing er mikilvaegur pattur 1 vinnuumhverfinu. Med réttri lysingu minnkar hattan a
augnpreytu, hofudverk og dlagsmeinum i vodvum og lidum. Radlogo lysing vid skjavinnu og
venjuleg skrifstofustorf er 500-750 lux. Fordast skal endurskin 4 skjainn fra Ij6sgjéofum, birtu
fra gluggum og hvitum flétum. Vid hénnun vinnuumhverfis er mikilvaegt ad meta hvernig
lysingu parf med tilliti til fjolda starfsmanna og edli verkefna.

Hafa parf i huga:

v styrk lysingar

v dreifingu 1j6ss

v glampaahrif

v hitaahrif fra ljosgjofum

Havaoi

Langvarandi hljoédareiti 4 starfsmann getur valdid andlegri streitu og likamlegum
alagseinkennum eins og vodvaspennu. Par sem starfsmenn purfa ad geta talad saman eda
einbeitt sér er eskilegt ad havadi fari ad jatnadi ekki yfir 50 dB 1 vinnurymi. bar sem unnid er
i opnu rymi reynist vel ad starfsmenn setji sér sjalfir umgengnisreglur sem eru sampykktar af
Ollum, gerdar skriflegar og 6llum synilegar.

Dami um slikar reglur:

v/ Virda hvert annad og vinnusvadi hvers og eins. Ekki trufla samstarfsmenn vid vinnu.
v Tala lagt i sima og stilla hringingar lagt.

v’ Ekki hlusta & Gtvarp nema i heyrnartélum.

v Nota fundarherbergi til ad spjalla vi0 gesti og samstarfsmenn.

v Vera jakvead.

Nuvitund

Nuvitund er leid til ad efla vellidan med pvi ad beina athygli ad lidandi stund og finna betur
fyrir sjalfum sér, hugsunum sinum og lidan. betta er pjalfad med einféldum a&fingum sem
snuia ad markvissri pjalfun athyglinnar. Afingin felst 1 pvi ad skynja pad sem er ad eiga sér
stad millilidalaust og an pess ad dema eda pvinga eitthvad fram. betta er &fing 1 pvi ad vera til
stadar hér og nu, sleppa takinu og sattast vid pad sem er.

Rannsoknir syna ad nuvitund getur:

v Hjalpad til vid ad takast & vid langvinna verki

v Aukid samkennd og dregid ur reidi

v Haft bein ahrif & virkni heilans

v’ Dregid ur streitu, kvida og punglyndi

v Aukid jakvaedni og lifsgledi
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Efnahatta

Samkvaemt konnun Heilbrigdiseftirlits sveitarfélaga og Umhverfisstofnunar 4 merkingu
efnavara og 4 adstodu til ad geyma per (2006) kemur fram ad talsvert er um hattulegar
efnavorur 1 grunnskolum. Heettuleg efni eru oft notud i efnafredistofum, smidastofum,
myndmenntastofum og vid rastingar. Oll varidarmerkt efni ber ad geyma i laestum og
loftraestum skdpum eda herbergjum.

Unnid af

Bjorgvin Valur Gudmundsson - Oryggisvordur

Elva Bara Indridadottir - Deildarstjori leikskola Balaborg/Astiin
Sigran Birgisdottir - Adstodarskolastjori

Steinpdr Snaer Prastarson - Skdlastjori og dryggistrinadarmadur
Valdimar Masson - Skolastjori tonlistarskéla Fjardabyggdar
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