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Ráðleggingar um 
heilsueflingu á 
vinnustöðum











Hér eru nánari útskýringar á þessum leiðum: 
Skipulag vinnunnar 
• Aðlaga kröfur vinnunnar að fólkinu sem vinnur 
  störfin, þ.e. breyta því hvernig starf er unnið, dreifa  
  vinnuálagi, draga úr einhæfni eða breyta vinnu-
   umhverfinu 
• Sjá til þess að starfsmenn hafi næga þekkingu og 
   færni til að takast á við störf sín. Þetta er gert með 
   því að vanda val á starfsfólki, þjálfa nýliða vel, 
   vanda verkstjórn og hlusta eftir ábendingum 
   starfsfólks um það sem betur má fara
• Láta starfsmenn stjórna því meira sjálfir hvernig 
   þeir sinna starfinu, t.d. má bjóða þeim upp á 
   sveigjanlegan vinnutíma, deila verkum og ræða 
   saman um betri vinnuaðferðir
• Sjá til þess að starfsfólk fái góðan stuðning, hvetja 
   til samvinnu og meiri samskipta milli starfsfólks

Þjálfun í streitustjórnun
• Bjóða starfsfólki fræðslu um einkenni og afleið-
   ingar streitu. Halda námskeið í slökun, tíma- 
   stjórnun og markmiðasetningu og styðja fólk til að 
   stunda hreyfingu

Vinnuvistfræðilegir þættir
• Bæta búnað og hlutlægt vinnuumhverfi, s.s. draga 
   úr hávaða og óvæntum truflunum, tryggja gott 
   inniloft og stilla starfsstöðvar svo þær henti starfs-
   mönnum

Fræðsla og þjálfun stjórnenda
• Fræða stjórnendur um einkenni og afleiðingar 
   streitu. Kenna þeim aðferðir til að meta hana og 
   að takast á við eigin streitu sem og streitu í starfs-
   mannahópnum 
• Bjóða yfirmönnum þjálfun í leiðtoga- og sam-
   skiptafærni og hvernig megi á árangursríkan hátt 
   leysa úr ágreiningi 
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Ýmsar leiðir er hægt að nota við 
streitustjórnun. Þær felast m.a. í 
skipulagi vinnunnar, þjálfun starfs-
manna í að takast á við streitu, 
vinnuvistfræðilegum þáttum, 
fræðslu og þjálfun stjórnenda og 
þróun vinnustaðarins.

Hægt er að vinna að streitustjórnun 
með eftirfarandi hætti:

• skipulagi vinnunnar 
• þjálfun í streitustjórnun
• huga að vinnuvistfræðilegum 
  þáttum
• fræðslu og þjálfun stjórnenda
• þróun vinnustaðarins

Þróun vinnustaðarins
• Taka upp betri vinnuferla og stjórnunarhætti 
• Byggja upp vinnustaðarmenningu sem er vinsam- 
   leg, hvetjandi og styðjandi
• Virkja starfsmenn til að finna leiðir til að ná þeim 
   árangri sem stefnt er að.

Auk þess sem hér að ofan er talið er mikilvægt að 
vinnuveitendur gefi starfsmönnum, sem glíma við 
streitu og kulnun vegna of mikils álags eða erfiðleika 
vegna vinnu eða einkalífs kost á að fá ráðgjöf hjá 
fagaðilum. Gott er að hafa skýrt verklag um hvernig 
bregðast skuli við ef slíkt kemur upp. Enn fremur er 
mikilvægt að veita starfsmönnum, sem þjást af 
streitu og kulnun, meiri athygli og stuðning á 
vinnustaðnum svo þeim finnist þeir ekki vera 
einangraðir. 

Algengt er að fólk fái mismikinn stuðning eftir því 
hvort streitan og álagið leiðir til andlegra eða líkam-
legra kvilla. Starfsmaður, sem fær brjósklos, á í 
flestum tilfellum auðvelt með að fá greiningu á 
sínum vanda, veikindadaga og skilning frá vinnu-
félögum þegar hann kemur til baka. Því miður er 
oft skortur á skilningi og sambærilegum stuðningi 
vinnuveitenda og vinnufélaga þegar um er að ræða 
andlega kvilla, t.d. þunglyndi. Mikilvægt er að hefja 
umræður og leggja sig fram við að gera þessum 
kvillum ekki mishátt undir höfði. Sá sem glímir við 
þunglyndi þarf ekki síður á stuðningi að halda en sá 
sem glímir við brjósklos.
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   er að nálgast aðstoðina ættu að vera starfsfólki 
   aðgengilegar, t.d. á innra neti eða í fréttabréfi 
   vinnustaðarins.  
• Æskilegt er að bjóða reykleysisaðstoð á vinnustað 
   á vinnutíma ef næg þátttaka er fyrir hendi. Það 
   hvetur starfsmenn til að leita sér aðstoðar ef 
   vinnustaðurinn leyfir þeim að gera það á vinnutíma 
   eða greiðir fyrir aðstoðina (að hluta eða öllu leyti)
   hvort sem hún fer fram á vinnutíma eða ekki.  
• Sum stéttarfélög greiða niður aðstoð við að hætta 
   að reykja. Rétt er að segja starfsfólki frá því. 
• Gott er að byggja upp stuðningskerfi starfsmanna. 
   Hægt er að bjóða starfsfólki, sem vill aðstoða aðra 
   við að hætta, stutta þjálfun í bestu aðferðunum til 
   þessa og veita þeim svigrúm til að styðja við sam-
   starfsfólk eftir þörfum.
• Það getur ýtt undir reykleysi meðal starfsmanna 
   að taka þátt í samkomum eða viðburðum í sam-
   félaginu sem tengjast tóbaksvörnum, t.d. keppni 
   til reykleysis, og nýta slíka viðburði til að hvetja og 
   styðja starfsmenn til að hætta tóbaksnotkun.  
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Reyklaust vinnuumhverfi
• Nauðsynlegt er að fara að tóbaksvarnalögum en 
   einnig er algengt og sjálfsagt að vinnustaðir gangi 
   lengra en lög kveða á um. Nauðsynlegt er að skýrt 
   komi fram hvar má reykja og hvar ekki (bæði 
   úti og inni) og hvers er vænst af starfsfólkinu, t.d. 
   aðeins leyfðar reykingar í hádeginu.
• Eina örugga leiðin til þess að vernda fólk gegn 
   óbeinum reykingum er algjörlega reyklaust 
   vinnuumhverfi. 
• Hægt er að leyfa reykingar utandyra en gæta 
   skal þess að ekki sé reykt við opna glugga, dyr 
   eða loftinntök (hvorki við húsnæði vinnustaðarins 
   né annarra).

Notkun reyklauss tóbaks á vinnutíma
Þar sem að reyklaust tóbak skaðar ekki aðra en þá 
sem neyta þess getur reynst erfiðara fyrir vinnu-
veitanda að bregðast við notkun þess en reykingum. 
Forsvarsmenn vinnustaða, sérstaklega þeirra sem 
veita þjónustu, ættu hins vegar að velta fyrir sér 
hvort það samræmist stefnu þeirra og þeirri ímynd 
sem þeir vilja hafa að starfsfólkið neyti tóbaks 
meðan á vinnu stendur.

Tóbaksvarnir á vinnustað ættu 
ávallt að vera hluti af heild-
rænni heilsueflingarstefnu 

á vinnustöðum 
– ekki átak í eitt skipti.



Leiðir til að draga úr neikvæðum áhrifum áfengis

• Móta stefnu um áfengisnotkun bæði innan og 
   utan vinnustaðarins
• Benda á spurningalista eða próf til að meta 
  áfengisneyslu
• Veita stuðning vegna áfengisvanda
• Benda á úrræði við áfengisvanda

Áfengisvarnir

Áfengisvarnir
Áfengi er löglegur vímugjafi en þó engin venjuleg 
neysluvara. Þótt áfengi sé oftast notað í tengslum 
við skemmtanir er það í raun róandi vímuefni og 
hefur því sljóvgandi áhrif á notandann. Líkamleg 
áhrif neyslu þess geta verið mjög skaðleg en 
skaðsemin fer eftir neyslumynstri og magni áfengis 
sem neytt er. 

Samkvæmt skýrslu sem unnin var fyrir Evrópusam-
bandið árið 2006 er áætlað að árlega látist um 
195.000 Evrópubúar af völdum áfengis. Í sömu 
skýrslu kemur fram að um 5% karlmanna og 2% 
kvenna, sem neyta áfengis í 15 löndum Evrópusam-
bandsins, segjast hafa fundið fyrir neikvæðum 
áhrifum neyslu sinnar á starf eða nám. Jafnframt 
kemur fram að töpuð framleiðni vegna áfengisneyslu 
kosti 9-19 milljarða evra og atvinnuleysi vegna 
áfengisneyslu kosti 6-23 milljarða evra. Í könnun, 
sem gerð var á Íslandi árið 2004, sögðust 11,3% 
karla og 3,2% kvenna hafa verið ölvuð við störf. 

Í skýrslu, sem unnin er af Institute of Alcohol 
Studies (IAS), kemur fram að áætlað er að á heims-
vísu séu 3-5% vinnuafls háð áfengi og allt að 25% 
drekki það mikið áfengi að hætta sé á að neyslan 
þróist í áfengissýki. Þar kemur einnig fram að áfengi 
hafi aðallega þrenns konar áhrif á frammistöðu 
starfsfólks.

• Sé áfengis neytt á vinnutíma hefur það áhrif á 
   framleiðni og öryggi á vinnustað. Meiri líkur eru á 
   mistökum, röngum ákvörðunum og slysum.
• Fráhvarfseinkenni og timburmenn hafa áhrif á 
   mætingu og framleiðni. 
• Langvarandi mikil áfengisneysla getur leitt til 

   umfangsmikilla félagslegra, sálfræðilegra og 
   heilsufarslegra vandamála, s.s. áfengissýki, 
   þunglyndis, slysa og fjarveru frá vinnu. 

Íslenskar rannsóknir styðja þessar niðurstöður auk 
þess sem fram kemur að lítil frávik frá hófneyslu 
starfsmanna tengjast vinnuslysum og sálfélags-
legum vandamálum á vinnustað. Stefna í áfengis- 
og vímuefnamálum ætti að vera hluti af heilsu-
eflingarstefnu allra vinnustaða. Mikilvægt er að 
stefnan sé mótuð í samvinnu við starfsmenn 
þannig að þeir finni fyrir ábyrgð á stefnunni og fari 
eftir henni.             

Aðferðir við að móta áfengisstefnu

Áður en stefna í áfengis- og vímuefnamálum er 
mörkuð þarf að skoða hvernig þessum málum er 
háttað á vinnustaðnum. Gott getur verið að meta 
vinnustaðarandann, bæði á vinnutíma og utan hans, 
og hvaða atriði í vinnunni hafa áhrif á áfengisneyslu. 
Benda má á spurningalista eða próf sem fólk getur 
notað til að meta eigin áfengisneyslu. Dæmi um 
slíka lista eru AUDIT, CAGE og SMAST sem m.a. 
eru á heimasíðu SÁÁ, www.saa.is. Rétt er að hafa í 
huga að viðmiðunarmörk þessara matslista beinast 
að því að finna áfengissýki og meta hvort nauðsyn-
legt sé að fara í meðferð í heilbrigðiskerfinu en 
rannsóknir hafa sýnt að í vinnuverndarstarfi er rétt 
að nota mun lægri viðmið.

Hægt er að skipta stefnu í áfengis- og vímuefna-
málum í tvennt, almenna stefnu sem snýr að vinnu-
staðnum í heild (á vinnutíma og utan) og sértæka 
stefnu sem snýr að þeim sem hugsanlega eiga við 
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vandamál að stríða. Hafa ber í huga að starfsemi 
vinnustaða er ólík og stefnan þarf því að vera í sam-
ræmi við gerð og stærð vinnustaðarins. 
 
Almenn stefna
Mikilvægt er að skoðað sé hvaða viðhorf og 
andrúmsloft á að skapa í sambandi við áfengi. 
Hér eru gagnleg atriði til skoðunar við mótun 
slíkrar stefnu:

• Hvort og þá hvenær sé í lagi að neyta áfengis í 
   tengslum við vinnu, t.d. hvort vinnustaðurinn   
   bjóði upp á áfengi í óvissu- og vinnuferðum. 
• Hvort boðið sé áfengi á vinnutengdum fundum, 
   s.s. vinnutengdum kvöldverðum. 
• Hvort vinnustaðurinn viðurkenni veðmálsklúbba 
   með áfengi í verðlaun.
• Hvort starfsmenn fái áfengi að gjöf frá vinnu-
   staðnum.
• Koma ætti fram að boðið sé upp á óáfenga drykki 
   á samkomum til jafns við áfenga drykki (ef áfengi 
   er í boði) og að ekki sé boðið áfengi á fjölskyldu-
   samkomum.
• Gott er að benda starfsfólki á upplýsingar um 
   skaðsemi áfengis og vímuefna og tæki til að meta 
   neysluna.

Stefna varðandi sértæk tilvik
• Veita þarf starfsfólki upplýsingar um hvar hægt sé 
   að fá aðstoð ef vandamál vegna neyslu eru til 
   staðar, t.d. hjá SÁÁ, geðdeild Landspítala, 
   heimilislæknum og öðrum sérfræðingum.
• Tryggja þarf starfsmönnum aðstoð – sé þess 
   óskað.
• Koma ætti fram hvort atvinnurekandi greiði fyrir 
   meðferð og þá hversu oft. 
• Gera þarf starfsmanni kleift að snúa aftur til vinnu 
   að lokinni meðferð og styðja hann í endurkomunni.
• Koma þarf fram að trúnaður sé tryggður – sé þess 
   óskað.

Mikilvæg atriði við mótun áfengisstefnu:
• að stefnan sé skrifleg og sýnileg
• að reglur, sem gilda um neyslu áfengis og 
   ólöglegra vímuefna á vinnustað, séu skýrar og 
   fram komi hvaða afleiðingar það hefur að brjóta 
   þær
• að stefnan taki tillit til þess að afstaða starfsmanna
   til notkunar áfengis er mismunandi
• að heilsufar starfsmanna er misjafnt
• að stefnan sé á auðskiljanlegu máli og ekki of 
   flókin
• að stefnan sé endurskoðuð reglulega og kynnt 
   nýjum starfsmönnum.
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(33 cl)

glas af víni 
(12 cl)

glas af sterkum drykk
(4 cl)
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