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Hja Streituskolanum fast vidtaek pekking hja fjolfaglegu teymi og reynsla ir ymsum fraedigreinum vinnuverndar og heilbrigdisfraeda. FRETTABLADID/VALLI

Fraeosla til forvarnai
Streituskolanum

Streituskolinn var stofnadur arid 2001. | upphafi var hann fyrst og fremst fyrir
starfsmenn fyrirtaekja sem vildu efla mannaud. Einkunnarord Streituskoélans
eru ,Fraedsla til forvarna®, svo ad hver og einn geti eflst i starfi og leik. =2

orvarnir, sem reka Streitu-
Fsk()lann, var eitt hio fyrsta af

islenskum fyrirtaekjum til ad
60last viourkenningu Vinnueftir-
lits rikisins pegar ny reglugerd
um hollustuhztti a vinnustdoum
varo a0 l16gum. Su 16ggjof var
mikil nyjung. bar varifyrsta sinn
fjallad um mikilvaegi salfélagslegs
umbhverfis.

Olafur Por Zvarsson gedleknir
er stofnandi og framkvamdastjori
Forvarna. Hann hafoi adur unnio
ad forvérnum innan heilbrigdis-
kerfisins og sa par moguleika a
gedheilsuforvérnum a svioi vinnu-
verndar. I kj6lfarid opnadi hann
Streituskoélann og hofad bjooa
fyrirtaekjum nyja pjonustu a svioi
salfélagslegrar vinnuverndar.

Fradsla i forvarnaskyni
dregur ur sjakdomahaettu
Nokkur stor fyrirtaeki, med fram-
sekna stefnu i mannaudsmalum,
komu pa fljott i pjonustu Forvarna
og Streituskolans. Pao eru fyrirtaek-
in Landsnet, Landsvirkjun, Sjéva
ogIcelandair. Gott samstarfhefur
haldist med mannaudsstjérum
pessara fyrirtaekja alla tid sidan og
mikil bréun oroid 4 samvinnunni.
Kennioro Streituskolans eru
,Fraeosla til forvarna“ og felst
pjonustan i freedslu um allt sem
eflir samvinnu, samstarf, alagspol
og eflingu einstaklingsins til ad
styrkja hanniao halda g6oujafn-
vaegi a milli starfs og einkalifs, og ad
hver og einn eflist i starfi ogleik.
Fraeoslan er veitt i forvarna-

skyni og pjonar peim tilgangi ad
koma i veg fyrir slem samskipti,
eda ad groorarstia eineltis og
ofbeldis myndist. Einnig er komio
a framfzri ymiss konar pekkingu
ar heilbrigdisfreedum, til demis
um edli streitu, starfsemi heilans
ogum gagnreyndar aoferdir til ad
draga markvisst ar alagi. Komio
hefuriljosad bessi tegund forvarna
beetir ekki adeins vinnustada-
menninguna heldur dregur htun ar
sjukdémaheettu.

Tengt Streituskolanum hefur
einnig verid booiod upp a streitu-
radgjofieinkaviotdlum vio
starfsmenn eda stjornendur. beir
radgjafar sem starfad hafa lengst
hja Forvérnum eru Olafur bor,
Ragnheiour Guofinna Gudnadottir,

me0 M.S. ivinnustadasalfraedi, og
Sveinbjorg Julia Svavarsdottir, med
Ph.D.ifélags- og fj6lskylduradgjof.
bau prjua eiga sameiginlegt ad hafa
mikla reynslu i pessari tegund
radgjafar og hafa sott pekkingu
erlendis, pa sérstaklega til Streitu-
stofnunarinnar i Gautaborg.

Streitumaéttakan opin 6llum

Einnig hefur verio boid upp a
namskeio, h6pmeofero, streitu-
melingar og ataksverkefni. Hop-
meoferd hefur reynst afar vel i for-
varnastarfinu en Sveinbjorg Jalia
sér um pa starfsemi &samt GuOrinu
Blondal hjakrunarfraedingi.

Pao nyjasta i fyrirtaekjapjon-
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ustunni eru heildstaodir pjonustu-
samningar sem gera fyrirteekjum
kleift ad skipuleggja mannaudsmal
betur, med godu adgengi ad rao-
gjof. bessi tegund samninga er
gero a0 erlendri fyrirmynd sem
a0logud hefur verio ao islenskum
adstaeoum. Elin Guomundsdottir,
me0 M.S. i mannaudsstjérnun,
styrir pessari fyrirtaekjaraogjof.
Hun er pjonustu- og rekstrarstjori
Forvarna og forst6dumadur mann-
audsmala.

Undanfarin ar hefur verio
vaxandi adsokn einstaklinga sem
leitarada an milligéngu fyrirtaekja.
bvivar Streitumoéttakan opnud par
sem allir eru velkomnir i svipada
pjonustu oglyst er hér ad ofan. Elin
Blondal markpjalfi og Anna Jons-
dottir, M.S.1vinnu- og fyrirtaekja-
salfreedi, veita pessari starfsemi
forystu en allir radgjafar Forvarna
taka pattistarfinu.

Nuihaust hefja tveir nyir og 6f1-
ugir streituradgjafar storf. Pad eru
Guoran Katrin Johannsdottir, med
B.A.1ifélagsradgjof og M.A.1félags-
fraeoi, og Aldis Arna Tryggvadottir,
B.Sc. ivioskiptafraeodi og markpjalfi.
bar munu taka patt freedslu og
veita streituradgjof og markpjalfun.

bverfagleg pekking
dregur ur ofgreiningu
Streituskolinn & Akureyri hof storf
sidastlidio vor undir stjérn Helgu
Hrannar Oladéttur, M.A. I mann-
auodsstjornun og B.A. i uppeldis-
og menntunarfradi. Med henni
starfa Guoran Arngrimsdottir,
M.A. dipléma i heilbrigdis- og upp-
eldisfredum ogjakvaedri salfraedi,
og Hafdis Sif Hafp6rsdottir, hjakr-
unarfraedingur. G60 samvinna er
vio Simey um namskeio og fraoslu
a Norodurlandi og ymis namskeio
eruibodi. Fimmtudaginn 17.
oktober verdur haldinn Forvarna-
dagur i Hofi a Akureyri. A sama
tima verour Streitumoéttakan a
Lazknastofum Akureyrar opnuod.
Raogjafar Forvarna hafa alla tio
starfad mikio a landsbyggoinni
ogiteepa tvo aratugi hefur verio

Streituskolinn
byodur medal
annarsupp a
streituradgjof i
einkavidtélum.

mikil samvinna vio félagspjonustu
og sveitastjornir Fjardabyggoar
og Flj6tsdalshérads. Samvinnan
vid starfsfolk par hefur verid
einkar anzgjuleg og frjo til ad efla
pjonustu vio fjarleegari byggoir
landsins.

bad er nyjung ao i fjolfag-
legu teymi forvarna sé til stadar
fjolbreytt og viotek pekking og
reynsla tr ymsum fraedigreinum
vinnuverndar og heilbrigdisfraoa.
Med pvi ad bjéoa slika pjonustu er
auOveldara a0 aolaga pjonustuna
porfum hvers einstaklings eda
fyrirtaekis fyrir sig. Einnig dregur
petta tr heettu a a0 verio sé a0

Komid hefuri
ljos ad fredsla
og forvarnir
bata ekki
adeins vinnu-
stadamenn-
inguna heldur
dregur hun

ar sjukdoma-
hattu.

sjukdémsgera vandamalin um of.
Forvarnastarfio verOur markviss-
araogibooifyrren ella.

Ollum er velkomid a0 skra sig
a Freoslunet Forvarna, stress.is,
og fa par upplysingar um fraedslu
ognyjungar sem i boodi eru. Ny
tegund af pjonustu er Forvarna-
gattin, en par er moguleiki a0 leita
adstooar, gera fyrirspurnir eda
tilkynna grun um einelti eda kyn-
bundio ofbeldi.

Frekari upplysingar eru a stress.is
oga Facebook-sidunum Streitu-
skolinn eda Streitumottakan.

Freedslumolar Forvarna

Margir velta fyrir sér nyjum hug-
tokum vardandi afoll og alags-
tengda vanlidan. Hér eru pessi
helstu hugtok utskyrdistuttu
mali.

Streita

Med streitu er att vid sallikamleg
viobrogd sem midlad er med
horménum og taugakerfi. Streita
hefur pann tilgangad koma
okkurigegnum daginn og pola
paeradstedursem vido matumi
starfi og leik. Allir pekkja streitu-
einkennin en pau kéllum vid
preytu. Pau hverfa vid goda hvild
eda svefn.Hérerradid ad beita
skynsemi og gaeta ad hvild og
gedheilsu almennt.

Kulnun

Kulnun erislenska heitid a

enska hugtakinu ,burn-out” eda
sanska nafninu ,utmattning®.
betta er salfredileglysing a
astandiikjolfar alags og oft
notad i vinnuverndarfradum.
Einkennin eru svefntruflanir,
skapbreytingar, kvidi og depurd.
Oftast lagast einkennin vid hvild
en pau hafa oft myndast vegna
vitahringa par sem skortur er
aslékun og endurnaringu. Vid
alvarlegri formum kulnunar
getur folk purft ad taka sér frifra
vinnu i einhverjar vikur. Flestir
pekkja kulnun og hafa lent i sliku
einhvern timann a avinni pegar
alag er med meira moti. Hér gildir
samarad ogvid streitu, ad geta
vel ad hvild og endurhledslu.
Markpjalfun, studningsmedferd
ogstreituradgjof asamt forvarna-
fredslu kemur hérad godum
notum.

Sjukleg streita

Sjukleg streita erislenska nafnid
a enska sjukdomsheitinu ,Ex-
haustion disorders” sem er ny
sjukdomsgreiningialpjodlega
sjukdomsflokkunarkerfinu ICD

(International Classification of
Disorders). Algengustu sjuk-
domseinkenni eru kvidi, depurd,
einbeitingartruflanir, minnist-
ruflanir og mikil, truflandi preyta.
Margir hafa einnig likamleg ein-
kenni eins og pyngsl fyrir brjosti,
verki, sud fyrir eyrum og fleira
sem veldur badivanlidan og
otta. Peir sem pjast af sjuklegri
streitu pola mjogilla areiti og
havada. Oft fylgir pessu skerding
a getu og margir verda fra vinnu
til lengri tima. Tidni sjuklegrar
streitu hefur ekki verid naegilega
mald ennpa, en margt bendir til
ad han fari vaxandi, sérstaklega
hja peim sem starfa undir miklu
alagiogerumjog samvisku-
samir og duglegir. P6 er pad svo
ad alagspeettir eru ekkiadeins i
vinnu heldur oft einnig i einkalifi.

Medferd vid sjuklegri streitu
er fyrst og fremst streiturad-
gjof, fredsla, greining dlagspatta
og studningsmedferd. Hvild og
endurhledsla er naudsynleg. i
vissum tilvikum eru notud lyf og
pa helst til ad baeta svefn, sefa
kvida og lekna depurd.

Afallastreita

Afallastreita er pyding a ensku
sjukdomslysingunni PTSD (Post
Traumatic Stress Disorder). bPetta
astand myndast vid alvarlegt
afall, kemur skyndilega i kjolfar
pess og hefur annars konar sjuk-
domsferil og einkenni en sjukleg
streita. Algengustu einkenni eru
viokvamni, sterkur kvidi, endur-
upplifanir afallsins og alvarlegar
svefntruflanir. Medferd er fyrst
og fremst afalla- og trvinnslu-
medferd en pegar vid a eru notud
gedlyf.

Afallastreita og hluti pess sem
nefnteridagsjuklegstreitavari
talmalinu adur nefnt taugaafall.

Hja langflestum sem veikjast
alvarlega eru horfur gédar en oft
tekur langan tima ad jafna sig.
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Pa4ll Grétar Karlsson
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Résa Margrét Jonsdottir
f10.6. 1926 d.20.5.2012

Blessud sé minning ykkar

Blessud sé minning peirra

OLL VERD MIDAST VID

FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU
AUKAHLUTIR S.S. LUKT OG VASI FYLGJA EKKI MED [ TILBODI

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT
UR MORKINNI 4,

AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

*Fri uppsetning midast vio uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLINL.IS




Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

WildCat X LTD -
verd kr. 3.290.000,-

J y

A

TRV 1000 - 2ja manna
verd kr. 2.390.000;-

Mi8hrauni 13 - 210 Gardabee
Simi 578-0820 - arcticsport.is|

MARAS

Y TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 hd

Midhraun 13 - 210 Gardahzr

Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.

S. 893 6994

Niking

VIKING WINDOW AS

Fyrir islenskar adsteedur

o Alkleaddir trégluggar
e Trégluggar

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabae,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

Tarot-lestur og Kristalliila
med leiosgn a0 handan

VISA 562 82 1 1 EURO

867-2555- SIMASPA
Opid fra kl. 17 alla daga. Hekla.

Til s6lu

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

NUDD

Nuddstofan, opid fra 10-20. Einnig
um helgar S. 832 8863

Ef pu ert med rétta starfid
— erum vid med réttu
manneskjuna

Capacent_

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

HERBERGI TIL LEIGU/ROOM
FOR RENT

Til leigu fullbtid herb. i hverfi 104.
Verd 90 pus per.man. Langtimaleiga,
reglusemi askilin. Uppl.i s:846 5237

TIL LEIGU.
Kistumelur 14, 289 fm a kr. 1500
prfm.

Storar innkeyrsludyr, 9,5 m
lofthaed.

Nanar uppl. s. 840 3992

Geymsluhisn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @ mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Atvinna o6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

1

GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persoénulega radgjof.

capacent.is

VW Tiguan

Nyskradur 5/2014, ekinn 90 pUs.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.590.000

Afborgun kr. 34.829 3 manudi¥

Ford Fiesta

Nyskradur 5/2014, ekinn 94 pis.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr.990.000

Allt ad 100% fjarmdgnun i bodi

Honda Civic Comfort

Nyskradur 7/2012, ekinn 113 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr.1.190.000

Allt 3ad 100% fjarmagnun i bodi

Honda CR-V Elegance

Nyskradur 3/2015, ekinn 94 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.890.000

Afborgun kr. 36.696 4 manudi*

Honda Civic Prestige

Nyskradur 5/2017, ekinn 36 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.290.000

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 &r. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

Afborgun kr. 41.753 4 manudi*

BERNHARD
NOTADIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhfda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is




