Opp og skynjarar sem beeta vinuumhverfid!

(Greinaskrif eftir Arna Jdsteinsson, Vinnuumhverfissetrid ehf 2015)

A lidnum arum hafa komid fram nokkur ,6pp* og teeknibinadur sem geta hjalpad folki i
vinnuverndarlegui tilliti til ad tryggja heilsu sina og vellidan.

Medal hinna mérgu moguleika sem finnast & netinu ma nefna ,app“ sem gerir kleyft ad
nota farsima til ad meela havada i desibelum — med téluverdri nakveemni. Einnig ma
nefna ,app” sem gefur félki upplysingar um hvort éheett sé ad lyfta peim hlut sem madur
hyggst lyfta 0.m.fl. Hér ad nedan verda dregin fram efnistok nokkurra erlendra greina ur
fagtimaritum og heimasidum stofnana & svidi vinnuverndarméla sem gefa nokkra innsyn
i hina nyju rafreenu moéguleika teekninnar:

Gagnvirk heilbrigdisteekni

I danska ritinu Magasinet Arbejdsmiljg nr. 5 2014 var &hugaverd grein um ad gagnvirk
heilbrigdistaekni kunni ad vera & leid inn i vinnuverndarstarfid. i greininni rekur M. C.
Schraefel préfessor i Computer Science and Human Performance vid haskélann i
Southampton i Englandi hvad framtidin geeti mégulega bodid upp a. imyndadu pér sem
deemi ad urid pitt sé€ med nemum sem skra hvar pu ert, vaka yfir hjartslaettinum, hversu
mikid pu svitnar, andardreetti pinum, blodsykri og bera upplysingarnar saman vid hvernig
pua leysir verkefnin pin. Slikt geefi mikil teekifeeri vardandi skilning & hvernig best veeri ad
adstoda folk med vinnuna.

App evropusambandsins ,Working together — Healthy Workplaces Campaign“
Evrépska vinnuverndarstofnunin fylgdi ataksverkefninu Working together — Healthy
Workplaces Campaign® eftir med utgafu a fyrsta appinu fra peim arid 2012. Verkfeerio
innihélt ymiss verkfaeri og bjargrad sem attu ad stydja stjornendur, starfsmenn og
vinnuverndarfulltrda i samvinnunni um ad studla ad ahaettuforvérnum og heilbrigdi a
vinnustéounum. Appid er 6keypis og adgengilegt - leitid eftir ,working together” &
Appstore. Sidar hafa komid fra peim rafreent ahaettumat o.m.fl. og er hluti efnisins til i
islenskri atgafu (www.vinnueftirlit.is).

Tékkadu a lyftunum med simanum!

Danska vinnueftirlitio gaf at appid ,Laftetjek® arid 2011 en med pvi getur pu fengid
abendingar um i hvada meeli pu lyftir & réttan hatt — og eru upplysingarnar m.a.
adgengilegar i Android snjallsimum og iPhone. Verkfaerid var byggt upp kringum 3-D
teiknimynd sem leidbeinir notandanum gegnum nokkur mismunandi skref vid lyftuna.

EHS freeware apps

A heimasidunni ma finna fjolda af ,6ppum* sem tengjast 6ryggi, heilsu og umhverfi.
pParna eru m.a. 6pp vardandi flutninga, medferd efna, likamsbeitingu, samanburdur &
gamaldags ljosaperum og sparperum, 6ryggi lausra stiga o.m.fl.

App sem a ad minnka kroniska verki i mjobaki

A heimasidu Videncenter i Arbejdsmilig ma finna ahugaverda kynningu eda grein um
app sem & ad minnka verki i mjébaki eftir Line Thygesen (www.arbejdsmiljgviden 24
november 2015). Hér fylgir lausleg pyding og endursdgn greinarinnar.

Fyrsta rannsoknargrundvallada appid er a leidinni fyrir félk sem hefur kréniska
verki i mjobaki. Appid a gefa folki rad um hvad pau geta sjalf gert til ad 6dlast betri
daga med feerri verkjum.

Ja takk viod feerri bakverkjum



http://www.vinnueftirlit.is/

Bakverkir eru algeng orsok leeknisheimsokna og veikindafjarveru — og samkveemt
nyrri rannsokn um sjukdoma & heimsvisu eru bakverkir algengasta orsok ororku i
Evropu. | Danmérku hafa margir starfsmenn enn mikla verki i mjobaki pratt fyrir ad
fiolda ihlutana hafi verid beitt til ad minnka vandamalid. Pessu hyggst hépur
rannsoknarfolks nu reyna ad breyta gegnum verkefnid ,SELFBACK*

-Vid aetlum ad prda nytt app sem & ad hjalpa félki med verki i mjébaki til ad
finna leidir til ad minnka verkina peirra eins og pad virkar best fyrir pau og
auka pannig lifsgaedi peirra, utskyrir Andreas Holtermann, professor vid Det
Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg (NFA) og einn
rannsoknarmannanna ad baki verkefninu.

Hjalp til sjalfshjélpar

SELFBACK-appid a ad adstoda folk med bakverki i ad taka gédar akvardanir fyrir
eigid bak og pannig adstoda pau vid ad styra eigin heilbrigdi. Sjalfur studningurinn
felst i sérhaefoum radum t.d. um likamlega hreyfingu, svefnvenjur og kyrrsetu sem
hafa jakveed ahrif & bakverki folks

Radgjofin mun byggja & fyrirliggjandi rannsoknargrundvalladri pekkingu um
medhondlun bakverkja, reynslu annarra sjuklinga med svipada verki og
upplysingum um einstaklinginn sjalfan — t.d. vardandi pad hversu oft peir setjast
nidur eda ganga yfir daginn — og i hversu léng timabil. Pessar persénulegu
upplysingar verda skradar gegnum armband sem meelir likamlega athafnasemi
einstaklingsins og svefnmunstur.

Rannséknargrundvallad app

-pPad er pegar til fjoldi appa sem leidbeina folki med ymiskonar tegundir verkja i
vodvum og lioum um hvernig pau geta pjalfad sig og verid likamlega virk en ekkert
peirra er grundvallad a vel skilgreindum rannséknarnidurstodum — pannig ad vid
vitum ekki hvort pau eru skilvirk utskyrir Charolotte Rasmussen, rannsakandi vid
NFA og patttakandi i SELFBACK.

Verkefnid SELFBACK er evropskt samstarfsverkefni atta samstarfsadila fra
fimm Evrépuldndum p.e. sex rannsoknarstofnunum og tveim minni
fyrirtaeekjum. Ahugasamir geta kynnt sér efnid frekar & heimasiounni

Hreyfiskynjarar og starfahdnnun

[ danska ritinu Magasinet Arbejdsmiljg nr. 6-7 2014 var ahugaverd grein um
rannsoknarverkefni sem vardar notkun hreyfiskynjara sem aettu ad nytast til bestunar i
hénnun vinnuumhverfis. Verkefnid er NFA verkefni og félst i préfunum & 1.119
patttakendum. Rannsoknin fér fram med heilbrigdisskodun i upphafi og sidan var folk
latio fa 4 hreyfiskynjara og pulsmeeli en patttakendum var fylgt eftir i eitt ar. NFA sendi
patttakendum 14 sinnum spurningalista & tilraunaarinu med SMS-skilabodum par sem
patttakendur voru spurdir ut i verki i hnakka, herdum baki asamt veikindadégum vegna
verkja.

Nidurstddur rannsoknarinnar eiga ad verda birtar fyrir arslok 2015 og verda kynntar i
fraedigreinum. i bladagreininni er bent & ad ef madur beygir sig meira i vinnunni en
vinnufélagarnir pa sé pad augljés kostur ef vinnuvistfraedin vid vinnusttdina er
kleedskerasaumud fyrir starfsmanninn — en pad er akkurat pad sem hreyfiskynjararnir
gefa moguleika a. bess mé einnig veenta ad hreyfiskynjararnir geti einfaldad



medhondlun malaferla vardandi atvinnusjukdoma i réttarkerfinu i framtidinni pegar allar
upplysingar méla verda hlutleegari en i dag.

QR — kdoar/merki eiga ad fyrirbyggja slys

i danska ritinu Magasinet Arbejdsmiljg nr. 10 2014 birtist &hugaverd grein um notkun QR
kéda i vinnuverndarstarfinu. | greininni var fjallad um hina miklu Utbreidslu QR-k6da og
mdoguleikana & hagnytingu peirra i forvarnarstarfi. Einn helsti kostur QR-kédanna er ad
med rafreenum lestri peirra gegnum snjallsima pa er madur faerdur beint inn i pad sem
manni vantar — menn purfa ekki ad falma gegnum heimasiour eda myndbond a
YouTube. Hja Teknolgisk Institut i Danmorku hafa menn sem daemi Gtbuid prju
myndbdnd sem syna hvernig mismunandi flutningur a folki gengur best og déruggast fyrir
sig — i peim tilgangi ad draga ur heettu & vinnuslysum. Annad &hugavert notkunarsvid er
ad QR-kddarnir taka mann beint inn i leidbeiningabaeklinga med teekjum og bunadi. Pa
ma nefna moguleikana sem tengjast merkingum & efnavérum — en i pvi tilfelli gefst t.d.
mdoguleiki ad senda menn beint i 6ryggisbldd viokomandi efna sem lysa notkunarsvidi,
vinnuadferoum, skammtastaeroum og advorunum. Moguleikarnir hér virdast pvi neest
sem endalausir.

Vinnuvernd i vasabrotsutgafu

I danska ritinu Magasinet Arbejdsmiljg nr. 6-7 2011 birtist &hugaverd grein um ,6pp* i
vinnuverndarmalum. Par voru dregin fram 7 notkunarsvid med ,,6ppum® vardandi
vinnuverndarmal

e Havadameelingar — bent var a app fra saenska vinnuetftirlitinu til meelinga a ,Buller®
p.e. havada i desibelum. Appid getur lika geymt uppsafnadan skammt sem menn
verda fyrir.

e Mobile Fitness — 6pp sem adstoda notendur vid ad lifa hollar, hreyfingu, megrun
o.fl. Daemi Ur pessum geira er ,Mobile Fitness® prégrammid.

o Instruksen.dk er eitt sérhaefdra appa sem beinist ad laekna- og hjukrunarstarfsfélki
og inniheldur leidbeiningar heilbrigdiskerfisins.

e Fyrsta hjélp — deemi er program fra Codan tryggingarfélaginu sem inniheldur m.a.
gagnvirkar leidbeiningar um hvernig menn geta aeft skyndihjalp.

o Danskur manadardagur — pad ad passa timann og fylgjast med honum er
grundvallaratridi. Med appinu er haegt ad fylgjast med helgidégum, skdélafriddgum
o.fl.

e Stjornendur — appid ,Lederne” adstodar stjornendur med ad gefa upplysingar um
launatdlfraedi stjornenda i Danmoérk sem kemur sér vel i samningavidreedum um
laun o.fl.

e Anti Sleep Pilot — er app sem fyrirbyggir bilslys sem orsakast af preytu.

Ymiss teeki og tol

I Danmorku hafa verkalydsfélogin (FTF og LO) stadid fyrir Gtgafu & appi sem gengur Gt &
ad menn taka mynd af adstaeedum sem undirstrika hinn faglega félagsskap a
vinnustadnum — sidan upphlada menn myndina og Utbua eigid plakat eda auglysingu
sem peir geta deilt med umheiminum — allt fyrir tilstilli fésbdkar-apps.

A sumum vinnustédum hafa menn gert mikid i ad fa starfsfolk til ad tilkynna um
mogulegar haettur og misfellur vardandi vinnuverndar- og éryggismalin. bPar sem menn
eru medvitadir um ad sumt folk er afar pennalatt - hefur sumstadar verid tekinn upp sa
hattur ad menn taka frekar myndir af varasémum adsteedum og senda inn i midlaegan
grunn — enda segir mynd meira en 1000 ord.



P& ma nefna ad i Svipjéd geta stjérnendur og starfsfolk notad app til ad meta
dryggismenninguna & eigin vinnustad (prevent.se) — pad virdast pannig émeeldir
moguleikar til ad hafa gagn af teekni ndtimans.

I Danmorku ytti Psykiatrifonden nylega (2015) Gr vor appi sem gefur géd rad vardandi
salreena fyrstu hjalp. Appid freedir mann um hvernig peir geta best hjalpad folki sem a i
krisum t.d. streitu, hraedslu, punglyndi, misnotkun o.fl.

Loks — hér heima pekkjum vid liklega flest hina svonefndu skrefamaela asamt arum og
armbéndum sem maela hjartslatt og hafa notid mikillar hylli medal Gtivistarfolks og fleiri
adila. Slik meeliteeki ma nattarulega hagnyta & marga vegu i vinnuverndarstarfinu, i
tengslum vid heilsueflingu fyrirtaekja o.m.fl. | nysképunarkeppni sem synd var i
sjonvarpinu a haustinu 2015 matti einnig heyra deemi um app til ad baeta andlega heilsu
— 0g a netinu ma finna nokkurn fjolda slikra appa sem studla ad aukinni andlegri vellidan
okkar mannfélksins.

Ps. — gdodar forvarnir purfa reyndar ekki alltaf ad byggja & teekninni — veltu t.d. fyrir
pér hvernig retériskar spurningar geta gagnast i vinnuumhverfisstarfinu og sendu
okkur hugmyndir pinar -vid birtum tilldogur sem berast hér a vefnum okkar.
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