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HUGMYNDIR HJUKRUNARFRZEDINGA
UM EFLINGU A HEILSU

A heilsupingi sidastli®id haust var raett um hvad hjukrunarfreedingar geta gert til
ad efla heilsu landsmanna. Margar godar hugmyndir voru festar a blad og er hér

sagt fra peim.

Hjukrunarfraedingar, sem sottu
heilsuping félagsins 24. september
sl.,, téku patt i hringbordsumraedum
par sem fjallad var um eflandi og
letjandi peetti fyrir heilsu landsmanna.
Hér eru nidurstdédur hopanna teknar
saman asamt hugmyndum bpeirra um
hugsanleg Urraedi sem beaeta mestti med
hjukrunarpjénustu. Medal atrida, sem
fram komu hja flestum umraeduhépum,
var ad gera faglega hjukrun synilegri
uti i samfélaginu. Meelt var med ad
hjukrunarfreedingar gengju a undan
med godu fordeemi med heilsueflandi
venjum og ad félagsmenn &érvudu hver
annan til ad hugsa vel um eigin heilsu.
Félag islenskra hjukrunarfraedinga hefur
ytt undir pa préoun med ymsum haetti
eins og fram kemur i lokaordunum.
Tilldgur og fullyrdingar, sem fram koma
i pessari samantekt, eru Ur nidurstédum
sem hoéparnir & heilsupinginu skiludu til
félagsins.

Hlutverk vid ad efla eigin heilsu og
annarra

Nanast allir héparnir voru sammala um
mikilveegi pess ad hjukrunarfreedingar
séu god fyrirmynd annarra vardandi heilsu
og heilsueflingu. Moérg atridi voru nefnd
pessu til studnings, eins og ad hlutverk
fyrirmynda sé jafnvel meira éaridandi i
littum samfélégum pvi pad dreifist betur
Ut i kunningjasamfélaginu.

Einnig kom fram

e ad hjukrunarfreedingar, sem stunda
heilsusamlegar lifsvenjur, geti haft
jakveed ahrif med tiltdlulega skjotum
smitandi arangri pegar buid er ad
velta ,heilsuboltanum® af stad ut i
samfélagio
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ad folk tekur oft meira eftir pvi sem
einhver gerir en pvi sem sa hinn sami
segir; ad pad er meira sannfeerandi
ad fa freedslu um heilsueflingu og
heilbrigdan lifsstil hja peim sem ber
pad med sér eda er pekktur fyrir ad
astunda heilsureekt i eigin lifi

ad okkur parf ad lida vel og vid
ad vera i jafnveegi til pess ad geta
sinnt hjukrunarstarfinu og midlad
upplysingum um jakveedan lifsstil a
sannfeerandi hatt

ad erfitt er ad hvetja adra til dada ef viod
getum sjalf ekki verid stadfost i peim
lifsstil sem vid bodum

ad vid eigum ad vera virk i ad setja
okkur stefnu og markmid og fylgja
peim eftir i daglegu lifi.

Tafla 1 synir tilldgur fra patttakendum um
atridi sem hjukrunarfreedingar asttu ad
temja sér til ad efla heilsu i einkalifi og a
vinnustédum.

Heilsufraedsla og menntun
hjukrunarfreedinga

Einn  hépurinn a heilsupinginu  fékk
spurningu um hvernig hjukrunarfraedi-
menntunin pyrfti ad proast til ad geta
sinnt breyttum porfum samfélagsins. Hér
er dlit peirra.

Hjukrunarnamid er ad miklu leyti midad
vid hjukrun sjukra & stofnunum. Betra
veeri ad kenna nemendum an tillits til
stadsetningar pjonustunnar og leggja
ma meiri aherslu a sjalfsteett starf utan
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stofnana. Hvetja parf nemendur, sem
eru ad velja sér lokaverkefni, til ad skoda
samfélagsheilsu og heilsulrreedi tengd
hjukrun utan stofnana ekki sidur en
innan peirra. Kennslufreedi hefur ekki
verid & namskra hjukrunarfresdideildar
Hi undanfarin &r en pad er naudsynlegur
undirbuningur fyrir freedslustarf stéttar-
innar ad mati hopsins.

Hjukrunarfreedingar eiga ad vera feerir
um ad bula til freedsludagskra fyrir
mismunandi  hépa  skjélsteedinga,
halda freedslufyrirlestra og bua il
kennsluefni. Leggja parf meiri aherslu a
ad hjukrunarfreedingar kenni markvissar
fyrsta, annars og pridja stigs forvarnir i
samskiptum vid skjolstaedinga. Hopurinn
meelir med ad kenna nemendum um
ahugahvetjandi samtalsteekni og virka
hlustun i takt vid nytt vidhorf til ymissa

Tafla 1. Heilsuefling & vinnustad og i einkalifi

heilbrigdisvandamala. Sémuleidis var
talad um naudsyn pess ad kennarar
og hjukrunarfreedingar vinni saman
ad pvi ad hvetja nemendur til dada,
vidhafi jakveeda gagnryni til ad efla trd
nemenda a sér og hjalpi peim til ad
blémstra. Pjalfun i ad feera rok fyrir
veeru mali, skrifa pistla og taka patt i
stefnumoétun vardandi heilbrigdismal taldi
hopurinn einnig vera mikils virdi. Adili
i hopnum taldi ad nemendur nytu sin
ekki sem skyldi i verklegu nami pvi peir
séu of pjakadir af boklegum verkefnum.
Hopurinn taldi einnig mikilveegt ad hvetja
hjukrunarfreedinga til  simenntunar,
auka pyrfti gildi og mdguleika til endur-
menntunar, framhaldsnams og sér-
menntunar.

[ nidurstédunum kom fram ad med
auknum taekifeerum nemenda til ad aefa
sig i mismunandi adferdafreedi ykist
feerni i hjukrun. Hoépurinn éalyktadi ad
med reynslunami i akvedinn tima i lok
grunnnams  (samanber kandidatsar
leekna) maeetti auka sjalfséryggi nemenda
adur en peir hefija sjalfsteed storf og
gefa verdandi hjukrunarfreedingum aukin
teekifeeri til ad pekkja eigin styrkleika og
veikleika. Hjukrunarfraedingar purfi ad
vera god fyrirmynd fyrir nemendur, vanda
ordreeduna og syna starfinu virdingu
bvi hjukrunarfreedingar séu aridandi stétt
sem hefur mikid fram ad feera til hagsboéta
fyrir samfélagio.

Forvarnir og tilvisanakerfi
hjukrunarfreedinga

Hja nokkrum umreeduhépum kom fram ad
hjukrunarfreedingar eigi ad lata heilsueflandi
mal meira til sin taka en gert er til ad
geta verid betri talsmenn skjolstaedinga.
Fjolbreytt drreedi i heilbrigdiskerfinu og
samheefing & pjonustu midud vid parfir
skjolsteedinga skilar 6llum hagkvaemni.
Leggja beri aherslu & ad greina hvad
helst hamlar heilsu & hinum ymsu stédum
svo bregdast megi vid og fyrirbyggja
vandamalin. Auka purfi markvissar forvarnir
i heilsugeeslu og virkja tilvisunarkerfi
sérfraedinga | hjukrun. Meelt var med ad
stéttin taki virkari patt i métun heilsustefnu
verki. Par voru nefnd deemi um verdlagningu
eins og ad meela med ad hafa hollustu
6dyrari en o6hollustu, setja takmarkanir
a auglysingar um o6hollustu og draga ur
adgengi ad seelgaeti i lausu méli sem selt
er { tonnatali i hverri viku, svo 6rfa deemi
séu tekin. Hjukrunarfreedingar sem hoépur
lati | sér heyra i blddum og a opinberum
vettvangi til ad studla ad forgangsréodun
heilsuveedingar, séu synilegri og standi
saman, séu ekki hraeddir vid ad koma fram
med eigin skodanir. Einstaklingsframtaki®
var einnig alitid mikils virdi, til deemis ad
hver hjukrunarfreedingur komi med eigid
framlag til heilsueflingar, stofni heilsunefnd
a sinum vinnustad, taki patt i nefndum og
stjornum eda skili heilsueflandi framlagi &
einhvern hatt.

Heilsuefling & vinnust6dum Heilsuefling studlar ad vellidan til lengri tima

A hverjum vinnustad er virk heilsunefnd, t.d. til ad skipuleggja og
innleida heilsueflandi dagskra heilsudaga og patttoku i hopeflingu
med ,island & i6i“ og ,Hjélad i vinnuna®.

Taka abyrgd & eigin heilsu. Setja sér markmid, gera heilsuazetlun
og meta arangur reglulega, til deemis ad borda reglulega, sofa i 7-8
tima, taka patt i heilsudagskra og vidhalda heilsuvenjum.

iprotta- og témstundahdpur & vinnustédum:

Gonguhopar hittist fast, t.d. einu sinni i viku, hadegisgdngur,
teygjuaefingar, taka péatt i daglegri morgunleikfimi RUV (kl. 9.45),
golf, dans, j6ga, sund, leikir, Utivistarferdir, fjdlskyldudagar.

Hreyfa sig i 30-60 mindtur a dag (styrktar- og polpjalfun,
sveigjanleiki og jafnveegi). Starfsmenn, sem hafa hémlun i stodkerfi,
fai ad seekja pjonustu til sjukrapjalfara og nyta teekjasal. Stunda
nudd og slékun sem er adgengileg og hagkvaem.

Borda reglulega hollan mat i haefilegu magni. Drekka 6-8 glos af
vatni & dag og gefa sér tima til ad fara & salernio.

Starfsmenn fai teekifaeri til ad taka matarhlé og fara ut af
vinnueiningu. Métuneyti bjoai drval hollra faedutegunda. Avextir
og heilsubitar séu adgengilegir fyrir allar vaktir.

Hugsa um heilsuna. Fordast seetindi, skyndifeedi, unnar kjétvorur
og feita feedu.

Namskeid séu haldin um til deemis vinnuvernd, starfsstellingar,
smitleidir, vidbrogd vid eldsvoda og heilsuhvetjandi peetti.

Heilsumat starfsmanna og heilsuradgjof fari fram samkvasmt
fyrirframakvednu skipulagi.

Heidarleg sjalfsskodun, starfsmadur endurmetur heilsumarkmidin
og umbunar fyrir velgengni.

Umbhverfismat og efling vinnuanda. Vera vakandi fyrir pvi sem betur mé fara.

Mat a vinnuélagi, streituminnkandi adgerdir. Reykja ekki og fordast afenga drykki.

Starfsmannasamtdl hvetji til heilsueflingar. Virda eigin heilsu og setja forvarnir i forgang.
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{ nidurstddunum kom fram ad kenna

purfi almenningi ad hjukrun feli i sér

heilsu. Hvetja purfi folk til ad velja
heilsusamlegan lifsstil og leggja aherslu

a forvarnir a o6llum stigum. Gera parf

almennt heilsumat med skjolstaedingum

og greina fraedslu- og upplysingaporf.

Visa parf folki, sem ekki er feert um

sjalfsumoénnun, éafram til sérfreedinga i

hjukrun og annarra eftir pérfum hvers og

eins. Efla parf heilsulaesi skjélstaedinga,
minna & abyrgd & eigin heilsu og ad

sameiginlega berum vid abyrgd a

samfélagsheilsu. Eftirfarandi tilldgur um

Urraedi komu fram hja hépunum:

e Hvetjandi og leidbeinandi heilsuvidtal;
spyrja spurninga um lifsvenjur, afla
upplysinga og opna a pad sem madur
skynjar med framhaldsspurningum.

e Stunda virka hlustun og ddlast skilning
a porfum sem parf ad uppfylla.

e Kanna hvad vidkomandi veit eda hefur
reynt til ad fullneegja eigin porfum.

e Meta heilsuleesi skjdlstaedings og
reeda um hugsanleg Urreedi.

e Vekja vidmeelanda til umhugsunar og
heyra &eetlun vidkomandi.

e Radgjof og adstod vid ad setja
markmid og koma peim i framkveemd,
athuga porf fyrir eftirfylgd og studning.

o Ahrif 4 stefnumétun fyrirteekja um
hollustu og heilsuhvatningu starfs-
manna.

e Hjukrunarfreedingar bjéda upp a
freedsludagskréa i samfélaginu, t.d. um
hreyfingu, naeringu, streitu, slokun o.fl.

e Vekja athygli a pjonustu sem er til
stadar: Studningur til ad heetta ad
reykja med simapjénustu, frjals.
is og hjukrunarpjénustu & heilsu-
gaeslustédvum.

e Benda a og afhenda freedsluefni eins
og beeklinga fra Lydheilsustod.

e Gefaupplysingarum heilsueflandi nam-
skeid (til deemis heilsulifsstil, streitu,
slokun, joéga, gedraekt, hvatningar- og
vidtalstaekni).

e pekkja sin takmérk og virda fagleg
mork.

Hjukrunarfraedingar og
heilsugeesla fjélskyldunnar

[ pessum hép voru nokkrir patttakendur
skoélahjukrunarfreedingar sem  16gdu
aherslu & ad auka heilsufreedslu &
Ollum skolastigum. Hofdéa purfi il
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samfélagsvitundar til ad na o&llum
i sameiginlega vinnu til ad snda vid
Oheillaveenlegri préun ofpyngdar. patt-
takendur voru sammaéla um ad gera
purfi hjukrunarfreedinga synilegri &
heilsugeeslustédvum svo skjolstaedingar
viti hvers peir mega veenta af pjonustu
peirra.

Samvinna milli heilsugeeslu, heimila,
leikskdla og skolahjukrunarfreedinga var
nefnd sem mjog aridandi forvarnataekifeeri
par sem velferd barna er undir pvi komin
ad pessir adilar vinni vel saman. Nefnt
var sem deemi mikilveegi pess ad hafa
fidlskyldufundi vegna offitu barns til ad
tala um moguleg Urreedi og setja markmid.
Svona Urraedi krefiast vel skipulagdrar
heilsugaeslupjénustu par sem sama
teymi (hjukrunarfreedingur, salfreedingur,
neeringarradgjafi, sjukrapjalfari, laeknir)
pjonar fjdlskyldunni med freedslu,
studningi og hjélp til sjalfshjalpar vid
ad leysa viofangsefnin. Bera parf
umhyggju fyrir velferd fjdlskyldunnar,
andlegri, likamlegri og félagslegri
velferd. Hjukrunarfreedingar eiga ad
lata velferdarmal til sin taka og mynda
studningshép pegar a parf ad halda.
Peir séu patttakendur i stefnumoétun og
framkvaemd til ad auka fjlskylduvelferd,
til deemis vid upptdku skoélabuninga il
ad jafna adstddu barna i skélum. Annad
deemi er porf fyrir ad basta tannheilsu sem
er érjufanlegur hluti af velferd barna. L6gd
verdi dhersla a fyrsta stigs forvarnir med
markvissri freedslu hjukrunarfreedings a
heilsugaeslustdd, ekki sidur en annars og
pridja stigs forvarnir par sem komin eru
einkenni sem verid er ad vinna med.

Maedravernd, ungbarnavernd 0g
skolahjukrun gefa goda mdguleika a ad
na til pessa héps med forvarnarfraedslu.
Ljosmaedur og hjukrunarfreedingar njéta
trausts almennings. Foreldrafreedsla er
mikilveegur grunnur fyrir framtidarheilsu
barna. Petta er akaflega mikilvaegt timabil
til ad stydja foreldra i heilsuuppeldi barna
sinna. Patttakendur 16gdu aherslu a ad
pad eru foreldrar sem bera abyrgd a
heilsu barna sinna og ad stundum purfi
ad minna péa a ad vera godar fyrirmyndir.
Freedsla fyrir fjdlskyldur parf ad vera
adgengileg og fidlga parf Urreedum
sem heaegt sé ad visa fidlskyldum a
pegar naudsynlegt reynist. Hopurinn

Hvild og slékun er mikilveeg fyrir heilsuna. Pessi
nuddstéll var syndur & heilsupinginu.

lagdi einnig aherslu a beetta samfellu |
heilbrigdispjonustu fyrir fjdlskyldur sem
purfa meiri studning og ad barni verdi
fylgt eftir i gegnum éarin.

[ aliti fra nokkrum umrasduhdpum kom
fram ad efling andlegrar heilsu sé ekki
sidur mikils virdi og ad hugad sé ad pvi
ad styrkja sjalfsmynd barna og unglinga.
Skélahjukrunarfreedingar purfi ad skapa
adstaedur til ad stunda fjdlskylduhjukrun
og styrkja stédu sina innan skdla, til
deemis med 6sk um reglugerdir til ad
tryggjamoguleikaaad hjukrunarfreedingar
geti sinnt  heilsufreedslu um velferd
skoélabarna pegar porf krefur.

Mikilvaegt er ad hjukrunarfraedingar, sem
vinna | skoélum, fai framhaldsmenntun
a sinu svidi asamt reynslu i almennum
hjukrunarstérfum. Einnig parf gdda
pjalfun i til deemis kennslufreedi, vidtals-
medferd, Udrlausn agreiningsmala og
samtalsteekni svo nokkud sé nefnt.
Skoélahjukrunarfreedingar starfa mjog



MEGINAHERSLUR FELAGSMANNA A HEILSUPINGINU:

1. Vera god fyrirmynd og stunda heilsusamlegt liferni
2. Heilsuhugsun: Nyta teekifeeri i daglegum storfum til forvarna
3. Auka heilsufreedslu, baedi freedslu til almennings og a dllum skolastigum

4. Studla ad virkni foreldra og barna fyrir baettri fjdlskylduheilsu
5. Auka heilsupekkingu og heilsuleesi almennings

6. Studla ad aukinni aherslu a heilsueflingu i nami hjukrunarfreedinga
7. Efla samvinnu innan stéttar og efla pverfaglega samvinnu

sjélfsteett og eru oftast eini heilbrigdis-
starfsmadurinn i skélanum. Fram kom ad
pinggestir telja pad sjalfsagdan hluta starfs
peirra ad seekja sér vidhaldsmenntun og
freedslu pvi vandamalin i skoélum séu
mjog fidlbreytt og krefjist fagmennsku i
starfi.

Flestir patttakendur voru sammala um ad
gott skipulag sé & heilsugeesilu fjdlskyldna
og nemenda ef fra er talin freedsla og
heilbrigdispjonusta vid nemendur i fram-
haldsskéla. En par er talin vera porf
a ad auka heilsueflingu, freedslu um
kynheilbrigdi og framtidarhlutverk sem
foreldri.

Tilldgur patttakenda heilsupings
um nyskdpun i hjukrun

e Kynna stjornvoldum heilsu-hjukrunar-
bjénustu sem hagkveema leid til heilsu-
eflingar i samfélaginu.

e Modta heilsustefnu hjukrunar og innleida
nyja pjonustumoguleika hjukrunar-
freedinga sem sjalfsteedra fagmanna
ati i samfélaginu, medal annars til ad
efla heilsu fidlskyldna eda hjalpa peim
til sjalfshjalpar.

e Myndad heilsueflingarteymi & o6llum
vinnustédum.

e Sinna arangursrannsoknum.

e Hvernig skilar sér freedsla sem
hjukrunarfreedingar veita? Hver eru
forvarnargildi hjukrunarstarfa? Hvernig
naum vid til barnanna med fraedslu um
6 H heilsunnar og til peirra sem purfa
a freedslunni ad halda?

e Hjukrunarfreedingar myndi hop til ad
vinna ad markadssetningu heilsu-
hjukrunar, skrifi i bléd, komi fram
fiolmidlum, bjédi freedslufyrirlestra um
heilsueflingu og forvarnir.

Almenningur tengir hjukrunarfreedinga
vid sjukrapjonustu en pad parf ad
freeda folk um hvad menntunin er
yfirgripsmikil. Pekking um &hrifapaetti
a heilsu og heilbrigdan lifsstil er par
medtalin.

Byggja upp samskiptanet og hafa
adgengilega skra sérfraedinga a hverju
svidi hjukrunar fyrir raduneyti og fiol-
midlafélk pegar fiallad er um sérhaefd
mal eda gefa parf faglegar upplysingar
tengdar sérsvidum hjukrunar.

Mota samskiptanet hjukrunarfreedinga
fyrir samfellda hjukrunarpjonustu. Ef
til deemis barn, sem er fastagestur i
skolaheilsugeeslu, fer a spitala parf
ad tryggja upplysingafleedi baedi il
spitalans og til skélans (nota hjukrunar-
athugasemdir og heilsuskrd).

Utbua Urreedi til ad hjalpa skjol-
steedingum til ad rata um heilbrigdis-
kerfid og visa peim a pjonustustofnun
sem getur hentad peim, til deemis gera
Leidarvisi um heilbrigdiskerfid, koma
upp greenu simanumeri — Hvert &4 ég
ad leita?

Skipuleggja heilsudag samfélagsins
eda finna adferdir til heilsuveedingar.
Hér er nefnt til Utskyringar deemi eins
og ,fyrirmyndarverkefni“ sem Vigdisar-
stofa skipulagdi nylega til ad vekja
athygli & gildi fyrirmynda. Skipuleggja
imyndarverkefni hjtkrunar.
Heilsuhvatning, til daemis midi med
heilreedum  fra  hjukrunarfreedingi
sendur & loft med blddru. Vekja folk
til umhugsunar, til deemis ganga gegn
slysum.

Hafa fund fyrir hjukrunarfreedinga med
hugarfleedi hugmynda til heilsueflingar.
Hafa a internetinu hugmyndabanka
par sem félagsmenn geta sett inn
goddar hugmyndir.

e Huvetja verslanir til ad hafa avaxtadaga,
50% afslatt af avxtum & laugardégum
en draga Ur frambodi a seelgaeti og
6hollustu.

e Hjukrunarfreedingar geri stutt mynd-
bénd um heilsufreedslu  tengda
barnaefni.

e Hugsa ut fyrir rammann, teekifaerin
liggja vida. Hafa frumkvaedi og skapa
eigin teekifeeri.

e Verdlaun til ad styrkja og hvetja
hjukrunarfreedinga til nyskdpunar.

Lokaord

Eins og fram kom i upphafi pessarar
samantektar hefur Félag islenskra
hjukrunarfreedinga lagt sitt af morkum il
ad hvetja félagsmenn til heilsueflingar a
undanférnum manudum, medal annars
med pvi ad halda heilsupingid sem
hér var fiallad um. Medan a verkefninu
stod fengu hjukrunarfreedingar einnig
vikulega vefpdst med heilsuhvatningu
par sem peim var bent a freedslu i
Heilsuhorninu & vefsveedi félagsins.
Haldin voru fimm heilsunamskeid fyrir
hjukrunarfreedinga, kennslunamskeid fyrir
heilsuboda og reglulega hefur verid birt
umfjéllun um heilsueflandi mal i Timariti
hjukrunarfreedinga, svo nokkud sé nefnt.
NU er pad i héndum hjukrunarfreedinga
ad taka hvatningu félagsins og efla eigin
heilsu og annarra.
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