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NAMSKEID FYRIR
TRUNADARMENN VR

10. oktéber 2018

kl. 09.00-12.00
KJARAMALANAMSKEID

Fyrirlesari: Sérfraedingar 4 kjaramalasvidi

VR leggur édherslu & ad trunadarmenn fai allar
helstu upplysingar er sntia ad kjaramalum félags-
manna. Petta ndmskeid er hluti af peirri stefnu en
hér verdur farid yfir helstu atridi kjarasamninga
svo sem veikindarétt, uppsagnir, orlof, vinnutima
og aunnin réttindi. Hér gefst triunadarmonnum
teekifeeri til pess ad reeda saman, deila reynslu sinni
og fa svor vid spurningum sinum. Sérlega gagnlegt
namskeid sem enginn trinadarmadur aetti ad lata
fram hja sér fara. Léttur morgunverdur i bodi.

14. ndvember 2018
kl. 09.00-12.00

SJOPIR OG PJONUSTA VR

Fyrirlesari: Selma Kristjansdottir, sérfreedingur a
préunarsvidi

bjénusta VR er vidtaek og vardar alla félagsmenn. A
pessu namskeidi verdur farid yfir pjonustulidi eins
og VR varasjéd, Sjukrasjod, Orlofssjod og Starfs-
menntasjod. Auk pess er farid yfir helstu peetti
starfsendurhaefingarsjodsins VIRK. VR skorar & alla
trinadarmenn ad saekja ndmskeidid par sem pekk-
ing & pessum pattum er mikilvaeg. Léttur morgun-
verdur { bodi.

SAMNINGA-
VIDRADUR HAFNAR
MILLIVR OG VS

Verslunarmannafélag Sudurnesja (VS) sampykkti &
adalfundi félagsins, 26. april sl ad ganga til vidraedna
vid VR um sameiningu félaganna.

Stéttarfélogin hafa baedi komid & fét samninganefnd-
um til ad leida vidraedurnar og stilla upp samningi um
sameiningu. Vidreedurnar ganga ad sogn vel og ef
vidunandi nidurstada faest mun stjérn VS leggja pann
samning fyrir félagsmenn sina i allsherjaratkvaeda-
greidslu. Samningurinn yrdi svo lagdur fram til stad-
festingar & naesta adalfundi VR sem haldinn verdur {
mars & naesta ari.

FUNDUR UM
MOTUN
KROFUGERDAR VR

Fimmtudaginn 13. september sl. attu stjorn og
trinadarrdd VR gdédan vinnufund f Vatnsholti skammt
fré Selfossi. Tilefni fundarins var métun kroéfugerdar VR
fyrir komandi kjarasamningavidraedur.

A fundinum var sagt fra helstu nidurstdédum kénnunar
sem framkvaemd var & vegum félagsins nyverid. Adal-
dherslan var & umraedu um launalid kjarasamninga
— hvort aherslan atti ad vera & présentuhaekkanir,
kronutoluheekkanir eda jafnvel blondu af hvoru
tveggja. P& voru husnzedismdlin reedd en pau hafa
verid i brennidepli par sem VR hefur tekid af skarid og
stofnad leigufélag sem er ekki hagnadardrifid. Sidan
var fljallad um énnur réttindi i kjarasamningi og sér-
staklega fjallad um styttingu vinnuvikunnar sem er mal
sem hefur mikinn medbyr innan VR um pessar mundir.

Ad lokum voru svo reeddar mogulegar krofur til stjorn-
valda en poétt pau séu ekki beinir vidsemjendur okkar
i kjarasamningum er adkoma peirra éhjakvaemileg ef
leysa & oll pau floknu efnahags- og pjédfélagsmal sem
snua ad kjorum folks f landinu hverju sinni.

Nékvaemar nidurstodur fundarins og krofur paer sem
VR setur & oddinn { kjaravidraeedum munu verda kynnt-
ar er naer dregur samningalotunni f vetur.

FEKKSTU EKKI
ORUGGLEGA
LAUNAHZAKKUN?

Samkvaemt kjarasamningum VR hakkudu laun

og kauptaxtar um 3% fra og med 1. mai 2018.

Lagmarkstekjur fyrir fullt starf, 171,15 klst. &
manudi (39,5 stundir & viku) fyrir 18 &ra og eldri
eftir 6 manada starf hja sama fyrirtaeki (p6 ad lag-
marki 900 stundir) skal vera 300.000 kr. fra 1. maf
2018. Athugid ad taka ber tillit til allra greidsina
begar pessar lagmarkstekjur eru metnar, s.s. allar
boénus-, dlags- og aukagreidslur skal taka med inn
f samtoluna.

Pa haekkadi moétframlag atvinnurekenda f lifeyris-
sj60 Ur 10,0% { 11,5% pann 1. juli sidastlidinn.

NAMSKEID FYRIR
FELAGSMENN VR

Reykjavik 2., 3. 0g 4. oktdber 2018
kl. 09.00-12.00

BESTU ARIN

— Namskeid fyrir heldri félagsmenn
Fyrirlesari: Asgeir Jonsson

Ertu farin/n ad huga ad starfslokum eda nylega haett/
ur & vinnumarkadi? b4 er namskeidiod ,Bestu arin” eitt-
hvad fyrir pig. VR bydur félagsmoénnum & aldrinum
63-72 ara & nédmskeid sem hefur pad ad markmidi ad
audvelda breytingar & lifshattum sem verda gjarnan
samhlida starfslokum. A ndmskeidinu er fjallad um og
farid yfir hvernig best er ad nyta bestu &r zevinnar og
huga ad andlegri, likamlegri og fjdrhagslegri heilsu.

Namskeidio er alls 9 timar og er kennt { premur hlutum
prjd morgna.

pess ma geta ad namskeidid verdur einnig kennt &
Egilsstddum f upphafi &rs 2019. Nanar auglyst sidar.
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Félagsmenn geta sott til félagsins adstod vid tulkun &
kjarasamningum pess, adstod vid Utreikninga & laun-
um og innheimtu, 16gfraediadstod tengda kjaramalum,
nidurgreidslu & ndmi og namskeidum auk ymissar
annarrar pjonustu. b4 starfraekir félagid ofluga sjodi
eins og Sjukrasjod VR, Starfsmenntasjéd verslunar- og
skrifstofufdlks og VR varasjod.

SJUKRASJODUR

Sjukrasjédur VR greidir sjukradagpeninga pegar launa-
tekjur félagsmanns falla nidur vegna veikinda. Ef félags-
madur VR verdur évinnufzer vegna veikinda eda slyss
og hefur fullnytt rétt sinn fré atvinnurekanda, getur
hann fengid sjukradagpeninga sem nema 80% af
launum hans f allt ad 9 manudi, hja Sjukrasjodi VR.

SJUKRASJOPUR ADSTODAR FELAGSMENN

@ Sjukradagpeningar eftir ad veikindarétti lykur —
80% af launum i allt ad 270 daga.

@ Sjukradagpeningar vegna slysa i fritima — 80% af
launum.**

@ Sjukradagpeningar vegna afengismedferdar — 80%
af launum. Greiddir f allt ad 120 daga (4 manudi).

® Dagpeningar vegna alvarlegra veikinda maka -
80% af launum i allt ad 90 daga.

@ Styrkir, t.d. vegna teeknifrjdovgunar, érlitamedferdar
og ferdakostnadar vegna laeknis eda tannlaeknis.

® Ororkubeetur vegna slyss i fritima, ef baetur
koma ekki annars stadar fra vegna légbundinna
abyrgdartrygginga (vegna slysa sem ma rekja til
vélknuinna dkutaekja).

® Danarbaetur.

**Slysabeetur greidast ekki ef beetur koma annars stadar frd

vegna l6gbundinna dbyrgdartrygginga.

VR VARASJODUR - biN EIGN

Allir félagsmenn sem greida félagsgjald til VR safna
réttindum i svokalladan VR varasjéd. Greitt er i hann
arlega eftir adalfund og uppfeerist inneign i kjolfario.
Ef félagsmadur heettir i félaginu getur hann afram nytt
réttindainneign sina f sjodnum f tiltekinn tima.

Endurgreidsla ur VR varasjodi fer eftir inneign hvers
og eins félagsmanns og eru greidslurnar almennt
stadgreidsluskyldar. Stadgreidslan skv. skattprepi 2 er
dregin af fjarhaed vid Utborgun.

Prjar undantekningar eru pé (skv. skattmati arid 2018):
Likamsraekt og endurhafing (sjukrapjalfun, nudd,
nélastungur og kirépraktor) ad hamarki 55.000 kr. & ari.
Greidsla gistikostnadar  orlofi ad hamarki 55.000 kr. &
ari. Petta 4 einungis vid um greidslu fyrir gistingu, s.s.
orlofshus, hotel eda gistineimili.

Starfstengt ndm, styrkir Ur sjédnum vegna starfsnams.

VR varasjédurinn nytist:
@ Til kaupa & likamsraektarkorti.

@ Til kaupa & hjdlpartaekjum, t.d. gleraugum,
heyrnartaekjum og fleira.

® Til endurhaefingar, t.d. sjukrapjalfunar.
® Til lkna- og lyfjakostnadar.
@® Til kaupa & menntunarpjénustu.

@ Til kaupa & orlofstengdri pjonustu VR og fleira.

Skodadu inneign pina i sjodnum & Minum sidum & vr.is.

FYRIR HVERJA ER VR?

Stéttarfélagid VR er opid ollu verslunar-, pjonustu- og skrifstofufélki & starfs-
svaedum félagsins & landinu og geta pvi launamenn & pessum starfssvidum

ordio félagsmenn VR.

STARFSMENNTASJODIR

Félagsmenn VR geta sott um styrki vegna starfstengds
nams, tomstundanams og ferdakostnadar vegna starfs-
tengds nams/namskeida og radstefna.

Félagsmenn geta sott um starfstengda styrki en undir
slika styrki falla til deemis starfstengd némskeid,
almennt ndm til eininga, aukin réttindi, rdédstefnur sem
tengjast starfi umseekjanda og fleira.

Félagsmenn geta sott um témstundastyrki en undir
tomstundastyrki falla almenn ndmskeid sem hafa skil-
greint upphaf, endi og leidbeinanda. Adeins er haegt
ad saekja um styrk vegna namskeida sem haldin eru
innanlands.

Félagsmenn geta sott um ferdastyrki, purfi peir ad
ferdast meira en 50 km til pess ad komast fra heimili til
freedslustofnunar.

Félagsmenn og fyrirtzeki geta sétt um sameiginlegan
styrk 1 sjodinn ef starfstengt nam félagsmanns kost-
ar 200.000 kr. eda meira. P4 er réttur einstaklings og
réttur fyrirtaekis nyttur & moti hvor 6drum. Umsokn er
afgreidd eftir reglum sjédsins um starfstengda styrki.

A Minum sidum & vris geta félagsmenn VR skodad rétt
sinn og sent inn rafreena umsokn.

Nanari upplysingar ma finna a vef VR undir

styrkir & sj6dir. www.vr.is
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MIKILVAGI
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TRUNADARMANNSINS

Samkveemt kjarasamningi er starfsménnum heimilt ad kjésa trinadarmann & hverjum
vinnustad med 5 eda fleiri starfsmenn. Ef starfsmenn eru fleiri en 50 er heimilt ad kjosa

tvo trinadarmenn.

AF HVERJU ATTU STARFSMENN AD KJOSA
SER TRUNADARMANN?

A0 vera med trunadarmann & vinnustad er mjog
mikilvaegt baedi fyrir félagsmenn stéttarfélagsins &
vinnustadnum og fyrir stjérn og starfsmenn stéttar-
félagsins. Ad vera med trinadarmann & vinnustadn-
um er eins og ad vera med nokkurs konar Utibu fra
VR & stadnum. Trunadarmadurinn & fyrst og fremst
ad geeta pess ad a vinnustadnum séu kjarasamningar
0g l6g virt. Eins og sagt er { 3. mgr. 9. gr. laga um rétt-
indi stéttarfélaga og afstoédu peirra til atvinnurekenda
nr. 80/1938:,Trunadarmadur skal gaeta pess, ad gerdir

vinnusamningar séu haldnir af atvinnurekanda og
fulltrdum hans og ad ekki sé gengid & félagslegan eda
borgaralegan rétt verkamanna.”

Tilvisun { borgaralegan rétt pydir ad starfsmenn geta
leitad til trinadarmannsins med ymis malefni er varda
vinnustadinn, lidan peirra par eda adbunad. Pessum
upplysingum kemur trdnadarmadurinn nafnlaust &
framfeeri vid stjérnendur vinnustadarins svo ekki sé
heegt ad bendla dbendinguna vid akvedinn starfs-
mann eda starfsmenn. Trunadarmanninum ber sidan
skylda til ad koma svari eda upplysingum vid fyrsta
taekifzeri til peirra sem til hans leitudu.

Ad vera med trunadarmann a
vinnustad er mjog mikilveegt baedi
fyrir félagsmenn stéttarfélagsins

a vinnustadnum og fyrir stjérn og
starfsmenn stéttarfélagsins.

Trdnadarmadurinn hefur einnig greidan adgang ad
starfsmonnum og stjorn VR og getur pvi komid
dbendingum um gerd kjarasamninga greidlega 4
framfaeri frd sinum samstarfsmonnum.

Trunadarmadur feer upplysingar um pad sem & sér
stad hja stéttarfélaginu og midlar pvi &fram til sam-
starfsmanna pannig ad starfsmenn & vinnustodum
me?d virkan trinadarmann eru oft mun betur upplystir
um pad sem er ad gerast en fyrirtaeki sem ekki eru
med trinadarmann. Petta er mjog mikilveegt, sér i lagi
begar kjarasamningsvidraedur eiga sér stad. Avinn-
ingur starfsmanna af pvi ad vera med trinadarmann
er pvi talsverdur.

AF HVERJU ATTI EINHVER AP BJODA
SIG FRAM TIL TRUNADARMANNASTARFA?

Trinadarmannastarfid er fyrir alla pd sem annt er um
samstarfsmenn sfna. Sa sem hefur dhuga & pessu starfi
en telur sig ekki hafa pekkingu a pvi eda & kjarasamn-
ingum og bydur sig par af leidandi ekki fram parf ekki
ad hafa dhyggjur. Pad ad hafa dhuga er mjog god
byrjun. VR er med 6fluga fraedslu af ymsum toga sem
nytist trinadarmanninum i hans storfum. Til ad mynda
ftarlega freedslu um kjarasamninginn, namskeid um
samskiptafaerni og namskeid um trinadarmannastarf-
i0 svo eitthvad sé nefnt.

Verkefni trnadarmannsins eru fjdlbreytt og fela medal
annars { sér ad svara spurningum um kaffitima, koma
dbendingum ftil stéttarfélagsins um atridi fyrir krofu-
gerd vegna kjarasamninga, koma &bendingum eda
kvortunum & framfeeri vid atvinnurekanda, kynna fyrir
samstarfsmoénnum sinum kynningarefni og skilabod
frd VR, veita upplysingar um kjarasamninga, réttindi og
skyldur og adstoda vid ad koma malum i réttan farveg.
Pessi upptalning er alls ekki teemandi.

Ef upp kemur égreiningur er trinadarmadur ekki
doémari en honum ber skylda til ad hlusta 4 alla sem
ad malinu koma og kemur upplysingum til atvinnurek-
anda vardandi Urlausn malsins. P& hefur triunadarmad-
urinn adgang ad sérfreedingum & kjaramalasvidi VR
sem | floknum malum taka vid boltanum sé pess
6skad. Trunadarmadurinn er hlutlaus pridji adili og &
ekki ad taka afstodu i deilumdlum.

Trdnadarmadurinn er ekki einn enda hefur hann ad-
gang ad oflugu tengslaneti trinadarmanna & netinu.
Jafnframt hefur trinadarmadurinn adgang ad starfs-
monnum stéttarfélagsins & opnunartima.

Ef trinadarmadur parf ad beita sér i malum fyrir hond
sinna samstarfsmanna parf hann ekki ad hafa ahyggjur
af starfi sinu pvi hann nytur verndar gegn uppsdgn par
sem oheimilt er ad segja trinadarmdénnum upp vinnu
vegna starfa peirra sem trinadarmanna skv. 11.gr.laga
um stéttarfélog og vinnudeilur nr. 80/1938. Trinadar-
madurinn & ekki ad gjalda pess ad gegna trunadar-
mannastorfum fyrir hond stéttarfélagsins. M
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Ragnar pPor Ingdlfsson, formadur VR, skrifar:

EF VID LYFTUM GOLFINU,
LYFTIST PAKID MED

Af hverju eiga menntadir ad berjast fyrir kjiorum émenntadra og 6fugt? Af hverju eiga
hatekjuhdpar ad taka slaginn med laegri tekjundpum? Af hverju | dskdpunum eiga peir
sem eru skuldlausir og séreignafélk ad taka upp hanskann fyrir félk & leigumarkadi?

pvi er kerfisbundid haldid ad okkur hvad sé a vettvangi
stéttarfélaga ad flalla um og berjast fyrir. Ordraedu-
stridid haettir pd ekki par, heldur er sifellt reynt ad bua til
gja milli stétta, menntunar, launa og lifsgaeda almennt.
Pessa umraedu pekki ég vel par sem VR er pad stéttar-
félag sem er med hvad breidastan hép félagsmanna.
Peir sem haest halda pessari ordraedu a lofti eru sko-
sveinarvidsemjenda okkar en ekkifélagsmennirnir sjalf-
ir. Pad er skiljanlegt ad draumur atvinnurekenda sé
ad sundra samst6du launafélks og maera pa sem hafa
grafid undan verkalydshreyfingunni undanfarin ar og
aratugi. bPau réttindi sem vid hofum 1 dag féllu svo
sannarlega ekki af himnum ofan. Réttindi sem okkur
finnast sjalfsogd  dag nddust fram med hardri barattu
og atékum og ekki sist med samstdou heildarinnar.

Ef vid lyftum pakinu lyftist golfid med. pad pydir ad
pod Vvid sum sjdum ekki persénulegan hag okkar f
krofugerd hreyfingarinnar i dag pa getur pad haft
verulega jakvaed ahrif & hag okkar eda afkomenda til
framtidar. Pad er mikilvaegt ad pétta 6ryggisnetiod.

En hvar viljum vid ad goélfid verdi? Skilabodin eiga sér-
staklega vi® pa sem hafa notid allra teekifeera og komist
afallalaust f gegnum lifid pvi pad er pvi midur pannig ad
pé vid hoéfum pad gott og séum heppin pé er ekkert
sem tryggir ad bornin okkar og afkomendur verdi pad,
og skiptir menntun engu méli { pvi samhengi.

Med born & framfaeri pekki ég og veit ad pad er ekk-
ert sem tryggir ad pau muni njéta somu taekifeera og
ég { lifinu hvort sem pau nd ad mennta sig eda ekki.
Mér hryllir vid peirri samfélagsmynd sem blasir vid. Vid
erum ad missa fjolda félks & langvarandi 6rorku vegna
alags, bornin okkar eiga ekki moguleika & ad eignast
pak yfir hofud, i algjorlega sturludu vaxtaokurs- og
verdtryggingarumhverfi sem vid buum vid. pdsundir
félaga okkar, vina, braedra og systra sem hafa fltio lifs-
kjorin sem 1 bodi eru & [slandi eiga ekki afturkvaemt
og spilar husnadismarkadurinn par stort hlutverk
asamt pvi hversu dyrt er ad lifa. Getum vio kallad okkur
velferdarsamfélag sem byr einsteedu tveggja barna

foreldri herbergi i dsampykktu idnadarhisnaedi med
adgang ad sameiginlegri eldunar- og salernisadstédu
4 100 pusund krénur & manudi, sem er sambeaerilegt
og islensk f6lskylda er ad borga fyrir radhus i Bergen |
Noregi med interneti?

Er stadan virkilega géd og én fordeema eins og stjérn-
malamenn og talsmenn sérhagsmunaafla halda fram?
Misskipting auds og lifsgaeda hefur aldrei verid meiri
4 [slandi. En hvad eru lifsgaedi? Eru lifsgeedi ad hlaupa
sem hradast & hamstrahjélinu til ad borga af sem flest-
um fermetrum eda nyjasta bilnum? Eru pad lifsgeedi ad
sld um sig & samfélagsmidlum par sem flestir virdast
lifa hinu fullkomna Iifi? Innst inni vitum vid ad pad eru
ekki raunveruleg lifsgaedi.

Po vitum vid ad okkar uppgjof er sigur peirra sem hafa
sett okkur hlutverk i maurapufunni med lofordi um ad
med obilandi praelslund komumst vid ofar og jafnvel &
toppinn, sem aldrei verdur.

Hvad aetlum vid ad gera i méalunum? Atlum vid ad
skila samfélaginu til barnanna okkar med skilabod-
unum: Petta er ekki okkar vandamdl. ZAtlum vi® ad taka
pétt { pvi ad byggja upp fyrirmyndarsamfélag sem vid
getum komid &fram til framtidar kynsléda? Kynslod-
irnar & undan hafa unnid marga sigra og aflad okkur
beirra réttinda sem vid pekkjum f dag. Hvad aetlar okkar
kynsléd ad skilja eftir sig?

Sigrar fortidarinnar voru ekki unnir af verkalydsforingj-
um eda einstaklingum. Pad var samtakamattur heildar-
innar sem vann steerstu sigrana. Alveg eins og vid
sem erum i forsvari fyrir verkalydshreyfinguna verdum
aldrei sterkari en fjoldinn sem er tilbdinn ad fylgja
okkur. Pad er mikilveegt ad skilja pad ad samstada
okkar hopa og studningur félagsmanna vid pa sem
tala fyrir peirra hond er samningsstada okkar i hnot-
skurn. Samningsstada okkar verdur aldrei sterkari en
fjoldi peirra sem tilbunir eru ad fylgja okkur.

Uppgjof er ekki valkostur! Saman erum vid 6sigrandil

HADEGISFYRIRLESTRAR
FYRIR FELAGSMENN VR

Félagsmonnum VR vidsvegar um land bydst nd ad
horfa & dhugaverda hadegisfyrirlestra { streymi eigi
peir ekki heimangengt. Haegt er ad skra sig & streymis-
pjonustu fyrir hvern fyrirlestur { atburdardagatali & vr.is.

OKT

25 ® K[.1200-13.00

EKKI LATA STREITUNA
RAPA FOR

Fyrirlesari: Sigrin Asa bordardottir

Sigrun Asa, sélfraedingur hja Heilsuborg, hefur  draradir
unnid med einstaklingum sem glima vid streitutengda
vanheilsu. Ahrifin geta veri® vidteek og haft mikil nei-
kveed ahrif & heilsu og lifsgaedi sé ekki gripid inn f.
Mikilveegt er pvi ad bera kennsl & einkenni og pekkja
eigin mork. [ pessum fyrirlestri er markmi®io ad auka
syn og skilning péatttakenda & ahrifum langvarandi
streitudlags & heilsuna, auk pess ad benda 4 leidir til
ad fyrirbyggja streitu og draga Ur einkennum sem eru
ordin hamlandi og skerda lifsgaedi.

Y15.N9,

{ ' STREITA VELDUR STUPI
- SAMSKIPTI AVINNUSTODUM

) U
/ /m Fyrirlesari: J6hanna Ella Jonsdoéttir

Johanna Ella er sdlfreedingur og mannaudsstjori ad
mennt. Hun hefur starfad { morg ar vid mannaudsmal
baedi hja eigin fyrirtaeki sem radgjafi og sem mann-
audsstjori. Pekkir hun vel til margs konar starfa og
vinnuumbhverfis baedi innan einkageirans og opinberra
stofnana. Hennar sérsvid snyr ad mannlega paettin-
um | starfi, samskiptum og vinnustreitu svo eitthvad
sé nefnt. Fyrirlestur hennar flallar um edli jdkveedra
samskipta & vinnustad og tengsl neikvaedra samskipta
og streitu.

6 DES

® KI.12.00-13.00

PAD MA GERA MISTOK

Fyrirlesari: Anna Steinsen

Anna hefur sérhaeft sig i pjalfun & ndmskeidum og
hefur unnid til fijdlda verdlauna 4 alpjédlegum vett-
vangi. Hun starfar sem fyrirlesari, pjalfari d ndmskeidum,
stjornendamarkpjalfi, heilsumarkpjalfi og jégakennari.
Fyrirlesturinn hennar flallar um pad hvernig hugarfar
og sjalfstal getur styrkt eda veikt okkur. Tolum vid okkur
sjalf eins og vid myndum tala vid adra, kloppum okkur
& bakid og synum sjélfum okkur tillitssemi.

Nanari upplysingar um hadegisfyrirlestra VR

O ERTATAVAY AT
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25% FJOLGUN STYRKUMSOKNA |
STARFSMENNTASJOD EFTIR HAKKUN

Um dramétin 2017 og 2018 haekkadi Starfsmenntasjodur verslunar- og skrifstofufélks
vidmid sin vegna styrkja til félagsmanna ur 75% i 90% af greiddum reikningi vegna
starfstengds ndms/ndmskeida og radstefna. A auki haekkadi sjodurinn hdmarksstyrk
til félagsmanna ur krénur 90.000 pus. {130 pus. & hverju almannaksari. Sjodurinn er
sameiginleg eign Samtaka atvinnulifsins, VR og Landssambands fslenzkra verzlunar-
manna (LIV) og er stofnadur & grundvelli kjarasamnings pessara adila. Starfsmennta-
sjodurinn kynnir med stolti mikla aukningu & fiélda styrkveitinga hja sjodnum & fyrstu
sex manudum arsins midad vid fyrstu sex manudi fyrri dra.

A fyrstu sex manudum érsins 2018 jokst fjoldi styrkja um 25% og voru peir teeplega
4.500 talsins. Fjoldi einstaklinga sem sotti um hefur einnig aukist eda um rimlega
20% midad vid sama timabil sidasta ars. Heildarutgreidslur sjodsins & fyrri helmingi
arsins 2018 voru um 65% haerri en 4 sama tima 2017.

Markmid sjodsins er ad auka haefni og menntun verslunar- og skrifstofufélks auk pess
ad studla ad auknu frambodi af ndmi og ndmsefni sem svarar porfum atvinnulifsins
& hverjum tima. Félagsmenn virdast { auknum meeli betur medvitadir um moguleika

/

sina til styrkja hja sjodnum en ddur. Pad er von sjédsins ad su vitneskja leidi til frekari
heefniaukningar félagsmanna f okkar sibreytilega umhverfi og taeknivaedingu. Félags-
menn er hvattir til ad kynna sér pa fidlbreyttu styrkmdoguleika sem Starfsmennta-
sjoourinn bydur félagsmoénnum sinum upp 4. Sja nédnari upplysingar & vef VR. #

Fjoldi styrkja og einstaklinga fra 2012 til 2018
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3.000

2.000

1.000

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

Fjoldi styrkja Fjoldi einstaklinga

unar- og skrifstofufélks

timum tsekninnar?

ar- og pjénustufyrirtaekjum?
ounar a nyja heetti i pjalfun og menntun a vinnustad?

ikilvaeg i pjonustustorfum?

i Svipjod, IKEA, OR og Heimkaup.

dottir, verdur med avarp og fundarstjéri er Anna Steinsen.
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FELAGSMENN A FORNUM VEGI

Berglind Asgeirsdéttir
Faedingarar: 1970
Starf: Verslunareigandi - yfir 20 ar

Hversu medvitud ertu um rétt pinn
i starfsmenntasj6di? Eg hef aldrei kikt
& hann, aldrei nytt hann.

Heldurdu ad f6lkid i kringum pig sé
upplyst? Fg reedi petta aldrei.

Hvernig myndir pu telja best ad fa
upplysingarnar? Ef ég parf ad spyrja
ad einhverju pa hringi ég bara i VR. Eg
fee beinustu og langbestu svorin pannig.

Viktor Levi Yu Ferrua
Faedingarar: 1996
Starf: Afgreidslumadur — 8 ar

Hefur pu nytt pér starfsmenntasj6o-
inn? Nei ekki hingad til en ég veit af
peim kosti.

Heldurdu ad folkid i kringum pig sé
upplyst? J4, min tilfinning er su ad félk
viti almennt af pessum mdéguleika og
sé duglegt ad nyta sér hann.

Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? Bara d heimasidunniheld

ég, eda hringja.

Bryndis Sigurdardottir
Faedingarar: 1966
Starf: Verslunarstjori — yfir 20 ar

Hefur pu nytt pér starfsmenntasj6o-
inn? J3, ég nyti mér hann f allskonar
namskeid, td. pegar ég for i vidur-
kennda bdkarann. Svo s& ég nam fyrir
verslunarstjora um daginn sem ég atla
ad skoda betur.

Hvernig fannst pér umsdknarferlid?
Mjog einfalt og peegilegt. Saekir um
med pvi ad senda afrit af reikningum.
Pjonustan er einfold og pu feerd yfirleitt
mjog god svor.

Heldurdu ad folkid i kringum pig sé
upplyst? Yngsti sonur minn er ad byrja
& almennum vinnumarkadi og fékk bréf
heim um daginn par sem hann var
bodinn velkominn i VR og fékk alls kyns
upplysingar um orlof, réttindi og fleira.
Hvernig myndir pu telja best ad fa
upplysingarnar? Eg hef oft hringt og
mér finnst lika mjog gott ad maeta bara.
Setjast med starfsmanni og f& ad spyrja
adeins. Svo kiki ég lika oft & vefsiduna.

Gudbrandur brainsson
Faedingarar: 1993
Starf: Afgreidslumadur — 12 &r

Hefur pu nytt pér starfsmenntasjod-
inn? J3, ég nyti mér alltaf skolastyrkinn
4 ari hverju.

Hvernig fannst pér umséknarferlid?
Bara mjog peegilegt — ég maeti med
Utprentada stadfestingu & greidslu og
skélavist, fee adstod vid ad skanna og
pé er pad bara komid.

Heldurdu ad folkid i kringum pig sé
upplyst? J4 ég myndi segja pad.
Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? Ef ég parf ad finna upp-
lysingar um eitthvad pa fer ég yfirleitt

bara & vris eda meeti og fae adstod.

g

Rikey Magnusdottir
Faedingarar: 1998
Starf: Afgreidslukona — 2 ar

Hefur pu nytt pér starfsmenntasjod-
inn? Nei ekki ennpé.

Veistu hvernig starfsmenntasjédur-
inn virkar? Jaaé, hef svona einhverja
hugmynd en ég er ekki négu dugleg
ad kikja a petta.

Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? Eg hef reynt ad skoda
vefsiduna en mér finnst hiin sma flokin.
Veeri kannski snidugt ad vera med app.

Patrekur Jeime
Faedingarar: 2000
Starf: Afgreidslumadur — 1 &r

Hefur pu nytt pér starfsmenntasj6d-
inn? Vi erum eitthvad buin ad vera ad
sko®a petta f vinnunni en ég hef ekki
ennpd sott um.

Heldurdu ad folkid i kringum pig sé
upplyst? J4 ég held ad margir viti af pvi
ad madur getur sott um styrk.

Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? A vefsidunni. Er sammala
Rikey, veeri snidugt ad vera med VR-app.

Sigrun Birna Arnardéttir
Faedingarar: 1994
Starf: Afgreidslukona - 3 ar

Hefur pu nytt pér starfsmenntasjod-
inn? J3, ég var einmitt ad sakja um
nuna f vikunni og nyti hann & hverju &ri.
Hvernig fannst pér umsdknarferlid?
Bara mjog paegilegt. Eg sotti um i gegn-
um Minar sidur og pad tekur enga
stund. Svo faer madur svar flidtlega eftir
ad madur sendir inn umsokn.

Heldurdu ad folkid i kringum pig sé
upplyst? Eg held ad folk viti almennt
af pessu. Eg held samt ad pad tengist
vinahopnum hvort ad foélk viti af pess-
um moguleika eda ekki. Ef einn { hopn-
um saekir um pa fréttist pad og kannski
fleiri sem nyta sér pa styrkinn.

Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? Mér finnst mjog paegi-
legt ad fara & vefsidu VR og finna upp-
lysingar par ef ég parf ad vita eitthvad.

Johann Traustason
Faedingarar: 1955
Starf: Verslunarstjori — yfir 30 ar

Hefur pu nytt pér starfsmenntasj6o-
inn? Nei ég hef ekki nytt mér hann. En
ég nyti mér varasjodinn a hverju ari.

Er folkid i kringum pig medvitad um
réttindi sin i starfsmenntasjodi? Nei
mér finnst pad ekki.

Hvernig finnst pér best ad nalgast
upplysingar? Mér finnst fint ad fa pessi
bréf og télvupodsta.

VR-SKOLI
LIFSINS

Fra arinu 2014 hefur VR-Skali lifsins stadiod
Ollum framhaldsskolum landsins til boda
peim ad kostnadarlausu. VR-Skoli lifsins
er einnig adgengilegur almenningi og
purfa patttakendur ad hafa ndd 16 ara
aldri til ad geta tekid patt. Fleiri pusundir
ungmenna hafa lokid patttoku i VR-Skola
lifsins fra pvi hann var opnadur, annad
hvort fgegnum framhaldsskolana, vinnu-
stadi eda med almennri patttoku.

VR-Skoli lifsins er samfélagslegt verkefni sem hefur pad
ad markmidi ad freeda ungt folk um réttindi og skyldur
& vinnumarkadi. Margir framhaldsskolar vids vegar &
landinu nyta sér pessa nylegu nalgun vid kennslu um
vinnumarkadinn med goédum arangri. Fyrirkomulagio
er notendavaent og horfir hver og einn patttakandi &
myndbdnd og svarar spurningum peim tengdum par
sem dhersla er 16g0 & ad fraeda patttakendur um rétt-
indi og leikreglur & vinnumarkadi. Pegar VR-Skoli lifsins
er nyttur { framhaldsskola er dvallt einn verklegur timi
i lokin med kennara par sem farid er f sjélfsstyrkingu
og leitast vid ad virkja patttakendur til pess ad ryna {
framkomu sina og bera abyrgd a sjélfum sér. Pad er
lykilatridi ad freeda ungt félk um pad sem koma skal &
vinnumarkadi og upplysa pad um pd peetti sem hafa
ber i huga.

Pad er einleeg von VR stéttarfélags ad patttakendur
hafi gagn og gaman af verkefninu og ad VR-Skoli lifs-
ins sé 160 & vogarskalarnar { ad undirbua og efla ungt
folk til pess ad takast & vid paer dskoranir sem patttaka
& vinnumarkadi krefst. Vits er porf peim er vida ratar.

HVAD GERI EG
TIL AD TAKA PATT |

VR-SKOLA LiFSINS?

Eg er kennari i framhaldsskéla og 6ska eftir

ad nyta VR-Skola lifsins. PU hefur samband
Vid vr@vris og oskar eftir ad fa& ad nyta VR-
Skola lifsins. Tengilidur VR verdur pa i sambandi
vid pig og skrdir nemendur pina i skélann.
Tengilidurinn fylgir pér i gegnum ferlid allt fra
skraningu og fram yfir verklega timann, eda til
loka verkefnisins.

Eg er einstaklingur og mig langar ad taka
patt i VR-Skéla lifsins. U skrdir pig til patt-
toku gegnum vefsidu VR vr.is.
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STJORNVOLD
HAFA KVEIKT ELD"

Magnus L. Sveinsson hof storf hja VR arid 1960, tok vid formennsku félagsins arid 1980 og
sinnti pvi starfi til arsins 2002. Fjola Helgadottir settist nidur med okkar gamla formanni
og forvitnadist um pad hvernig kjarabaratta dagsins f dag liti Ut fyrir honum. Pad er dhaett

ad segja ad ekki hafi stadio a svorum.

JPegar talad er um réttindi hef ég stundum vitnad f
bardttu og fornir laglaunafélks fyrir stofnun atvinnu-
leysistryggingasjéds sem allir njéta nu, og vinnuveit-
endur audvitad eins og adrir, sem bordust reyndar
mjog hart gegn pessu a sinum tima. Pad var samid um
atvinnuleysisbeetur 4rid 1955 og leegst launada folkid
& hofudborgarsvaedinu for  sex vikna verkfall til pess
ad knyja petta fram. NU njéta allir pessara réttinda og
hugsa bara ,Hval Atvinnuleysisbeaetur? pzer eru bara
sjalfsogd mannréttindil” En pad voru peer hreint ekki
fyrr en laegst launada folkid fornadi sex vikna launum
til ad tryggja pessi réttindi. Audvitad er folk fliott ad
gleyma  hrada fidlbreytileikans og upplysingaflédi nu-
timans, en vid megum ekki gleyma pessu Ur barattu-

sdgunni. Pess vegna er sérstaklega mikilvaegt ad minna

af og til & paer férnir sem adrir feerdu, oftast peir sem
|6kust hofou kjorin, svo vid hefdum pad oll betra.”

ER EKKI EITTHVAD MIKID AD?

,Stadan i kjaramalunum  dag er mjog eldfim og hun
er heettuleg. Stjérnvold hafa kveikt eld, pad er bara
svo einfalt. Pad er ekki launafélk f landinu sem hefur
gert pad. Eg tel pad mjog pydingarmikid ad slokkva
pennan eld, en pad getur ekki verid & abyrgd verka-
lydshreyfingarinnar eda launafélks eins ad taka pann
slag. Pad var kjarardd { umbodi stjornvalda, sem kveikti
pennan eld pegar pad &kvad ad alpingismenn, rikis-

stjorn og hattsettir embaettismenn fengju 45% launa-
haekkun. Alpingismenn hafa laun ad lagmarki 1,1 mill-
jon krona og ofan & pessa upphaed hafa peir alls kyns
greidslur aukreitis, sfima, bilakostnad og annad pess
héttar. Ef peir faera sig f annad rymi { pinghusinu vegna
nefndastarfa, fa peir nokkur hundrud pudsund krénur
til vidbotar, nanast fyrir pad eitt ad feera sig milli herb-
ergjal Og hver er nU vinnutimi alpingismanna spyrja
kannski einhverjir? A vef Alpingis kemur fram ad &
rdmum tiu manudum, frd kosningunum 28. oktéber
2017 til 11. september sidastlidins, voru 65 pingfund-
ardagar, hver dagur rimlega 5 klukkustundir. Pessir
65 fundardagar svara til priggja ménada vinnutima 4
almennum vinnumarkadi, en par eru reyndar unnar 8
klukkustundir & dag. Fyrir pessa prja vinnuméanudi fa
pingmenn ad lagmarki hatt 1 12 milljonir kréona 1 laun.
pokkaleg laun pad! betta er bara samkvaeemt opin-
berum gdgnum sem birt eru & vef Alpingis. Vid eigum
ekkert ad horfa framhjé pessu, vegna pess ad pad
erum vid sem borgum petta og ekki bara pu og ég,
heldur lika 6ryrkjarnir og gamla folkid. Aldradir og or-
yrkjar eru skattlagdir til ad greida laun alpingismanna
med milljdnalaun & manudi pegar petta sama folk faer
240 pusund krénur f laun, eftir skatt! Er ekki eitthvad
miki® ad i pjodfélaginu? Hvar er sidferdid? Og pessir
radamenn sem bua vid pessi kjor koma nu fram og
segja ad pad sé i mesta lagi haegt ad borga fijogurra
présenta launahaekkun til dryrkja og laglaunafélks. Pad
er ekki skritid pd madur spyrji sig hvort pad sé ekki eitt-
hvad mikid ad i stjornkerfinu, ad petta skuli vera med
pessum haetti. Einn rddherrann sagdi i Morgunbladinu
9. september sidastlidinn ad vid byggjum vid einhver
bestu lifskjor & byggdu boli. Er pa ekki edlilegt ad
spyrja: Hofum vid pé ekki efni & pvi ad greida oryrkjum
og gamla félkinu okkar meira en 240 pusund krénur
& manudi? Midad vid pessar adstaedur, ef allt er { svona
miklum bléma? Madur hefdi haldid pad.”

EKKERT RADRUM TIL LAUNAHAKKANA

,Eg trii pvi ad forystan { launpegahreyfingunni muni
leggja &herslu & ad rétta kjor launafdlks f naestu kjara-
samningum jafnframt pvi sem tryggt verdi ad verd-
bélgan magnist ekki upp eftir samningana. Sérstaklega
verdur ad huga ad kjorum oryrkja og aldradra, sem
hafa eingdngu greidslur fra Tryggingastofnun rikisins,
sem aettu ekki ad vera undir 300 pusund krénum skatt-
frjidlst & manudi. Pad er heettulegt fyrir launafélk, og
haettulegast fyrir pad, ef verdbdlgan fer upp Ur odlluy,
pvi hdn eydir peim kaupmeetti, sem kjarasamningar
eiga ad skila launpegum. En pad er ekki audvelt pegar
2@dstu menn pjodarinnar eru bunir ad taka sinn stéra
skammt og segja svo vid hina:,Heyrdu, ég er blinn ad
fa 45% launahaekkun en pid eigid bara ad fa 4%!"
Pad getur ekki verid i verkahring launpegahreyfingar-
innar einnar ad tryggja ad stodugleiki riki { pjodfélag-
inu, pegar rdadamenn pjédarinnar hafa stofnad peim
markmidum { haettu. beir ettu sjalfir ad hafa einhverjar
skyldur i peim efnum. En pad virdist ekki vera ad peir
hafi 4ttad sig & pvi.

Formadur VR hefur bent & félagslega peetti sem koma
til greina og skila sér kjaralega séd til launafélks og
ég er alveg sammala pvi og morgu af pvi er heegt ad
vinna ad an pess ad hleypa upp verdbodlgu. Hann hef-
ur medal annars vakid sérstaka athygli & hinum mikla
vanda sem blasir vid i husnaedismalum sem er aud-
vitad gridarlegur. [ pvi samhengi vil ég minna & pad
sem gerdist hér &rid 1965. Pad var i framhaldi af pvi
ad samningar voru gerdir arid 1964, pa kom rikisvaldid,
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undir forystu Bjarna heitins Benediktssonar, sem pa
var forsatisradherra, og beitti sér fyrir samkomulagi
vid verkalydshreyfinguna um ad leysa mikla og erfida
kjaradeilu en samkomulagi® gekk Ut & ad gera stér-
atak f huisnaedismalum. Pad var gengid i pad af miklum
krafti og pad var gerdur samningur um ad pad yrou
1000 ibudir byggdar sem vaeru seldar & verdi sem lag-
launamadurinn rédi vid. bar ad auki atti Reykjavikur-
borg ad byggja 250 leiguibudir. Pad synir vel hvad
astandio var alvarlegt { pessum malum, ad pad bérust
& fimmta pusund umsoéknir um pessar 1000 fbudir. Ad-
bunadur folks var mjog alvarlegur. Deemi voru um ad
prjar fjolskyldur byggju saman, 11 manns, i priggja
herbergja ibud. Pad kom svo i ljos ad 30% umsaekj-
endanna bjuggu inni & 60rum fiélskyldum og tveir
pridju af peim voru undir 25 ra aldri svo ad petta var
miki® til ungt félk sem petta sneri ad. Astandi® { hus-
naedismalunum nuina er ef til vill ekkert dsvipad og var
pd og ég held ad pad eigi ad leggja dherslu & pennan
pétt i kjaravidreedunum nuna. Pessi framkvaeemd og
pessi samningur sem stjérnvold gerdu vid verkalyds-
hreyfinguna & sinum tima leysti samningana.’

LAUNATAXTAR URELT FYRIRBARI

,NU er mikid talad um styttingu vinnuvikunnar og er
pad vel. Sannleikurinn er sd ad vid vinnum manna
lengst hérna 4 Islandi midad vid 16nd sem vid berum
okkar saman vi®. Eg vil minna & ad verslunarmanna-
félogin undir forystu VR voru einu samtokin sem sémdu
um styttingu vinnuvikunnar arid 2000, pa hafdi pad
ekki verid gert 30 ar. Vid fengum engan studning fra
ddrum félégum | pessu pydingarmikla mali. Eg tel ad
leggja eigi rika dherslu & pad ad vinnuvikan verdi stytt,
ekki bara samkvaemt dkveedum  samningum, heldur {
raun. Vinnutiminn hefur mikil ahrif 4 fjolskyldulifid.

Eg verd ad nefna einnig ad sannleikurinn er s& ad launa-
taxtar i niverandi mynd, eru Urelt fyrirbeeri. Vinnuveit-
endur nota pessa taxta til ad halda laununum nidri
hja hluta félks. Svo dkveda peir ad borga einhlida, yfir-
borganir sem kalladar eru, og peir dkveda pad einir.
Kénnun sem vid létum gera arid 1999 syndi ad adeins
5% félagsmanna VR var & umsdmdum toxtum. 95%
voru & toxtum sem vinnuveitendur hofou akvedio.
Petta syndi ad flestir vinnuveitendur voru heettir ad taka
mark & launatdxtum, sem samtok peirra héfou barist
fyrir vid allar samningagerdir, sem pvi midur leiddi oft
til verkfalla. En pad eru ekki bara vinnuveitendur sem
hafa haldi® launatdxtunum nidri. Rikisvaldio hefur sett
169 og aftur 16g & launpegahreyfinguna. A tiu dra tima-
bili, & &runum 1978-1988, voru sett 17 16g sem skertu
launataxtana og leegstu launataxtarnir grundvallast
enn & pessum lagasetningum. Peir hafa tekid visitdlu-
haekkunum en grunnurinn er pessi sem rikisvaldi®
setti. Mér er ni minnissteett 4rid 1988 pegar verslunar-
menn einir foru fram & 42 pusund kréna grunnlaun.
Pad var adeins herra en launataxtinn i landinu var,
en af hverju gerdi VR krofu um petta? bad var vegna
pess ad 16g kvadu & um ad skattleysismorkin veeru
42 pusund kronur. Pad pyddi ad stjérnvold toldu ekki
réttleetanlegt ad skattar veeru lagdir & laun sem veeru
laegri en 42 pusund. bess vegna férum vid fram & petta.
Verslunarfolk for i halfsméanadar verkfall til ad berjast
fyrir pessu réttleeti en fengu engan studning fra 6drum
i verkalyoshreyfingunni. Petta endadi hja rikissatta-
semjara sem kom me?d tilldgu sem gekk Ut & 5,25%
launahzekkun. Pad voru ekki lidnir fimm manudir
pegar tveer rikisstjornir hofdu sett prenn 16g & okkur
og toku af okkur 4% af pessum 5,25%!

Formadur VR, Ragnar Pér Ingolfsson, nytti taekifeerid og heilsadi upp &
fyrrverandi formanninn eftir vidtalid. Peir voru sammala um ad mikilla
breytinga veeri porf i komandi kjarasamningavidraedum.

Stadan i kjaramalunum i dag er mjog
eldfim og hun er haettuleg.
Stjornvold hafa kveikt eld, pad er
bara svo einfalt. Pad er ekki launafélk
i landinu sem hefur gert pad. Eg tel
bad mjog pydingarmikid ad slokkva
pennan eld, en pad getur ekki verid a
abyrgd verkalydshreyfingarinnar eda
launafélks eins ad taka pann slag.

Svona er bara gangurinn buinn ad vera i pessu. Pad
hefur ekkert verid audvelt fyrir verkalydshreyfinguna
ad berjast { gegnum pennan mur i gegnum tidina.
Pessi 42 pusund arid 1988 jafngilda 296 pusund krén-
um  dag. Svo ad pad er ennpa verid ad berjast um pad
sama. Eg mé til med ad segja frd pvi hvernig Flugleidir
brugdust vid pessu & sinum tima en verkfallid kom
natturulega vid pé eins og adra. Og pad er frodlegt ad
rifia upp ummeeli forstjéra Flugleida (nu Icelandair) &
pessum tima f DV nokkrum dégum eftir ad verkfallinu
lauk. Hann gekk i stérfin par eins og hann hafdi leyfi
til og innritadi farpega. Pegar DV spurdi forstjérann
hvort pessi reynsla hefoi gefid tilefni til ad endurskoda
laun peirra starfsmanna sem vanalega vinna pessi
storf svaradi hann pvi til ad verkfallid hafi ekki snuist
um laun starfsmanna Flugleida. Peir vaeru @ mun haerri
launum en atokin snerust um. Af pessum ummaelum
forstjorans er ljost, ad Flugleidir kusu frekar ad lata
neerri halfsméanadar verkfall koma til framkvaemda hja
fyrirtaekinu, en ad vidurkenna f kjarasamningi vid stétt-
arfélag starfsfélksins ldagmarkslaun sem voru pd mun
legri en lzegstu laun hja Flugleidum! Pannig var pad

reyndar hja fleiri fyrirtaekjum, sem voru i heildarsam-
tokum vinnuveitenda.

Petta vekur dneitanlega spurningar vardandi sifelldar
upphrépanir um heettu & 6daverdbolgu, ef leegstu
launataxtar eru haekkadir eilitio. [ pessu sambandi hlyt-
ur madur ad spyrja, hvers vegna veldur pad ekki verd-
boélgu ef fyrirtaekin semja um 42 pusund kréna laun?
Er pad bara pegar verkalydshreyfingin semur um 42
pusund krénur ad verdbolgan fer & fulla ferd? Hvers
vegna ad neita pvi ad sampykkja taxta hja stéttarfélog-
unum Ur pvi ad allir eru & haerri launum? petta er bara
til pess gert ad halda toxtunum nidri. Pad skapadist
engin verdbolga pod 95% félagsmanna veeru & heerri
launum en taxtarnir ségdu til um, en ef VR hefdi samid
um pessi laun pa hefdi allt farid hér & hvolf, sogdu

|

radamenn

Pannig er i reynd tvofalt launakerfi Uti & vinnumark-
adnum. Petta launakerfi hefur préast og breidst Ut an
afskipta samningsadila. Einstaklingar verda ad berjast
fyrir rétti” sinum til launa samkvaemt kerfi sem hvergi
er skrdd og sem peir hafa enga tryggingu fyrir ad
haldi. Verkalydsfélogin eru i augum pessa folks langt
& eftir raunveruleikanum. Verkalydshreyfingin verdur
ad bregdast vid pessu. Ef afram verdur haldid a peirri
braut ad semja um falskar kauptélur munu stodugt
fleiri halla sér ad éskrada kerfinu. Ekkert er liklegra til
pess ad grafa undan verkalydshreyfingunni.

[ jandar &rid 2000 samdi VR um markadslaunakerfi.
Vid vorum { godu sambandi vid samtok danskra vers|-
unarmanna, sem hofou buid  nokkur ar viod slikt kerfi
og gefist vel. Markadslaun eru pau laun sem f raun
eru greidd & vinnumarkadi og eiga ad endurspegla
vinnuframlag, menntun, starfsreynslu og abyrgd hvers
og eins. Jafnframt var sami® um ad érlega sé gerd
launakénnun, sem 4byrg stofnun stendur fyrir, og
synir hver launin eru { starfsgreinunum. Hver einasti
launamadur & rétt & vidtali vid vinnuveitanda einu
sinni & ari til pess ad bera saman og sja hvar hann er
staddur { launum. Launavidtalid skiladi strax miklum
haekkunum. Pad var skodad fljdtlega eftir ad folk tok
pétt i pessu og folk fékk um 8% launahaekkun, bara
Ut & launavidtalio.

TIMARNIR BREYTAST EKKERT

,Pad er svo merkilegt hvad timarnir breytast Iitid. Menn
voru lika ad rifast um présentur arid 1992, pé vildum
vid fa 1,7% launahaekkun & dagvinnuna. Og vinnu-
veitendur sogdust ekki hafa efni & pvi. En & sama tima
sottust kaupmenn stodugt eftir pvi pa ad fa ad lengja
vinnutimann { verslunum og borga med 80% alagi.
Framleidni i verslunum vex ekki vid pessa lengingu.
PU bordar ekkert meira pd pu hafir 24 tima til ad fara
{ verslanirnar f stad kannski 12 tima. P6 petta sé aud-
vitad paegilegt hljétum vid ad spyrja okkur hvort pad
kosti ekkert meira ad hafa opid { 24 tima { stad 127
Ef pad er rétt, af hverju hafa pé ekki oll fyrirtaeki bara
opid allan sélarhringinn? Bankar og allar stofnanir. Af
hverju er ekki stjornarrédiod opid i 24 tima? Audvitad er
petta bara bulll Og neytendur greida kostnadinn.

Pad hefur kostad mikla barattu og férnir ad fa fram rétt-
indi eins og atvinnuleysisbaetur, lifeyrissjod, orlofssjéd,
veikindarétt og annad pess hattar. Ef verkalydshreyf-
ingin stendur ekki og ver petta med kjafti og klom, pa
vitum vid ekkert hvenaer pessi réttindi verda bara tekin
af okkur” &
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STARFSMENNTASJOPUR
STARFSMENNTASTYRKUR

@ Starfstengd namskeid.

Starfstengd netnamskeid.

Tungumalanédmskeid.

[ ]
® Almennt nam til eininga.
[ J
[ J

Sjalfstyrkingarnamskeid innanlands

(sem er ekki hluti af medferdartirraedi).
® Radstefnur sem tengjast starfi umsaekjanda.

@ Stjérnendapjalfun/starfstengd markpjalfun.

FERDASTYRKUR

@ Pegar félagsmadur parf ad ferdast meira en 50 km til pess
ad komast fra heimili til freedslustofnunar getur hann soétt

um ferdastyrk.

TOMSTUNDASTYRKUR

® Namskeid sem hafa skilgreint upphaf, endi
og leidbeinanda.

® Adeins er haegt ad saekja um styrk vegna

tdmstundandmskeida sem haldin eru innanlands.

SAMEIGINLEGUR STYRKUR
EINSTAKLINGA OG FYRIRTAKJA

Félagsmanni og fyrirteeki gefst kostur & ad saekja um
sameiginlegan styrk til sj6dsins ef ndm félagsmanns kostar
200.000 kr. eda meira. Pa er réttur einstaklings og réttur
fyrirtaekis nyttur & méti hvor 66rum. Umsékn er afgreidd eftir
reglum sjédsins um starfstengda styrki.

HVAD FELLUR UNDIR
STARFSTENGDA STYRKI?

NAMSKEID

Némskeid sem tengist starfi vidkomandi félagsmanns

og starfstengt netnam.

Ef 6ljost er hvernig namskeidid tengist starfi viokomandi
verdur rokstudningur ad fylgja umsékninni. Skilyrdi fyrir
starfsmenntastyrk er ad félagsmadurinn greidi sjalfur
nédmskeidsgjald/radstefnugjald og purfa greidslukvittanir

ad fylgja umséknum.

SJALFSTYRKINGARNAMSKEID

Athugid ad Starfsmenntasjédnum er ekki setlad ad styrkja
némskeid sem hafa pad ad markmidi ad vinna med
heilsubrest einstaklinga. Namskeid sem eru hluti af med-
ferdarirreedum vegna heilsubrests eru pvi ekki styrkt

sérstaklega af sjodnum.

NAM

Nam til eininga og réttinda, radstefnugjald erlendis og
innanlands og tungumalanamskeid. Athugio ad hvorki

er veittur styrkur vegna gistingar né uppihalds tengt
starfsmenntuninni. Vegna starfstengdra radstefna erlendis
og innanlands parf dagskréa radstefnu ad fylgja umsékn

og tengill & heimasidu.

STJORNENDAPJALFUN

Stjérnendapjélfun / starfstengd markpjalfun, ad hamarki
12 timar innan almanaksars. A reikningi verdur ad koma fram

ad pjalfunin sé starfstengd og fjéldi tima.

STETTARFELOG RETTUR i

ATVINNUREKENDUR greida métframlag STARFSMENNTASJOD

greida 0,3% af

launatengdum gjéldum 1/4 af framlagi er medaltal af inngreidslu

atvinnurekenda sl. 12 manudi
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Skodanakénnun medal félagsmanna um streitu og alag:

FJORDI HVER OF
PREYTTUR
[ LOK VINNUDAGS

Einn af hverjum fijérum svarendum i kdnnun VR medal félags-
manna um alag og streitu segist oft vera of preyttur eftir ad
vinnudegi lykur til ad gera nokkurn skapadan hlut. Fyrir fimm
arum var petta hlutfall 18%. Meira en einn af hverjum tiu svar-
endum [ kénnuninni segist oft finna fyrir streitueinkennum,
konur oftar en karlar.

Kénnunin var gerd samhlida arlegri launakénnun félagsins i upphafi pessa ars. Mark-
mid hennar var ad kanna 4lag medal félagsmanna og bera saman vid stdéduna fyrir
fimm drum. Fjélmargar spurningar voru lagdar fyrir um streitu, 4lag, vidhorf til vinnu-
tima og vinnuskipulags sem og flarveru frd vinnu. Nidurstadan bendir til pess ad fleiri
finni fyrir streitu NG en fyrir fimm arum.

FINNUR PU OFT FYRIR STREITU?

Rétt um einn af hverjum tiu svarendum finnur mjog og frekar oft fyrir streitueinkenn-
um sem er aukning fré drinu 2013. Spurt var um fjégur atridi { maelingu 4 streitu-
einkennum og eru nidurstoédurnar teknar saman f eina heild. bessi atridi eru:

Kemur pad oft eda sjaldan fyrir eftir ad vinnudegi lykur ad...

.. pu eigir erfitt med ad heetta ad hugsa um vinnuna pannig ad pad hafi neikveed
ahrif & fritima pinn eda einkalif?

.. pU hafir dhyggur af pvi ad upp komi vandamal i vinnunni sem pu getur ekki leyst?

.. pig langi ekki { vinnuna naesta dag?

.. pU sért svo preytt/ur ad pu eigir erfitt med ad gera nokkurn skapadan hlut?

Pegar & heildina er litid s6gdust 11% svarenda oft hafa upplifad pa lidan sem lyst er
hér ad ofan i ad minnsta kosti premur af fjorum spurningum. [ greiningu eftir kyni
hér til hlidar & sidunni er hins vegar um ad reeda fiolda peirra sem svarar hverri stakri
spurningu.

Streitueinkenni 2013 0g 2018

I sjaldan Hvorki oft né sjaldan [l] oft
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Ef vid Iitum & einstaka paetti sem spurt er um kemur 1 1jés ad flestir merktu vid valkost-
ina,mjog oft” og ,frekar oft” pegar spurt var hvort félk aetti erfitt med ad haetta ad
hugsa um vinnuna pannig ad pad hafi neikvaed ahrif & fritimann eda einkalifid, eda
28%. P& sogoust 25% mjog eda frekar oft vera of preytt eftir ad vinnudegi lyki til ad
gera nokkud og 13% sagdist oft ekki langa  vinnuna neesta dag.

FJORIR AF HVERJUM TiU MED ALAGSEINKENNI

[ kdnnuninni var einnig spurt hvort svarendum finndist alag i vinnu hafa aukist eda
minnkad sidustu tolf manudi. Meira en helmingur svarenda eda 54% so6gdu ad alag
hefdi aukist en 8% ad pad hefdi minnkad. Arid 2013 ségdu hins vegar 57% ad &lag hafl
aukist frd fyrra ari en 6% ad pad hafi minnkad.

[ &r voru fleiri spurningar sem snerta alag lagdar fyrir svarendur en fyrri ar, alls var
spurt um &tta einkenni sem geta verid til marks um alag. Neer fjérir af hverjum tiu

svarendum { kdnnuninni sogdust hafa fundid fyrir dlagseinkennum sidustu manudi
fyrir kdnnun — ad minnsta kosti einu af peim einkennum sem spurt var um. Um 13%
s6goust hafa fundid fyrir ad minnsta kosti premur af peim einkennum sem spurt
var um og 7% hofdu fundiod fyrir ad minnsta kosti sex af peim é4tta einkennum sem
tiltekin voru.

MIKILL MUNUR MILLI KARLA OG KVENNA

Konur finna frekar fyrir streitu- og dlagseinkennum en karlar pegar & heildina er liti,
12% & moti 10%, og & pad einnig vid um flesta pa paetti streitu og einkenni dlags sem
spurt var um  kénnuninni, en ekki alla. Karlar eiga erfidara med ad haetta ad hugsa
um vinnuna eftir ad vinnudeginum lykur og hefur pad neikvaed hrif & fritima peirra
eda einkalif. Fleiri konur finna hins vegar fyrir svo mikilli preytu i lok dags ad peer eiga
erfitt med ad gera eitthvad heima fyrir.

Kemur pad oft eda sjaldan fyrir eftir ad vinnudegi lykur ad...

B Karlar Konur

...pu ert svo preytt/ur ad pu
eigir erfitt med ad gera nokkurn
skapadan hlut

...pig langi ekki
ivinnuna
daginn eftir

...pu eigir erfitt med ad heetta ad
hugsa um vinnuna pannig ad pad
hafi neikvaed ahrif a fritima pinn
eda einkalif?
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Hlutfallié synir samtélu peirra sem svara ,mjég oft” og ,frekar oft”

Petta er i takt vid nidurstédur Ur spurningum sem snuda ad alagseinkennum, ein af
hverjum tiu konum sem svaradi kdnnuninni sagdist finna naer daglega fyrir mikilli
preytu an synilegrar staedu en 6% karla. Pa s6gdust 23% kvenna f svarendahopnum
finna fyrir mikilli preytu an synilegrar dstaedu a.m.k. tvisvar { viku, en 15% karla.

Hve oft a sidastlionum sex manudum hefur pu upplifad eftirfarandi?

W Karlar Konur
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Mikla preytu Einbeitingar- Erfidleika Minnisleysi bPungar
an synilegrar skort med ad koma ahyggjur
astaedu pér ad verki

Hlutfallié synir samtélu peirra sem merktu vid valkostina ,2-3 i viku” og ,naestum daglega”

HELMINGUR i LIKAMSRAKT PRISVAR i VIKU

[ kénnuninni var einnig spurt um vinnudaginn og skipulag vinnunnar med tilliti til
dlags og streitu. Rimlega prir af hverjum fjorum ségdust skipuleggja vinnuna pannig
ad peir hafi naega orku yfir vinnudaginn og er ekki munur milli kynja hvad pad vardar.
Rumlega fjordungur eda 28% sagdist oft sleppa ur méltid yfir daginn vegna vinnu
og eru konur dliklegri til pess en karlar. Rétt teeplega pridjungur eda 31% sagdist oft
vinna lengri vinnudag en hann eda hun gerdi rad fyrir og er munur milli kynja hér
marktaekur pd hann sé ekki mikill, 32% karla segjast oft vinna lengri vinnudag en peir
radgerdu en 28% kvenna.

Teeplega 70% tekst po vel ad sinna dhugamalum sinum samhlida starfinu og 59%
hafa naegan tima til ad gera hluti sem peir hafa virkilega gaman af. P& sinnir rétt um
helmingur svarenda likams- eda heilsuraekt prisvar f viku, ad minnsta kosti. Enginn
munur er & kdrlum eda konum hvad pessa prja paetti vardar.

UM KONNUN VR

Spurningar um streitu og alag voru lagdar fyrir um niu pusund svarendur i arlegri
launakénnun VR og barust um atta pusund svor vid peim spurningum sem fengu
haesta svarhlutfallid { pessum spurningum. Gallup s& um gerd kdnnunarinnar og
drvinnslu nidurstadna. Alls voru spurningarnar 33 talsins og ma sja paer allar & heima-
sidu VR, www.vris. H
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Olafur Por Avarsson, dr. med.
Gedlaeknir hja Streituskélanum
www.stress.is

KULNUN | STARFI

ABYRGD VINNUVEITENDA, EIGENDA OG STJORNENDA

Kulnun, streita og margskonar streitutengd heilsu-
farsvandamal fara vaxandi i samfélaginu og valda ekki
adeins vanlidan og heilsubresti heldur einnig auknum
kostnadi hja fyrirtaekjum, stofnunum og sjukrasjodum.
Samkvaemt télulegum upplysingum sem liggja fyrir
hérlendis og rannséknum erlendis virdist aukningin
vera mikil og vidtaek. Einfold skyring liggur ekki fyrir en
freedimenn velta vongum yfir pessari aukningu. Likleg-
ast er talid ad petta sé vegna breytinga & pjodfélags-
mynd og almennt auknum kréfum | samfélaginu.
Auknum kréfum um adgengi og samskipti. Krofum
fyrirtaekja um meiri framleidni, kréfum til stofnana um
aukna skilvirkni og persénuvernd og auknum kréfum
einstaklinga & sjalfa sig um framgangsrikt if. Einnig er
erfitt fyrir ungt folk ad komast f framtidarhlsnaedi og
pjonusta vid aldrada er ekki naegilega god. Og milli-
kynslodirnar eru  mikilli vinnu til ad afla tekna til ad
greida upp skuldir frd hruninu en purfa i leidinni ad
stydja vid baedi naestu kynsldd & undan og pa sem &
eftir kemur. Allt petta eykur dlag & einstaklinga og f
samfélaginu.

Aukningin i maelanlegri vanlidan og veikindafjarveru
vegna kulnunar er pad mikil ad sums stadar er talad
um faraldur kulnunar. Pad ma segja ad um sé ad reda
sterka ordanotkun en ljost er ad auka verdur skilning
allra & pessari va og beaeta pekkingu og efla forvarnir.
Enginn vill grédrarstiu kulnunar & vinnustad.

Mikilvaegt er ad sporna vid pessari préun og berum
vio ol dbyrgd hvad pad vardar. bessi grein flallar
um 4byrgd vinnuveitenda, eigenda og stjérnenda
fyrirtaekja og stofnana.

HAGSMUNIR

[ verksmidjum fortidar vildu eigendur sem mesta fram-
leidni og litil tillitssemi var gagnvart velferd vinnu-
aflsins. Verkefni breyttust, menntun jokst og tolvubylt-
ingin breytti stérfum sem urdu f auknum maeli huglaeg

med aukinni notkun heilans i stad verka sem krofdust
mest likamlegrar orku. Hugmyndir breyttust og vinnu-
aflid vard mannaudur. Kostnadarsamara og erfidara
vard fyrir fyrirtaeki ad endurrdda menntadan starfsmann
med langa starfsreynslu heldur en dmenntadan vid
einfold storf. Vinnuverndarfreedin efldust og bentu
m.a. & aukna haettu af slysum og mistokum vegna
dlags og sidar auknum kostnadi vegna veikindafjar-
veru. Nyjustu upplysingar Ur pessum freedum benda
& pann skada sem hlyst af veikindanaerveru, p.e. pegar
starfsmenn sem eru | raun évinnufeerir vegna kuln-
unar, maeta til vinnu, en eru ekki vel starfhaefir.

Einnig hafa rannséknir bent & mikilvaegi réttrar stjérn-
unar, stefnu og mannaudsverndar & vinnustad. Stjérn-
endur og eigendur eru par i lykilstddu og geta med
dkvordunum sfinum, stefnumaotun og sem fyrirmyndir,
verndad goda lidan og heilsu starfsmanna. [ leidinni
verja peir hag fyrirtaekisins. Hagsmunir fyrirtaekis og
starfsmanns fara oftast saman hvad petta vardar.

FORVARNIR

Moguleikar stjornenda til ad beita vornum gegn kuln-
un i starfi og efla heilsu eru meiri og fleiri en margan
grunar. T.d. hefur stjornunarstill mjog mikil ahrif. Stjorn-
andi sem laetur sér annt um starfsfolk, vekur traust og
er god fyrirmynd um samspil vinnu og einkalifs hefur
verulega mikil ahrif. Til eru margar rannséknir sem syna
hve sterk pau eru. Td. syndi pekkt seensk rannsokn
fram & ad ef starfsmenn hafa trd & yfirmanni sinum eru
peir i minni heettu & ad fa hjartaafall.

Peir stjornendur sem adhyllast heilsueflandi stjérn-
unarheetti og skilja mikilvaegi forvarna, sja til pess ad
ekki myndist heilsuspillandi adstaedur & vinnustad. Peir
koma i veg fyrir ad pad myndist adstaedur fyrir vond
samskipti s.s. ovideigandi hegdun, kynbundid areiti
eda einelti sem alltaf leida til vanlidunar og oft heilsu-
brests og skertrar vinnugetu.

bpekking er mikilveegasta vopn
stjérnenda til forvarna gegn kulnun.
beir purfa sjalfir ad pekkja til
forvarnaadgerda sem draga ur likum
a kulnun a vinnustad. Peir eiga ad
kunna skil a fyrstu einkennum kuln-
unar og vita hvernig a a0 bregdast
vid med snemmtaekri ihlutun.

peir kunna lika ad hindra ofurstreitu  vinnuskipulagi og
ad bregdast tafarlaust vid fyrstu merkjum um kulnun.
Stjérnendur taka einnig dkvardanir um hvernig
adstaedur eru & vinnustadnum. Talsverd pekking er nu
& pvi hvada umhverfi hentar starfsemi best, t.d. opin
rymi og sveigjanleg vinnuadstada & skrifstofum og
onnur freedi leggja & radin um bestu adsteedur i verk-
smidju og pekkingarfyrirtaekjum. Pad er mikilvaegt ad
stjornendur 4tti sig 4 ad & pessu svidi er nu til pekking
byggd & sannreyndum visindarannséknum sem segja
til um hvada adstaedur eru bestar.

Pegar breytingar eru gerdar i rekstri fyrirtaekja reynir
pad & alla, baedi stjornendur og starfsfolk. Mikilvaegt er
ad velja vel timasetningu til pess og gera raunhaefar
deetlanir vardandi timamdrk og veita starfsfolki gédar
upplysingar um breytingaferlid, markmid pess, fram-
kveemd og framtidarsyn.

PEKKING

Pekking er mikilvaegasta vopn stjérnenda til forvarna
gegn kulnun. Peir purfa sjélfir ad pekkja til forvarna-
adgerda sem draga Ur likum & kulnun & vinnustad. peir
eiga ad kunna skil & fyrstu einkennum kulnunar og vita
hvernig & ad bregdast vid med snemmtaekri fhlutun.
Og peim ber ad stydja vel vid storf mannaudssérfraed-
inga og ad freeda starfsfolk reglulega.

Avinnustédum par sem mikid dlag er til stadar er skyn-
samlegt ad huga sérstaklega vel ad starfsmonnum.
Vitad er ad margar starfsstéttir eru { aukinni haettu
& kulnun. T.d. md nefna starfsfélk sem stundar vakta-
vinnu og pé sem purfa ad vera lengi flarri heimilum
sinu eda eru stodugt i samskiptum og afgreidslustorf-
um. Gera ma streitumaelingar reglulega og veita sér-
staka forvarnafraedslu til pessara hépa.

LOG OG SKYLDUR

[ samraemi vid vinnuverndarldg ber stjérnendum ad
sja til pess ad gerdar séu forvarnadaetlanir sem unnid
er markvisst eftir til ad efla salfélagslegt umhverfi og
auka vellidan starfsmanna og draga ur likum & kuln-
un. beir eiga lika ad lata gera vidbragdsaaetlanir sem
eru virkjadar samstundis ef kulnun eda sjukleg streita
greinist eda alvarlegir atburdir verda eins og einelti
eda kynbundid ofbeldi.

GREINING

Pegar grunur vaknar um kulnun er mikilvaegt ad greina
vandann sem fyrst. Rédgjafar eda medferdaradilar geta
gert slika greiningu og veita sidan radgjof og medferd
til einstaklinga eins og porf er a. Vitad er ad drangur
verdur mun betri ef samvinna er vid stjérnendur sem
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sja til pess ad gddur skilningur & vandanum sé til stadar
i nanasta starfsumhverfi starfsmannsins til ad stydja
vid hann og starfsemina. Fyrstu vidbrogd, studningur,
skilningur og snemmtaek radgjof eda medferd skiptir
miklu mali vid urlausn & streitu eda kulnun & vinnustad.

ENDURKOMATIL VINNU

Hvild er mikilveegur pattur { medferd gegn kulnun og
stundum parf ad senda starfsfélk i sjukraleyf i faar til
nokkrar vikur. Mikilveegt er pa ad stjornendur sjai til
pess ad starfsfolk verdi ekki fyrir truflun heima. Eitt
simtal fra vinnustad getur haft neikvaedar afleidingar
i for med sér og unnid gegn gagnsemi hvildarinnar.
Einnig verda stjérnendur ad gaeta pess ad ekki hladist
upp verkefni sem bida starfsmannsins pegar hann
kemur aftur til starfa. Pad er mikilveegt ad undirbta
vinnustadinn fyrir endurkomu  starfsmannsins svo
vinna hefjist mjuklega, jafnvel i hlutastarfi til ad byrja
med. [ sjaldgeefum ftilfellum fer kulnun & pad alvarlegt
stig ad sjukleg streita myndast med djupstaedri og
langvinnri skerdingu & vinnugetu og mun lengri veik-
indafjarveru. Vidbrogd stjérnenda aettu pa ad vera med
svipudum heetti en { pessum ftilfellum parf ad gera
langtimadaetlun um starfsendurhaefingu vid Virk eda
adra adila sem taka ad sér endurheefingu vegna alvar-
legs kulnunarastands eda sjuklegrar streitu. Pad hefur
synt sig ad samvinna stjérnenda og fagadila endur-
haefingarinnar er lykilatridi svo gédur drangur naist.

FRAMTIDIN

Ljost er ad dlag verdur afram mikid og pad er mikil-
vaegt ad hvert og eitt okkar auki pekkingu sina & for-
vornum gegn kulnun og kunni ad bregdast rétt vid ef
einkenni koma fram.

Stjornendur eru f lykilstédu i samfélaginu til ad efla for-
varnir og bregdast rétt vid kulnun. Ahrifavald peirra er
ad ollum likindum mikilveegara en peir gera sér grein
fyrir og hardasta barattan gegn kulnun fer nd fram uti f
samfélaginu, { fyrirtaekjum og stofnunum, fremur en &
sjukrastofnunum heilbrigdiskerfisins.

Pvi er mikilveegt ad stjérnendur fylgist vel med nyrri
pekkingu & pessu svidi og geri sér grein fyrir pvi valdi
sem felst { stddu peirra. Pannig geta peir studlad ad
betri lidan og beettri heilsu. Peir purfa lika ad hafa
hugrekki til ad taka af myndugleik & pessum malum
innan fyrirtaekjanna, vera gddar fyrirmyndir og efla um-
reedu og auka pekkingu. &

MALIKVARDAR A
OFURALAG OG
KULNUNARHATTU

Aukin starfsmannavelta
Aukin veikindafjarvera

Dulin vandamal veikindanaerveru

Tidari samskiptaerfidleikar

Akvardanafaelni
Pverrandi traust
Kulnunareinkenni hja millistjornendum

Fjarleegur stjornandi

bU ATT RETT
A LAUNAVIDTALI

Um arabil hefur launavidtal verid kjarasamningsbundinn réttur félagsmanna VR en arid
2000 voru akvaedi um persénubundin laun og launaviotol tekin upp. Personubundin
laun eiga ad endurspegla menntun og haefni og samraemast peirri dbyrgd sem fylgir
starfinu. Mikilveegt er ad undirbua sig vel fyrir launavidtalid og hér a eftir koma nokkur
god rad sem hjalpa pérad na markmidum pinum.

SJALFSSKODUN

Pad er undir pér komid ad syna ad pu verdskuldir launa-
haekkun eda hvad annad sem pu vilt semja um. Skod-
adu stédu pina og reyndu ad meta styrkleika pina og
veikleika og jafnframt hvada taekifeeri pu hefur. Hvert
er pitt framlag? Hvernig stendurdu pig i vinnunni?
Hvar og hvernig nytist pin reynsla og kunnétta best?
Hvernig geturdu styrkt pig sem starfsmann? Parftu a
endurmenntun ad halda? Skradu hja pér vidfangsefni
pbin og vinnuframlag til lengri tima litid. Skodadu stodu
samningsadila pins og vinnuumhverfio.

SIMENNTUN

[ dag er simenntun starfsmanna naudsynleg til ad
vidhalda pekkingu og halda markadsvirdi & vinnu-
markadi. Pad er allt sem meelir med aukinni menntun
folks & vinnumarkadi. Folk naer betri tokum & starfinu,
pad veitir betri pjénustu, verdur anaegdara | starfi og
odlast meira sjalfstraust. Geettu pess ad skrd hja pér
Oll pau ndmskeid sem pu saekir pvi petta getur haft
jakvaed dhrif & pjonustu eda framleidni fyrirtaekisins
sem gerir samningsstédu pina sterkari f vidtalinu.

~GAS”

Hugsadu um,GAS"; ég Get, ég Atla, ég Skal. Hafdu tru
& sjalfum pér, pvi annars hefur atvinnurekandinn pad
ekki. PU parft ad sannfeera hann um ad pu sért pess
virdi ad fa dkvedin laun og ef pér finnst pig skorta
sjalfstraust pa er mikid frambod af sjalfstyrkingarnam-
skeidum f bodi.

MARKADSVIRDI PITT

Afladu pér upplysinga um markadsvirdi pitt, hver laun
sambeaerilegra hépa eru og sidast en ekki sist, hvernig
kaupin gerast & eyrinni. Notadu launakénnun VR og
vinnudagbok pina ef pu notast vid slika.

MARKMIDASETNING

Settu pér raunhaef markmid, pvi pu missir trdverdug-
leikann ef pu bidur um laun sem pu att ekki skilid,
hvort sem pau eru allt of ldg eda ha. Veltu fyrir pér

hvada nidurstddu pu myndir seetta pig vid. Ertu ad
leitast eftir launahaekkun eda stoduhaekkun? Hvar sérou
sjdlfa/n pig eftir fimm &r? Med pvi ad hafa skyr mark-
mid naerdu lengra.

SAMNINGATAKNI

Tileinkadu pér samningataekni og aefdu pig i henni.
Reyndu ad halda samningavidraeedunum & faglegum
grundvelli og ekki verda of tilfinningasém/-samur. Til
ad nd sem bestum darangri geturdu purft ad syna
sveigjanleika, sem getur verid badum til géda. Bestu
samningarnir eru pegar badir adilarnir,graeda’”.

TIMASETNING

Mikilvaegt er ad huga ad pvi hvenaer best sé ad tala vid
stjornendur um launavidtalid. T.d. getur verid sleemt ad
reeda launahaekkun ef nylegir arsreikningar hafa komid
illa ut, pad borgar sig ad bida adeins. Pantadu tima
hja yfirmanni med nokkurra daga fyrirvara svo stjérn-
andinn geti einnig undirbuid sig.

AFDU PIG

Arangur f launavidtali byggist & godum undirbuningi
en ekki sidur pjalfun. Fadu einhvern sem pu treystir vel
til ad fara med pér i hlutverkaleik og zféu pig, hvad
pu aetlar ad segja og hvernig pu vilt koma pvi fra pér.

AFINGIN SKAPAR MEISTARANN

Ad fa neitun getur verid laerdémsrikt. Ekki hraedast hofn-
un pvi nei getur verid leid ad jai. Ad vidtalinu loknu
skradu hja pér hvad fér vel og hvad hefdi betur matt
fara. Byrjadu ad undirbua pig fyrir naesta vidtal med pvi
ad baeta frammistddu pina og halda vinnudagbok.

AD TAKAST AVID KVIiDA

Pad er edlilegt ad finna fyrir streitueinkennum pegar
madur fer { launavidtal og sérstaklega ef pad er i fyrsta
sinn. Eftir pvi sem pu ert betur undirbuin/n, pvi rélegri
og yfirvegadri verdur pu. Gott er ad anda djupt dour
en madur fer { vidtalid og hugsa ad stjornandinn sé lika
mannlegur og liklega pinulitid stressadur lika. #
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SKIPULEGGUR bU
LIF PITT ANOTTUNNI?

Hofundar: Erla Gerdur Sveinsdottir, leknir hja Heilsuborg
og Sigran Asa bérdardéttir, salfreedingur hja Heilsuborg

GODUR OG ENDURNARANDI
SVEFN ER OKKUR LIFSNAUDSYNLEGUR

Flestir pekkja pad af eigin raun ad eiga einhvern timann
erfitt med svefn. Vid hofum oll upplifad ad liggja and-
vaka par sem hugurinn er & fleygiferd, hugmyndir
spretta upp hver af annarri — liggjandi f riminu erum
vid ad skipuleggja naesta dag eda hofum dhyggjur
af hinu og pessu. Margir pekkja pad lika ad vakna oft
upp af naetursvefni eda vakna fyrir allar aldir og geta
ekki sofnad aftur. Ein og ein svefnlaus noétt veldur ekki
skada en getur vissulega valdid dpaegindum og truflad
getu okkar til ad takast & vid daglegt lif og storf. begar
vid erum preytt og illa endurnaerd getum vid lika att
i erfdleikum med ad hafa stjorn & tilfinningum okkar,
styttra verdur [ pirringinn, Uthaldi® verdur minna og
getan til ad muna og einbeita sér versnar. Eins og gef-
ur ad skilja eykst heetta & mistokum vid slikar adstaedur
0g slysatidni eykst. Svefnerfidleika til lengri tima parf
ad skoda vel og vandlega pvi afleidingarnar geta verid
miklar og neikvaedar fyrir andlega og likamlega heilsu,
lifsgaedi, daglegt lif og storf.

A NOTTUNNI ENDURNYJAST ORKAN

Vid verjum pridjungi sevinnar { riminu og pad getur
vart verid ad astedulausu. Godur og endurnzerandi
svefn er okkur lifsnaudsynlegur pvi pegar vid sofum
a sér stad mikilvaeg endurnyjun f likamanum og upp-
bygging  margvislegum liffeera- og innkirtlakerfum.
Pad mé segja ad pegar vid sofnum stingum vid okkur
fsamband til ad hlada orkubirgdirnar sem eru svo naud-
synlegar til ad vid getum tekist & vid margvislegar
askoranir komandi dags. Ef vid ndum ad fylla & orku-
tankinn erum vid liklega feer i flestan sjo, en ef hledslan
rofnar med pvi ad svefninn truflast pa voknum vid ekki
fullhladin orku.

VITAHRINGUR STREITU OG SVEFNTRUFLANA

Svefnerfidleikar eru ein birtingarmynd streitu. Mikil-
vaegt er ad skoda vel hvad gaeti valdid pvi ad vid sofum
ekki vel. Adeins pannig getum vid brugdist vid vand-
anum & videigandi hatt. Oft parf ad vinna med undir-
liggjandi paetti, skoda vel pa streituvalda sem ryra
gaedi svefns okkar, en & sama tima er mjog mikilvaegt
ad auka geedi svefnsins til ad na tokum & streitunni.
Svefninn er mikilvaeg orkuaudlind. Pegar hann er ekki
fullnaegjandi pad getur verid erfidara ad na tokum a
streitunni og vitahringur getur skapast.

EN HVAR ER BEST AD BYRJA?

Markmi®id er ad nd endurnaerandi svefni og til pess
parf ad rikja jafnvaegi i likama og sal. Pess vegna parf
ad huga ad moérgum pattum og ekki sist peim atridum
sem hjalpa okkar eigin likamsklukku. Eftirfarandi
leidbeiningar eru yfirlit yfir gddar svefnvenjur og heil-
reedi um svefnveent umhverfi. Sumar peirra gaetu att
vid um pig en adrar ekki. Gott er ad yfirfara peer reglu-
lega med opnum huga og skoda hvort eitthvad er
heegt ad lagfeera. Oft geta atridi sem virdast |éttvaeg
haft mikil ahrif & svefninn.

Svefnerfidleikar eru ein
birtingarmynd streitu. Mikilvaegt er
ad skoda vel hvad gzeti valdid pvi ad
viod sofum ekki vel. Adeins pannig
getum vid brugdist vid vandanum &
videigandi hatt.

GODAR SVEFNVENJUR

Hofum reglu & svefntimanum. Ad fara ad sofa 4 svip-
udum tima og vakna & svipudum tima alla daga er
mjog mikilveegt til ad stilla likamsklukkuna. Petta gildir
lika um helgar og 4 fridogum. Pé ma feera svefntimann
adeins til en ekki um margar klukkustundir. Ef okkur
haettir til ad fara seint ad sofa pa getur verid arangurs-
rikast ad faera svefntimann fram um stuttan tima f einu,
til deemis ad fara ad sofa half 1 i stadinn fyrir 1. Faera svo
svefntimann fram um 15-30 min i senn par til vid erum
farin ad sofa um kl. 22-23, sem er gédur timi fyrir flesta.

Fordumst ad blunda siddegis. Hjalpum likamsklukk-
unni ad stilla sig rétt og tdkum ekki blund siddegis.
Jafnvel stutt stund par sem vid dottum yfir sjénvarpinu
getur truflad naetursvefninn. God slokun fyrri part dags
getur po verid heilsubdt. Leidir til slokunar eru einstak-
lingsbundnar en daemi um leidir er ad hvilast an pess ad
sofna, leiddar slokunaraefingar eda hugleidsla, géngu-
tdr, handavinna, krossgata, heitt bad/sturta.

Hofum rélegheit i addraganda svefns. Mikilvaegt
er ad addragandi svefnsins sé rolegur og avallt med
svipudum heetti. Finndu pina leid. Mikid areiti fra josi
svo sem snjallsima, télvu og sjénvarpi, er heppilegt
skommu fyrir svefninn. Blaa ljosio fra skjanum truflar
framleidslu hormonsins melantonin, sem studlar ad
svefni. Pannig verdur likamsklukkan fyrir truflun.

Hreyfum okkur reglulega. Dagleg hreyfing baetir
gaedi svefns auk pess ad efla heilsuna almennt. Hreyf-
ing vinnur gegn ahrifum streitu & midtaugakerfid. Ol
hreyfing skiptir mali; Ifka korters génguferd eda ein
aukaferd upp stigann. Mikil 4tok skommu &dur en vid
forum 1 rimid eru pd ekki svefnvaen.

Fordumst kaffi og adra koffindrykki. Koffin er orv-
andi efni sem er lengi ad brotna nidur. Peir sem sofa
ekki vel verda pvi ad gaeta pess ad innbyrda ekki koffin
sidla dags og jafnvel ekki eftir kl. 14 & daginn.

Fordumst afengi og reykingar. Afengi er deyfilyf og
pvi finna margir slokunarahrif pegar peir neyta pess,
telja pad jafnvel geta hjélpad peim ad sofna. Nidur-
brotsefni 4fengis valda hins vegar streitudhrifum i
likamanum og trufla svefn. Heildarahrifin eru pvi svefn-
truflandi og fordast aetti notkun pess. Reykingar trufla
einnig svefn.

Bordum reglulega. Forum haefilega sodd ad sofa og
fordumst punga maltid fyrir svefn. GO regla er ad
nasla ekki eftir kvoldverdinn. Reglulegar maltidir yfir
daginn hjalpa likamsklukkunni ad stilla sig.

Skopum svefnvaent umhverfi. Svefnherbergid parf
ad vera haefilega dimmt, haefilega svalt og rimid paegi-
legt. Draga parf Ur havada eda annarri truflun Ur um-
hverfinu. Sjénvarp, tolvur eda handavinna i svefnher-
bergi eru ekki til pess fallin ad baeta svefn og gott er ad
klukka sé ekki dberandi. Svefnherbergid er eingdéngu
etlad fyrir svefn og kynlif.

GOD RADTIL AD
BREGDAST VID TRUFLUN A SVEFNI

Forum fram uar ef vid getum ekki sofid. Foroumst
mikid lj¢sareiti, holdum umhverfi rélegu, leggjum
kapal, rddum krossgéatu eda annad sem dreifir hugan-
um og férum aftur upp i rim pegar okkur syfjar.
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Dagleg hreyfing baetir gaedi svefns
auk pess a0 efla heilsuna almennt.
Hreyfing vinnur gegn ahrifum streitu
a midtaugakerfid. Oll hreyfing skiptir
mali; lika korters gonguferd eda ein
aukaferd upp stigann.

Laerum slokun. Slokun af ymsum toga getur baedi
hjalpad okkur ad sofna & kvoldin og audveldad okkur
ad sofna aftur ef vid voknum upp um naetur. Streitu-
hormonin eru fljot ad trufla getu okkar til ad sofna ef
vid ldtum pirringinn yfir svefnleysinu nd tokum a okkur.
Ad né tokum & slokun er pjalfun og pvi er mikilvaegt ad
gefa sér tima til ad tileinka sér einhverja tegund slékunar.

MEDFERD SJUKDOMA SEM TRUFLA SVEFN

Medferd vid kaefisvefni. Mikilvaegt er ad medhondla
kaefisvefn ef hann er til stadar. Sjukdémurinn veldur
miklu dlagi & neer oll kerfi likamans, par med talid
hjarta- og aedakerfi.

Hugraen atferlismedferd. Pegar vandinn liggur i pvi
ad vid erum lengur en 30 minutur ad sofna og/eda
vid voknum oft upp um neetur an utanadkomandi
orsaka pa getur sélfreedimedferd sem sérstaklega
hefur verid hénnud fyrir pennan vanda verid mjog
hjélpleg. begar buid er ad na tékum & peirri teekni get-
ur hdn nyst alla sevi. Haegt er ad f& ndnari upplysingar
um slika medferd & vefsidunni betrisvefn.is.

Verkjamedferd. Ef stodkerfisverkir trufla svefninn parf
ad finna leidir til ad vinna med pa. Vidtal vid laekni er
skynsamlegt til ad skoda hvad er til rdda pvi greining
& undirliggjandi vanda og videigandi medferd er alltaf
fyrsti kostur. [ sumum tilvikum getur vinningur falist
i pvi ad nota langvinn verkjalyf fyrir svefninn og na
pannig betri svefni. Betri svefn gerir okkur kleift ad
stunda hreyfingu daginn eftir — sem er mikilveeg med-
ferd til ad draga ur verkjum. Slik Iyf eru lyfsedilsskyld.
Skammvinn verkjalyf virka hins vegar skemur (oftast
4-6 klst) og eru pvi haett ad virka pegar svefninn grynn-
ist seinni hluta naetur, en einmitt pa eru verkir likleg-
astir til a0 trufla svefninn.

Medferd vid fotadeird. Ef fotadeird truflar svefn er
naudsynlegt ad medhondla hana. Fotadeird er i sjalfu
sér ekki haettuleg heilsunni en langvinnar svefntrufl-
anir geta hins vegar verid pad. Skoda parf jarnbuskap
likamans og sja hvort jarnuppbdt geti minnkad ein-
kenni. P34 getur magnesium ad kvoldi dregid ur vodva-
krompum. Ef einkennin eru veruleg er heegt ad nota
lyfsedilsskyld Iyf til ad draga ur fétadeird.

Andleg vanlidan. Eflaust valda ahyggjur okkur
ollum svefntruflunum einhvern timann a lifsleidinni.
Ef 4standid er langvarandi eda upp er komid streitu-
astand parf ad bregdast vid. Kvidi og punglyndi geta
valdid svefntruflunum, sem og flestallir gedsjukdomar.
Hefja parf videigandi medferd vid slikum sjukddmum
samhlida medferd vio svefntruflunum.

Svefnmeeling sem segir til um geedi svefns getur verid
mjog gagnleg, slik maeling skimar einnig fyrir svefn-
sjukdomum. Haegt er ad fa svefnmaelingu i Heilsuborg
med pvi ad panta tima i moéttoku eda kaupa maelingu
a netinu www.heilsuborg.is ®

SJUKRASJODUR VR
[ HNOTSKURN

Sjukrasjédur VR hefur pad meginmarkmid ad greida

dagpeninga til félagsmanna VR vegna veikinda en
undanfarin &r hefur ordid gridarleg aukning & dagpen-
ingagreidslum. Sjédurinn stefnir hradbyri ad polmdrk-
um verdi ekkert ad gert.

Til ad sjodurinn geti haldid &fram & sému braut med
greidslu sjukradagpeninga er naudsynlegt ad tekjur
hans (p.e. i0gjold) dugi fyrir greidslu peirra. Til ad varpa
[josi & stodu sjodsins er gagnlegt ad skoda hversu hatt
hlutfall dagpeningar eru af tekjum hans. Mynd 1 synir
préun & pvi hlutfalli fra arsbyrjun 2006. Myndin synir
glégglega ad efnahagshrunid 2008 hafdi mikil ahrif
& stodu sjodsins. Hlutfallid for pa i 70% sem pydir ad
dagpeningar & pvi &ri voru um 70% af tekjum sjodsins.
Arin eftir hrun batnadi stada sjédsins en hefur frd 2017
versnad aftur. Fari hlutfallid yfir 100% i lengri tima
verdur ad ganga a eignir sjodsins. Slik radstéfun getur
adeins varad i skamman tima.

Tveir sjukdémsflokkar skyra ad mestu leyti pessa
aukningu f greidslu dagpeninga, gedraskanir og stod-
kerfisvandamal. Mynd tvo synir fiolda peirra sem fa
greidda dagpeninga vegna pessara tveggja sjukdéma-
flokka og til samanburdar fj6lda peirra sem f& greidda
sjukradagpeninga vegna krabbameins. Sjukdémaflokk-
arnir eru alls sjo talsins og er litla breytingu ad sja hja
6drum en gedroskunum og stodkerfi.

280% AUKNING A TOLF ARUM

Fré fyrri hluta &rs 2006 fram til fyrri hluta pessa ars
jokst fjoldi félagsmanna sem feer greidda dagpeninga
vegna gedraskana um 280%. A sama tima hefur félags-
monnum fi6lgad um 32%. Pad er pvi ekki haegt
ad utskyra aukninguna nema ad hluta med fjélgun
félagsmanna.

Pa er mikilvaegt ad hafa f huga ad aukningin f pessum
tveimur sjukdémaflokkum hefur ad steerstum hluta
komid til & sidustu sex arum. Fjoldi med gedraskanir
tok til ad mynda kipp frd og med 2016. Hvad vardar

stoOkerfisvandamal fengu ad jafnadi 70 félagsmenn
greidda sjukradagpeninga fra sjodnum  hverjum man-
udi & timabilinu 2012 fram til 2017. A fyrri helmingi
arsins 2018 var fjoldinn ad medaltali 90 sem er aukn-
ing uppa teep 30%.

VITUNDARVAKNING

Vorid 2018 hleypti VR af stokkunum herferdinni,pekktu
pin mork” sem midar ad pvi ad vekja umraedu um
kulnun i starfi og er pad hluti af peirri miklu vitundar-
vakningu sem att hefur sér stad 4 undanférnum miss-
erum. VIRK starfsendurhaefingarsjédur for fyrr & rinu af
stad med forvarnarverkefni og er innan pess verid ad
leggja grunn ad umfangsmikilli rannsékn til ad skoda
hvada breytur hafa dhrif & pad hvort einstaklingur
snui til baka & vinnumarkad eftir langvarandi veikindi.
Pad er mikilvaegt ad kortleggja stéduna og gripa til
adgerda svo snua megi vid peirri proun sem vid héfum
ordid vitni ad sidustu ar.

Mynd 1 - Hlutfall sjikradagpeninga af idgjoldum
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Mynd 2 - Fjoldi einstaklinga eftir sjukdomsflokki
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TIL FELAGSMANNA VR:

STANDAST PIN
LAUN SAMANBURD?

T4 IIN

ERU DE
LJOSARI

Fardu inn & Minar sidur a VR.is
og berdu pin laun saman vid
adra i sambeerilegu starfi.

Tt

Skradu starfsheiti og starfshlutfall
a Minum sidum og pu gaetir unnid
flotta vinninga. Vinningar dregnir
ut einu sinni i manudi —



