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Timamot og taekifaeri

Ad kvedja starfshlutverk sitt og fara a eftirlaun er mikil breyting. Rannsoknir hafa synt
fram &, ad ef folk faer taekifaeri til ad undirbua starfslok sin af kostgaefni, eru meiri likur
a pvi ad timamotin auki anaegju og vellidan komandi ara. Adlogun og godur

undirbuningur af halfu vinnuveitanda eru pvi lykilforsenda ad farsselum starfslokum.

Til ad hjalpa starfsfolki vid ad undirbua og hefja nytt aeviskeid med jakvaeda upplifun i
gard vinnustadarins og jafhframt til ad syna pakklaeti fyrir framlag starfsmanns, er
starfslokanamskeid akjosanlegur kostur. Med starfslokanamskeidi er einnig hugad ad

felagslegri sjalfbaerni a vinnustad.

A starfslokanamskeidi Audnast er studst vid likanid ,.okkar daglega Lif"
sem samanstendur af mikilvaegum pattum sem fraedin telja vert ad ryna vid
timamot sem pessi. Farid verdur yfir hvern patt fyrir sig med fyrirlestrum, verkefnum
og umraedum. Med pvi moti gefst patttakendum taekifaeri til ad meta sina

styrkleika og soknartaekifaeri en jafnfram virkja félagastudning i samstarfsfolki.

Yfirmarkmid Audnast er skapa 6ruggt umhverfi fyrir starfsfolk til ad hlua ad personulegu

heilbrigdi og oryggi en jafnframt studla ad tilhlékkun fyrir komandi framtid.

Ad loknu namskeidi a vidkomandi ad hafa:

+ Laert ad skilgreina og flokka ahrifapaetti daglegs lifs

* Fraedst um likamlega og andlega heilsu

+ Laert ad pekkja réttindi sin er folk nalgast eftirlaunaaldur
+ Fengid taekifaeri til ad mata sig vid ny og breytt hlutverk
+  Fengid taekifaeri til ad skoda felagslegu stddu sina

* Fengid pjalfun i pvi ad koma hugsunum sinum og lidan i ord
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Timamot og Audnast

tekifeeri

Starfslokanamskeid i samvinnu vid Audnast

8:30 - 9.00

Kynningarfyrirlestur - Timamoét og teekifaeri

9:00 - 11:00
Fjarmal pegar starfslok nalgast:
Tryggingastofnun, lifeyrissjédsmal. séreign o.fl.

(Pora Jonsdottir, ldogmadur og serfraedingur i lifeyrismalum)

11:00-11:15

Teygjur og orhlé

11:15- 12.:00

Hreyfing a efri arum - til mikils ad vinna

12:00 -12:45

Hadegishle

12:45-13:40
Andleg heilsa

13:40-14:20

Verkefnavinna og umraedur

14:20-15:05

Svefn og svefnvenjur
15:10- 15:30

Samantekt:

bakklaetis- og kvedjustund hopsins

Athugid ad dagskra er birt med fyrirvara um breytingar.
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Hugmyndafraedi Audnast

Audnast veitir heildstaeda pjonustu a svidi heilsu- og vinnuverndar.
Okkar markmid er felagsleg sjalfbaerni i peim tilgangi ad auka
heilbrigdi og 6ryggi til lengri tima, ldagmarka fjarvistir vegna veikinda
og streitutengdra patta og gripa fyrr inn i heilsufarsvanda. Med pvi

tryggjum vid sanngjarnari og farseelli framtid.

Vid hjalpum pér ad finna bestu mogulegu leidina til ad fjarfesta i
heilsu og 6ryggi starfsfolks. Viltu vita meira - sendu okkur linu a

audnast@audnast.is

frgmes

LIKAMLEG
HEILSA
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