GOP RAP UM HEIMAVINNU

i ljosi aukinnar fjarvinnu bendum vié & nokkur géd raéd til ad audvelda vinnu heima.

Upplysingar fra Landlaekni sem uppfaerdar eru reglulega ma finna hér.

| heimavinnu er areiti® med 6drum hzetti en & vinnustad, t.d. geta fjdlskyldumedlimir, gaeludyr
eda heimilisstorf kallad & athygli. Mikilvaegt er ad halda ratinu og huga ad andlegri og

félagslegri heilsu.
Hér er stiklad & pvi helsta sem gott er ad hafa i huga:

1. Teekni
v Farid yfir teeknimal med yfirmanni og/eda tdlvudeild og tryggid ad haegt sé ad
komast i pau kerfi sem naudsynleg eru sbr. adgangur ad tolvuposti, skjoélum
og fjarfundabunadi
v Raedid vid yfirmann hvada verkefni haegt er ad vinna heiman fra m.t.t.
gagnadryggis og tenginga
v~ Kynnid ykkur pessi namskeid um fjarvinnu pau eru 6llum opin og Okeypis

2. Umhverfi
v Skilgreinid svaedi & heimilinu fyrir vinnuna p.a. hin sé a einhvern hatt

afmorkud 66ru heimilislifi. Pad getur verid hluti af bordstofubordi eda sér

herbergi, allt eftir adsteedum hvers og eins.

3. Upphaf vinnudags
v Gott er ad halda morgunratinu likt og venjulega, t.d. fara i sturtu, kleeda sig,

borda morgunmat, o.s.frv.

v Markid upphaf vinnudags & akvedinn hatt, t.d. med pvi ad fa ykkur kaffi,
ganga i kringum husid, gera nuvitundareefingar, o.s.frv.

v Finnid pad sem hentar ykkur, mikilvaegast er ad stiga inn i vinnudaginn a

tdknreenan hatt

4. Skipulag vinnudags og markmid
v Setjid ykkur markmid fyrir daginn og Utbuid verkefnalista
v Skiptid deginum upp i einingar/vinnulotur og akvedid hvenaer pid takid pasur,
notid timastilli ef pad hjalpar
v" Skipuleggid fjarfundi i samreemi vid géd rad par um (linkur inn & pad

eydublad)

5. Stjérnendur

Fjarmala- og efnahagsraduneyti mars 2020


https://www.covid.is/
https://taekninam.teachable.com/p/fjarvinna-i-office-365

6. Helgun

7. Heilsa,

Fjarvinna skapar nyjar askoranir fyrir stjornendur
Heyrid i ykkar folki reglulega og helst daglega, likt og a venjulegum vinnudegi
Geetid pess ad allir hafi nébg ad gera og hafi videigandi verkefni

Hugid ad hvatningu og samheldni hopsins

Rutina hjalpar vid ad halda einbeitingu

Virdid pasur, njotid peirra og komid endurnaerd ad vinnunni aftur

Setjid heimilisfolki mork, t.d. Gtskyrid fyrir bornum hvad ma og hvad ma ekki
begar foreldri er ad vinna

Ef fleiri en einn er heima ad vinna er gott ad samraema skipulag

Setjid ykkur mork hvad vardar heimilisstorf svo pau yfirtaki ekki vinnudaginn

lidan og samskipti

Mikilveegt er ad vera i sambandi vid samstarfsfélk yfir daginn, nytid teeknina,
spjallpreedi og myndsamtdl til pess

Hugid ad jakvaedu ordalagi i textaskilabodum svo ekki verdi misskilningur a
lidan og finnid ykkar eftirlsetis tjamerki til ad létta andramsloftid &3 @

Finni® pad sem gerir ykkur gott, hvort sem pad er nlvitundaraefingar,
Orblundur, goéngutur, léttar afingar eda annad

Naudsynlegt er ad fara ut i ferskt loft a.m.k. einu sinni & dag (pau sem eru i
soéttkvi fylgi leidbeiningum par um)

Finnid gledina og huamorinn i pessum adstaedum og finnid kostina vid
timabundna heimavinnu

Synid ykkur mildi, oft er folk afkastameira i r6 og needi heima, gefid ykkur
klapp a bakid vid og vid og fagnid vel unnum storfum

Munid ad hugsa vel um ykkur, hér eru upplysingar um nokkrar gédar leidir til
pess:

— Hér ma finna godar upplysingar og eefingar vardandi nuvitund og joga

— Hér ma lika finna godar likamseefingar sem haegt er ad gera heima

— A RUV er badi morgunhugleidsla og morgunleikfimi

8. Lok vinnudags

Markid lok vinnudagsins a taknraenan hatt, t.d. med pvi ad slokkva a tolvunni,
ganga fra kaffibollanum, sinna bdrnunum, gera likamsraektaraefingar, fara ut ad
hlaupa eda annad sem hentar

Finni® pad sem hentar ykkur best til ad loka vinnudeginum
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https://www.mindful.org/how-to-meditate/
https://www.doyogawithme.com/
https://www.verywellfit.com/best-ways-to-exercise-at-home-1231142
https://www.ruv.is/utvarp/

Gangi ykkur vel!
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