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FORMÁLI 

Verkefni þetta er lokaáfangi í grunnnámi til BS gráðu í viðskiptafræði við Háskólann á 

Bifröst. Verkefnið er 14 ETCS einingar af 180 ETCS eininga námi og var unnið á tímabilinu 

nóvember 2011 – mars 2012. Leiðbeinandi í verkefninu var Einar Svansson, lektor við 

Háskólann á Bifröst. 

Því hefur oft og lengi verið haldið fram að líkamsþjálfun sé ekki einungis góð heldur 

beinlínis lífsnauðsynleg fyrir fólk. Það eru skiptar skoðanir á því hversu mikið og lengi í senn 

þurfi að æfa til að viðhalda árangri eða bæta árangur en það er engum blöðum um það að 

fletta að reglubundin líkamsþjálfun hefur ýmis konar jákvæð áhrif á líkama og sál. Streita og 

afleiðingar hennar eru einn af sjúkdómum nútímasamfélaga. Höfundur hefur í mörg ár verið 

viðloðandi kennslu í líkamsrækt og eftir að hafa unnið sem deildarstjóri yfir lítilli deild 

fyrirtækis þá vaknaði áhugi á að finna aðferðir til að bregðast við vinnutengdri streitu og 

einkennum hennar. Verkefnið leiðir út ýmis konar skilgreiningar á þáttum tengdum 

stjórnendum, streitu og líkamsþjálfun, jákvæðum hliðum sem og neikvæðum og skoðaðar 

færar leiðir sem dregið geta úr skaðlegum afleiðingum streitu.  

Það verður sífellt betur viðurkennt hversu mikilvæg reglubundin líkamsþjálfun er fyrir 

heilsu okkar og undanfarin ár hafa fyrirtæki í auknum mæli verið að innleiða heilsustefnu sem 

hluta af stefnumótun í starfsmannamálum og innra skipulagi. Í bæklingi um veikindafjarvistir 

á Norðurlöndum sem Vinnueftirlitið gaf út árið 2003 má sjá að helstu ástæður 

veikindafjarvista eiga rætur sínar að rekja til geðrænna vandamála, einkenna frá stoðkerfi 

líkamans og þeirra krafna sem gerðar eru til fólks í vinnunni. Margt er hægt að gera til að 

draga úr fjarvistum vegna veikinda og má til dæmis nefna að fyrirtæki geta bætt 

vinnuumhverfi starfsmanna, sett upp markvissari verkferla og innleitt heilsustefnu 

(Vinnueftirlitið, 2003).  
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ÞAKKIR 

Mig langar til að þakka öllum þeim sem aðstoðuðu mig við gerð þessa verkefnis. Sérstaklega 

þakka ég Einari Svanssyni leiðbeinanda mínum fyrir hans góðu og hagnýtu ráð og lausnir og 

ómetanlega þolinmæði hans. Laufeyju Valsteinsdóttur þakka ég faglegan yfirlestur og góðar 

ábendingar.  

Þátttakendum í forathuguninni, viðmælendum mínum, þakka ég innilega fyrir að vilja 

taka þátt og gera þetta verkefni þar með mögulegt. Ég þakka fjölskyldu minni fyrir að sýna 

mér endalausa þolinmæði og biðlund á meðan ég var í náminu. Þórunni Magneu, skólasystur 

og góðri vinkonu þakka ég frábærar stundir og yndislega vináttu. Einnig þakka ég Svandísi 

systur minni fyrir óbilandi trú á mér og ómetanlega hjálp. Síðast en ekki síst þakka ég öllum 

frábæru stelpunum sem ég hef fengið að kynnast í skólanum, á milli okkar hefur myndast góð 

vinátta sem mun vara ævina á enda. 

Við vinnslu á verkefnum sem þessum er öll aðstoð ómetanleg. Þrátt fyrir alla þá 

aðstoð sem ég naut við gerð verkefnisins þá ber ég ein fulla og ótakmarkaða ábyrgð á þeim 

annmörkum sem geta falist í verkefninu. Vinnsla við verkefnið var öll að mínu frumkvæði og 

unnin í samræmi við reglur og kröfur sem gerðar eru til BS lokaverkefna við Háskólann á 

Bifröst. 

 

Reykjavík 19. mars 2012 

 

__________________________________________ 

Elísa Berglind Sigurjónsdóttir 
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ÚTDRÁTTUR 

Viðfangsefni þessa verkefnis er að kanna hvort stjórnendur geti notað reglubundna 

líkamsþjálfun til að draga úr einkennum og afleiðingum vinnutengdrar streitu. Settur var 

saman spurningalisti sem inniheldur 65 spurningar sem eiga að gefa vísbendingar um það 

hvort stjórnendur upplifi mikla streitu í starfi og hvort reglubundin líkamsþjálfun sé heppileg 

leið til að draga úr einkennum og áhrifum streitu. Spurningalistinn er þannig uppbyggður að 

gert er ráð fyrir að hann sé notaður við megindlega rannsókn. Gerð var forathugun og tekin 

viðtöl við fimm starfandi stjórnendur. Meginmarkmið forathugunarinnar var að prófa 

spurningalistann og meta hvort hann svari spurningunni um það hvort stjórnendur þjáist 

almennt af streitu og hvort hægt sé að nota líkamsþjálfun til að draga úr streitueinkennum.  

Úrtakið var lítið og einungis talað við fimm stjórnendur. Það er ekki hægt að alhæfa út 

frá niðurstöðum svona lítils úrtaks en forathugunin hefur að mati höfundar gefið innsýn í 

upplifun stjórnenda á vinnutengdri streitu og þátttöku þeirra í líkamsþjálfun. Mikil vinna 

liggur að baki þessari forathugun og úrvinnslu hennar. Það er mat rannsakanda að ritgerðin 

gefi vísbendingar um að góð heilsa og reglubundin líkamsþjálfun séu þættir sem efla 

stjórnendur í starfi og séu um leið það verkfæri sem stjórnendur og vitanlega annað starfsfólk 

geti notað til að draga úr einkennum og áhrifum streitu.  

Niðurstöður forathugunarinnar gefa vísbendingar sem gefa tilefni til að rannsaka efnið 

betur með megindlegri rannsóknaraðferð.  

Lykilorð:  

Viðskiptafræði, Stjórnendur, Streita, Líkamsþjálfun, Forathugun, Eigindleg rannsókn, Hvíld, 

Heilsa, Lífsstíll 
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1. INNGANGUR 

Til er ágætt spakmæli sem segir: „Ef þú hefur ekki tíma fyrir heilsuna í dag þá er ekki víst að 

heilsan hafi tíma fyrir þig á morgun“ (Ágústa Johnson, 2012). Það má í raun segja að mikill 

sannleikur sé í þessum orðum. Það getur verið orðið of seint á morgun að ætla að sinna 

heilsunni. Heilsan er eitt það allra dýrmætasta sem einstaklingur á og heilsuhraustur 

einstaklingur er ein dýrmætasta auðlind hvers fyrirtækis. 

1.1 Uppbygging 

Verkefnið skiptist upp í fimm kafla auk heimildaskrár og viðauka. Í fyrsta kafla er markmið 

verkefnis og efnisval og ástæður efnisvals lauslega kynnt. Í öðrum kafla er farið í gegnum 

fræðilega undirstöðu verkefnisins og kynnt hugtök eins og streita, heilsa, hvíld, lífsstíll, 

líkamsþjálfun og fleiri. Í þriðja kafla er aðferðafræði verkefnisins lýst og í fjórða kafla eru 

niðurstöður forathugunarinnar kynntar. Í fimmta og síðasta kaflanum eru svo umræður og 

ályktanir höfundar reifaðar. 

1.2 Markmið verkefnis og efnisval 

Meginmarkmið forathugunarinnar verður að kanna hvort stjórnendur þjáist almennt af streitu 

og hvort þeir geti nýtt sér reglubundna líkamsþjálfun til að draga úr einkennum af völdum 

streitu. Einnig er áhugavert að kanna hvað stjórnendum finnist þurfa að gera til að draga úr 

streituþáttum í starfi. Sett verður fram ein megin rannsóknarspurning og tvær undirspurningar:  

Geta stjórnendur notað líkamsþjálfun til að draga úr einkennum og afleiðingum 

vinnutengdrar streitu? 

a) Upplifa stjórnendur streitu í starfi?  

b) Eru tengsl á milli líkamlegrar og andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda? 

1.2.1 Ástæður efnisvals 

Helsta áhugamál höfundar hefur alltaf snúið að heilbrigði líkama og sálar. Höfundur telur að 

til þess að geta tekist á við lífið og þau hlutverk sem okkur eru falin og okkur ætluð, á sem 

bestan hátt, þá þurfum við öll að lifa heilsusamlegu lífi, sátt við okkur sjálf og aðra í kringum 

okkur. Líkami okkar og sál eru samtvinnuð og til að annað virki sem skyldi þarf hitt að vera í 
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lagi. Eitt allra mesta heilsufarsvandamál vestrænna þjóða í dag er offita og streita og er 

vinnutengd streita eitt stærsta og mesta vandamál sem fyrirtæki glíma við.  

Í hartnær 20 ár hefur höfundur kennt líkamsrækt nokkrum sinnum í viku og undanfarin 

ár velt mikið fyrir sér samhengi andlegrar og líkamlegrar líðanar, ekki síst eftir að hann lét 

sjálfur af störfum sem millistjórnandi til að hefja nám. Í þau þrjú ár sem höfundur starfaði sem 

millistjórnandi sinnti hann ekki líkamsþjálfun, hvorki sem þjálfari né iðkandi. Eftir á að 

hyggja er höfundur sannfærður um að reglubundin líkamsþjálfun hefði án nokkurs vafa gert 

starfið viðráðanlegra, betur hefði gengið að sinna verkefnum og jafnframt að takast á við 

vinnuálagið og flóknari samskipti sem gjarnan fylgja starfi stjórnenda. 

Við erum ómeðvitað á sífelldri hreyfingu allan sólarhringinn, jafnvel án þess að hugsa 

eitthvað um það. Höfundur telur að þegar kemur að reglubundinni hreyfingu í þeim tilgangi 

að bæta líkamlega eða andlega heilsu skiptist fólk í nokkra hópa. Þeir sem hreyfa sig aldrei 

meðvitað af því að þeim finnst það leiðinlegt og þeir nenna því ekki, þeir sem hreyfa sig 

stundum og í skorpum af því að þeir vita að það er gott og heilsusamlegt og samviskubitið 

rekur þá af stað, þeir sem hreyfa sig úti í náttúrunni í formi gönguferða, útihlaupa og 

fjallgangna og geta ekki hugsað sér að fara í líkamsræktarstöð og svo þeir sem fara í 

líkamsræktarstöð og æfa þar. Svo er fólk sem ekki á auðvelt með að hreyfa sig sökum 

sjúkdóma, fötlunar eða annarra kvilla. Höfundur telur, þrátt fyrir allt, að alltaf sé hægt að 

finna einhverja leið til þjálfunar og gera reglubundna líkamsþjálfun að skemmtilegri iðju.  

Höfundur hefur í nær þrjú ár stundað nám í viðskiptafræði við Háskólann á Bifröst. Í 

náminu hefur verið farið yfir flesta þá þætti sem tilheyra starfi og hlutverki stjórnenda. 

Stjórnandinn gegnir mikilvægu hlutverki á vinnustað sama hvar í skipuritinu hann stjórnar. 

Stjórnandinn er fyrirmynd annarra starfsmanna og á herðum stjórnandans hvíla margar 

mismunandi skyldur. Einnig hefur verið bent á að störf stjórnenda taka breytingum samhliða 

örri tækni- og upplýsingaþróun. 

Í kjölfar tækni- og upplýsingavæðingar þá hefur heimurinn minnkað, í þeim skilningi 

að aðgengi að viðskiptasamningum og –tækifærum hefur stóraukist. Netið gerir fyrirtækjum 

kleift að gera viðskiptasamninga á milli landa án þess jafnvel að þurfa að ferðast á milli staða. 

Sífellt fleira fólki er nú gert kleift að mennta sig og hópur starfsmanna með menntun hefur 

stækkað á mörgum vinnustöðum. Sá sem stjórnar í fyrirtæki er því oft að stjórna fólki sem 

hefur sömu eða jafnvel meiri menntun og hefur því öðlast færni í rökhugsun. Í stærri 
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fyrirtækjum sinna stjórnendur sérhæfðara starfi við stjórnun heldur en stjórnendur hjá smærri 

fyrirtækjum. Smærri fyrirtækin eru með færri starfsmenn og minni umsvif og stjórnendur 

þurfa því gjarnan að vinna í framleiðslunni eða þjónustunni samhliða stjórnunarstarfinu. 

Vinnuumhverfið er breytt og áherslur í rekstri orðnar aðrar. Fyrirtæki eru í auknum 

mæli í markvissri stefnumótunarvinnu og innleiðing starfsmannastefnu fer þar einna fremst í 

flokki. Þessu öllu fylgir aukið vinnuálag hjá stjórnendum og streituvaldandi þættir eru orðnir 

fleiri og fleiri. Það hlýtur því að skipta miklu máli að líkamlegt og andlegt ástand stjórnenda 

sé í nokkuð góðu lagi.   

1.2.2 Hraustur líkami og heilbrigð sál  

Heilsan er okkar dýrmætasta auðlind og góð heilsa verður alltaf undirstaða lífsgæða hvers 

einstaklings. Ef heilsan bilar þarf að breyta lífsmynstrinu. Lífið breytist og lífsgæðin skerðast. 

„Enginn verður ágætur af engu“ er yfirskrift greinar sem Jón Hjaltalín læknir skrifaði í 

tímaritið Heilbrigðistíðindi árið 1872. Þar segir Jón meðal annars: „það er svo sem auðvitað, 

að vinnukraptur fólks fer mikið eptir viðurværinu, en allir vita, hversu skaðlegt það er, þegar 

vinnukrapturinn bilar, annaðhvort sökum heilsuleysis eða óhentugs viðurværis.“ Það eru 140 

ár síðan þetta var ritað en boðskapurinn á ekki síður við í dag en þá. Vissulega getur heilsan 

bilað þótt einstaklingur lifi heilbrigðu lífi. Þrátt fyrir forvarnir munu sjúkdómar og kvillar 

herja á fólk, en með því að lifa eftir heilbrigðum lífsstíl minnka líkurnar á heilsutjóni til muna.  

1.3 Aðferðafræði 

Í rannsókninni var notast við eigindlega rannsóknaraðferð til að afla gagna og leita svara við 

rannsóknarspurningunum. Tekin voru viðtöl við fimm starfandi stjórnendur og fóru viðtölin 

fram í tveim hlutum: Fyrri hlutinn var spurningalisti með lokuðum spurningum sem ætlað er 

að meta hvort og hversu mikil streitueinkenni viðmælandi sýni. Seinni hlutinn var 

spurningalisti með hálfopnum spurningum.  

Eigindleg rannsóknaraðferð var valin vegna þess að í eigindlegum viðtölum er 

aðaláherslan lögð á að skilja hugsanagang og skoðanir viðmælandans og fá hans reynslu og 

sýn á viðfangsefninu.  

Viðmælendur voru valdir eftir hentugleikaaðferð. Stjórnendurnir starfa á mismunandi 

sviðum stjórnunar í mismunandi atvinnugreinum og eiga það sameiginlegt að stunda, eða hafa 

stundað, einhvers konar líkamsþjálfun á starfsferlinum og hugsa um heilsuna en áherslurnar 
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eru misjafnar. Allir viðmælendur skrifuðu undir þátttökusamþykki áður en viðtölin hófust og 

var nöfnum allra viðmælenda breytt í niðurstöðum rannsóknarinnar. 

1.4 Mikilvægi rannsóknar 

Víðs vegar um heiminn hafa í aldanna rás verið framkvæmdar rannsóknir á streitu og því 

hvaða leiðir sé hægt að fara til að draga úr áhrifum streitu og einkennum hennar. Í þessu 

verkefni langar höfund að skoða hvaða almennu áhrif líkamsþjálfun hefur á streitu og 

vinnuálag stjórnenda ásamt því að koma aðeins inn á kulnun í starfi, þunglyndi og kvíða. Allir 

þessir þættir tengjast með einhverjum hætti. Höfundur telur skorta upplýsingar og rannsóknir 

á þessu sviði á Íslandi. Stjórnendastarfið verður sífellt erfiðara og umfangsmeira og tekur 

alltaf meiri og meiri toll af þeim einstaklingum sem sinna þessum störfum. Álag á stjórnendur 

hefur aukist gríðarlega mikið eftir efnahagshrunið á haustmánuðum 2008. Sífelldur 

niðurskurður í rekstri skapar stjórnendum stöðugt erfiðari vinnuskilyrði og því telur höfundur 

það mikilvægt að skoða hvað sé hægt að gera til að sporna við streitu hjá stjórnendum og þá 

hvort líkamsþjálfun sé það verkfæri sem hægt sé að nota, gagngert til að draga úr streitu. 

Að hugsa vel um líkamann er mjög mikilvægur þáttur í streituvörnum. Í bók sinni Þú 

getur tala sálfræðingarnir Jóhann Ingi Gunnarsson, Sæmundur Hafsteinsson og Marteinn 

Steinar Jónsson (2008) um leiðir til að ná tökum á streitu. Þeir segja meðal annars að besta 

ráðið við streitu sé að hreyfa líkamann markvisst, því einstaklingar sem eru í góðu líkamlegu 

formi virðast, samkvæmt rannsóknum, ná að vinna betur úr streitunni og þola álag betur. 

Forathugun verkefnisins er ætlað að gefa vísbendingar um það hvort líkamsþjálfun 

geti hjálpað stjórnendum til að takast á við streitu og álagseinkenni í starfi og lífi. Mikilvægi 

líkamsþjálfunar er sífellt að koma betur og betur í ljós eftir því sem fleiri rannsóknir eru 

gerðar. Lýðheilsustöð gaf út bæklinginn Ráðleggingar um hreyfingu árið 2008. Í þessum 

bæklingi eru settar fram ráðleggingar um líkamsþjálfun til fólks á öllum aldri og allir hvattir 

til að byrja að hreyfa sig. Það er aldrei of seint að byrja og lítil hreyfing getur gert kraftaverk. 

Til dæmis aukast lífslíkur, hjarta- og æðakerfi styrkist og líkamlegur og andlegur styrkur fólks 

eykst. Fólki fer að líða betur og verður betur í stakk búið til að takast á við verkefni í lífi og 

starfi (Lýðheilsustöð, 2008).  
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2. FRÆÐILEG UNDIRSTAÐA 

Í þessum kafla verða nokkur lykilhugtök skilgreind. Stjórnun og stjórnendur, streita og 

líkamsþjálfun verða útskýrð og fjallað um áhrif og afleiðingar streitu og mikilvægi góðrar 

heilsu, hvíldar og heilbrigðs lífernis og hvernig þessir þættir tengjast líkamsþjálfun. 

Í lok kaflans verða kynntar nokkrar rannsóknir og greinar sem sýna fram á að nokkrar 

leiðir séu færar þegar barátta stjórnenda við vinnutengda streitu er annars vegar. Til dæmis er 

mælt með því að stjórnendur finni sér áhugamál til að sinna (Iwasaki, Mackay og Mactavish, 

2005), stundi líkamsþjálfun (Tsai, Peng, Yeh, Chen og Chen, 2011; Vingård o.fl., 2009) og 

gleymi ekki að huga að sjálfum sér í amstri dagsins (Nicolas, 2009).  

2.1 Mannauðsstjórnun 

Michael Armstrong (2009) skilgreinir mannauðsstjórnun (e. Human Resource Management, 

HRM) á eftirfarandi hátt: ,,Mannauðsstjórnun (HRM) er stefnumiðuð og samræmd aðferð til 

að stjórna mikilvægustu eign fyrirtækja, fólkinu sem vinnur þar og sem á eigin spýtur eða 

sameiginlega leggur sitt af mörkum til að fyrirtækin nái markmiðum sínum.“ 

Mannauðsstjórnun eða starfsmannastjórnun er sífellt að verða mikilvægari í 

rekstrarumhverfi fyrirtækja á þessari öld (Boddy, 2008). Eitt af meginmarkmiðum 

mannauðsstjórnunar er að tryggja fyrirtækjum samkeppnisforskot og er það meðal annars gert 

með því að hafa yfir að ráða hæfu starfsfólki (Þóra Hrólfsdóttir og Gylfi Dalmann 

Aðalsteinsson, 2007). Hlutverk mannauðsstjóra er að skapa vinnuumhverfi sem hvetur 

starfsfólk áfram á jákvæðan hátt þannig að það leggi sig fram í starfi með hag fyrirtækisins að 

leiðarljósi. Þjónustugreinum í atvinnurekstri hefur verið að fjölga undanfarin ár og áratugi og 

eftir því sem fyrirtæki þróast meira þá verður stjórnunarþátturinn meira aðgreindur frá hinu 

almenna starfi. Menntun fólks er að aukast og í kjölfar stöðugrar tækniþróunar verða störf enn 

sérhæfðari og stjórnunarþátturinn meira áberandi. Það er erfiðara að stjórna fólki en vélum og 

þar sem þjónustustörfum og -greinum fjölgar fer starfsmönnum fjölgandi (Boddy, 2008).  

Mannauður fyrirtækis er dýrmætasta auðlind þess, en þess ber þó að gæta að 

mannauðurinn er ekki eign fyrirtækisins líkt og fastafjármunir eru eign þess. Mannauður 

fyrirtækis samanstendur af einstaklingum sem hver og einn er sérstakur á sinn hátt, með sinn 

eigin metnað, framtíðarsýn, tilfinningar og forsögu. Þessir þættir mynda persónuleika 

einstaklingsins og stýra því hvaða afstöðu einstaklingurinn hefur til manna og málefna og 
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hvaða afstöðu hann hefur til fyrirtækisins og þeirra verkefna og starfa sem hann er ráðinn til 

að sinna (Mullins, 2005).  

Mannauðsstjóri, framkvæmdastjóri eða næsti yfirmaður er sá aðili sem hefur einna 

mest áhrif á frammistöðu starfsmanns. Fjármálaráðuneytið hefur gefið út 30 aðferðir sem 

hjálpa stjórnendum til að hvetja starfsfólk til dáða. Þar kemur meðal annars fram mikilvægi 

þess að yfirmaður veiti undirmönnum sínum athygli og virðingu. Framkoma yfirmanna í garð 

undirmanna sinna skiptir miklu máli og hvatning frá þeim getur skipt sköpum um árangur í 

starfi, virðingu fyrir vinnustaðnum og fyrirtækinu og áhuga starfsmanna almennt á starfinu og 

því sem ætlast er til af þeim. Það er vandasamt verk að stjórna fólki því engir tveir 

einstaklingar eru eins (Fjármálaráðuneytið, e.d.). Mannauðsstjórnun er mjög vítt hugtak og 

það tekur á fjölmörgum þáttum starfsmannahalds. Þar sem rannsókn þessi snýr að því að 

skoða streitu hjá stjórnendum þá verður sjónarhorninu beint frekar að þeim þætti. 

2.1.1 Mannauður 

Íslensk orðabók skilgreinir hugtakið mannauður á eftirfarandi hátt: „Þau verðmæti sem felast í 

hugviti, þekkingu, reynslu o.s.frv.“ (Íslensk orðabók, e.d.).  

2.1.2 Stjórnun 

Stjórnun er í íslenskri orðabók skilgreind sem „það að stjórna, veita forstöðu“ (Íslensk 

orðabók, e.d.). Öllum fyrirtækjum þarf að stjórna og neytendur treysta á að fyrirtæki afhendi 

vöru og þjónustu. Eftir því sem tækninni fer fram verða störf sífellt sérhæfðari og krefjast 

skipulagningar og góðrar stjórnunar. Það sem aðskilur stjórnun frá öðrum störfum í fyrirtæki 

og gerir stjórnun að sérhæfðu fagi, er þegar einstaklingur hættir að sinna hinum almennu 

störfum og fer í að sinna einvörðungu stjórnendastarfi. Tilgangur með stjórnun er að skapa 

fyrirtækjum góðan rekstrargrundvöll og búa til verðmæti og mynda hagnað. Stjórnun er sú 

athöfn að koma hlutum í verk með aðstoð fólks og annarra auðlinda fyrirtækisins. Enda þótt 

einungis nokkrir starfsmenn í hverju fyrirtæki séu skilgreindir stjórnendur, er óhætt að segja 

að allir starfsmenn fyrirtækja komi að stjórnun að einhverju leyti (Boddy, 2008). 

2.2 Stjórnendur 

Hugtakið stjórnandi er skilgreint í íslenskri orðabók á eftirfarandi hátt: „Sá sem stjórnar“ 

(Íslensk orðabók, e.d.). Business dictionary skilgreinir hugtakið manager svona: “An 
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individual who is in charge of a certain group of tasks, or a certain subset of a company. A 

manager often has a staff of people who report to him or her“ (Business Dictionary, e.d.). 

Stjórnun er fyrirbæri sem allir einstaklingar koma daglega að, á einn eða annan hátt, þegar 

þeir reyna að móta og skipuleggja líf sitt, setja sér markmið og taka ábyrgð á orðum sínum og 

gjörðum. Starfsheitið stjórnandi er skilgreint á þá leið að stjórnandi sé faglegur ábyrgðaraðili 

gagnvart ákveðnum verkum, verkefnum og verkferlum. Stjórnandi er aðili sem kemur hlutum 

í verk með aðstoð fólks og annarra auðlinda (Boddy, 2008). 

Mannauður er ein dýrmætasta auðlind hvers fyrirtækis (Gylfi Dalmann Aðalsteinsson, 

2000; Drucker, 1964). Stjórnendur eru jafn misjafnir og þeir eru margir. Margir þeirra hafa 

stundað nám í stjórnun, aðrir ekki. Sumir stjórnendur eru af gamla skólanum, hafa lært fyrir 

mörgum árum og jafnvel áratugum síðan. Aðrir kjósa að stjórna eftir nýjustu kenningum í 

stjórnun. Persónuleiki fólks er misjafn og þar af leiðandi er stjórnunarstíll hvers og eins 

stjórnanda svolítið persónubundinn. Sumum atvinnugreinum mun óhjákvæmilega alltaf fylgja 

streita og geta sumir stjórnendur auðveldlega skilið á milli vinnu og einkalífs, á meðan öðrum 

tekst það ekki.  

2.2.1 Velferð, vellíðan og vinnuvernd starfsmanna 

„Veldu starf sem þú elskar og þú munt ekki þurfa að vinna einn einasta dag á ævinni“ 

(Confusius e.d.). Í bók sinni um mannauðsstjórnun bendir Armstrong (2009) á að stefna 

fyrirtækja í mannauðsmálum sé ekki eingöngu sett fram í þeim tilgangi að bæta árangur og 

mynda hagnað fyrirtækjanna heldur er hún líka sett fram með hagsmuni og velferð 

starfsmanna að leiðarljósi. Mannauðsstefna í fyrirtækjum á að vera skýr og þannig sett fram 

að starfsmenn viti nákvæmlega hvað þeim er ætlað að gera og hvers þeir mega vænta af 

fyrirtækinu. Í bókinni eru settar upp leiðbeiningar í tíu atriðum þar sem fjallað er um nokkur 

siðferðileg skilyrði sem fyrirtæki ættu að hafa í mannauðsstefnu sinni. Þar er meðal annars 

nefnt að koma eigi fram við alla starfsmenn á jafningjagrundvelli og að tækifæri til 

endurmenntunar og starfsþróunar séu þau sömu fyrir alla starfsmenn. Að forðast skuli að 

koma fram við starfsmenn eins og þeir væru eins og hver annar hlutur, útvega starfsmönnum 

eins mikið starfsöryggi og mögulegt er og að skapa vinnuumhverfi sem tryggir að heilsa og 

öryggi starfsmanna sé tryggt og streituvaldandi þættir verði lágmarkaðir (Armstrong, 2009). 

Hluti af heilsueflingu á vinnustöðum snýr að því að bæta vinnuskipulag og 

vinnuumhverfi starfsmanna (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 2008). Stjórnendur fyrirtækja 

http://www.businessdictionary.com/definition/individual.html
http://www.businessdictionary.com/definition/charge.html
http://www.businessdictionary.com/definition/group.html
http://www.businessdictionary.com/definition/task.html
http://www.businessdictionary.com/definition/company.html
http://www.businessdictionary.com/definition/staff.html
http://www.businessdictionary.com/definition/report.html
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ættu að huga að vinnuaðstæðum starfsmanna fyrst og fremst og líta á slíkar aðgerðir sem 

fjárfestingu til framtíðar.   

Aðbúnaður og vinnuaðstaða á vinnustað skiptir mjög miklu máli. Vinnueftirlit ríkisins 

gaf árið 1992 út leiðbeiningabækling þar sem bent er á leiðir sem stjórnendur geta farið til að 

draga úr hættu á slysum og atvinnusjúkdómum og tryggja jafnframt að starfsmönnum líði vel 

í vinnunni. Í leiðbeiningunum er lögð mikil áhersla á að hluti af starfi stjórnenda fyrirtækja sé 

að tryggja öryggi á vinnustaðnum. Skilgreining á vinnuvernd er „starfsemi sem hefur það að 

markmiði að hafa góðan aðbúnað, heilsusamlegt umhverfi og öryggi á vinnustað.“ Æðstu 

stjórnendur fyrirtækja þurfa að vera vakandi yfir öryggi, velferð og vellíðan starfsmanna 

sinna. Öll stjórnun fyrirtækis þarf að taka mið af öryggi og velferð allra starfsmanna og allir 

stjórnendur þurfa að taka þátt í að framfylgja lögum og reglum sem að þessum málaflokki 

lúta. Ef þeir sinna ekki þessari skyldu sinni er hætt við því að efndir verði engar og skortur á 

aðbúnaði og öryggi verði niðurstaðan. Þar sem vel er haldið utan um starfsmenn og 

aðbúnaður er góður er eins víst að vinnugleði og sátt ríki á vinnustaðnum (Vinnueftirlit 

ríkisins, 1992).  

2.2.2 Lög um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum 

Í 1. gr. I. kafla laga nr. 46/1980 um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum segir að 

lögunum sé ætlað „að tryggja öruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi, sem jafnan sé í 

samræmi við félagslega og tæknilega þróun í þjóðfélaginu og að tryggja skilyrði fyrir því að 

innan vinnustaðanna sjálfra sé hægt að leysa öryggis- og heilbrigðisvandamál, í samræmi við 

gildandi lög og reglur, í samræmi við ráðleggingar aðila vinnumarkaðarins og í samræmi við 

ráðleggingar og fyrirmæli Vinnueftirlits ríkisins.“ 

2.3 Líkamsþjálfun/líkamsrækt – hreyfing 

Skilgreining á líkamsþjálfun, hreyfingu eða líkamsrækt er eflaust jafn fjölbreytt og mennirnir 

eru margir. Sérhver einstaklingur leggur sinn eigin skilning í hugtakið, en inntakið í 

hugmyndinni að líkamsþjálfun er líkamleg áreynsla sem stunduð er til að öðlast betri heilsu. 

Líkamsrækt er jákvæð fyrir andlega heilsu ekki síður en líkamlega og þeir sem stunda 

líkamsrækt og hreyfingu fyllast vellíðan (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000). Íslensk 

orðabók segir að líkamsrækt sé [...] „ástundun almennra líkamsæfinga til að efla og viðhalda 

hreysti (án þess að leggja stund á sérstaka íþróttagrein)“ (Íslensk orðabók, e.d.).  
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Alþjóða heilbrigðisstofnunin (WHO) skilgreinir líkamsþjálfun á eftirfarandi hátt: 

Líkamsþjálfun er „sérhver líkamshreyfing sem framkvæmd er af beinagrindarvöðvum og 

krefst orkunotkunar.“ Skortur á líkamsþjálfun er talinn einn af fjórum áhættumestu þáttum 

krónískra sjúkdóma eins og hjarta- og æðasjúkdóma, sykursýki og offitu auk þess að hætta á 

krabbameinum eykst umtalsvert. Á heildina litið má reikna með því að hreyfingarleysi valdi 

dauða um tveggja milljóna manna á ári hverju um heim allan (WHO, 2004). „Hreyfing er 

almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvöðva sem eykur orkunotkun umfram 

það sem gerist í hvíld“ (Lýðheilsustöð, 2008). Hugtakið þjálfun merkir á einfaldan hátt 

tímabundið, skipulagt áreiti á líkamann með það að aðalmarkmiði að bæta hann á alla 

mögulega vegu en þó aðallega líffræðilega, hugarfarslega og félagslega. Þjálfun hefur það að 

markmiði að bæta þennan árangur (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1995). Hreyfing eykur 

líkurnar á því að fólk lifi lengur og búi við bættari lífsgæði. Hæfileg hreyfing til heilsubótar er 

öll hreyfing sem stunduð er og er að minnsta kosti miðlungserfið. Hún bætir heilsu 

einstaklings og færni hans án þess að valda skaða eða auka áhættu (Lýðheilsustöð, 2008).  

2.3.1 Áhrif líkamsþjálfunar 

Um árabil hefur líkamsþjálfun verið talin ein allra besta lausnin gegn streitu og í raun ættu 

allir að tileinka sér heilsusamlegt líferni eins og nægjanlega hvíld, hæfilega líkamsþjálfun og 

næringarríkt mataræði. Ef líkamsástand einstaklings er ekki í nógu góðu lagi getur allt 

aukaálag sem hann verður fyrir valdið gríðarmikilli spennu í líkamanum sem síðan veldur 

andlegum og líkamlegum óþægindum (Dieserud o.fl., 2000; Coulter, Dickman og 

Maradiegue, 2009). Til viðbótar má nefna að geðraskanir eru algengasta ástæða örorku á 

vinnumarkaði á Íslandi (Kristinn Tómasson, 2006). 

Líkamsþjálfun er áhrifaríkasta heilsumeðal sem til er. Rannsóknir allt frá árinu 1940 

sýna fram á samhengi á milli þess að stunda líkamsþjálfun og vera í minni hættu á að fá 

hjarta- og æðasjúkdóma. Jákvæð áhrif líkamsþjálfunar á líkama og sál eru nánast ótæmandi 

brunnur. Í grein sem Howard L. Hartley og Lee I-Min skrifuðu 2010 og Heilsustofnun 

Harvard háskóla gaf út eru talin upp nokkur atriði sem sögð eru ótvíræður ávinningur 

reglubundinnar líkamsþjálfunar: 

 Lægri blóðþrýstingur 

 Heilbrigt hjarta- og æðakerfi 

 Veruleg aukning lífsgæða og lífslíkur aukast 
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 Minnkar líkur á blóðtappa 

 Dregur úr líkum á sykursýki 

 Forvörn gegn ákveðnum tegundum krabbameina 

 Styrkir beinin 

 Dregur úr liðverkjum 

 Hjálpar til við að viðhalda eðlilegri þyngd 

 Dregur úr depurð, kvíða og streitu 

 Eykur blóðflæði til heilans og skerpir starfsemi hans 

 Bætir svefn  

 Eykur gæði og úthald í kynlífi 

 Dregur úr öldrun húðarinnar 

Eins og sjá má á upptalningunni hér fyrir ofan þá eru jákvæð áhrif hæfilegrar, reglubundinnar 

líkamsþjálfunar ótvíræð. Það ættu allir að stunda líkamsþjálfun í einhverri mynd. Tímaskortur 

er ekki afsökun. Um allan heim er stöðugt verið að vinna að rannsóknum á áhrifum 

líkamsþjálfunar á hina ýmsu þætti starfs og lífs. Þær hafa sýnt með óyggjandi hætti að 

hreyfing gegnir lykilhlutverki þegar kemur að almennu heilbrigði og vellíðan fólks. Talið er 

nóg fyrir fullorðinn einstakling að hreyfa sig rösklega samtals í 30 mínútur á dag. Þessum 

tíma má auðveldlega skipta niður í nokkra búta, til dæmis 2x15 mínútur eða 3x10 mínútur, án 

þess að jákvæðu áhrifin af þjálfuninni skerðist. Þrátt fyrir að hreyfing geti á þennan hátt skilað 

jákvæðu heilsufari eru enn of margir sem segja tímaskort varna því að þeir geti stundað 

líkamsþjálfun (Heilsuefling á vinnustöðum, e.d.). 

2.3.1.1 Hreyfing starfsmanna 

Fyrirtæki ættu að marka sér ákveðna stefnu hvað varðar heilsueflingu starfsmanna. 

Ávinningur vinnustaða þar sem líkamsþjálfun og hreyfing starfsmanna er hluti af 

mannauðsstefnu er mikill. Starfsmennirnir hafa meira þrek og betri heilsu, það eru færri 

fjarvistadagar, betri starfsandi, meiri samskipti og aukin starfsánægja, meiri framleiðni og 

jákvæðari ímynd. Reglubundin þjálfun veitir fólki líkamlegan og andlegan styrk, þol og kraft 

sem gerir því kleift að takast á við verkefni og skyldur á auðveldari hátt (Heilsuefling á 

vinnustöðum, e.d.).  



 

 

 
21 

 

2.3.2 Hreyfing sem forvörn  

Ávinningurinn af því að stunda reglulega líkamsþjálfun og hreyfa sig er ekki eingöngu sá að 

koma í veg fyrir ýmsa sjúkdóma eða halda þeim í skefjum. Hreyfing eykur líkamshreysti og 

vellíðan og skapar meiri og betri lífsgæði (Lýðheilsustöð, 2008). Hreyfingarleysi og offita 

auka hættu á krabbameinum. Það er því ljóst að með því að hreyfa sig getur einstaklingur 

dregið úr áhættunni á krabbameinum. Krabbameinsfélagið gaf út leiðbeiningar þar sem bent 

er á nokkur atriði sem forvarnir gegn krabbameini. „Það gildir jafnt um konur og karla að 

mikilvægt sé að reykja ekki, hreyfa sig reglulega og borða holla og fjölbreytta fæðu.“ Offita 

og hreyfingarleysi haldast í hendur og hvorutveggja getur valdið ýmsum sjúkdómum. Bara 

það að hreyfa sig að lágmarki 30 mínútur á dag fimm daga vikunnar getur dregið verulega úr 

áhættunni á krabbameinum (Laufey Tryggvadóttir, 2011) og hjarta- og æðasjúkdómum 

(Public Health Agency, 2012). 

Lífsstílssjúkdómar eru sjúkdómar nútímasamfélags sem stafa af röngu mataræði, ofáti, 

streitu, reykingum og hreyfingarleysi. Dæmi um lífsstílssjúkdóma eru hjartasjúkdómar, 

sykursýki II og þunglyndi (sem getur stafað af streitu). Hreyfing og líkamsrækt stuðla að 

góðri heilsu og geta komið í veg fyrir þessa sjúkdóma (Alma María Rögnvaldsdóttir, e.d.).  

2.4 Hvað er streita? 

Hugtakið streita og upphaf rannsókna á streitu hefur löngum verið kennt við Hans Selye, en 

hann er gjarnan nefndur faðir streitunnar. Rannsóknir Selye (The Stress of life, 1956; Stress in 

Health and disease, 1976; Stress Without Distress, 1977; Selye‘s guide to stress research, 

1983) lögðu grunninn að þeirri vitneskju sem er til um streitu í dag (International Center for 

Nutritional Research, e.d.). Streita er ákveðin orka eða spenna sem verður til vegna 

efnaboðskipta í líkamanum. Þessa spennu nota einstaklingar þegar mikið liggur við en hún 

liggur niðri þess á milli. Sumir ná aldrei að losa um þessa spennu þannig að hún hleðst upp og 

getur slíkt spennu-/streituástand endað með ósköpum og valdið álagi á líkama og sál (Jóhann 

Ingi Gunnarsson, Sæmundur Hafsteinsson og Marteinn Steinar Jónsson, 2008).  

Hver einasti einstaklingur upplifir einhvern tímann streitu. Áður en vísindamenn fóru 

að rannsaka og setja fram skilgreiningar á hugtakinu streita var notast við hugtakið almennt 

aðlögunarheilkenni. Almenna aðlögunarheilkennið eru viðbrögð sem hjálpa einstaklingum að 

aðlagast breyttum aðstæðum. Eftir því sem breytingar í umhverfi einstaklinga verða meiri og 
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stærri koma þeim mun meiri viðbrögð í ljós. Fólk í öllum stéttum, í dreifbýli og þéttbýli getur 

upplifað streitu. Streita fer ekki í manngreinarálit og spyr hvorki um stétt né stöðu (Jóhann 

Ingi Gunnarsson o.fl., 2008). 

2.4.1 Skilgreiningar á streitu 

Það er ekki einfalt mál að skilgreina streitu og engin ein skilgreining endilega sú eina rétta. 

Streita er aðlögunarviðbrögð líkamans, nokkurs konar öryggis- eða neyðarkerfi. Í þeim 

skilningi er streita jákvæð (Guðrún Guðmundsdóttir, 2006a). Streita getur verið hvetjandi og 

hjálpar fólki á þann hátt að takast á við krefjandi aðstæður lífsins (Anna Björg Aradóttir, 

2008; Teasdale, 2006). Ein algengasta orsök streitu er að fólk vanrækir grunnþarfir líkamans 

fyrir hvíld og slökun (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b). 

Íslensk alfræðiorðabók skilgreinir streitu á eftirfarandi hátt: „líkamsástand sem skapast 

af andlegu og líkamlegu álagi. Við álag tekur varnarbúnaður líkamans til starfa, framleiðsla 

nýrnahettuhormóna, einkum adrenalíns, eykst til muna og býr líkamann til átaka. Ef viðbrögð 

líkamans nægja ekki til að koma jafnvægi á að nýju koma fram líkamleg og andleg einkenni, 

t.d. taugaspenna, slen, eirðar- og svefnleysi, ör hjartsláttur, meltingartruflanir, hár 

blóðþrýstingur og vöðvabólga. Talið er að streita eigi þátt í tilurð ýmissa kvilla, s.s. tiltekinna 

geðtruflana, magasárs, háþrýstings og hjarta- og æðasjúkdóma“ (Íslenska alfræðiorðabókin, 

e.d.). Sálfræðingarnir Jóhann Ingi Gunnarsson o.fl. (2008) skilgreina hugtakið streitu þannig: 

„Streita er eðlileg viðbrögð við yfirvofandi hættu, kröfum eða álagi. Streituviðbrögð eru 

undirbúningur hugar og líkama undir átök og aðlögun að breyttum aðstæðum.“ Ingólfur S. 

Sveinsson geðlæknir skilgreinir streitu þannig að hún sé [...] „náttúruleg svörun lifandi veru 

við innra eða ytra álagi, oftast í formi hækkaðrar spennu, en jafnframt sú þreyta sem safnast 

upp ef ekkert er gert í málinu“ (Ingólfur S. Sveinsson, 1998a). 

2.4.2 Vinnutengd streita 

„Vinnutengda streitu má skilgreina út frá samspili starfsmanns og vinnuumhverfis: 

Starfsmaður finnur fyrir streitu þegar kröfur vinnuumhverfisins ganga lengra en geta hans 

nær til að stjórna þessum kröfum eða takast á við þær.“ Streita vegna vinnu er orðin eitt 

algengasta heilbrigðisvandamál á vinnustöðum og hefur ekki bara áhrif á starfsmanninn 

sjálfan heldur vinnustaðinn í heild. Streita meðal starfsmanna tengist vinnunni á einhvern hátt, 

vinnuskipulagi eða öðrum vinnutengdum málefnum (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 2008).  
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Streita í vinnu getur haft þær afleiðingar að starfsmaður eigi erfitt með að slaka á og 

einbeita sér og að hann upplifi mikinn verkkvíða, þreytu og svefnleysi (Lýðheilsustöð og 

Vinnueftirlitið, 2008). Andlegt álag er varasamara fyrir fólk heldur en líkamlegt álag. Flest 

nútímastörf valda meira andlegu álagi en áður. Andlegt álag veldur því að einstaklingar geta 

ekki sofið og andvökunóttum fjölgar en andvökunætur eru einn mesti streituvaldur sem 

fyrirfinnst (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b).  

Það eru sjaldnast einfaldar ástæður fyrir vinnutengdri streitu og stafar hún oftast af 

nokkrum samhangandi áhættuþáttum. Hávaði í vinnuumhverfinu er til að mynda einn 

áhættuþátturinn og oft þarf aðeins tiltölulega smávægilegan hávaða til að valda streitu 

(Vinnueftirlitið, 2005). Það eru ekki bara stjórnendur sem upplifa streitu í starfi. Allir geta 

upplifað streitu, sama hvernig vinnu þeir vinna. Streita og álag upp að vissu marki er öllum 

nauðsynlegt og sumir hreinlega þarfnast hæfilegs álags eða streitu svo þeir upplifi vellíðan í 

starfi. Vellíðan í vinnu skiptir miklu máli. Ef einstaklingi líður illa í vinnunni á hann mjög 

erfitt með að láta sér líða vel utan vinnutímans og öfugt. Einstaklingar sem upplifa sig í þeim 

aðstæðum að geta ekki skilað tilætluðu verki af nægilegri kunnáttu, á tilsettum tíma eða 

finnast þeir ekki ráða við starfið eru á vissan hátt komnir í uppgjöf. Léleg stjórnun getur verið 

ein af ástæðunum fyrir því að einstaklingur gefst upp. Allir þurfa á hrósi að halda og að 

upplifa að verk þeirra séu metin (Hólmfríður K. Gunnarsdóttir, 1999).  

Fræðslumiðstöð Reykjavíkur gaf árið 2005 út vinnuumhverfishandbók um leiðir til að 

stuðla að góðu vinnuumhverfi. Markmiðið með útgáfu handbókarinnar var að taka saman ráð 

sem gætu dregið úr og minnkað neikvæð áhrif síaukinna krafna og verkefna sem herja á 

einstaklinga á vinnumarkaði í kjölfar stöðugrar þróunar og tækni. Það er ekki hægt að afneita 

þróun eða breyttum kröfum samfélagsins en ýmislegt er hægt að gera til að sporna við 

neikvæðum afleiðingum þeirra. Hugarfarsbreyting er einn þáttur sem hægt er að vinna með. 

Það er hægt að breyta því hvernig einstaklingar upplifa það álag sem þeir standa frammi fyrir. 

Þegar vinnuálag á einstaklinga er mikið og lítið eða ekkert gert til að vinna gegn því eða bæta 

aðstæður þá aukast fjarvistir vegna veikinda, starfsmannavelta eykst og kostnaður 

fyrirtækjanna eykst þar með (Auður Jónsdóttir, Edda Kjartansdóttir, Guðný E. Ingadóttir og 

Ingibjörg Gísladóttir, 2005).  

Í tilefni evrópsku vinnuverndarvikunnar árið 2005 gaf Vinnueftirlitið út 

upplýsingaskjal um hávaða við vinnu. Í skjalinu kemur fram að of mikill hávaði á vinnustað 
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getur aukið líkurnar á vinnutengdri streitu. Lífeðlisfræðileg áhrif of mikils hávaða eru 

skemmdir á hjarta- og æðakerfi sem valda því að boðefni leysast upp í blóðinu og við það 

eykst blóðþrýstingur. Það eru ekki lengur aðeins iðn- og framleiðslufyrirtæki sem glíma við 

hávaðavandamál á vinnustöðum heldur er hávaði orðinn vandamál í ýmsum þjónustugreinum 

eins og skólum, heilbrigðisstofnunum og kaffi- og veitingahúsum (Vinnueftirlitið, 2005).  

Vinnutengd streita kostar þjóðir og samfélög milljónir dollara á hverju ári. 

Kostnaðurinn er ekki einungis talinn í dollurum heldur einnig í töpuðum vinnustundum, 

minnkandi starfsánægju, dvínandi sköpunargleði, auknum heilbrigðiskostnaði, auk þess að 

vinnutengd streita veldur því að fólk vinnur lengri vinnudaga og þrýstingur og pressa frá 

stjórnendum verður sífellt meiri (Lovelace, Manz og Alves, 2007).  

2.4.2.1 Streitustjórnun 

„Í ljósi þess að vinnutengd streita er orðin ein algengasta orsök heilbrigðisvandamála á 

vinnustöðum í dag er mikilvægt að streitustjórnun sé hluti af heilsueflingarstefnu fyrirtækja. 

Við streitustjórnun þarf að beita fjölbreyttum aðgerðum og ekki er nóg að einblína á 

starfsmanninn eingöngu heldur þarf að líta á málið út frá vinnustaðnum sjálfum og skipulagi 

hans. Streitustjórnun ætti ekki bara að beita eftir að streita hefur komið upp heldur ætti að 

beita henni fyrst og fremst sem forvörnum og reyna þannig að koma í veg fyrir streituvaldandi 

aðstæður á vinnustaðnum. Það er hægt að fara ýmsar leiðir við notkun streitustjórnunar sem 

forvarnarverkfæris. Til dæmis að skipuleggja vinnuna með það í huga að draga úr 

streituþáttum, þjálfa starfsfólk í að takast á við streitu, þjálfa og fræða stjórnendur, vinna að 

vinnuvistfræðilegum þáttum og þróun vinnustaðarins“ (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 

2008).  

2.4.2.2 Vinna og streita 

„Léleg vinnuaðstaða sem gerir það að verkum að einstaklingi líður ekki vel í vinnunni og 

hann upplifir andlegt eða líkamlegt vinnuálag getur á endanum valdið streitu. Streita getur 

verið viðbrögð við álagi og margvíslegum kröfum sem lagðar eru á einstaklinga og sem þeir 

eiga svo í erfiðleikum með að standa undir. Streita er ekki einfalt mál og erfitt getur reynst að 

greina hvað það raunverulega er sem veldur henni. Streita er einstaklingsbundin og 

birtingarmynd hennar mismunandi. Það eru ákveðnir þættir sem geta valdið streitu og má þar 

nefna mikið vinnuálag, kröfur sem lagðar eru á einstaklinga, hvort sem um er að ræða of 



 

 

 
25 

 

miklar eða of litlar kröfur, breytingar geta valdið streitu, sérstaklega þegar óvissa ríkir um 

breytingarnar, lítill stuðningur og léleg stjórnun. Sem dæmi um lélega stjórnun má nefna 

ójafna dreifingu verkefna, skort á tímastjórnun, óvissu um hvað sé ætlast til af 

einstaklingnum, lítil eða engin samskipti og samvinna á milli deilda, skortur á samkennd og 

ófullnægjandi vinnuaðstaða og fleira“ (Auður Jónsdóttir o.fl., 2005).  

2.4.2.3 Atvinnusjúkdómar 

Á vef Vinnueftirlitsins má finna umfjöllun um atvinnusjúkdóma. Þar segir að [...] „erlendar 

rannsóknir bendi til þess að atvinnusjúkdómar og önnur heilsufarsáhrif, sem tengjast 

aðstæðum á vinnustað, kosti fleiri mannslíf og meira heilsutjón en vinnuslys.“ Á Íslandi er 

atvinnusjúkdómaskráning ekki til staðar, en ýmis tölfræðileg gögn og rannsóknir sem liggja 

fyrir geta þó varpað ákveðnu ljósi á tíðni atvinnusjúkdóma hér á landi (Vinnueftirlitið, 2009). 

2.4.3 Aðferðir til að draga úr streitu 

Anna Björg Aradóttir yfirhjúkrunarfræðingur skrifaði grein sem birtist í Morgunblaðinu 15. 

nóvember 2006 og ber yfirskriftina Vinna og streita. Í greininni fjallar Anna um mikilvægi 

þess að stjórnendur séu vakandi fyrir streitueinkennum starfsmanna sinna og bregðist við áður 

en það er of seint. Meðal annars segir Anna: „Mikilvægt er að stjórnendur vinnustaða geri sér 

grein fyrir því að mælikvarðar á árangur starfsemi vinnustaðarins taka ætíð bæði til heilsu og 

velferðar starfsmanna og framleiðni fyrirtækisins“ (Anna Björg Aradóttir, 2008). 

Í Vinnuumhverfishandbók Fræðslumiðstöðvar Reykjavíkur (2005) eru nefnd fjögur 

skref eða leiðir til að draga úr áhrifum og einkennum streitu. Í fyrsta lagi er talað um að breyta 

aðstæðum eða umhverfi þannig að streita sem þegar er fyrir hendi minnki. Í öðru lagi að beina 

aðgerðum að einstaklingum þar sem streita er farin að hafa áhrif á viðkomandi, í þriðja lagi er 

að lækna meinið sem streitan hefur þegar valdið og síðast en alls ekki síst þá þarf að beina 

sjónum að forvörnum og varna því að streita geti komið fram (Auður Jónsdóttir o.fl., 2005).  

Að þekkja sjálfan sig og sín takmörk getur verið eitt besta ráðið við streitu. Að vita 

hvað það er sem veldur vanlíðan og ógnar þar með heilsunni. Hugsanir og viðhorf 

einstaklinga stjórna því hvernig þeim líður dagsdaglega. Það eru ekki utanaðkomandi 

aðstæður sem stjórna því. Þolmörk einstaklinga eru misjöfn, það sem einum finnst ekkert mál 

finnst öðrum vera mikið mál. Neikvæðar hugsanir draga úr möguleikunum á að einstaklingur 

upplifi vellíðan, sama hvort um er að ræða í starfi eða einkalífi. Allir hugsa einhvern tímann 
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neikvætt og það eru fullkomlega eðlileg viðbrögð við ýmsum aðstæðum sem einstaklingar 

geta staðið frammi fyrir og það er mjög eðlilegt. Hins vegar þá er það nú oftar en ekki svo að 

neikvæðar hugsanir draga andlegu hliðina niður. Það er auðveldara að hugsa jákvætt og hugsa 

í lausnum. Jákvæðni er lykillinn að vellíðan. Án jákvæðni og jákvæðra hugsana verður engin 

vellíðan (Guðrún Guðmundsdóttir, 2006a). 

2.5 Heilsa, lífsstíll og lífsgæði 

Það er fátt í lífinu jafn mikilvægt og heilsan. Að hugsa vel um líkama og sál getur skipt 

höfuðmáli í lífi einstaklings. Heilsa einstaklings er eitt af því sem mestu máli skiptir í lífinu. 

Við eigum bara eina heilsu og ef hún laskast þá skerðast lífsgæði okkar. Heilsa er í raun geta 

einstaklinga til að takast á við líf sitt og hversdagsleikann (Dieserud o.fl., 2000). 

2.5.1 Hvað er heilsa? 

Alþjóða heilbrigðismálastofnunin skilgreinir heilsu á eftirfarandi hátt: „Heilsa er líkamleg, 

andleg og félagsleg vellíðan en ekki einungis það að vera laus við sjúkdóma eða örorku“ 

(WHO, e.d.). Heilsa er ekki ástand heldur er hún okkur dýrmæt auðlind og hún er stöðugt 

ferli. Reglubundin líkamsþjálfun hefur beina heilsufarslega þýðingu fyrir alla. Þjálfun leiðir til 

breytinga á líkamsstarfsemi og endurnýjar heilsuna (Gjerset o.fl., 1995).  

Næring er einn af undirstöðuþáttum heilsunnar (Gjerset o.fl., 1995) og er undirstaða 

þess að einstaklingar hafi orku og löngun til þess að hreyfa sig. Á vinnustöðum er mikilvægt 

að starfsmenn hafi aðgang að fersku vatni og hollum mat (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 

2008). 

2.5.1.1 Það er engin heilsa án geðheilsu 

Líkami og sál eru samtvinnuð og tengslin á milli eru ótvíræð. Hugurinn hefur áhrif á líkamann 

og öfugt. Líkamleg vellíðan er meiri ef hugarfarið er jákvætt. Þegar lífið einkennist af streitu 

og vanlíðan geta líkamleg einkenni blossað upp. Má þar til dæmis nefna magaverk og 

höfuðverk (Emoto, 2001).  

Geðheilbrigði er lykill velfarnaðar allra þjóða og speglar það samfélag sem við búum 

í. Í upphafi 10. áratugar síðustu aldar gaf Geðrækt Lýðheilsustöðvar, út leiðbeiningar í tíu 

liðum um hvernig öðlast megi hamingju, velgengni og vellíðan í lífinu. Þetta eru Geðorðin 

tíu. Allir ættu að tileinka sér boðskap geðorðanna. Þetta eru einföld ráð en jafnframt góður og 
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mikilvægur leiðarvísir daglegs lífs. Geðorðin minna á að hver og einn einstaklingur ber 

ábyrgð á sjálfum sér og sinni líðan og lífi, jafnframt því að bera ákveðna samfélagslega 

ábyrgð gagnvart öðru fólki (Guðrún Guðmundsdóttir, 2006b). 

1. Hugsaðu jákvætt, það er léttara 

2. Hlúðu að því sem þér þykir vænt um 

3. Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir 

4. Lærðu af mistökum þínum 

5. Hreyfðu þig daglega, það léttir lundina 

6. Flæktu ekki líf þitt að óþörfu 

7. Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig 

8. Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup 

9. Finndu og ræktaðu hæfileika þína 

10. Settu þér markmið og láttu drauma þína rætast 

Í 1. tbl. Geðverndar árið 2006 skrifar Kristinn Tómasson geðlæknir og yfirlæknir 

Vinnueftirlitsins grein um geðheilbrigði á vinnustöðum. Þar fjallar Kristinn um mikilvægi 

þess að einstaklingar hafi vinnu og líði vel í þeirri vinnu sem þeir stunda. Það er talið að 

geðsjúkdómar séu meðal fimm algengustu ástæðna fyrir skammtíma fjarvistum frá vinnu og 

jafnframt að streitu- og geðeinkenni vegna óþæginda og vanlíðunar á vinnustað þjaki 25% 

vinnandi fólks. Hvort sem um er að ræða skammtíma eða langtíma fjarvistir frá vinnu vegna 

veikinda þá má um leið segja að fjarvistirnar séu farnar að bitna á vinnunni. Geðræn 

vandamál draga úr afköstum starfsmanna og þar með dregst framleiðni saman. 

2.5.2 Hvað er lífsstíll?  

Íslensk orðabók skilgreinir lífsstíl þannig: „Það hvernig lífinu er lifað“ (Íslensk orðabók, 

e.d.). Erfitt getur reynst að skilgreina nákvæmlega hvað felst í hugtakinu lífsstíll en lífsstíll 

einstaklings þróast samhliða félagsmótun hans (Gjerset o.fl., 1995). 

2.5.3 Hvað eru lífsgæði? 

Svo fólki geti liðið sem best þarf að ríkja jafnvægi á milli gleði og alvöru. Lífsgæði geta falist 

í að hafa næga orku til að geta tekist á við hvern dag, eiga ástvini, lifa í öruggu umhverfi og 

bera ábyrgð á verkefnum sem eru áskorun og reyna á okkur (Dieserud o.fl., 2000). Það eru 

einnig lífsgæði fólgin í að fá nægan svefn (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b).  
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2.6 Hvíld og slökun 

Góður svefn er einn af lykilþáttum þess að upplifa líf án streitu. „Skortur á svefni veldur 

þreytu. Sífelld þreyta veldur streitu. Þreyta og streita hækka spennu og greiða sjúkdómum 

leið“ (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b). 

Kannanir í Bandaríkjunum benda til þess að þriðjungur fullorðinna þar í landi upplifi 

daglega skertan svefn. Það er talið að slys af völdum svefnskorts séu algengari en slys af 

völdum ölvunar í akstri (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b). 

Kvíði er algeng orsök hvíldar- og svefnleysis og þunglyndisástand er bæði blanda af 

kvíða og svefnleysi. Í svona ástandi getur skapast algjör vítahringur sem er best lýst með 

mynd (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b): 

 Mynd I. Vítahringur svefnskorts og streitu (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b).  



 

 

 
29 

 

2.6.1 Mikilvægi hvíldar 

Ónóg hvíld skapar streituástand jafnvel þótt álag sé annars ekkert. Þreytuástandið sem 

myndast við slíkar aðstæður getur orðið að algjörum vítahring sem með tímanum lamar 

andlega hæfni og líkamsþrek. Slökun, sama í hvaða formi hún er, dregur samstundis úr 

streituáhrifum (Ingólfur S. Sveinsson, 1998b).  Hvíld og svefn verða seint ofmetin fyrirbæri. 

Ofþjálfun getur orðið vandamál ef einstaklingur fær ekki nóga hvíld (Ingólfur S. Sveinsson, 

1998a).  

2.7 Kulnun í starfi 

Hugtakið kulnun í starfi er flókið og margbrotið. Líta má á kulnun sem [...] „félagslegt 

fyrirbrigði sem kemur fram á vinnustað og hefur áhrif á samskipti, framleiðni og þróun 

jafnframt sem það spillir starfsanda á vinnustað“ (Kristinn Tómasson, 2006). Einstaklingur 

sem kominn er í uppgjöf og sér enga leið færa aðra en að láta af störfum er kominn á það stig 

sem kallað er kulnun (Hólmfríður K. Gunnarsdóttir, 2009). Kulnun má lýsa sem andlegri 

örmögnun í starfi (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 2008).  

2.7.1 Starfsánægja 

Þegar fólki hættir að líða vel í vinnunni af einhverjum ástæðum þá hverfur löngunin til að 

sinna starfinu og fólkið fer smám saman að upplifa kvíða, streitu og svo jafnvel kulnun. 

Ýmsar aðstæður á vinnustað skapa starfsánægju og getur vinnan sjálf eða starfið skapað 

starfsánægju. Starfsánægja er í raun þau viðhorf sem starfsmaðurinn sjálfur ber til starfsins. 

Starfsanda og starfsánægju er oft lýst sem sama hlutnum. Ef starfsmaður ber neikvæðar 

tilfinningar til starfsins má gera ráð fyrir því að hann sé óánægður í starfi og starfsánægja þá 

engin. Að vera samþykktur og finnast maður vera einn af hópnum er dæmi um upplifun af 

góðum starfsanda (Armstrong, 2009).  

Starfsánægja verður til út frá bæði innri og ytri þáttum í fyrirtækjum, samskiptum við 

vinnufélaga, upplifun af stjórnunarstefnu og því hvort einstaklingi finnst hann ráða við starf 

sitt eða ekki. Rekstrarmöguleikar fyrirtækja eru yfirleitt meiri ef starfsmenn eru ánægðir í 

starfi þar sem að við slíkar aðstæður verða starfsmenn tryggari en ella. Þeir lykilþættir sem 

snerta starfsánægju hvað mest eru möguleikar starfsmanna til endurmenntunar og þróunar í 

starfi, verkefnin sem starfsmanni eru falin, samvinna á vinnustaðnum og aðrar starfstengdar 

áskoranir (Armstrong, 2009).   
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2.8  Heilsuefling og heilsuvernd á vinnustöðum 

Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið standa að sameiginlegu verkefni um heilsueflingu á 

vinnustöðum. Verkefnið er kallað „Heil og sæl í vinnunni“. Gefinn var út bæklingur árið 

2008 þar sem fjallað er um alla helstu þætti sem snerta heilsufar starfsmanna. Í bæklingnum 

segir að heilsuefling á vinnustöðum sé „sameiginlegt verkefni vinnuveitenda, starfsmanna og 

samfélagsins alls.“ Vinnueftirlitið gaf út bækling um heilsuvernd á vinnustöðum árið 2004. 

Þar segir meðal annars: „Með heilsuvernd á vinnustað er átt við allar þær aðgerðir og 

ráðstafanir sem stuðla að heilbrigði og öryggi á vinnustað.“ Það þarf að greina og meta alla 

þætti vinnuumhverfisins sem geta haft áhrif á líðan starfsmanna, heilsu þeirra og öryggi. Beita 

þarf fyrirbyggjandi aðgerðum við heilsuvernd á vinnustöðum, en ef það gengur ekki upp að 

leysa málin strax þá þarf að gera framkvæmdaáætlun og forgangsraða verkefnum. Margir 

vinnustaðir hafa áttað sig á mikilvægi heilsuverndar á vinnustöðum og þeim ávinningi sem af 

slíku hlýst. Starfsmönnum sem líður vel í vinnunni og eru hraustir gengur yfirleitt betur en 

öðrum. Þeir eru hugmyndaríkari og frjórri í hugsun og hafa meira úthald. Vinnueftirlitið 

greinir markmið með heilsuvernd á vinnustöðum þannig:  

 Að stuðla að því að vernda starfsfólk gegn hvers konar heilsuvá eða 

heilsutjóni sem stafað getur af vinnu þeirra eða vinnuskilyrðum 

 Að stuðla að því að vinnu sé hagað þannig að starfsfólk fái verkefni 

við hæfi og starfsumhverfi sé aðlagað sem best að einstaklingi 

 Að draga úr fjarvistum frá vinnu vegna veikinda og slysa með því 

að auka öryggi og viðhalda heilsu starfsfólks á vinnustað 

 Að stuðla að andlegri og líkamlegri vellíðan starfsfólks 

(Vinnueftirlitið, 2004). 

 

Atvinnurekendum ber að ræða við starfsfólk sitt og ráðfæra sig við það í þeim tilgangi að fá 

starfsfólkið til að hafa áhuga og taka þátt í endurbótum varðandi heilsu og öryggi á vinnustað. 

Starfsfólk ætti að vera með í ráðum þegar kemur að því að finna lausnir á málefnum er varða 

heilsu og öryggi, til dæmis áður en ný tækni eða tæki eru tekin í notkun. Með því að virkja 

þekkingu starfsfólksins í endurbótum varðandi heilsu og öryggismál má fá stuðning þeirra við 

greiningu áhættunnar og framkvæmd nothæfra lausna (Vinnueftirlitið, 2005). Lýðheilsustöð 

hefur um árabil unnið ötullega að forvörnum og fræðslu í geðrækt. Eitt verkefna 
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Lýðheilsustöðvar heitir Geðrækt og er samvinnuverkefni nokkurra aðila úr 

heilbrigðisgeiranum; Landlæknisembættisins, Heilsugæslunnar í Reykjavík og geðsviðs 

Landspítala-háskólasjúkrahúss, ráðuneytis, stjórnsýslustofnana, notendafélags og 

markaðarins. „Geðrækt er ætlað að fræða fólk um geðheilbrigði og geðraskanir, um forvarnir 

og eflingu geðheilbrigðis og draga úr fordómum“ (Lýðheilsustöð, 2006). 

2.8.1 Ávinningur heilsueflingar 

Heilsuefling á vinnustöðum er fjárfesting í dýrmætustu auðlind fyrirtækja, mannauði. Myndin 

hér fyrir neðan lýsir vel þeim ávinningi sem hlýst af heilsueflingu á vinnustöðum. 

Mynd II. Ávinningur af heilsueflingu fyrirtækja (Lýðheilsustöð og Vinnueftirlitið, 2008). 
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2.8.2 Vinnueftirlitið 

Á grundvelli laga nr. 46/1980 um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum hefur 

Vinnueftirlitinu verið mörkuð meginstefna þar sem ætlunarverk stofnunarinnar er skilgreint: 

„Að stuðla að öruggu og heilsusamlegu vinnuumhverfi sem jafnan sé í samræmi við 

félagslega  framþróun og bestu þekkingu á hverjum tíma. Sérstök áhersla verði lögð á að efla 

markvisst vinnuverndarstarf á vinnustöðunum sjálfum.“ Vinnueftirlitið ætlar stefnunni fyrir 

árin 2009-2012 að vera lifandi stefnumótunarferli þar sem meginstefna er mótuð, mælanleg 

markmið sett og árangur metinn. Helstu markmið sem Vinnueftirlitið áætlar sér fyrir tímabilið 

2009-2012 eru 1) Forvarnir gegn vinnuslysum 2) Forvarnir gegn atvinnutengdum sjúkdómum 

3) Forvarnarstarf á vinnustöðum 4) Rannsóknir 5) Miðlun þekkingar 6) Vönduð og samræmd 

vinnubrögð og 7) Lagarammi (Vinnueftirlitið, 2009). 

2.8.3 Lýðheilsustöð 

Með lögum nr. 28/2011 um breytingu á lögum nr. 41/2007, um landlækni, með síðari 

breytingum, og um brottfall laga nr. 18/2003, um Lýðheilsustöð, var Lýðheilsustöð færð undir 

hatt Landslæknisembættisins. Með lögunum fékk embætti landlæknis víðtækari 

verkefnaumsjón og eru nú öll verkefni á sviði forvarna, heilsueflingar og lýðheilsu á ábyrgð 

embættisins. Markmið lagasetningarinnar [...] „er að stuðla að heilbrigði landsmanna, meðal 

annars með því að tryggja gæði heilbrigðisþjónustu og stuðla að því að lýðheilsustarf og 

heilbrigðisþjónusta byggist á bestu þekkingu og reynslu á hverjum tíma“ 

(Landlæknisembættið, 2011). 

2.9 Aðrar rannsóknir  

Streita, heilsa, lífsstíll, líkamsþjálfun, stjórnendur, heilsuefling og heilsuvernd á vinnustöðum 

eru vinsæl rannsóknarefni og hafa verið um árabil. Höfundur kynnti sér nokkrar rannsóknir og 

ritaðar greinar um heilsufar starfsmanna og stjórnenda sem hafa verið framkvæmdar víðs 

vegar um heiminn (sjá kafla 2.9.1 og 2.9.2). Sumar starfsgreinar eru þess eðlis að þeim mun 

alltaf fylgja streita en sem einstaklingar þá berum við ábyrgð á eigin heilsu og við ættum öll 

að gera það sem í okkar valdi stendur til að láta okkur líða sem best. Það, hvernig 

einstaklingur tekst á við sitt starf og heilsufarslegar afleiðingar þess er á hans eigin ábyrgð. 

Allt sem við gerum byggir á því hvað og hvernig við veljum að hafa líf okkar.  

http://www.althingi.is/altext/stjt/2007.041.html
http://www.althingi.is/altext/stjt/2003.018.html
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Það ætti að vera skylda allra fyrirtækja að hugsa um heilsu starfsmanna sinna fyrst og 

fremst og skapa þannig starfsumhverfi að þeir geti hugsað vel um heilsuna samhliða starfinu. 

Mörg vinnum við krefjandi vinnu sem tekur mikinn toll. Því miður þá virðist það þó oft vera 

þannig að kröfur frá æðstu stjórnendum og leiðinleg framkoma þeirra gagnvart lægra settum 

stjórnendum og öðrum starfsmönnum skapi streituvaldandi vinnuumhverfi. Það getur verið 

mjög erfitt að takast á við slíkar aðstæður og það eru einmitt aðstæður sem mörgum hefur þótt 

spennandi að rannsaka niður í kjölinn.  

Ljóst er að ábyrgð stjórnenda er mikil og andleg og líkamleg vellíðan og starfsánægja 

starfsmanna er oftar en ekki undir stjórnendum komin. Það getur lagt fyrirtæki í rúst ef 

stjórnendur koma illa fram eða skipuleggja starfsemi fyrirtækisins án þess að taka tillit til 

þarfa og óska undirmanna. Það kostar mikið fjármagn að þjálfa nýja starfsmenn og eins getur 

það haft áhrif á orðspor fyrirtækis ef stjórnendur koma illa fram eða standa sig ekki í 

samskiptum eða viðskiptum. Stjórnendur þurfa að ná góðum tökum á starfi sínu, gæta að eigin 

heilsu og vellíðan í starfi auk þess að bera ábyrgð á öðrum starfsmönnum um leið. Í gegnum 

tíðina hafa margar rannsóknir verið framkvæmdar á vinnutengdri streitu og þeim afleiðingum 

sem hún getur valdið og svo hvaða aðferðum sé hægt að beita til að draga úr áhrifum og 

einkennum streitu.  

2.9.1 Íslenskar rannsóknir og greinar 

Hér á eftir verður sagt frá nokkrum íslenskum rannsóknum og greinum sem skrifaðar hafa 

verið um vinnutengda streitu, kulnun og fleira sem getur komið uppá á vinnustöðum. 

2.9.1.1 Kulnun starfsmanna á skólaskrifstofum, vinnuaðstæður og sálfélagslegir 

þættir 

Vorið 2005 var gerð rannsókn í Viðskipta- og hagfræðideild Háskóla Íslands um Kulnun 

starfsmanna á skólaskrifstofum, vinnuaðstæður og sálfélagslega þætti. Rannsóknin gekk út á 

að finna svör við spurningunni „Hvernig tengjast sálfélagslegir þættir í vinnuumhverfi við 

fræðilega umræðu um kulnun?“ Rannsóknin skiptist í tvennt, annars vegar eigindlega 

rannsókn þar sem notaðir voru rýnihópar til að prófa spurningalista sem síðar var notaður við 

megindlega rannsókn. Í megindlegu rannsókninni var stuðst við Norræna spurningalistann 

um sálfélagslega þætti í vinnunni, styttri útgáfu. Í rannsókninni er sér kafli um yfirmenn þar 

sem kemur berlega í ljós hversu miklu máli það skiptir fyrir starfsánægju að yfirmenn sýni 
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stuðning og skilning, gott viðmót og vingjarnlega framkomu. Niðurstöður rannsóknarinnar 

sýna fram á notagildi Norræna spurningalistans til að mæla kulnun í starfi (Inga Hanna 

Guðmundsdóttir, Einar Svansson og Vala Hauksdóttir, 2005), en kulnun í starfi kemur oftar 

en ekki í kjölfarið á vinnutengdri streitu.  

2.9.1.2 Kulnun í starfi 

Í rannsókn Kristins Tómassonar frá því 2002 kemur fram að vinnutengd streita sé einn af 

þremur þáttum sem geta leitt til kulnunar í starfi. Í vinnuverndarlögum er kveðið á um að það 

sé hlutverk vinnustaða að stuðla að andlegri og líkamlegri vellíðan starfsmanna. Það er 

mikilvægt að skipulag fyrirtækja þurfi bæði að miðast við að ná settum markmiðum í rekstri 

og stefnumótun og að skilningur sé fyrir því að settum markmiðum verði ekki náð nema 

öllum starfsmönnum líði vel, þar með talið stjórnendum. Öll fyrirtæki ættu því að hafa það 

sem eitt af stefnumarkmiðum sínum að til taks sé öflug heilsuverndarstefna (Kristinn 

Tómasson, 2002).  

2.9.1.3 Einelti á vinnustað, vinnuskipulag og líðan starfsmanna 

Umræða um einelti hefur verið mikil undanfarin ár og virðist það nú ljóst að einelti á 

vinnustöðum viðgengst ekki síður en einelti í skólum. Í 12. tbl. 90. árg. af Læknablaðinu er 

birt grein þar sem fjallað er um einelti á vinnustöðum. Niðurstöður rannsóknar sem gerð var í 

útibúum banka og sparisjóða segja að mikil tengsl séu á milli vinnufyrirkomulags og eineltis 

og því sé mikilvægt að stjórnendur kunni vel til samskipta og þekki áhættuþætti í 

sálfélagslegu vinnuumhverfi. Einelti á vinnustöðum hefur aukist mikið á undanförnum árum 

og eineltismálum sem koma á borð Vinnueftirlitsins fer sífellt fjölgandi. Einelti getur haft 

mjög neikvæð heilsufarsleg áhrif á þolandann og sjálfsmynd þolanda brotnar. Einelti á 

vinnustöðum er mikill streituvaldur og því mikilvægt fyrir stjórnendur fyrirtækja að vera vel á 

verði, hvort sem um er að ræða einelti starfsmanns gagnvart yfirmanni eða öfugt (Guðbjörg 

Linda Rafnsdóttir og Kristinn Tómasson, 2004). 

2.9.1.4 Eru ekki allir í stuði? Starfsánægja og starfsöryggi rafvirkja á Íslandi 

Í Þjóðarspegli 2011 er kynnt rannsókn sem unnin var við Viðskiptafræðideild Háskóla Íslands 

af þeim Ásdísi Hannesdóttur og Svölu Guðmundsdóttur (2011). Rannsóknin fjallar um 

starfsánægju og starfsöryggi rafvirkja á Íslandi og sagt frá þáttum sem ákvarða starfsánægju 

og starfsöryggi. Niðurstöður rannsóknarinnar voru í samræmi við erlendar rannsóknir og sýna 
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að fylgni er á milli starfsöryggis og starfsánægju. Í ljós kom að almennt eru rafvirkjar ánægðir 

í starfi en óánægðastir með þann hluta starfsins sem þeir ráða ekki sjálfir.  

Stjórnendur þurfa að hafa í huga að því meiri sem hollusta starfsmanna er við 

fyrirtækið, þeim mun meiri er starfsánægja og hvatning. Þessu er svo öfugt farið ef hollustan 

er lítil. Starfsánægja er mikilvæg og allir stjórnendur ættu að athuga að til að ná upp góðum 

starfsanda og starfsánægju meðal starfsmanna þá þarf að koma til góð hvatning, traust og 

skilningur (Ásdís Hannesdóttir og Svala Guðmundsdóttir, 2011). 

2.9.2 Erlendar rannsóknir og greinar 

Hér á eftir verður sagt frá nokkrum erlendum rannsóknum og greinum sem skrifaðar hafa 

verið um vinnutengda streitu, kulnun og tengda þætti og hvernig líkamsþjálfun tengist þeim.  

2.9.2.1 Fit to lead 

Flest ef ekki öll stjórnunarstörf valda streitu í einhverjum mæli. Það er þó misjafnt eftir 

atvinnugreinum hversu mikla streitu stjórnendur upplifa. Í greininni Fit to Lead fjallar 

Coudron (2000) um streituupplifun stjórnenda í nokkrum atvinnugreinum og sérstaklega er 

fjallað um yfirmenn í viðskiptageiranum. Hættuleg streita virðist eiga greiða leið að 

stjórnendum og yfirmönnum sem stýra fyrirtækjum í viðskiptageiranum. Howard Hunt, 

forstjóri Life Management Group Inc. í La Jolla í Kaliforniu, framkvæmir heilsumat á 

starfsmönnum fyrirtækja um öll Bandaríkin. Rannsóknir hans sýna að næstum helmingur allra 

stjórnenda hafa of hátt kólesteról og þar með eru þeir komnir í áhættuhóp hvað varðar 

hjartasjúkdóma. Mjög margir af æðstu stjórnendum fyrirtækja eiga það á hættu að fá 

hjartaáfall eða ýmsa lifrarsjúkdóma sem má meðal annars rekja til of mikillar neyslu áfengis. Í 

greininni kemur fram að allt séu þetta afleiðingar mikillar vinnutengdrar streitu. Algengustu 

heilsufarsvandamál stjórnenda er offita, höfuðverkur, of hár blóðþrýstingur auk þess að þeir 

þjást oft af svefnleysi, kvíða og jafnvel depurð. Þau verkefni og málefni sem hvíla á 

stjórnendum dagsdaglega eru í raun ávísun á mikla streitu. Stjórnendur mega ekki hunsa eigin 

heilsu og hreysti frekar en þeir geta hunsað velgengni og framgang fyrirtækisins sem þeir 

stjórna. Stress, áhyggjur, kvíði og pirringur geta haft áhrif á hæfni einstaklings sem 

stjórnanda. Allir stjórnendur ættu að skoða gaumgæfilega og heildrænt hvaða þættir það eru 

sem valda mestri streitu og í framhaldinu vinna að lausn vandans. The Stress Education 

Center í Cotati í Kaliforniu hefur gefið út leiðbeiningar við streitustjórnun sem hægt er að 
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fylgja til að draga úr streitu og vanlíðan í starfi. Meðal annars þá er þarna að finna hvatningu 

til að gefa sjálfum sér smá tíma til slökunar á hverjum degi og að hreyfa sig reglulega. Besta 

leiðin til að koma í veg fyrir að líkaminn bregðist neikvætt við streitunni er að nýta streituna í 

líkamsþjálfun. Hreyfing er góð uppspretta fyrir heilbrigði líkama og sálar. Hún hreinsar 

hugann og gefur endurnýjaða og betri orku. Að lokum má nefna að eitt lykilatriði í 

streitustjórnun er að umgangast fjölskyldu og vini, gæta þess að loka sig ekki af og einangrast 

(Caudron, 2000). 

2.9.2.2 Escaping stress 

Bob Mittleman vann í átján ár á Wall Street í gríðarlega streituvaldandi umhverfi. Allt í 

kringum hann alla daga var fólk að grýta símum, tölvuskjáum, lyklaborðum og ýmsu öðru út 

um allt þegar streitan og álagið var að yfirbuga það. Í grein sem Claude Solnik skrifaði árið 

2006 segir Bob Mittleman frá því að um leið og hann byrjaði að skokka hafi hann ekki 

einungis komist í gott form heldur hafi hann náð að hreinsa hugann frá öllu amstri og náð að 

einbeita sér betur. Hann segir það athyglisvert að um leið og starfsmaður ánetjist áfengi eða 

fíkniefnum í kjölfar mikillar streitu grípi fyrirtæki mjög fljótt inn í og komi til hjálpar, en á 

meðan ástandið væri „bara“ streita þyrftu starfsmenn oftar en ekki að sjá um það sjálfir að 

losa burt streituna. Streita getur verið mismunandi og hún kemur misjafnlega fram í fólki. 

Sum störf valda mikilli streitu og í kjölfarið kemur oft mikil vanlíðan á meðan önnur störf 

valda minni og öðruvísi streitu. Þegar Mittleman ákvað að söðla um og hætta að vinna á Wall 

Street opnaði hann líkamsræktarklúbb sem hann kallar Fitness Together Personal Training 

Studios og er nú hluti af stærri líkamsræktarkeðju (Solnik, 2006).  

Rætt er við nokkra einstaklinga sem allir eiga það sameiginlegt að vinna mjög 

streituvaldandi störf. Einn þeirra, Dr. John J. Ricotta yfirmaður á skurðdeild Stony Brook 

háskólasjúkrahússins, ráðleggur öllum sem vinna í streituvaldandi umhverfi að einblína fyrst 

og fremst á það sem þeir geta ráðið bót á í staðinn fyrir að berjast við það sem þeir geta ekki 

ráðið við. Fólk verði fyrst vonsvikið og pirrað þegar það ræðst á allan vandann í einu í staðinn 

fyrir að skipta vandanum niður í smærri skref og takast á við hann þannig. Hann segir að 

smávægileg streita sé af hinu góða og til dæmis eykst bæði blóðflæði og súrefni líkamans. 

Smávægileg streita gefur okkur tækifæri til að bæta hæfni okkar en sífelld streita dregur jafnt 

og þétt úr afköstum (Solnik, 2006). 
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Rannsókn sem Princeton Survey Research Associates framkvæmdi sýnir að sú kynslóð 

sem nú er að vaxa úr grasi sé haldin mun meiri streitu og afleiðingum hennar heldur en 

kynslóðin þar á undan. Ástæðan er talin vera lengri vinnudagur og skert starfsöryggi auk 

annarra þátta. Jarðarbúar eru stöðugt að eldast og það kallar á sífellt betri umönnun fyrir 

aldraða sem aftur leiðir af sér meiri streitu og mistök (Solnik, 2006). 

Diane Zamost sem stjórnar bráðamóttöku St. Francis Hospital - the Heart Center in 

Roslyn, segist hreinlega ekki vita hvað hún myndi gera ef hún hefði ekki líkamsþjálfunina. 

Hún segir líkamsþjálfunina algjörlega losa um streitu hjá henni, hreinsa hugann og liðka 

líkamann (Solnik, 2006). 

Í greininni eru taldir upp nokkrir áhugaverðir þættir sem vert er að gefa gaum að. Til 

dæmis er talið að langvinn streita kosti þjóðir heims gríðarlega mikla peninga. Ekki bara 

beinharða peninga, heldur einnig tapaðar vinnustundir, tapaða sköpunargáfu auk ýmissa 

sjúkdóma (Solnik, 2006).  

Niðurstaða greinarinnar er sú að til að hafa hemil á streitueinkennum og ná að losa um 

streituna þá þurfa stjórnendur að stunda reglubundna líkamsþjálfun, gefa sér tíma fyrir sjálfa 

sig og einnig er talið mikilvægt að stjórnendur sinni einhverju áhugamáli (Solnik, 2006).  

2.9.2.3 Are Global Managers Able to Deal with Work Stress? 

Rannsókn þessi var birt í Journal of Accounting – Business & Management árið 2008. Í 

rannsókninni leitar Barhem (2008) svara við því hvernig og að hve miklu leyti stjórnendur frá 

Sameinuðu arabísku furstadæmunum bregðist við kröfum og væntingum hnattvæðingarinnar 

og hver séu upptök vinnutengdrar streitu þeirra. Búa stjórnendur yfir nauðsynlegri þekkingu 

og færni til að takast á við hnattvæðinguna og þær áskoranir sem felast í starfinu? Vinnutengd 

streita verður ekki aðeins til vegna álags sem fylgir því að bera ábyrgð á öðrum starfsmönnum 

heldur einnig vegna þess að starfslýsingar eru oft tvíræðar og stjórnendurnir ofhlaðnir 

verkefnum. Stjórnendur í dag þurfa að vera mjög sveigjanlegir og hafa mikla aðlögunarhæfni. 

Segja má að rekstrargrundvöllur fyrirtækja í dag byggist á því hvernig stjórnendur standa sig í 

starfi. En eru stjórnendur tilbúnir til að takast á við þessar breyttu aðstæður? Rannsókninni var 

sérstaklega ætlað að skoða hugarfar stjórnendanna gagnvart þeirri fagkunnáttu sem gerð er 

krafa um í viðkomandi starfi, hvernig stjórnendurnir standa sig og hvort þeir geti litið jákvætt 

á alþjóðavæðinguna. Verður vinnutengd streita meiri við þessi skilyrði? (Barhem, 2008). 
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Í rannsókninni er vinnutengdri streitu lýst sem fjölþjóðlegu vandamáli sem getur haft 

mikil áhrif á sköpunargleði og starfshæfni einstaklinga. Streita í hæfilegum mæli getur haft 

jákvæð áhrif á einstaklinga en mikil og langvarandi streita getur haft afar neikvæð áhrif á þá 

einstaklinga sem glíma við áhrif streitu. Ástæður vinnutengdrar streitu geta verið margar og 

breytilegar. Vinnuöryggi, fjárhagsleg staða, sálfélagslegir þættir, vandamál í einkalífi, of 

mikil vinna og of mikil ábyrgð gagnvart öðrum eru dæmi um breytur sem geta valdið 

vinnutengdri streitu (Barhem, 2008).  

Þátttakendur í rannsókninni voru 196 stjórnendur í einkageiranum og var athugað 

hvort þeir hefðu það sem þurfi til að vinna í alþjóðlegu umhverfi og sýna niðurstöður 

rannsóknarinnar fram á að þátttakendurnir í rannsókninni hafa þá þekkingu og færni sem 

leitað var eftir. Höfundar rannsóknarinnar taka það sérstaklega fram í niðurstöðunum að sá 

þáttur sem skoraði mest inn á vinnutengda streitu er ábyrgð á öðru fólki. Niðurstöðurnar sýna 

einnig að bestu streituskilyrðin eru hjá þeim sem eru við góða heilsu. Aðrar rannsóknir 

staðfesta þá niðurstöðu, að hæfileg streita sé af hinu góða og ýti undir góða frammistöðu 

stjórnenda (Barhem, 2008). 

2.9.2.4 Dealing with Employee Stress, How Managers Can Help - or Hinder – Their 

Personnel 

Greinin sem er hér til umfjöllunar er skrifuð af James D. Sewell, Ph.D. en hann starfaði áður 

sem aðstoðarlögreglustjóri á Florida. Sewell (2006) talar um það í greininni að lögreglumenn 

vinni gríðarlega streituvaldandi störf, en að uppspretta streitunnar sé æði misjöfn. Við 

ákveðnar aðstæður verður til streita og eru menn misgóðir í að ná tökum á streitunni. Í flestum 

störfum og á flestum vinnustöðum blossi einhvern tímann upp aðstæður sem valda streitu en 

Sewell bendir á þá staðreynd að stundum séu það stjórnendurnir sjálfir sem skapi þessar 

aðstæður. Hvort og hvernig slíkt gerist getur verið komið undir því hvernig stjórnunarstíl 

viðkomandi stjórnandi hefur og úr hvernig umhverfi hann kemur. Sumir stjórnendur eru allt 

of uppteknir af sjálfum sér og taka því lítið tillit til undirmanna sinna og athuga ekki að 

athafnir þeirra sem stjórnenda geti haft áhrif á heilsu og heilbrigði starfsmanna og jafnvel 

fyrirtækisins í heild.  

Starf lögreglumanna er þannig í eðli sínu að oft þarf að bregðast mjög skjótt við og 

klára mál á mettíma. En það eru alls ekki öll mál þannig og því miður eru til stjórnendur sem 

láta eins og ljúka þurfi öllum málum strax og setja fram óþarfa þrýsting. Við slíkar aðstæður 
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getur skapast mikil streita. Einnig eru til stjórnendur sem vanmeta verkefnin og það hversu 

fljótt þurfi að ljúka þeim. Í þannig tilfellum þurfa starfsmennirnir stöðugt að vera að snúa sér 

til yfirmanns síns til að biðja um ný fyrirmæli og/eða fá álit á málefnum. Það eru ekki síður 

streituvaldandi aðstæður. Smáskammtastjórnun getur haft slæm heilsufarsleg áhrif á 

starfsmenn. Að mati Sewell er miðlun upplýsinga og fyrirmæla og hvernig það er gert eitt af 

því allra mikilvægasta í samskiptum stjórnanda og undirmanns. Stjórnandi er mannlegur eins 

og aðrir starfsmenn og gerir ekki síður mistök. Stjórnendur þurfa að geta viðurkennt mistök 

og að þeir hafa ekki alltaf rétt fyrir sér. En stjórnendur þurfa jafnframt að vera fyrirmynd 

annarra starfsmanna og gæta orða sinna og gjörða (Sewell, 2006).  

Starfi stjórnanda fylgir ákveðin streita. Það er streituvaldandi að bera ábyrgð á öðru 

fólki en stjórnendur geta gert starf sitt einfaldara með því að koma vel fram við undirmenn 

sína, hjálpa þeim og leiðbeina og sýna þeim skilning og tillitssemi (Sewell, 2006). 

2.9.2.5 Stress up the Ladder 

Í þessari grein fjallar Carlson (2009) um stjórnendur á sjúkrahúsum og nefnir tillögur að því 

hvernig þeir geti ráðið við streitu. Ein besta og áhrifaríkasta leiðin til að draga úr streitu er 

einfaldlega að uppræta og laga það sem í fyrsta lagi veldur streitunni. Nefnt er að fyrir utan 

þau grunnatriði að stunda reglubundna líkamsþjálfun, slaka vel á, hvíla sig og slíkt þá þurfi 

fyrirtæki og stofnanir að setja upp stefnu um streitustjórnun samhliða starfsmannastefnu. 

„Stjórnaðu því sem þú ræður við. Þú getur ekki stjórnað öðrum en þú getur stjórnað eigin 

viðbrögðum“ (Carlson, 2009).  

Stjórnendastreita í heilbrigðisgeiranum er mikil um þessar mundir þar sem endalausar 

kröfur um niðurskurð koma frá stjórnvöldum. Stjórnendur ættu að finna sér leið og velja 

hvernig þeir ætla að takast á við streituna, sem óhjákvæmilega fylgir flestum 

stjórnunarstöðum, frekar en að reyna að láta eins og streitan sé ekki til staðar. Ómeðhöndluð 

streita getur leitt til kulnunar í starfi (Carlson, 2009). 
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3. AÐFERÐAFRÆÐI OG FRAMKVÆMD RANNSÓKNAR 

Heilsa og líkamsrækt hafa alltaf skipað stóran þátt í lífi höfundar sem hefur starfað við 

líkamsræktarþjálfun meðfram aðalstarfi í samtals 15 ár og séð hvernig líkamsþjálfun getur 

gjörbreytt bæði líkamlegu og andlegu ástandi einstaklinga. Áhrif líkamsþjálfunar á líkama og 

sál hafa verið eftirsótt rannsóknarefni um mjög langt skeið og niðurstöður hafa ótvírætt sýnt 

fram á að hreyfing er mikilvæg hverjum einstaklingi.   

Streita og afleiðingar hennar er einn af þeim þáttum sem fólk í nútímasamfélagi glímir 

við. Lífið virðist æða áfram og alls staðar er hraði. Fólk upplifir streitu á mörgum sviðum 

lífsins, bæði í starfi og einkalífi. Streita getur farið mjög illa með fólk þótt stundum sé sagt að 

hæfileg streita sé nauðsynleg til að ábyrgðarleysi verði ekki ofar öllu. Rannsóknir hafa 

staðfest að reglubundin líkamsþjálfun getur dregið úr áhrifum streitu (Coulter o.fl., 2009).  

Rannsakandi vill skoða hvort stjórnendur á ýmsum stjórnunarstigum geti dregið úr og 

haft áhrif á einkenni streitu með því að stunda reglubundna líkamsþjálfun. Best væri líklega 

að skoða þetta málefni niður í kjölinn með því að framkvæma stóra rannsókn á þessu sviði, en 

fyrirmyndir að slíkri rannsókn eru fáar og því er valin sú leið í þessu B.S. verkefni að gera 

forathugun (e. pilot study) á viðfangsefninu með það í huga að nýta þessa athugun til þess að 

fullmóta íslenskan spurningalista fyrir rannsóknarefnið og byggja þannig undir frekari 

rannsókn á málefninu í framtíðinni.  

3.1 Val á viðfangsefni 

Til þess að geta tekist á við lífið og þau hlutverk sem okkur eru ætluð og falin og á sem bestan 

hátt, þá þurfum við að lifa heilsusamlegu lífi, sátt við okkur sjálf og aðra í kringum okkur. 

Líkami okkar og sál eru samtvinnuð og til að annað virki sem skyldi þarf hitt að vera í lagi. 

Líkamsþjálfun og hreyfing í hvaða formi sem við kjósum er einn mikilvægasti 

hlekkurinn í lífskeðjunni og almennri vellíðan. Líkamsþjálfun hjálpar okkur að standast þær 

kröfur sem til okkar eru gerðar. Það er staðreynd að líkamsþjálfun gefur okkur aukna orku, 

hún styrkir hjarta- og æðakerfi, eykur blóðflæði um líkamann, lífgar upp á sálarlífið, lengir 

lífið og svona mætti lengi telja. Eitt allra mesta heilsufarsvandamál vestrænna þjóða í dag er 

offita og streita og er vinnutengd streita eitt stærsta og mesta vandamál sem fyrirtæki glíma 

við (Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007). Vinnuumhverfið er breytt og áherslur í rekstri orðnar 

aðrar. Fyrirtæki eru stöðugt að starfa að markvissri stefnumótunarvinnu og innleiðing 
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starfsmannastefnu fer þar einna fremst í flokki. Því ætti stefna fyrirtækis og starfsmannastefna 

þess að fylgja hvorri annarri eftir (Boddy, 2008). Stefnumótun, breytingar og þróun skipulags 

og verkferla fylgir aukið vinnuálag hjá stjórnendum og streituvaldandi þáttum í þeirra lífi fer 

sífellt fjölgandi. Það hlýtur því að skipta miklu máli að líkamlegt og andlegt ástand stjórnenda 

sé í góðu lagi.   

Í byrjun lagði höfundur upp með að skoða hvort stjórnendur gætu notað líkamsþjálfun 

til að bæta árangur í starfi. Þegar höfundur hóf að vinna út frá þeirri hugmynd þá kom betur 

og betur í ljós hversu mikil áhrif streita hefur á líf og störf stjórnendanna. Í framhaldinu var 

því ákveðið að breyta áherslunni í verkefninu og beina sjónum frekar að því að skoða hvort 

stjórnendur gætu notað líkamsþjálfun til að draga úr streitu og þar með áhrifum og einkennum 

hennar. Nokkrar spurningar leituðu á hugann þegar ákvörðun um breyttar áherslur í 

verkefninu hafði verið tekin: Geta stjórnendur notað líkamsþjálfun til að draga úr einkennum 

og afleiðingum streitu? Upplifa stjórnendur streitu í starfi? Eru tengsl á milli líkamlegrar og 

andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda? Stunda stjórnendur almennt líkamsþjálfun? 

Hvaða fleiri aðferðum geta stjórnendur beitt til að draga úr streitu? 

3.2 Markmið og rannsóknarspurningar 

Meginmarkmið forathugunarinnar verður að kanna hvort stjórnendur þjáist almennt af streitu 

og hvort hægt sé að nota líkamsþjálfun til að draga úr einkennum af völdum hennar. Einnig er 

áhugavert að kanna hvað stjórnendum finnist að þurfi að gera til að draga úr streituþáttum í 

starfi. Sett verður fram ein megin rannsóknarspurning og tvær undirspurningar:  

Geta stjórnendur notað líkamsþjálfun til að draga úr einkennum og afleiðingum streitu? 

a) Upplifa stjórnendur streitu í starfi?  

b) Eru tengsl á milli líkamlegrar og andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda? 

3.3 Forathugun 

Íslensk orðabók skilgreinir hugtakið forathugun eða frumathugun á eftirfarandi hátt: „Fyrsta 

athugun, könnun á undirbúningsstigi“ (Íslensk orðabók, e.d.). 
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3.3.1 Hvað er forathugun? 

Hugtakið forathugun vísar til minni útgáfu af stærri rannsókn og er notuð til að sannreyna 

mælitæki eins og spurningalista eða viðtalstækni (Teijlingen og Hundley, 2001). Þetta er lítil 

rannsókn sem framkvæmd er áður en farið er út í stórar og jafnvel kostnaðarsamar rannsóknir 

(Woken, e.d.). Það er dýrt að framkvæma stórar rannsóknir og því nauðsynlegt að undirbúa 

þær vel. Tilgangurinn með forathugunum er að undirbúa og prófa spurningalista og mælitæki 

sem rannsakandi hyggst nota og auka með því réttmæti og áreiðanleika rannsóknarinnar. 

Góðar og vel unnar forathuganir geta sparað rannsakendum mikla peninga auk þess að vera 

góður undirbúningur og æfing fyrir rannsóknina sjálfa. Stundum getur þurft að framkvæma 

nokkrar forathuganir áður en hin eiginlega rannsókn er gerð. Forathuganir geta verið ólíkar 

hverri annarri og jafnvel lagðar fyrir ólíka úrtakshópa áður en spurningalistar og mælitæki eru 

tilbúin (Bryman og Bell, 2007). 

Forathugun getur verið heppileg þegar um er að ræða prófun á spurningalistum sem 

fyrirhugað er að leggja fyrir stærra úrtak í megindlegri rannsókn. Þarna gefst rannsakanda 

tækifæri til að prófa spurningalista áður en hann er lagður fyrir úrtakið því forathuganir geta 

gefið vísbendingar um niðurstöður. Þegar rannsakandi hyggst gera megindlega rannsókn, þar 

sem nánast eingöngu er um að ræða lokaðar spurningar, er heppilegt að leggja 

spurningalistann fyrir tiltölulega lítið úrtak fyrst, til dæmis með því að taka viðtöl með opnum 

spurningum. Þegar spurningalisti er prófaður á þennan hátt er annað hvort um að ræða 

spurningalista sem hannaður er af öðrum að hluta til eða öllu leyti eða þá að rannsakandi er að 

prófa spurningalista sem hann hefur sjálfur hannað. Forathugun er prófun og því góð leið til 

að kanna hvort einhverjar spurninganna séu til dæmis of persónulegar, klaufalega orðaðar eða 

ekki til þess fallnar að svara rannsóknarspurningum (Bryman og Bell, 2007). 

Þátttakendur í forathugun ætti ekki að nota líka í sjálfa rannsóknina en rannsakandi 

ætti að athuga að allir þátttakendur þurfa að passa við úrtakaskilgreiningar rannsóknarinnar 

(Bryman og Bell, 2007). 

Forathugun ein og sér gefur ekki niðurstöður sem hægt er að staðfesta eða njörva 

niður, en hún er engu að síður mikilvæg vegna þess að hún gefur vísbendingar sem hjálpa til 

við að þróa sjálfa rannsóknina og samræma spurningalista og önnur mælitæki. Helstu 

annmarkar forathugana eru þeir að ekki er óalgengt að ályktanir sem dregnar eru út frá 

svörum við spurningalistum séu ranglega túlkaðar (Teijlingen og Hundley, 2001).  
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3.4 Tegund rannsóknar 

Á næstu misserum er ætlunin að framkvæma megindlega rannsókn á því hvort stjórnendur 

geti dregið úr streitueinkennum í starfi með því að iðka líkamsþjálfun. Höfundur reiknar með 

því að skoða stjórnendur í Reykjavík til að byrja með og nota til þess kerfisbundið 

tilviljanaúrtak. Í framhaldinu er svo ætlunin að víkka rannsóknina enn frekar út og skoða þá 

allt landið og bera saman sveitarfélög eða landshluta. Í kjölfarið gæti einnig komið í ljós 

tilefni til að bera saman stjórnendur í mismunandi atvinnugreinum og skoða streituvaldandi 

þætti í ákveðnum starfsgreinum og fleiri áhrifaríkar leiðir til að draga úr streitueinkennum. 

Það gæti jafnvel skapað tilefni til að skoða hvort einhver munur sé á stjórnendum og 

streitueinkennum á landsbyggðinni og í Reykjavík. Þar sem rannsókn af þessari stærðargráðu 

rúmast tæpast innan B.S. verkefnis var ákveðið að gera forathugun á spurningalistunum sem 

munu svo verða notaðir í rannsókninni sjálfri. Val á þátttakendum eftir hentugleikaaðferð 

verður oft fyrir valinu í forathugunum (McDaniel og Gates, 2008). 

Í forathuguninni var notast við eigindlega rannsóknaraðferð (e. Qualitative research) 

og tekin viðtöl við fimm starfandi stjórnendur. Viðtölin fóru fram með tvennum hætti: Í 

byrjun viðtals var lagður fyrir spurningalisti með lokuðum spurningum, hannaður af ISMA, 

International Stress Management Association UK (ISMA, 2003). Listanum er ætlað að meta 

hvort og þá hversu mikil streitueinkenni þátttakendur sýni. Viðmælendur fengu svo afhentar 

niðurstöður eftir að búið var að reikna streitueinkennin út. Fjórir af fimm stjórnendum sýndu 

einhver merki um streitu. Tveir sýndu merki um mikla streitu, tveir sýndu merki um einhverja 

streitu, en einn stjórnandinn og jafnframt sá elsti sýndi lítil sem engin merki um streitu. Seinni 

hluti spurningalistans var síðan lagður fyrir og notuð hálfopin viðtöl (e. Semi-structured) en 

hann var hannaður upp úr Norræna spurningalistanum um sálfélagslega þætti í vinnunni 

(Norræna ráðherranefndin, 2000) og spurningalista Lýðheilsustöðvar um heilsu og líðan 

Íslendinga (Lýðheilsustöð, 2009). Spurningalistarnir voru upphaflega hannaðir til að skoða og 

rannsaka víðara svið en forathugun þessa verkefnis er ætlað að skoða. Það var því álitið 

skynsamlegt að taka það besta og nothæfasta úr báðum spurningalistunum, gera síðan 

forathugun til að prófa spurningalistann og sjá hvort hann myndi sýna fram á það sem honum 

var ætlað. Til dæmis að fá viðbrögð viðmælenda við því hvort spurningarnar þættu við hæfi, 

væru of margar, klaufalega orðaðar, rannsókninni óviðkomandi eða annað. 
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Eigindleg rannsóknaraðferð, viðtalsaðferð, var valin vegna þess að í eigindlegum 

viðtölum er aðaláherslan lögð á að skilja hugsanagang og skoðanir viðmælandans og fá hans 

reynslu og sýn á viðfangsefninu (Anna Birna Almarsdóttir, 2005). Öll viðtölin voru tekin upp 

á upptökutæki og skrifuð orðrétt niður eftir á. Kostirnir við að taka viðtölin upp eru sífellt að 

koma betur og betur í ljós. Til að mynda gefa upptökur viðmælandanum tækifæri til að segja 

meira og flæðið í viðtalinu verður markvissara en ef rannsakandi þarf að skrifa allt niður jafn 

óðum. Að auki þá tapast síður það sem viðmælandi segir ef viðtalið er tekið upp. Í gegnum 

tíðina hefur mikið magn upplýsinga tapast þegar viðtöl eru tekin skriflega og er talið að allt að 

75% upplýsinga geti tapast með þeim hætti (Bucher, Fritz og Quarantelli, 1956). 

Rannsóknin var eigindleg og fóru viðtölin fram í nóvember og desember 2011. 

Spurningarnar voru bornar fram í tveim hlutum. Fyrri hlutinn var streituskimunarlisti þar sem 

bornar voru upp 25 lokaðar spurningar og viðmælendum einungis gefinn kostur á að svara 

með já eða nei. Þessi hluti rannsóknarinnar var ekki tekinn upp á band. 

Í seinni hlutanum voru lagðar fyrir 75 spurningar sem rannsakandi setti saman upp úr 

tveim öðrum spurningalistum, Norræna spurningalistanum, um sálfélagslega þætti í vinnunni í 

þýðingu Hólmfríðar K. Gunnarsdóttur (Norræna ráðherranefndin, 2000) og spurningalista 

Lýðheilsustöðvar um heilsu og líðan Íslendinga (Lýðheilsustöð, 2009). Þessi hluti 

rannsóknarinnar var tekinn upp á band og síðan vélritað orðrétt af bandinu eftir á. 

Það varð strax ljóst eftir að spurningalistinn hafði verið prófaður á tveim 

viðmælendum að hann var of langur og eitthvað um endurtekningar. Hann var þó lagður 

áfram fyrir þá viðmælendur sem eftir voru. Eftir að viðtöl höfðu verið tekin við alla 

viðmælendurna fimm var spurningalistinn aðlagaður að þeim athugasemdum sem höfðu 

komið fram. Lokaútgáfa spurningalistans hefur að geyma 65 spurningar. 

3.5 Val á spurningum og viðmælendum 

Viðtölin eru sett upp í tveim hlutum. Fyrri hlutinn er tilbúinn spurningalisti frá ISMA, lagður 

fyrir til að kanna hvort viðmælendur falli inn í skilgreiningu listans fyrir mögulega streitu 

(ISMA, 2003). Seinni hlutinn eru samtals 75 spurningar sem rannsakandi setti saman eftir að 

hafa skoðað tvo aðra spurningalista, Norræna spurningalistann, um sálfélagslega þætti í 

vinnunni í þýðingu Hólmfríðar K. Gunnarsdóttur (Norræna ráðherranefndin, 2000) og 

spurningalista Lýðheilsustöðvar um heilsu og líðan Íslendinga (Lýðheilsustöð, 2009). Það 
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varð strax ljóst eftir að spurningalistinn hafði verið prófaður á tveim viðmælendum að hann 

var of langur, nokkrum spurninganna var ofaukið og jafnvel var eitthvað um endurtekningar. 

Það var þó ákveðið að halda þessum sama spurningalista allt til loka og spyrja alla 

viðmælendurna sömu spurninganna. Listinn var uppfærður í lokin og spurningunum fækkað 

niður í 65. Hann var lagður áfram fyrir þá viðmælendur sem eftir voru. Eftir að viðtöl höfðu 

verið tekin við alla viðmælendurna fimm var spurningalistinn aðlagaður að þeim 

athugasemdum sem höfðu komið fram. Aðlagaður spurningalisti er settur fram í heild sinni í 

viðauka.  

3.5.1 Viðmælendur og bakgrunnur þeirra 

Viðmælendur í forkönnuninni voru fimm talsins. Þrjár konur og tveir karlar á aldrinum 29 – 

69 ára. Öll eiga þau sameiginlegt að vera stjórnendur á einhverju stigi á sínum vinnustað. 

Bakgrunnur þeirra er ólíkur og aldursbilið breitt. Yngsti viðmælandinn er 29 ára en sá elsti 69 

ára. Leikskólakennari sem starfar sem deildarstjóri á deild fyrir börn 2ja ára og yngri, 

deildarstjóri á líknardeild fyrir aldraða, matráður yfir 150 manna mötuneyti og fjármálastjóri 

sem vinnur meðal annars að sveitarstjórnarmálum. Síðasti viðmælandinn er karlmaður á 

ellilífeyrisaldri. Hann rekur enn þá eigið fyrirtæki og vinnur þar fulla vinnu. Hann hefur alla 

sína starfsævi unnið sem stjórnandi og jafnframt reynt að hugsa um heilsuna og stunda 

einhverja líkamsþjálfun en með hléum þó. Viðmælendurnir starfa allir á mismunandi stigum 

stjórnunar í ólíkum atvinnugreinum. Allir þessir fimm stjórnendur eiga það sameiginlegt að 

stunda einhvers konar líkamsþjálfun og hugsa um heilsuna þótt áherslurnar séu misjafnar.  

Viðmælendur voru allir beðnir um að skrifa undir þátttökusamþykki og verður nöfnum 

allra breytt í niðurstöðum rannsóknarinnar. 

Í þessari forathugun var lagt upp með að taka viðtöl við starfandi stjórnendur í 

fyrirtækjum og stofnunum. Viðmælendurnir voru valdir eftir hentugleikaaðferð (e. 

Convenience sample) en hún gengur út á, eins og nafnið gefur til kynna, að úrtakið í 

könnunina er valið eftir hentugleika, það er auðvelt að nálgast úrtakið og það passar vel inn í 

rannsóknina (McDaniel og Gates, 2008).  

Viðmælendur í rannsókninni voru fimm stjórnendur sem allir starfa í mismunandi 

atvinnugreinum. Allir viðmælendurnir skrifuðu undir samþykki fyrir þátttöku sinni í 

rannsókninni þar sem fram kom að nöfn viðmælenda munu ekki verða birt í verkefninu sjálfu. 
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Þeim var tjáð að þeim væri frjálst að sleppa því að svara þeim spurningum sem þeir sjálfir 

kusu. 

3.5.2 Kynning á viðmælendum 

Eins og fyrr segir voru viðmælendur í rannsókninni fimm talsins, þrjár konur og tveir karlar. 

Rétt nöfn viðmælendanna verða ekki birt í verkefninu. 

Anna (A) 53 ára Deildarstjóri á líknardeild aldraðra 

Bára (B)  51 árs Matráður í 150 manna mötuneyti 

Sigrún (C) 29 ára Deildarstjóri á leikskóla á deild yngstu barna 

Einar (D) 69 ára Eiginn atvinnurekstur. Hefur alltaf verið í stjórnunarstarfi 

Guðmundur (E) 45 ára Fjármálastjóri og sveitarstjórnarmaður 

3.6 Hugsanleg vandamál frumathugunar 

Úrtakið er lítið og einungis verður talað við fimm stjórnendur og getur því skapast ákveðið 

vandamál þegar lesa á úr niðurstöðum viðtalanna sem tekin verða. Sökum þess hversu lítið 

úrtakið er mun ekki verða hægt að alhæfa eitthvað um niðurstöðurnar, en hafa ber í huga að 

þetta er forathugun og tilgangur hennar er að þróa spurningalista til að nota í megindlegri 

rannsókn á stjórnendum og streitu. Að auki er sú áhætta einnig fyrir hendi að svörin verði of 

keimlík þar sem einungis er rætt við fimm viðmælendur. Þess var þó gætt þegar viðmælendur 

voru valdir að þeir væru ólíkir og kæmu úr mismunandi atvinnugreinum. Það er eindregin von 

höfundar að niðurstöður úr viðtölunum geti gefið einhver svör eða vísbendingar um 

streituþætti í lífi og störfum stjórnenda og hvort líkamsþjálfun dragi úr streitueinkennum eða 

geri stjórnendurna á einhvern hátt hæfari til að takast á við streituvaldandi þætti í lífi og starfi.   

Helstu annmarkar rannsóknarinnar er lítið úrtak. Með rannsókninni er vonast til að í 

ljós komi vísbendingar um að jákvætt samband sé á milli líkamsþjálfunar og streitulosunar 

sem gefi í framhaldinu möguleika á frekari rannsóknum á þessu sviði. Það hefur oft verið 

kannað sérstaklega hvort líkamsþjálfun hafi áhrif á starfsánægju og hvort líkamsþjálfun fækki 

veikindadögum og slíkum þáttum, en með fyrirhugaðri rannsókn verður reynt að fá fram 

önnur sjónarmið. 



 

 

 
47 

 

3.7 Öflun heimilda 

Þegar höfundur hóf að vinna við rannsóknina kom ítrekað upp sú hugsun hvaða nálgun ætti að 

taka á heimildaöflun. Byrjað var á því að setjast niður og gera uppkast að efnisyfirliti fyrir 

verkefnið í heild sinni til að sjá hvaða þætti þyrfti að nálgast. Að því loknu hófst skipulagning 

og uppröðun á spurningalistanum. Til að byrja með voru leitaðir uppi tilbúnir spurningalistar 

til að athuga hvort ekki væri til mælitæki sem myndi nálgast svör við 

rannsóknarspurningunni. Að lokum stóð höfundur uppi með tvo spurningalista sem ákveðið 

var að vinna út frá: QPSNordic, Norræna spurningalistann um sálfélagslega þætti í vinnunni 

og spurningalista Lýðheilsustöðvar um almennt heilsufar. Að auki verður lagður fyrir 

megindlegur spurningalisti ISMA til að kanna núverandi streitueinkenni viðmælenda. 

Aðrar heimildir sem notaðar eru koma úr markaðsrannsóknum, stjórnun, 

mannauðsstjórnun, heilsu og þjálfun og einnig úr tímaritum. Einnig eru eldri rannsóknir 

skoðaðar.  
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4. NIÐURSTÖÐUR RANNSÓKNAR 

Í þessum kafla verða niðurstöður frumathugunarinnar kynntar og reynt að svara 

rannsóknarspurningunni: 

Geta stjórnendur notað líkamsþjálfun til að draga úr einkennum og afleiðingum streitu? 

a) Upplifa stjórnendur streitu í starfi?  

b) Eru tengsl á milli líkamlegrar og andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda? 

Niðurstaðan gefur ekki aðeins til kynna að líkamsþjálfun sé gagnleg aðferð fyrir stjórnendur 

til að draga úr einkennum og afleiðingum streitu heldur er það beinlínis æskileg aðferð.  

4.1 Fyrri hluti rannsóknar – streituskimun 

Í fyrri hluta rannsóknarinnar voru viðmælendur spurðir lokaðra spurninga úr tilbúnum 

spurningalista frá ISMA. Spurningalistinn er hannaður til að kanna mögulega streitu 

viðmælenda (ISMA, 2003). Um er að ræða 25 spurningar sem ber að svara með já eða nei. 

Svara átti öllum spurningunum og setja já jafnvel þótt aðeins hluti spurningarinnar ætti við 

viðkomandi. Merkja skal 0 fyrir nei og 1 fyrir já. Jafnframt var óskað eftir að allir 

viðmælendur svöruðu heiðarlega. 

Þessi hluti forathugunarinnar kannar streitu í daglegu lífi viðmælenda. Það er 

athyglisvert að sjá þegar reiknað er út úr streituskimunarlistanum að allir stjórnendurnir 

mælast með einhver streitueinkenni, en konurnar S, A og B mælast þó allar með meiri 

streitueinkenni en karlarnir. Elsti viðmælandinn E, sýnir minnstu merkin um streitu og R 

virðist glíma við hæfilega mikla streitu. 

 A: 20 já, 5 nei 

 B: 14 já, 11 nei 

 C: 16 já, 9 nei 

 D: 8 já, 17 nei 

 E: 12 já, 13 nei  

Eftirfarandi tafla er höfð til viðmiðunar við útreikning: 

 4 stig eða færri = viðkomandi er ekki líklegur til að glíma við streitu 

 5 – 13 stig = viðkomandi er líklegur til að glíma við streitu og líkamlegar 

afleiðingar hennar 
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 14 stig eða meira = viðkomandi er mjög hætt við streitu og sýnir mörg einkenni 

hennar. Hætt er við að streitan hafi alvarlegar afleiðingar í för með sér ef ekki 

verður brugðist við með viðeigandi hætti 

Þar sem úrtakið er lítið og könnunin smá í sniðum er ekki hægt að alhæfa út frá 

niðurstöðunum, en niðurstöðurnar gefa vísbendingar um að stjórnendur glími almennt við 

einhverja streitu. Það virðast því alveg vera forsendur fyrir því að skoða málefnið betur með 

því að framkvæma stærri og ítarlegri rannsókn. 

4.2 Seinni hluti rannsóknar – stjórnendur, streita og líkamsþjálfun 

Spurningunum í seinni hlutanum var skipt upp í nokkra kafla og munu helstu niðurstöður 

hvers kafla verða skoðaðar hér á eftir. Viðtölin voru tekin upp á band og tók hvert viðtal frá 

35 mínútum upp í 60 mínútur. Viðmælendurnir voru allir mjög jákvæðir gagnvart 

rannsókninni og mjög fúsir til að svara. 

4.2.1 Bakgrunnur 

Allir viðmælendurnir nema einn eru giftir eða í sambúð og eiga börn. Þrír viðmælendanna eru 

með grunngráðu úr háskóla, einn af þeim með meistaragráðu, tveir með stúdentspróf og hefur 

annar þeirra auk þess sótt ýmiskonar námskeið til að efla sig í starfi. 

4.2.2 Almennt heilsufar 

Enginn viðmælendanna fimm reykir en þrír af þeim hafa einhvern tímann reykt. Þegar 

viðmælendur voru spurðir um það hvort þeir hugsuðu almennt vel um heilsuna voru aðeins 2 

af þeim sem svöruðu játandi, hinir voru ekki ánægðir með sjálfa sig hvað það varðar. Þegar 

spurt var um hvernig viðmælendur meta sjálfir eigin heilsu og heilsufar sögðu allir sem einn 

að þeir væru við ágæta heilsu. Það er athyglisvert að sjá að þrátt fyrir að aðeins 2 

viðmælendanna segjast hugsa vel um heilsuna þá finnst þeim þrátt fyrir það þeir vera við 

ágæta heilsu. 

A: „Ja, sko, þegar ég tala um, bæði um heilsuna og ástandið þá finnst mér að 

ef ég væri í betra líkamlegu formi þá liði mér betur. Þá væri ég ekki með verki í 

baki og í líkamanum og væri bara hraustari. Ég er alveg sannfærð um það að 

ef maður er í góðu formi þá hefur maður betra úthald og það hefur áhrif á 

andlegt ástand líka.“ 
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D: „Mér finnst heilsufar mitt nokkuð gott miðað við það hvernig ég haga mér.“ 

Þegar spurt var um hvernig mataræði viðmælenda væri háttað kom í ljós að þeir eru allir 

tiltölulega sáttir við mataræði sitt. Borða reglulega og nokkrum sinnum yfir daginn. Borða 

það sem er í boði og reyna að gæta hófs í sætindaáti. Í gegnum starfið sem 

líkamsræktarþjálfari hefur höfundur séð margar og misjafnar útgáfur af því hvað telst 

heppilegt að borða, hvenær dagsins og hversu oft. Sjálfur telur höfundur að hinn gullni 

meðalvegur sé bestur. Borða 4 máltíðir yfir daginn, borða flestan mat og fá sér bara einu sinni 

á diskinn í hverri máltíð. 

E: „Reyni að borða alltaf 3-4 sinnum á dag. Mjög hollan og staðgóðan 

morgunverð. Borða á morgnana eins og ég væri konungborinn en á kvöldin 

eins og betlari.“ 

4.2.3 Streita 

Í þessum kafla voru viðmælendur spurðir að því hvort þeir teldu starf sitt vera streituvaldandi. 

Það er misjafnt hvernig viðmælendurnir upplifa streitu. Tveir af fimm upplifa litla eða enga 

streitu í starfi, tveir upplifa mjög mikla eða mikla streitu í starfi og einn yfirleitt ekki, en samt 

stundum. Enginn viðmælendanna virðist upplifa streitu í einkalífinu (eða kusu að gefa það 

ekki upp) en það var athyglisvert að sjá hversu stór streituþáttur vinnan virðist vera. Tveir af 

fimm viðmælendum tekst vel að halda ákveðinni fjarlægð á milli þeirra sjálfra sem stjórnenda 

og svo sinna undirmanna. „Það veldur mér mikilli streitu að vera svona mikill vinur 

starfsmanna“ sagði einn viðmælendanna.  

 Þegar spurt var hvaða þættir stjórnendastarfsins það væru sem viðmælendur teldu að 

yllu mestri streitu nefndu allir að samskipti við undirmenn væru streituvaldandi. „Að vita ekki 

hverju maður á von á þegar maður kemur í vinnuna á morgnana“ sagði viðmælandi E. Allir 

voru sammála um að það væri mjög streituvaldandi þegar kæmi að því að segja upp 

starfsfólki eða breyta vinnuskipulagi og vinnutíma. „Það getur kostað ótrúlega mikil leiðindi, 

þú veist, bara að biðja starfsmann að fara að koma klukkan 9 í staðinn fyrir klukkan 8.“ 

Þegar kreppan skall á haustið 2008 þurfti að segja upp starfsfólki, breyta vinnutíma margra og 

skera niður starfshlutfall. Allir viðmælendur voru á einu máli um að þetta hefði verið einn 

erfiðasti tíminn á öllum þeirra starfsferli. Margt starfsfólk í peningavandræðum, margir hefðu 

þurft að létta á sér og millistjórnendur lágu vel við höggi og auðvelt að hella úr skálum 
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vonbrigða og reiði yfir þá. Það komu tímabil þar sem mikill tími fór í samskipti við 

starfsmenn og það kom fyrir að erfitt reyndist fyrir viðmælendurna að klára dagsverkin sín. 

Viðmælandi E segir til dæmis: „Ég var oft að vinna eftir að allir voru farnir. Bara svona til 

þess að fá vinnufrið, enginn að tala við mann og trufla mann og þannig. En ég fékk ekkert 

borgað fyrir það. Þetta var bara oft eina leiðin fyrir mig til að klára þau verkefni sem ég 

þurfti að klára.“ 

Síðasta spurningin í þessum kafla snéri að því að biðja viðmælendur um að skilgreina 

hvort þeir væru „streitutýpur“ í lífinu. Tveir af fimm skilgreina sig sem streitutýpur. Allir 

viðmælendurnir segjast iðka líkamsþjálfun í skorpum og jafnframt virðast þeir allir haldnir 

ákveðinni frestunaráráttu varðandi verkefni sem þarf að vinna. 

 C: „Já. Get alltaf fundið mér eitthvað til að vera stressuð yfir. Alltaf að taka að mér 

einhver verkefni með tveggja daga fyrirvara og enginn séns að komast yfir það.“ 

4.2.4 Líkamsþjálfun 

Allir viðmælendurnir stunda reglubundna líkamsþjálfun að einhverju marki. Misjafnt hversu 

oft í viku og hversu lengi, en allir voru þeir sammála um mikilvægi hreyfingar. Þegar spurt 

var hvers vegna líkamsþjálfun væri stunduð voru öll svörin á svipaða leið, að bæta líðanina, 

byggja sig upp bæði líkamlega og andlega og eiga auðveldara með að gera það sem þarf að 

gera dagsdaglega.  

Þegar viðmælendur voru spurðir að því hvort þeim fyndist þeir vera sáttari við sjálfa 

sig þegar þeir stunda reglulega líkamsþjálfun svöruðu allir nema einn játandi. Sá eini sem 

ekki svaraði beint játandi vildi þó meina að líkamsþjálfunin væri heilsubætandi. Það er 

athyglisvert að skoða svörin við þessum hluta spurningakönnunarinnar því flestir 

viðmælendurnir voru á sama máli. Þegar spurt var hvort viðmælandi finni mun á andlegri eða 

líkamlegri líðan eftir að hann fór að stunda líkamsþjálfun svöruðu allir játandi. Finnst 

sjálfstraust aukast og líðanin almennt betri bæði líkamlega og andlega. Einn viðmælandi segir 

„ég fór að iðka þetta þegar ég fann að það var farin að sækja að mér vöðvabólga og 

óþægindi, sérstaklega í herðar vegna minnar vinnu sem er nú kyrrsetuvinna.“  

Viðmælendur voru svo spurðir að því hvort þeir notuðu líkamsþjálfunartímann sem 

gæðatíma fyrir þá sjálfa. Fjórir af fimm stjórnendum líta á líkamsræktina sem gæðatíma. Það 

er athyglisvert að sjá að elsti viðmælandinn nýtir alltaf líkamsræktartímann sinn. Ef tími er af 
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skornum skammti þá styttir hann líkamsræktartímann frekar en að sleppa því alveg að fara. 

Aftur á móti segir A: „Maður hugsar um þetta sem gæðatíma eftir tímann, maður er voða 

ánægður með sig eftir tímann, en að koma sér af stað er annað mál. Rosalega gott þegar það 

er búið.“ 

4.2.5 Áhrif líkamsþjálfunar 

Viðmælendur voru fyrst spurðir að því hvort þeir telji sig betur til þess fallna að sinna 

stjórnendastarfinu þegar þeir stundi líkamsþjálfun. Allir viðmælendur svöruðu játandi 

spurningunni um það hvort þeir telji að hreyfing sé einn af þeim hvötum sem efla þá sem 

stjórnendur. Þeir upplifa allir aukið sjálfstraust, meiri einbeitingu og meira úthald.  

D: „Já, ég held það, sérstaklega ef menn stunda hana ekki í óhófi.“  

Næst voru lagðar fyrir nokkrar spurningar um líðan og persónulegar ástæður fyrir 

líkamsþjálfun. Enginn viðmælandi svaraði játandi þegar spurt var hvort þeir notuðu 

líkamsþjálfun til að fá útrás fyrir tilfinningar. Allir nota líkamsþjálfun að einhverju leyti til að 

líta betur út og allir nota líkamsþjálfunina til að bæta heilsuna. Allir svöruðu játandi 

spurningunni um hvort líkamsþjálfun sé stunduð til að geta betur tekist á við dagleg störf og 

einnig svöruðu allir játandi þegar spurt var hvort líkamsþjálfunin losaði um spennu. En hefur 

líkamsþjálfun áhrif á streitu eða vinnuálag? 

B: „Já, ég tel að hún létti á streitunni. Ég á klárlega auðveldara með að kljást 

við vinnuálagið eftir að ég fór að hreyfa mig.“ 

C: „Já, ég myndi segja það. Og ég þyrfti kannski að gera meira af því til þess 

að ná því betur fram því það veitir ekkert af því í minni vinnu að vera sterk. 

Það er ofboðslegt álag að vera með 18 börn í kringum sig allan daginn og 

þurfa að lyfta þeim og gera alls konar, og ég finn mikinn mun, þótt ég komi 

bara 2x í viku að þá finn ég mun síðan ég kom aftur. Það er ekki spurning. Og 

ég fann það þegar ég var í skólanum að í skorpunum sem ég tók í ræktinni þá 

hafði ég miklu meiri eirð í mér til þess að sitja og gat lært lengur til dæmis 

fram eftir og hef fundið það í hvert skipti sem ég tek skorpur. Og það er 

eiginlega óskiljanlegt að ég skuli ekki stunda líkamsþjálfun að staðaldri..  
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4.2.6 Starfið 

Öllum viðmælendum líður vel eða frekar vel í vinnunni og eru ánægðir eða frekar ánægðir í 

starfi. Reyndar sagði A:  

„Ég veit ekki hvernig ég á að svara... Það eru svo miklir umbrotatímar að ég 

veit ekki hvernig ég get svarað. Ég get eiginlega ekki verið ánægð í starfi 

verandi í þessum sporum, þegar verið er að leggja starfið manns niður.“  

Viðmælendurnir voru spurðir að því hvort vinnuálagið sé svo ójafnt að verkefnin hlaðist upp. 

Allir svöruðu spurningunni játandi, að vera stjórnandi væri krefjandi og stundum þegar þurfi 

að sinna ákveðnum málum og taka ákvarðanir þá liggja önnur verkefni fyrir og bíða. 

Stjórnendur í litlum fyrirtækjum þurfa oftar en ekki að sinna almennum störfum samhliða 

stjórnunarstarfinu og þegar sú er raunin verður álagið oft mikið. Nokkrir viðmælendur töluðu 

um að þurfa að taka verkefni með sér heim á kvöldin. Einn viðmælandinn starfar sjálfstætt í 

bókhaldi og sú vinna hefur hæðir og lægðir.  

C: „Já. það gerist alveg. Til dæmis þá er ég með börnin á deildinni á daginn, 

leysi af ef vantar starfsmenn, og svo er ég með verkefni sem þarf að sinna í 

tölvu, t.d. samskipti við foreldra, gera námsáætlanir og alls konar og svo þegar 

vantar fólk og ég kemst ekki frá þá hlaðast þessi verkefni upp og bíða mín í 

bunkum þegar ég fæ næst afleysingu til að komast og þá tek ég verkefni með 

mér heim. Til dæmis vann ég öll foreldraviðtölin á síðasta hausti heima hjá 

mér á sunnudagskvöldi – í sjálfboðavinnu. Mér finnst oft að ég hafi of mikið að 

gera í vinnunni. Verkefnin eru ekki of erfið, þau eru náttúrlega erfið og 

krefjandi en það er ekkert sem ég á ekki að ráða við þegar ég hef tíma til að 

vinna þau.“  

Allir viðmælendurnir eru ánægðir með samskiptin við næsta yfirmann sinn og upplifa mikið 

traust, ekki bara frá næsta yfirmanni heldur einnig frá samstarfsfólki. Vinnuvikan er að 

lágmarki 40 stundir hjá öllum viðmælendum og misjafnt hvort krafist er stöðugrar viðveru 

allan daginn eða hvort vinnutíminn er sveigjanlegur. 

Spurt var um hversu lengi viðmælendur væru búnir að starfa sem stjórnendur. Það er 

misjafnt hversu lengi viðmælendurnir hafa starfað sem stjórnendur. Elsti viðmælandinn hefur 
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alla starfsævina, meira en í hálfa öld, unnið stjórnunarstörf og sá yngsti fékk stjórnunarstarf 

um leið og hann útskrifaðist úr háskóla. 

Eru stjórnendurnir einir og vinalausir? Er kalt á toppnum? 

A: „Það er kalt á toppnum. Það getur verið hræðilega kalt á toppnum. Maður 

getur ekki verið besti vinur undirmanna, maður getur verið góður kunningi. Og 

þegar maður er búinn að vinna með sama fólkinu í mjög mörg ár þá kemur 

ákveðin vinátta en aldrei sama dýptin og ef maður hefði ekki verið yfirmaður. 

[...] Sem stjórnandi hef ég getað staðið utan við vináttuna. Hef þurft að taka 

margar erfiðar ákvarðanir, segja fólki upp, senda í áfengismeðferð og fleira. 

Maður má ekki líta undan, maður verður að taka ábyrgð. Of margir 

stjórnendur sem taka ekki á erfiðum málum.“ 

D: [...] „en maður forðaðist að vissu marki að vera til dæmis á ákveðnum 

tegundum af skemmtunum og öðru slíku, sérstaklega að næturlagi þar sem 

áfengi var haft mikið um hönd [...] allir vildu tala og tjá sig og það varð til 

þess að maður forðaðist þetta heldur á meðan það tímabil varði.“ 

4.2.7 Heilsustefna vinnuveitanda 

Í þessum kafla var spurt um það hvort rekin væri heilsustefna hjá fyrirtækinu. Fjórir af fimm 

viðmælendum svöruðu þessu neitandi. Á einum vinnustaðnum er rekin öflug heilsustefna. 

B: „Starfsmenn eru settir í heilsufarsmat, blóðprufa, þolpróf, þyngd og allt 

mælt. Gert á sirka eins og hálfs árs fresti. Það er metnaður innan fyrirtækisins 

hvað þetta varðar [...] það er búið að útbúa sturtur til þess að fólk geti komið 

utan af götunni og hjólað í vinnuna og geti farið í sturtu og þetta er svolítið 

notað. Við fáum íþróttastyrk greiddan, ef þú ert í leikfimi þá færðu hluta af 

árskortinu greitt. Vinnuvernd kemur til okkar og leiðbeinir okkur varðandi 

vinnustellingar og fleira. Boðið er upp á flensusprautur og fleira.“ 

Viðmælendur búa allir við frekar góða vinnuaðstöðu. Svo þegar spurt er um hvað 

viðmælendur telji að þurfi að vera til staðar svo heilsa starfsmanna sé höfð að leiðarljósi eru 

svörin misjöfn en beinast þó öll að sama marki; að það þurfi að vera vitund innan 

fyrirtækjanna um að allir þurfi að hugsa um heilsuna. Hver og einn þurfi að hugsa um sjálfan 

sig og bera ábyrgð á eigin líðan en yfirmenn og stjórnendur fyrirtækja þurfa að hugsa um 
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heildina. Það þarf að gera starfsmönnum það kleift að stunda líkamsþjálfun. Andleg heilsa 

skiptir ekki síður máli en líkamleg og fyrirtæki þurfa að styðja við bakið á þeim sem glíma 

við einhver vandamál. Einn viðmælandi sagði að niðurgreiðsla líkamsræktarkorta gæti [...] 

„alveg virkað hvetjandi á fólk að fara af stað og það þarf kannski líka að auglýsa það betur 

að stéttarfélögin borga fyrir mann líkamsræktarkort en það mætti líka endurskoða það þannig 

að stéttarfélagið borgi eitthvað annað en árskort eingöngu. Það er þannig hjá okkur, við 

verðum að kaupa árskort til að stéttarfélagið taki þátt. Það myndi til dæmis henta mér miklu 

betur að komast á námskeið og fá endurgreitt fyrir það heldur en að kaupa árskort því ég 

efast um að ég myndi nokkurn tímann kaupa mér árskort.“ 

Annar viðmælandi tiltók öryggismál sérstaklega: 

D: „Í fyrsta lagi þarf að tryggja að allur öryggisbúnaður sé í lagi þannig að 

engin hætta sé á einhverjum slysum eða óhöppum á vinnustaðnum og síðan 

þarf yfirmaður alltaf að vera vakandi yfir því að ekki séu nein átök eða einelti 

eða neitt af slíku tagi á meðal starfsmanna. Menn þurfa í rauninni að vera með 

augun og eyrun opin dálítið og reyna að hlera þetta dálítið og fá þar af 

leiðandi tilfinningu fyrir því en ekki hlusta eingöngu á að einhverjir 

trúnaðarmenn eða eitthvað komi því á framfæri.“ 

Allir viðmælendur eiga það sameiginlegt að stuðningur heima fyrir er mikill. Ef erfiðleikar 

steðja að í vinnunni og streitustigið verður mikið þá geta þeir talað um það heima, við 

fjölskyldu og vini, og fengið skilning.   

4.2.8   Annað 

Viðmælendur voru spurðir að því í lokin hvort það væri eitthvað sem þeir vildu bæta við 

rannsóknina og hvernig þeim hafi fundist að svara þessum spurningum. Allir voru sammála 

um að spurningarnar hefðu verið ágætar, sumar spurningarnar voru þó ekki nægjanlega vel 

orðaðar og að nokkuð væri um endurtekningar. Einn viðmælandinn sagði: [...] „mér finnst fínt 

að taka þátt í svona verkefni því það vekur mann til umhugsunar um mann sjálfan og 

aðstæðurnar og það er rosalega gott fyrir mann.“ 
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5. UMRÆÐUR OG ÁLYKTANIR HÖFUNDAR 

Forathugunin hefur að mati höfundar gefið innsýn í upplifun stjórnenda á vinnutengdri streitu 

og þátttöku þeirra í líkamsþjálfun. Rannsóknin gefur sterkar vísbendingar um að góð heilsa og 

reglubundin líkamsþjálfun séu þættir sem efla stjórnendur í starfi og séu um leið það verkfæri 

sem stjórnendur og vitanlega um leið annað starfsfólk getur notað til að draga úr einkennum 

og afleiðingum streitu. Forathugunin gefur einnig vísbendingar um að starf stjórnandans sé 

streituvaldandi sama hvar í stjórnunarstiganum viðkomandi er. Það krefst mikils aga að vera 

stjórnandi og það krefst skipulagshæfileika. Stjórnendur þurfa að geta tekið erfiðar ákvarðanir 

og þeir þurfa oft að hlusta á öll heimsins vandamál undirmanna sinna. Slíkt getur valdið 

streitu ekki síður en ákvarðanir sem varða fyrirtækið sjálft. Ákvarðanir sem varða starfsmenn 

eru oft erfiðustu ákvarðanir sem stjórnendur þurfa að taka. Að þurfa að segja upp fólki og 

óttinn við að ná ekki að klára allt sem þarf að klára er sá hluti stjórnunarstarfsins sem reynist 

flestum stjórnendum hvað erfiðastur og veldur mestri streitu. 

Það vakti athygli höfundar við úrvinnslu viðtalanna að hver einasti af stjórnendunum 

fimm sem þátt tóku í forathuguninni, nema þá kannski helst viðmælandi D, voru 

„skorputýpur“ þegar kemur að reglubundinni líkamsþjálfun. Íslensk orðabók skilgreinir 

skorpu og týpu í sitthvoru lagi. Skorpa er að [...] „vinna í skorpum, hamast með hvíldum á 

milli“ og týpa er [...] „manngerð, maður með sérstakan eða áberandi persónuleika.“ 

Viðmælendurnir stunda reglubundna líkamsþjálfun af kappi í 2-3 mánuði og svo er tekið hlé. 

Þeir telja að megin ástæðurnar fyrir því að ástandið sé svona megi helst rekja til ójafns álags í 

vinnunni. Þrátt fyrir að taka líkamsþjálfun í skorpum, telja þeir samt allir að reglubundin, 

hófleg líkamsþjálfun geti skipt sköpum heilsufarslega séð og sé virk forvörn gegn ýmsum 

andlegum og líkamlegum kvillum. C svarar þessu til þegar spurt er um líðan eftir æfingu: 

[...] „Ógeðslega vel. Ég er auðvitað þreytt en mér líður rosa vel, en þá einmitt 

hugsa ég af hverju ég geri þetta ekki á hverjum degi.“ 

Þetta, að mati höfundar, er afar athyglisvert. Af hverju stundum við ekki reglubundna 

líkamsþjálfun fyrst það er svona gott og okkur líður svona vel af því? Af hverju erum við sem 

einstaklingar upp til hópa að glíma við versnandi heilsufar, þyngdaraukningu, aukna streitu, 

liðverki, stoðkerfisvandamál og lífsstílssjúkdóma nútímans þegar við vitum að hreyfing getur 
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hjálpað okkur að líða betur? Í kafla 2.3 er talað um líkamsþjálfun og áhrif hennar á líkama og 

sál og hversu góð forvörn reglubundin hreyfing er, til dæmis gagnvart lífsstílssjúkdómum. 

Til að viðhalda góðri heilsu þurfa margir þættir lífsins að spila saman. Hollt mataræði, 

reglubundin líkamsþjálfun, góð hvíld og jákvæður hugsunarháttur eru meðal þess sem mælt er 

með að séu hluti af daglegu lífi einstaklinga. Allir ættu á hverjum degi að gera það sem þeir 

geta til að þeim líði sem allra best. Þeir ættu að gera það af því að þá langar til þess en ekki af 

því að þeim finnist þeir knúnir til þess. Markmið reglubundinnar líkamsþjálfunar getur verið 

margþætt. Sumir stunda reglubundna líkamsþjálfun til að keppa að ákveðnu marki, ætla sér 

jafnvel að taka þátt í keppnum og æfa því stíft. Sumir stunda reglubundna líkamsþjálfun af því 

þeir þurfa að grenna sig. Sumir stunda reglubundna líkamsþjálfun til þess að styrkja líkamann 

og bæta líðanina almennt. Allir hafa sína ástæðu, áherslurnar eru mismunandi og eitt markmið 

útilokar ekki annað.  

5.1 Rannsóknarspurningin 

Eins og fram kom í kafla 3 þá var meginmarkmið og tilgangur þessa verkefnis að kanna hvort 

stjórnendur þjáist almennt af streitu og hvort þeir geti notað reglubundna líkamsþjálfun til að 

draga úr einkennum af völdum hennar.  

„Geta stjórnendur notað líkamsþjálfun til að draga úr einkennum og afleiðingum 

vinnutengdrar streitu?“ 

a) Upplifa stjórnendur streitu í starfi? 

b) Eru tengsl á milli líkamlegrar og andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda? 

5.2 Líkamsþjálfun getur dregið úr streitu 

Höfundur las urmul rannsókna og greina til að leita svara við rannsóknarspurningunni. Í kafla 

2.3.1 segir frá rannsókn sem var gerð árið 2010 í Harvard háskóla þar sem staðfest er að 

líkamsþjálfun geti dregið úr áhrifum streitu. Jákvæð áhrif hreyfingar á líkamsstarfsemi eru 

ótvíræð og telur höfundur að niðurstöður verkefnisins bendi ótvírætt til að svo sé.  

5.3 Stjórnendur upplifa nokkra streitu 

Það má draga þá ályktun út frá svörum viðmælendanna að stjórnunarstörf séu streituvaldandi 

og að tengsl séu á milli líkamlegrar og andlegrar heilsu og streitu meðal stjórnenda.  
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5.4 Heilsa og lífsstíll eru tengd streitu 

Neysluvenjur fólks geta haft veruleg áhrif á streitu. Áfengisneysla getur aukið streitueinkenni, 

þá eru koffein og nikótín örvandi efni og geta einnig haft áhrif á streitu. Fólk ætti ekki að 

drekka kaffi rétt fyrir svefn og ekki ætti að nota áfengi sem svefnlyf. Óholl fæða og 

óreglulegar máltíðir valda einnig streitu og sama er hægt að segja um ofþyngd. Allir þessir 

þættir vega þungt á andlegu hliðina hjá fólki og hafa áhrif á sjálfsmat og sjálfsmynd.  

 Óreglulegur svefn hefur áhrif á heilsu og heilsan hefur áhrif á lífsstílinn. Það hefur svo 

áhrif á streituþáttinn í lífi fólks. Þarna getur auðveldlega myndast vítahringur ef ekki er vel að 

gáð. Stjórnendur eru í áhættuhópi hér, því eins og fram hefur komið í verkefninu þá er 

stjórnendastarfið streituvaldandi starf. Það er að mörgu að huga og oft virðist stjórnandinn 

ekki fá tíma fyrir sjálfan sig til að gæta að eigin heilsu. Hins vegar verður að líta til þess að 

hver einstaklingur ber ábyrgð á eigin heilsu og eigin líðan og það ættu allir vinnuveitendur að 

leggja metnað sinn í það að gefa stjórnendum færi á að hugsa um heilsuna. 

5.5 Stjórnendur geta dregið úr streitu með líkamsþjálfun 

Allir viðmælendur í spurningakönnuninni voru á einu máli um að líkamsþjálfun geti dregið úr 

streitu. Einn þeirra hafði þetta að segja um líkamsþjálfun: [...] „heilsuefling og ákveðin 

líkamsrækt, eða hreyfing að vissu marki hún er mjög jákvæð en það þarf að gæta þess og 

brýna það fyrir öllum sem eru þátttakendur í því að ofgera sér ekki við það því það getur 

valdið aukinni streitu í staðinn fyrir að draga úr henni.“ Höfundur er þessu alveg sammála. 

Allt er best í hófi og allir vita það. Hreyfing er líka best í hófi. Fullorðinn einstaklingur 

þarf í raun ekki að hreyfa sig í meira en 30 mínútur á dag og hann getur skipt þessum 30 

mínútum niður í búta (Heilsuefling á vinnustöðum, e.d.). Í rannsókn sem gerð var í UCL 

(University College London) og birt var í apríl 2011 segir að það sé áhrifaríkara að vinna 

hefðbundinn vinnudag frá 9-5 heldur en að vinna 11 stunda vinnudag, en 11 stunda 

vinnudagur eykur líkurnar á hjartasjúkdómum og streitu. Í þessari rannsókn kemur vel í ljós 

hversu nauðsynlegt það er að stjórnendur finni sér tíma til að sinna eigin þörfum, bæði 

líkamlegum og andlegum. Talað er við hjúkrunarfræðing, Cathy Ross, sem segir að 

reglubundin líkamsþjálfun í 30 mínútur á dag, 5 sinnum í viku sé ein allra besta leiðin sem 

hægt sé að fara til að draga úr streitu og hreinsa hugann (Nicolas, 2011). Reglubundin 

líkamsþjálfun er grunnurinn að góðri líkamlegri, andlegri og félagslegri vellíðan og ákaflega 
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mikilvæg fyrir stjórnendur til að halda streitu í lágmarki, góðri einbeitingu og frammistöðu 

(Lovelace, Manz og Alves, 2007). 

Einstaklingar skapa sínar eigin venjur og það sem einstaklingur hefur vanið sig á getur 

hann líka vanið sig af. Hafi einstaklingur vanið sig á að búa til afsakanir um tímaskort getur 

hann einnig vanið sig af því og farið að búa sér til tíma fyrir sjálfan sig.   

5.6 Ráðleggingar til stjórnenda 

Í ljósi niðurstaðna verkefnisins ráðleggur höfundur stjórnendum að stunda reglubundna 

líkamsþjálfun í að minnsta kosti 30 mínútur á dag, 5 sinnum í viku. Þeir ættu að finna sér 

líkamsrækt sem þeim finnst skemmtileg og helst þannig að þjálfunin sé fjölbreytt. Höfundur 

ráðleggur stjórnendum jafnframt að vanmeta ekki þátt hvíldar og slökunar í lífinu. Mataræði 

þarf að vera fjölbreytt og máltíðir ekki færri en 4 á dag. Að auki ráðleggur höfundur öllum 

stjórnendum að finna sér áhugamál sem nærir eða næra sálina. 

5.7 Ráðleggingar vegna frekari rannsókna 

Efni forathugunarinnar er mjög áhugavert að mati höfundar og við gerð verkefnisins voru ótal 

greinar og rannsóknir lesnar. Það sem vakti athygli höfundar var hversu lítið er í raun til af 

íslenskum rannsóknum um stjórnendur og vinnutengda streitu og hvað íslenskir stjórnendur 

geta gert til að draga úr áhrifum streitu. Vinnuumhverfið á Íslandi er mjög lítið og aðstæður 

hér mjög sérstakar. Stjórnendur vinna gjarnan mjög mikið og fjölbreytt störf og auk þess að 

sinna starfi stjórnandans þurfa þeir oft að sinna símavörslu, afgreiðslu, pökkun, bókhaldi, 

launaútreikningi og öðru sem til fellur. Það er ekki auðvelt að þurfa að sinna 

stefnumótunarstarfi eða setja upp verkferla þegar síminn í afgreiðslunni hringir stanslaust en 

það þarf samt að vera búið að klára bókhaldið og verkferlana í kvöld. Þetta eru streituvaldandi 

aðstæður sem höfundi finnst vert að rannsaka nánar. 

Höfundur hefur áhuga á að skoða 300 stjórnendur á ýmsum stigum stjórnunar og bera 

saman aðstæður þeirra, skoða streituþáttinn og hvort þeir stundi líkamsþjálfun. Bera saman 

stjórnendur í litlum og stórum fyrirtækjum, landsbyggðina og Reykjavík. Í framhaldinu væri 

svo hægt að skoða mögulegar lausnir. 
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5.8 Lokaorð 

Verkefnið var mjög lærdómsríkt og efnið höfundi afar hugleikið. Þar sem höfundur hefur 

kennt líkamsrækt samhliða starfi í mörg ár fannst honum tilvalið að kanna þátt reglubundinnar 

líkamsþjálfunar sem forvarnar gegn vinnutengdri streitu. Forathugun sem þessi er afar 

athyglisverð og jafnframt mikilvæg að mati höfundar því efnið er mörgum skylt, margir starfa 

sem stjórnendur á Íslandi í dag og á sama tíma glíma margir þeirra við vinnutengda streitu. 

Spurningin var búin að leita lengi á hugann: Hversu margir stjórnendur sem glíma við 

vinnutengda streitu gefa sér tíma til að fara í ræktina?   

Í viðtölin var valið eftir hentugleikaaðferð. Það var gert til að fá sem fjölbreyttasta 

mynd af stjórnendum og freista þess að fá ekki öll svörin eins. Allir viðmælendurnir voru með 

fjölbreyttan bakgrunn og unnu fjölbreytt störf. Það var athyglisvert að fá að kynnast 

viðmælendunum og sjá aðeins á bakvið tjöldin í vinnunni þeirra, fá að skyggnast örlítið inn 

fyrir skelina þeirra og forvitnast um líðan þeirra í vinnunni og viðhorf þeirra til ýmissa mála. 

Við vinnslu verkefnisins opnuðust endalausar glufur og möguleikarnir voru 

óendanlegir. Það var stöðugt að bætast við verkefnið og einhvern veginn fannst höfundi allt 

geta átt við. Í lokin var eiginlega bara spurning um að stoppa einhvers staðar, en hvar? - því 

það virtust alltaf koma nýjar spurningar og ný sjónarmið í ljós sem styðja svarið við 

rannsóknarspurningunni, það er að líkamsþjálfun getur hjálpað stjórnendum til að takast á við 

einkenni og afleiðingar streitu.  

Allir viðmælendurnir eiga það sameiginlegt að stuðningur heima fyrir er mikill. Ef 

erfiðleikar steðja að í vinnunni og streitustigið verður mikið þá geta þeir talað um það heima, 

við fjölskyldu og vini, og fengið skilning. Höfundur telur þetta mikilvægan þátt í þessu ferli 

öllu saman. Að eiga stuðning heima fyrir vísan. Eftir erfiðan dag í vinnunni, þar sem áreitið er 

kannski gríðarlegt, að geta komið heim og fengið skilning maka og fjölskyldu. Það skiptir 

miklu máli.  

Höfundur velti fyrir sér hugmyndinni ef verkefnið yrði unnið aftur, hvað þá? Líklega 

yrði raunin sú að viðfangsefnið yrði þrengt mun betur áður en hafist yrði handa og reynt að 

gæta þess að afvegaleiðast ekki. Það er mjög auðvelt að fara út og suður og finnast allt eiga 

við og það sem búið er að skrifa sé ekki nógu gott heldur sé eitthvað annað miklu betra. 
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Á morgun er fyrsti dagurinn sem þú átt eftir ólifað. Virkjaðu forvarnir líkama þíns og 

settu líf þitt og heilsu í forgang. Ekki bíða eftir því að heilsan bili. Byrjaðu strax í dag að 

stunda reglubundna líkamsþjálfun sem þér finnst skemmtileg og hentar þér. 
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VIÐAUKI I 

Samþykki fyrir þátttöku í rannsókn fyrir BS verkefni 

Verkefni unnið í Háskólanum á Bifröst 

 

Haustmisseri 2011 

Verkefnið vinnur: Elísa Berglind Sigurjónsdóttir 

Leiðbeinandi verkefnis: Einar Svansson aðjúnkt 

Rannsókn þessi er eigindleg. Tekið er viðtal við undirritaða/n. Spurningarnar verða bornar 

fram í tveim hlutum. Annars vegar er lagður fyrir streituskimunararlisti þar sem einungis er 

svarað með já eða nei spurningum. Hins vegar verður spurt hálf-opinna spurninga eftir 

fyrirfram skilgreindum spurningalista. 

Þátttakanda er heimilt að sleppa því að svara þeim spurningum sem hann kýs sjálfur. 

Algjör nafnleynd ríkir í þessari rannsókn og verða nöfn þátttakenda ekki birt í verkefninu 

sjálfu. 

Þátttakandi samþykkir þátttöku með undirskrift sinni: 

Dags:________________________ 

 

Þátttakandi:_______________________________________________________________ 

Rannsakandi:______________________________________________________________ 
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VIÐAUKI II 

VIÐTALSSPURNINGAR – FYRRI HLUTI, LOKAÐAR SPURNINGAR 

ISMA – Stress Questionnaire 

Þátttakandi:___________________________________________________________ 

Fólk upplifir streitu á mjög mismunandi hátt og þess vegna er ekki hægt að mæla streitu hjá 

fólki með einhverjum einum spurningalista. Þessu streituprófi er ætlað að vera leiðbeinandi 

og einungis ætlað að veita yfirsýn yfir mögulega streituupplifun. 

Svara á öllum spurningunum, en svara 0 fyrir nei og 1 fyrir já. Svarið með já jafnvel þótt 

einungis hluti spurningarinnar eigi við ykkur. Taktu þér þann tíma sem þú þarft en vertu 

fullkomlega hreinskilin/nn. 

Spurningarnar voru upphaflega á ensku en höfundur þýddi þær yfir á íslensku. 

1. I frequently bring work home at night 

Ég tek oft með mér verkefni heim úr vinnunni á kvöldin 

2. Not enough hours in the day to do all the things that I must do 

Það eru ekki nógu margir klukkutímar í sólarhringnum svo ég komist yfir að 

gera allt sem ég þarf að gera 

3. I deny or ignore problems in the hope that they will go away 

Ég afneita eða hunsa vandamál í þeirri von að þau hverfi 

4. I do the jobs myself to ensure they are done properly 

Ég vinn verkin frekar sjálf/sjálfur til að fullvissa mig um að þau séu nógu vel 

unnin 

5. I underestimate how long it takes to do things 

Ég vanmet hversu langan tíma það tekur að framkvæma hluti 

6. I feel that there are too many deadlines in my work/life that are diffucult to meet 

Að mínu mati eru allt of margir skilafrestir/deadlines í vinnunni/lífinu sem er 

erfitt að standa við 

7. My self confidence/self esteem is lower than I would like it to be 
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Sjálfstraust/sjálfsöryggi mitt er minna en ég vildi að það væri 

8. I frequently have guilty feelings if I relax and do nothing 

Ég fæ stöðugt samviskubit yfir því að slaka á eða gera ekkert 

9. I find myself thinking about problems even when I am supposed to be relaxing 

Ég stend sjálfa/sjálfan mig að því að hugsa um vandamál jafnvel þótt ég eigi að 

vera að slaka á 

10. I feel fatigued or tired even when I wake after an adequate sleep 

Ég finn fyrir þreytu og er enn þá þreytt/þreyttur þegar ég vakna eftir nægilega 

langan svefn 

11. I often nod or finish other peoples sentences for them when they speak slowly 

Ég kinka oft kolli eða klára setningar fyrir fólk þegar mér finnst talað of hægt 

12. I have a tendency to eat, talk, walk and drive quickly 

Ég hef tilhneigingu til að borða, tala, labba og keyra hratt 

13. My appetite has changed, have either a desire to binge or have a loss of appetite/may 

skip meals 

Matarlyst mín hefur breyst. Ég hef annað hvort löngun/tilhneigingu til að borða 

of mikið eða þá að ég missi matarlystina og sleppi úr máltíðum 

14. I feel irritated or angry if the car or traffic in front seems to be gong too slowly/I 

become very frustrated at having to wait in a queue 

Ég verð pirruð/pirraður eða reið/reiður ef umferðin fyrir framan mig gengur of 

hægt. Ég verð mjög pirruð/pirraður ef ég þarf að bíða í biðröð 

15. If something or someone really annoys me I will bottle up my feelings 

Ef eitthvað eða einhver fer virkilega í taugarnar á mér þá byrgi ég inni/bæli 

niður tilfinningarnar mínar 

16. When I play sport or games, I really try to win whoever I play 

Þegar ég spila eða tek þátt í íþróttum þá reyni ég umfram allt að sigra 

17. I experience mood swings, difficulty making decisions, concentration and memory is 

impaired 

Ég upplifi skapgerðarbreytingar, erfiðleika með ákvarðanatöku og einbeiting og 

minni er skert 

18. I find fault and criticize others rather than praising, even if it is deserved 
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Ég finn öllu til foráttu og gagnrýni aðra í staðinn fyrir að hrósa þeim, jafnvel þótt 

þeir eigi hrósið skilið 

19. I seem to be listening even though I am preoccupied with my own thoughts 

Ég virðist vera að hlusta jafnvel þótt ég sé mjög upptekin/upptekinn við eigin 

hugsanir 

20. My sex drive is lower, can experience changes to menstural cycle 

Kynhvöt mín er minni og ég upplifi breytingar á tíðahringnum 

21. I find myself grinding my teeth 

Ég upplifi sjálfa/sjálfan mig gnísta tönnum 

22. Increase in muscular aches and pains especially in the neck, head, lower back, 

shoulders 

Verkir í vöðvum, sérstaklega í hálsi, höfði, neðra baki og öxlum hafa aukist 

23. I am unable to perform tasks as well as I used to, my judgement is clouded or not as 

good as it was 

Ég get ekki lengur gert verkefni eins vel og áður, dómgreind mín er í móðu eða 

ekki eins góð og hún var 

24. I find I have a greater dependency on alcohol, caffeine, nicotine or drugs 

Ég hef meiri tilhneigingu en áður til drekka áfengi, neyta meira koffeins, reykja 

(neyta nikotíns) eða jafnvel neyta eiturlyfja 

25. I find that I don‘t have time for many interests/hobbies outside of work 

Mér finnst ég ekki hafa neinn tíma fyrir áhugamál fyrir utan vinnuna 
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VIÐAUKI III 

Viðtalsspurningar – seinni hluti, opnar spurningar 

Streita: 

Með streitu er átt við að fólk sé spennt, eirðarlaust, taugaóstyrkt, kvíðið eða geti ekki sofið á 

nóttunni fyrir áhyggjum.  

Bakgrunnur: 

1. Hvert er kyn þitt? 

2. Hvað ertu gömul/gamall?  

3. Hvert er fæðingarár þitt? 

4. Hverjar eru fjölskylduaðstæður þínar? 

5. Hver er hæsta menntun þín? 

6. Ertu með eitthvað sérsvið í menntun þinni? 

7. Í hvaða skóla fórstu? 

Almennt heilsufar: 

8. Reykirðu? 

9. Hefurðu einhverja sjúkdóma? Líkamlega eða andlega? 

10. Áttu við stoðkerfisvandamál að glíma? 

11. Hugsar þú almennt vel um heilsuna? 

12. Hvernig metur þú sjálf/sjálfur almennt heilsufar þitt? 

13. Hvernig er hvíld hjá þér háttað? Sefurðu vel á nóttunni? 

14. Hvernig er mataræði þitt? 

Streita: 

15. Glímir þú við streitu einhvers staðar í einhverjum þáttum lífs þíns? 

16. Telur þú starf þitt vera streituvaldandi? 

17. Hvaða þættir starfsins finnst þér valda mestri streitu? 

18. Hefur þú tilhneigingu til depurðar, streitu eða kvíða í einkalífinu? 

19. Hefur þú tilhneigingu til depurðar, streitu eða kvíða í starfi? 

20. Ertu streitu„týpa“ í lífinu? 
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Líkamsþjálfun: 

21. Iðkaðirðu íþróttir eða stundaðirðu reglulega líkamsþjálfun þegar þú varst 

barn/unglingur?  

22. Stundar þú reglulega líkamsþjálfun í dag? 

23. Hvernig hreyfingu stundar þú? 

24. Hvað hefur þú stundað reglulega líkamsþjálfun lengi? 

25. Af hverju fórstu upphaflega að stunda reglulega líkamsþjálfun? 

26. Hver metur þú að séu aðal jákvæðu áhrif líkamsþjálfunar? 

27. Telur þú að líkamsþjálfun eigi sér neikvæðar hliðar? 

28. Finnst þér þú vera sáttari við sjálfa/n þig þegar þú stundar reglulega líkamsþjálfun? 

29. Hversu oft í viku stundar þú líkamsþjálfun? 

30. Finnurðu mun á andlegri eða líkamlegri líðan eftir að þú fórst að stunda reglulega 

líkamsþjálfun? 

31. Hefur þú verið „skorputýpan“ þegar kemur að líkamsþjálfun? Inn og út úr 

æfingum/hreyfingu? 

Áhrif líkamsþjálfunar: 

32. Telur þú þig verða betur til þess fallin/nn að sinna starfi þínu sem stjórnandi þegar þú 

stundar líkamsþjálfun reglulega? 

33. Telur þú hreyfingu vera einn af þeim hvötum sem efla þig í starfi sem stjórnanda? 

34. Stundar þú líkamsþjálfun til að fá útrás? 

35. Stundar þú líkamsþjálfun til að bæta útlitið? 

36. Stundar þú líkamsþjálfun til að bæta heilsuna? 

37. Stundar þú líkamsþjálfun til að geta betur tekist á við dagleg störf? 

38. Stundar þú líkamsþjálfun til að losa um spennu? 

39. Notar þú líkamsþjálfun sem gæðatíma fyrir sjálfa/n þig? 

40. Hvernig líður þér eftir æfingu? 

41. Finnur þú mun á þér líkamlega og/eða andlega ef þú sleppir úr æfingu? 

42. Færðu samviskubit ef þú sleppir úr æfingu? 

43. Hefur þú fundið fyrir minni eða meiri einkennum kvíða, þunglyndis eða streitu þegar 

þú stundar reglubundna líkamsþjálfun? Telur þú líkamsþjálfun draga úr þessum 

einkennum? 



 

 

 
75 

 

Starf:  

44. Við hvað starfarðu? 

45. Ertu ánægð/ánægður með starfið? 

46. Líður þér vel í vinnunni? 

47. Færðu góð verkefni? 

48. Hvernig er vinnuaðstaðan þín? 

49. Hvað vinnur þú að meðaltali langa vinnuviku? 

50. Er vinnuálagið svo ójafnt að verkefnin hlaðast upp? 

51. Er þér treyst sem stjórnanda? Nýturðu trausts samstarfsmanna þinna? 

52. Hvernig eru samskipti þín við þinn næsta yfirmann (ef þú hefur næsta yfirmann)? 

53. Hvað ertu búin/búinn að vinna lengi hjá núverandi vinnuveitanda? 

54. Hefur þú verið stjórnandi lengi? 

Stefna vinnuveitanda í heilsumálum: 

55. Bera stjórnendur umhyggju fyrir heilsu og líðan starfsmanna á þínum vinnustað? 

56. Er virk heilsustefna í fyrirtækinu sem þú ert að vinna hjá? 

57. Hvetja yfirmenn starfsmenn til að stunda reglulega líkamsþjálfun? 

58. Hvetur þú samstarfsfélagana/undirmennina til þess að stunda líkamsþjálfun?  

59. Gerir þú eitthvað til að vera fyrirmynd þinna starfsmanna/vinnufélaga? 

60. Hvað finnst þér að þurfi að vera til staðar í fyrirtækjum svo heilsufar starfsmanna sé 

haft að leiðarljósi? 

61. Hefur þú upplifað einelti á vinnustað? Gagnvart sjálfri/sjálfum þér? Gagnvart 

vinnufélaga þínum?  

62. Hvernig bregstu við þegar þú upplifir stríðni, einelti, áreitni á vinnustaðnum? 

63. Hvernig telur þú að stjórnunarstíll þinn sé? 

64. Finnst þér þú eiga vísan stuðning vina þinna eða fjölskyldu þegar erfiðleikar steðja að 

í vinnunni? 

Að lokum: 

65. Er eitthvað í lokin sem þú vilt að komi fram og þú telur að hafi ekki komið fram en sé 

rannsókninni til framdráttar?  
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