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FORMALI

Verkefni petta er lokadfangi i grunnnami til BS gradu i vidskiptafredi vid Haskdlann &
Bifrost. Verkefnid er 14 ETCS einingar af 180 ETCS eininga nami og var unnid a timabilinu
névember 2011 — mars 2012. Leidbeinandi i verkefninu var Einar Svansson, lektor vid

Haskdlann & Bifrost.

pvi hefur oft og lengi verid haldid fram ad likamspjalfun sé ekki einungis go6d heldur
beinlinis lifsnaudsynleg fyrir folk. bad eru skiptar skodanir a pvi hversu mikid og lengi i senn
burfi ad efa til ad vidhalda arangri eda beeta arangur en pad er engum bl6dum um pad ad
fletta ad reglubundin likamspjalfun hefur ymis konar jakveed ahrif & likama og sél. Streita og
afleidingar hennar eru einn af sjukdéomum natimasamfélaga. H6fundur hefur i morg ar verid
vidlodandi kennslu i likamsraekt og eftir ad hafa unnid sem deildarstjori yfir litilli deild
fyrirteekis pa vaknadi ahugi & ad finna adferdir til ad bregdast vid vinnutengdri streitu og
einkennum hennar. Verkefnid leidir Gt ymis konar skilgreiningar & péattum tengdum
stjornendum, streitu og likamspjalfun, jakveedum hlidum sem og neikvaedum og skodadar

feerar leidir sem dregid geta Ur skadlegum afleidingum streitu.

pad verdur sifellt betur vidurkennt hversu mikilvaeg reglubundin likamspjalfun er fyrir
heilsu okkar og undanfarin ar hafa fyrirteeki i auknum meeli verid ad innleida heilsustefnu sem
hluta af stefnumoétun i starfsmannamalum og innra skipulagi. I baeklingi um veikindafjarvistir
& Nordurlondum sem Vinnueftirlitio gaf Gt arid 2003 ma sja ad helstu &stedur
veikindafjarvista eiga reetur sinar ad rekja til gedrenna vandamala, einkenna fra stodkerfi
likamans og peirra krafna sem gerdar eru til folks i vinnunni. Margt er haegt ad gera til ad
draga ar fjarvistum vegna veikinda og ma til demis nefna ad fyrirteeki geta beett
vinnuumhverfi starfsmanna, sett upp markvissari verkferla og innleitt heilsustefnu
(Vinnueftirlitio, 2003).




PAKKIR

Mig langar til ad pakka 6llum peim sem adstodudu mig vid gerd pessa verkefnis. Sérstaklega
pakka ég Einari Svanssyni leidbeinanda minum fyrir hans gédu og hagnytu rad og lausnir og
Ometanlega polinmadi hans. Laufeyju Valsteinsdottur pakka ég faglegan yfirlestur og gédar

abendingar.

patttakendum i forathuguninni, vidmalendum minum, pakka ég innilega fyrir ad vilja
taka patt og gera petta verkefni par med mogulegt. Eg pakka fj6lskyldu minni fyrir ad syna
mér endalausa polinmadi og bidlund a medan ég var i naminu. P6runni Magneu, skodlasystur
0g godri vinkonu pakka ég frabeerar stundir og yndislega vinattu. Einnig pakka ég Svandisi
systur minni fyrir 6bilandi tri & mér og 6metanlega hjalp. Sidast en ekki sist pakka ég 6llum
frabaeru stelpunum sem ég hef fengid ad kynnast i skélanum, & milli okkar hefur myndast g6d

vinatta sem mun vara &vina a enda.

Vid vinnslu & verkefnum sem pessum er 6l adstod dmetanleg. bratt fyrir alla pa
adstod sem ég naut vid gerd verkefnisins pa ber ég ein fulla og 6takmarkada abyrgd & peim
annmorkum sem geta falist i verkefninu. Vinnsla vid verkefnid var 6ll ad minu frumkvadi og
unnin i samraemi vid reglur og krofur sem gerdar eru til BS lokaverkefna vid Haskélann &
Bifrost.

Reykjavik 19. mars 2012

Elisa Berglind Sigurjonsdottir




UTDRATTUR

Vidfangsefni pessa verkefnis er ad kanna hvort stjornendur geti notad reglubundna
likamspjalfun til ad draga ur einkennum og afleidingum vinnutengdrar streitu. Settur var
saman spurningalisti sem inniheldur 65 spurningar sem eiga ad gefa visbendingar um pad
hvort stjérnendur upplifi mikla streitu i starfi og hvort reglubundin likamspjalfun sé heppileg
leid til ad draga Ur einkennum og ahrifum streitu. Spurningalistinn er pannig uppbyggdur ad
gert er rad fyrir ad hann sé notadur vid megindlega rannsokn. Gerd var forathugun og tekin
vidtol vid fimm starfandi stjérnendur. Meginmarkmid forathugunarinnar var ad préfa
spurningalistann og meta hvort hann svari spurningunni um pad hvort stjérnendur pjaist

almennt af streitu og hvort haegt sé ad nota likamspjalfun til ad draga ar streitueinkennum.

Urtakid var litid og einungis talad vid fimm stjérnendur. bad er ekki hagt ad alhafa Gt
fra nidurstddum svona litils drtaks en forathugunin hefur ad mati héfundar gefid innsyn i
upplifun stjornenda & vinnutengdri streitu og patttoku peirra i likamspjalfun. Mikil vinna
liggur ad baki pessari forathugun og Urvinnslu hennar. bad er mat rannsakanda ad ritgerdin
gefi visbendingar um ad god heilsa og reglubundin likamspjalfun séu peettir sem efla
stjornendur i starfi og séu um leid pad verkferi sem stjornendur og vitanlega annad starfsfolk

geti notad til ad draga Ur einkennum og &hrifum streitu.

Nidurstodur forathugunarinnar gefa visbendingar sem gefa tilefni til ad rannsaka efnid

betur med megindlegri rannsoknaradferd.
Lykilora:

Vidskiptafraedi, Stjornendur, Streita, Likamspjalfun, Forathugun, Eigindleg rannsékn, Hvild,
Heilsa, Lifsstill
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1. INNGANGUR

Til er ageett spakmeeli sem seqir: ,, Ef pu hefur ekki tima fyrir heilsuna i dag pa er ekki vist ad
heilsan hafi tima fyrir pig ¢ morgun* (Aglsta Johnson, 2012). bad ma i raun segja ad mikill
sannleikur sé i pessum ordum. Pad getur verid ordid of seint & morgun ad &tla ad sinna
heilsunni. Heilsan er eitt pad allra dyrmeatasta sem einstaklingur & og heilsuhraustur
einstaklingur er ein dyrmaetasta audlind hvers fyrirtaekis.

1.1 Uppbygging

Verkefnid skiptist upp i fimm kafla auk heimildaskrar og vidauka. | fyrsta kafla er markmid
verkefnis og efnisval og éasteedur efnisvals lauslega kynnt. | 6drum kafla er farid i gegnum
freedilega undirstédu verkefnisins og kynnt hugtok eins og streita, heilsa, hvild, lifsstill,
likamspjalfun og fleiri. T pridja kafla er adferdafraedi verkefnisins lyst og i fjorda kafla eru
nidurstédur forathugunarinnar kynntar. | fimmta og sidasta kaflanum eru svo umradur og

alyktanir hofundar reifadar.

1.2 Markmid verkefnis og efnisval

Meginmarkmid forathugunarinnar verdur ad kanna hvort stjornendur pjaist almennt af streitu
og hvort peir geti nytt sér reglubundna likamspjalfun til ad draga ar einkennum af véldum
streitu. Einnig er ahugavert ad kanna hvad stjérnendum finnist purfa ad gera til ad draga ar

streitupattum i starfi. Sett verdur fram ein megin rannsdknarspurning og tveer undirspurningar:

Geta stjérnendur notad likamspjalfun til ad draga ar einkennum og afleidingum
vinnutengdrar streitu?
a) Upplifa stjérnendur streitu i starfi?

b) Eru tengsl & milli likamlegrar og andlegrar heilsu og streitu medal stjérnenda?

1.2.1 Astzedur efnisvals

Helsta ahugamal héfundar hefur alltaf snaid ad heilbrigdi likama og sélar. Hofundur telur ad
til pess ad geta tekist a vid lifid og pau hlutverk sem okkur eru falin og okkur a&tlud, a sem
bestan hatt, pa purfum vid 6ll ad lifa heilsusamlegu lifi, satt vid okkur sjalf og adra i kringum

okkur. Likami okkar og sal eru samtvinnud og til ad annad virki sem skyldi parf hitt ad vera i

11



lagi. Eitt allra mesta heilsufarsvandamal vestreenna pjéda i dag er offita og streita og er

vinnutengd streita eitt steersta og mesta vandamal sem fyrirteeki glima vid.

[ hartneer 20 ar hefur héfundur kennt likamsraekt nokkrum sinnum i viku og undanfarin
ar velt mikid fyrir sér samhengi andlegrar og likamlegrar lidanar, ekki sist eftir ad hann 1ét
sjalfur af storfum sem millistjornandi til ad hefja nam. I pau prji ar sem hofundur starfadi sem
millistjérnandi sinnti hann ekki likamspjalfun, hvorki sem pjalfari né idkandi. Eftir & ad
hyggja er hofundur sannfeerdur um ad reglubundin likamspjalfun hefdi an nokkurs vafa gert
starfid vidrddanlegra, betur hefdi gengid ad sinna verkefnum og jafnframt ad takast & vio

vinnualagiod og floknari samskipti sem gjarnan fylgja starfi stjornenda.

Vid erum 6medvitad & sifelldri hreyfingu allan solarhringinn, jafnvel an pess ad hugsa
eitthvad um pad. Hofundur telur ad pegar kemur ad reglubundinni hreyfingu i peim tilgangi
ad beeta likamlega eda andlega heilsu skiptist folk i nokkra hopa. Peir sem hreyfa sig aldrei
medvitad af pvi ad peim finnst pad leidinlegt og peir nenna pvi ekki, peir sem hreyfa sig
stundum og i skorpum af pvi ad peir vita ad pad er gott og heilsusamlegt og samviskubitid
rekur pa af stad, peir sem hreyfa sig ati i nattarunni i formi génguferda, utihlaupa og
fjallgangna og geta ekki hugsad sér ad fara i likamsraektarstod og svo peir sem fara i
likamsraektarstod og &fa par. Svo er folk sem ekki & audvelt med ad hreyfa sig sokum
sjukdoma, fotlunar eda annarra kvilla. Hofundur telur, préatt fyrir allt, ad alltaf sé haegt ad

finna einhverja leid til pjalfunar og gera reglubundna likamspjalfun ad skemmtilegri idju.

Héfundur hefur i neer prju &r stundad nam i vidskiptafreedi vid Haskolann & Bifrost. |
naminu hefur verid farid yfir flesta p4 peetti sem tilheyra starfi og hlutverki stjérnenda.
Stjérnandinn gegnir mikilveegu hlutverki & vinnustad sama hvar i skipuritinu hann stjornar.
Stjornandinn er fyrirmynd annarra starfsmanna og a herdum stjornandans hvila margar
mismunandi skyldur. Einnig hefur verid bent a ad storf stjornenda taka breytingum samhlida

orri teekni- og upplysingaproun.

I kjolfar teekni- og upplysingavaedingar pa hefur heimurinn minnkad, i peim skilningi
ad adgengi ad vidskiptasamningum og —teekifeerum hefur storaukist. Netid gerir fyrirtekjum
Kleift ad gera vidskiptasamninga & milli landa an pess jafnvel ad purfa ad ferdast & milli stada.
Sifellt fleira folki er nu gert kleift ad mennta sig og hépur starfsmanna med menntun hefur
steekkad a morgum vinnustéoum. S& sem stjornar i fyrirteeki er pvi oft ad stjorna folki sem

hefur somu eda jafnvel meiri menntun og hefur pvi 6dlast faerni i rokhugsun. I steerri
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fyrirteekjum sinna stjérnendur sérhaefdara starfi vid stjornun heldur en stjornendur hja smeerri
fyrirtekjum. Smeerri fyrirteekin eru med feerri starfsmenn og minni umsvif og stjornendur

burfa pvi gjarnan ad vinna i framleidslunni eda pjénustunni samhlida stjornunarstarfinu.

Vinnuumhverfid er breytt og aherslur i rekstri ordnar adrar. Fyrirteeki eru i auknum
meeli i markvissri stefnumotunarvinnu og innleiding starfsmannastefnu fer par einna fremst i
flokki. bessu 6llu fylgir aukid vinnualag hja stjornendum og streituvaldandi peettir eru ordnir
fleiri og fleiri. Pad hlytur pvi ad skipta miklu mali ad likamlegt og andlegt astand stjornenda

sé i nokkud godu lagi.

1.2.2 Hraustur likami og heilbrigd sal

Heilsan er okkar dyrmetasta audlind og géd heilsa verdur alltaf undirstada lifsgeeda hvers
einstaklings. Ef heilsan bilar parf ad breyta lifsmynstrinu. Lifid breytist og lifsgedin skerdast.
., Enginn verdur dageetur af engu er yfirskrift greinar sem Jon Hijaltalin leeknir skrifadi i
timaritid Heilbrigdistidindi arid 1872. bar segir Jon medal annars: ,,pad er svo sem audvitad,
ad vinnukraptur folks fer mikid eptir vidurveerinu, en allir vita, hversu skadlegt pad er, pegar
vinnukrapturinn bilar, annadhvort s6kum heilsuleysis eda 6hentugs vidurveeris. “ bad eru 140
ar sidan petta var ritad en bodskapurinn a ekki sidur vid i dag en pa. Vissulega getur heilsan
bilad pott einstaklingur lifi heilbrigdu lifi. pratt fyrir forvarnir munu sjukdémar og kvillar

herja & folk, en med pvi ad lifa eftir heilbrigoum lifsstil minnka likurnar & heilsutjoni til muna.

1.3 Adferdafraedi
I rannsokninni var notast vid eigindlega rannsoknaradferd til ad afla gagna og leita svara vid
rannsoknarspurningunum. Tekin voru vidtdl vid fimm starfandi stjornendur og féru vidtolin
fram i tveim hlutum: Fyrri hlutinn var spurningalisti med lokudum spurningum sem &tlad er
ad meta hvort og hversu mikil streitueinkenni viomalandi syni. Seinni hlutinn var
spurningalisti med halfopnum spurningum.

Eigindleg rannsoknaradferd var valin vegna pess ad i eigindlegum vidtélum er
adalaherslan 16gd & ad skilja hugsanagang og skodanir viomelandans og fa hans reynslu og

syn a vidfangsefninu.

Viomealendur voru valdir eftir hentugleikaadferd. Stjornendurnir starfa @ mismunandi
svidum stjornunar i mismunandi atvinnugreinum og eiga pad sameiginlegt ad stunda, eda hafa

stundad, einhvers konar likamspjalfun a starfsferlinum og hugsa um heilsuna en aherslurnar
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eru misjafnar. Allir vidmalendur skrifudu undir patttokusampykki adur en vidtolin hofust og

var n6fnum allra viomalenda breytt i nidurstédum rannsoknarinnar.

1.4 Mikilvaegi rannsoknar

Vids vegar um heiminn hafa i aldanna ras verid framkveemdar rannséknir & streitu og pvi
hvada leidir sé haegt ad fara til ad draga Ur ahrifum streitu og einkennum hennar. | pessu
verkefni langar hofund ad skoda hvada almennu ahrif likamspjalfun hefur & streitu og
vinnudlag stjornenda asamt pvi ad koma adeins inn & kulnun i starfi, punglyndi og kvida. Allir
bessir peettir tengjast med einhverjum heetti. H6fundur telur skorta upplysingar og rannsoknir
4 pessu svidi & Islandi. Stjornendastarfid verdur sifellt erfidara og umfangsmeira og tekur
alltaf meiri og meiri toll af peim einstaklingum sem sinna pessum storfum. Alag & stjérnendur
hefur aukist gridarlega mikid eftir efnahagshrunid & haustmanudum 2008. Sifelldur
nidurskurdur i rekstri skapar stjornendum stddugt erfidari vinnuskilyrdi og pvi telur héfundur
bad mikilveegt ad skoda hvad sé haegt ad gera til ad sporna vid streitu hja stjornendum og pa

hvort likamspjalfun sé pad verkfaeri sem hagt sé ad nota, gagngert til ad draga Ur streitu.

Ad hugsa vel um likamann er mjog mikilvaegur pattur i streituvérnum. I bok sinni bu
getur tala salfredingarnir Johann Ingi Gunnarsson, Semundur Hafsteinsson og Marteinn
Steinar Jonsson (2008) um leidir til ad na tokum 4 streitu. beir segja medal annars ad besta
radio vio streitu sé ad hreyfa likamann markvisst, pvi einstaklingar sem eru i godu likamlegu

formi virdast, samkvaemt rannséknum, na ad vinna betur Ur streitunni og pola alag betur.

Forathugun verkefnisins er @tlad ad gefa visbendingar um pad hvort likamspjalfun
geti hjalpad stjornendum til ad takast & vid streitu og alagseinkenni i starfi og lifi. Mikilveegi
likamspjalfunar er sifellt ad koma betur og betur i ljos eftir pvi sem fleiri rannsoknir eru
gerdar. Lydheilsustod gaf at baeklinginn Radleggingar um hreyfingu arid 2008. I pessum
baeklingi eru settar fram radleggingar um likamspjalfun til folks & 6llum aldri og allir hvattir
til ad byrja ad hreyfa sig. Pad er aldrei of seint ad byrja og litil hreyfing getur gert kraftaverk.
Til deemis aukast lifslikur, hjarta- og edakerfi styrkist og likamlegur og andlegur styrkur folks
eykst. Folki fer ad lida betur og verdur betur i stakk buid til ad takast & vid verkefni i lifi og
starfi (Lydheilsustdd, 2008).
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2. FRADILEG UNDIRSTAPA

I pessum kafla verda nokkur lykilhugtok skilgreind. Stjérnun og stjornendur, streita og
likamspjalfun verda utskyrd og fjallad um ahrif og afleidingar streitu og mikilveegi gddrar

heilsu, hvildar og heilbrigds lifernis og hvernig pessir pattir tengjast likamspjalfun.

I lok kaflans verda kynntar nokkrar rannséknir og greinar sem syna fram & ad nokkrar
leidir séu feerar pegar baratta stjornenda vid vinnutengda streitu er annars vegar. Til demis er
meelt med pvi ad stjérnendur finni sér ahugamal til ad sinna (Ilwasaki, Mackay og Mactavish,
2005), stundi likamspjalfun (Tsai, Peng, Yeh, Chen og Chen, 2011; Vingard o.fl., 2009) og

gleymi ekki ad huga ad sjalfum sér i amstri dagsins (Nicolas, 2009).

2.1 Mannaudsstjornun

Michael Armstrong (2009) skilgreinir mannaudsstjérnun (e. Human Resource Management,
HRM) & eftirfarandi hatt: ,,Mannaudsstjornun (HRM) er stefnumidud og samreemd adferd til
ad stjérna mikilvegustu eign fyrirtekja, folkinu sem vinnur par og sem a eigin spytur eda

sameiginlega leggur sitt af mérkum til ad fyrirteekin nai markmidum sinum.

Mannaudsstjornun eda starfsmannastjornun er sifellt ad verda mikilveegari i
rekstrarumhverfi fyrirteekja & pessari 6ld (Boddy, 2008). Eitt af meginmarkmidum
mannaudsstjornunar er ad tryggja fyrirtekjum samkeppnisforskot og er pad medal annars gert
med pvi ad hafa yfir ad rdda heaefu starfsfolki (Péra Hrolfsdottir og Gylfi Dalmann
Adalsteinsson, 2007). Hlutverk mannaudsstjéra er ad skapa vinnuumhverfi sem hvetur
starfsfolk afram a jakveaedan hatt pannig ad pad leggi sig fram i starfi med hag fyrirtekisins ad
leidarljosi. Pjonustugreinum i atvinnurekstri hefur verid ad fjélga undanfarin ar og aratugi og
eftir pvi sem fyrirteeki préast meira pa verdur stjérnunarpatturinn meira adgreindur fra hinu
almenna starfi. Menntun folks er ad aukast og i kjolfar stodugrar teekniprounar verda storf enn
sérheaefdari og stjornunarpatturinn meira adberandi. pad er erfidara ad stjérna félki en vélum og

par sem pjonustustorfum og -greinum fjélgar fer starfsménnum fjélgandi (Boddy, 2008).

Mannaudur fyrirteekis er dyrmetasta audlind pess, en pess ber p6 ad geeta ad
mannaudurinn er ekki eign fyrirtekisins likt og fastafjarmunir eru eign pess. Mannaudur
fyrirteekis samanstendur af einstaklingum sem hver og einn er sérstakur & sinn hatt, med sinn
eigin metnad, framtidarsyn, tilfinningar og forsogu. bessir pettir mynda persénuleika

einstaklingsins og styra pvi hvada afstddu einstaklingurinn hefur til manna og malefna og
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hvada afstddu hann hefur til fyrirteekisins og peirra verkefna og starfa sem hann er radinn til
ad sinna (Mullins, 2005).

Mannaudsstjori, framkveemdastjori eda nesti yfirmadur er sa adili sem hefur einna
mest ahrif & frammistdou starfsmanns. Fjarmalaraduneytid hefur gefid Gt 30 adferdir sem
hjalpa stjornendum til ad hvetja starfsfolk til dada. par kemur medal annars fram mikilvaegi
pbess ad yfirmadur veiti undirménnum sinum athygli og virdingu. Framkoma yfirmanna i gard
undirmanna sinna skiptir miklu mali og hvatning fra peim getur skipt sképum um arangur i
starfi, virdingu fyrir vinnustadnum og fyrirteekinu og ahuga starfsmanna almennt & starfinu og
bvi sem eetlast er til af peim. Pad er vandasamt verk ad stjorna folki pvi engir tveir
einstaklingar eru eins (Fjarméalardduneytio, e.d.). Mannaudsstjornun er mjog vitt hugtak og
pad tekur & fjolmérgum pattum starfsmannahalds. Par sem rannsékn pessi snyr ad pvi ad

skoda streitu hja stjérnendum pa verdur sjonarhorninu beint frekar ad peim peetti.

2.1.1 Mannaudur

Islensk ordabok skilgreinir hugtakid mannaudur 4 eftirfarandi hatt: ,,Pau verdmaeti sem felast i

hugviti, pekkingu, reynsiu o.s.frv.“ (Islensk ordabok, e.d.).

2.1.2 Stjornun

Stjornun er i islenskri ordabok skilgreind sem ,, pad ad stjorna, veita forstoou* (Islensk
ordabok, e.d.). Ollum fyrirteekjum parf ad stjorna og neytendur treysta a ad fyrirteeki afhendi
vOru og pjonustu. Eftir pvi sem tekninni fer fram verda storf sifellt sérhaefdari og krefjast
skipulagningar og gddrar stjérnunar. Pad sem adskilur stjornun fra 6drum stérfum i fyrirtaeki
og gerir stjornun ad sérhafou fagi, er pegar einstaklingur heettir ad sinna hinum almennu
storfum og fer i ad sinna einvoroungu stjornendastarfi. Tilgangur med stjornun er ad skapa
fyrirtekjum godan rekstrargrundvoll og buda til verdmeati og mynda hagnad. Stjérnun er su
athofn ad koma hlutum i verk med adstod félks og annarra audlinda fyrirtaekisins. Enda pott
einungis nokkrir starfsmenn i hverju fyrirteeki séu skilgreindir stjornendur, er 6hatt ad segja

ad allir starfsmenn fyrirteekja komi ad stjornun ad einhverju leyti (Boddy, 2008).

2.2 Stjérnendur

Hugtakid stjornandi er skilgreint i islenskri ordabok a eftirfarandi hatt: ,,Sd sem stjornar*

(Islensk ordabok, e.d.). Business dictionary skilgreinir hugtakid 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 fto him or her* (Business Dictionary, e.d.).
Stjornun er fyrirbaeri sem allir einstaklingar koma daglega ad, a einn eda annan hatt, pegar
peir reyna ad moéta og skipuleggja lif sitt, setja sér markmid og taka 4byrgd & ordum sinum og
gjoroum. Starfsheitid stjornandi er skilgreint & pa leid ad stjornandi sé faglegur abyrgdaradili
gagnvart akvednum verkum, verkefnum og verkferlum. Stjornandi er adili sem kemur hlutum

i verk med adstod félks og annarra audlinda (Boddy, 2008).

Mannaudur er ein dyrmaetasta audlind hvers fyrirtekis (Gylfi Dalmann Adalsteinsson,
2000; Drucker, 1964). Stjornendur eru jafn misjafnir og peir eru margir. Margir peirra hafa
stundad nam i stjornun, adrir ekki. Sumir stjornendur eru af gamla skélanum, hafa leert fyrir
morgum arum og jafnvel aratugum sidan. Adrir Kjosa ad stjorna eftir nyjustu kenningum i
stjornun. Personuleiki folks er misjafn og par af leidandi er stjornunarstill hvers og eins
stjérnanda svolitid persénubundinn. Sumum atvinnugreinum mun 6hjakvemilega alltaf fylgja
streita og geta sumir stjérnendur audveldlega skilid & milli vinnu og einkalifs, & medan ¢drum
tekst pad ekki.

2.2.1 Velferd, vellidan og vinnuvernd starfsmanna

., Veldu starf sem pa elskar og pua munt ekki purfa ad vinna einn einasta dag & avinni
(Confusius e.d.). T bok sinni um mannaudsstjornun bendir Armstrong (2009) & ad stefna
fyrirteekja i mannaudsmalum sé ekki eingéngu sett fram i peim tilgangi ad beeta arangur og
mynda hagnad fyrirteekjanna heldur er hun lika sett fram med hagsmuni og velferd
starfsmanna ad leidarljési. Mannaudsstefna i fyrirteekjum & ad vera skyr og pannig sett fram
ad starfsmenn viti ndkveemlega hvad peim er xtlad ad gera og hvers peir mega venta af
fyrirteekinu. I bokinni eru settar upp leidbeiningar i tiu atridum par sem fjallad er um nokkur
sioferdileg skilyrdi sem fyrirteeki &ttu ad hafa i mannaudsstefnu sinni. bar er medal annars
nefnt ad koma eigi fram vid alla starfsmenn & jafningjagrundvelli og ad teekifeeri til
endurmenntunar og starfspréunar séu pau somu fyrir alla starfsmenn. Ad fordast skuli ad
koma fram vid starfsmenn eins og peir veeru eins og hver annar hlutur, Gtvega starfsménnum
eins mikid starfsoryggi og mogulegt er og ad skapa vinnuumhverfi sem tryggir ad heilsa og
Oryggi starfsmanna sé tryggt og streituvaldandi paettir verdi lagmarkadir (Armstrong, 2009).

Hluti af heilsueflingu & vinnustédum snyr ad pvi ad beta vinnuskipulag og
vinnuumhverfi starfsmanna (Lydheilsustdd og Vinnueftirlitio, 2008). Stjérnendur fyrirteekja
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&ttu ad huga ad vinnuadstedum starfsmanna fyrst og fremst og lita & slikar adgerdir sem

fjarfestingu til framtidar.

Adbunadur og vinnuadstada a vinnustad skiptir mjoég miklu mali. Vinnueftirlit rikisins
gaf arid 1992 (t leidbeiningabakling par sem bent er a leidir sem stjornendur geta farid til ad
draga Ur haettu & slysum og atvinnusjukdémum og tryggja jafnframt ad starfsménnum lidi vel
i vinnunni. I leidbeiningunum er 16gd mikil ahersla & ad hluti af starfi stjornenda fyrirtekja sé
ad tryggja oryggi 4 vinnustadnum. Skilgreining a vinnuvernd er ,,starfsemi sem hefur pad ad
markmidi ad hafa gddan adbunad, heilsusamlegt umhverfi og 6ryggi a vinnustad.” Adstu
stjornendur fyrirteekja purfa ad vera vakandi yfir 6ryggi, velferd og vellidan starfsmanna
sinna. Oll stjornun fyrirteekis parf ad taka mid af 6ryggi og velferd allra starfsmanna og allir
stjornendur purfa ad taka patt i ad framfylgja 16gum og reglum sem ad pessum malaflokki
luta. Ef peir sinna ekki pessari skyldu sinni er heett vid pvi ad efndir verdi engar og skortur &
adbunadi og Oryggi verdi nidurstadan. bar sem vel er haldid utan um starfsmenn og
adbunadur er goédur er eins vist ad vinnugledi og satt riki & vinnustadnum (Vinnueftirlit
rikisins, 1992).

2.2.2 L6g um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi 4 vinnustédum

[ 1. gr. I. kafla laga nr. 46/1980 um adbunad, hollustuhztti og 6ryggi & vinnustddum segir ad
[6gunum sé etlad ,,ad tryggja oruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi, sem jafnan sé i
samraemi vid félagslega og teknilega préun i pjodfélaginu og ad tryggja skilyrdi fyrir pvi ad
innan vinnustadanna sjalfra sé haegt ad leysa 6ryggis- og heilbrigdisvandamal, i samraemi vid
gildandi 16g og reglur, i samraemi vid rédleggingar adila vinnumarkadarins og i samraemi vid

radleggingar og fyrirmali Vinnueftirlits rikisins.

2.3 Likamspjalfun/likamsrakt - hreyfing

Skilgreining & likamspjalfun, hreyfingu eda likamsraekt er eflaust jafn fjolbreytt og mennirnir
eru margir. Sérhver einstaklingur leggur sinn eigin skilning i hugtakid, en inntakid i
hugmyndinni ad likamspjalfun er likamleg areynsla sem stundud er til ad 6dlast betri heilsu.
Likamsreekt er jakveed fyrir andlega heilsu ekki sidur en likamlega og peir sem stunda
likamsraekt og hreyfingu fyllast vellidan (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000). islensk
ordabok segir ad likamsreekt sé [...] ,,astundun almennra likamsafinga til ad efla og viohalda

hreysti (an pess ad leggja stund & sérstaka iprottagrein) “ (Islensk ordabok, e.d.).
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Alpjoda heilbrigdisstofnunin (WHO) skilgreinir likamspjalfun & eftirfarandi hatt:
Likamspjalfun er ,,sérhver likamshreyfing sem framkvemd er af beinagrindarvdédvum og
krefst orkunotkunar. ““ Skortur a likamspjalfun er talinn einn af fjorum &hattumestu pattum
kréniskra sjukdéma eins og hjarta- og &dasjukddéma, sykursyki og offitu auk pess ad heetta &
krabbameinum eykst umtalsvert. A heildina litid ma reikna med pvi ad hreyfingarleysi valdi
dauda um tveggja milljéna manna a ari hverju um heim allan (WHO, 2004). ,,Hreyfing er
almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvédva sem eykur orkunotkun umfram
pad sem gerist i hvild“ (Lydheilsustod, 2008). Hugtakid pjalfun merkir a einfaldan hatt
timabundid, skipulagt areiti a4 likamann med pad ad adalmarkmidi ad bezta hann & alla
mogulega vegu en pé adallega liffreedilega, hugarfarslega og félagslega. pjalfun hefur pad ad
markmidi ad beta pennan arangur (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1995). Hreyfing eykur
likurnar a pvi ad folk lifi lengur og bui vid beettari lifsgeedi. Haefileg hreyfing til heilsubotar er
oll hreyfing sem stundud er og er ad minnsta kosti midlungserfid. Hin batir heilsu
einstaklings og feerni hans an pess ad valda skada eda auka ahattu (Lydheilsustdd, 2008).

2.3.1 Ahriflikamspjalfunar

Um érabil hefur likamspjalfun verid talin ein allra besta lausnin gegn streitu og i raun attu
allir ad tileinka sér heilsusamlegt liferni eins og nagjanlega hvild, hefilega likamspjalfun og
neeringarrikt mataraedi. Ef likamsastand einstaklings er ekki i nogu gédu lagi getur allt
aukaalag sem hann verdur fyrir valdio gridarmikilli spennu i likamanum sem sidan veldur
andlegum og likamlegum Opaegindum (Dieserud o.fl., 2000; Coulter, Dickman og
Maradiegue, 2009). Til vidbdtar m& nefna ad gedraskanir eru algengasta asteda ororku &

vinnumarkadi & Islandi (Kristinn Témasson, 2006).

Likamspjalfun er ahrifarikasta heilsumedal sem til er. Rannsoknir allt fra arinu 1940
syna fram a samhengi & milli pess ad stunda likamspjalfun og vera i minni hattu & ad fa
hjarta- og &dasjukdoma. Jakveed ahrif likamspjalfunar & likama og sal eru nanast 6teemandi
brunnur. 1 grein sem Howard L. Hartley og Lee I-Min skrifudu 2010 og Heilsustofnun
Harvard haskéla gaf at eru talin upp nokkur atridi sem s6gd eru Otviredur avinningur

reglubundinnar likamspjalfunar:
e Legri blodprystingur
e Heilbrigt hjarta- og aedakerfi

e Veruleg aukning lifsgeda og lifslikur aukast
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e Minnkar likur a bléotappa

e Dregur ur likum a sykursyki

e Forvorn gegn dkvednum tegundum krabbameina

e Styrkir beinin

e Dregur Ur lidverkjum

e Hjalpar til vid ad vidhalda edlilegri pyngd

e Dregur Ur depurd, kvida og streitu

e Eykur bldoflaadi til heilans og skerpir starfsemi hans
e Batir svefn

e Eykur gedi og Gthald i kynlifi

e Dregur 0r 6ldrun hadarinnar

Eins og sja ma & upptalningunni hér fyrir ofan pa eru jakvaed ahrif hafilegrar, reglubundinnar
likamspjalfunar étviraed. Pad attu allir ad stunda likamspjalfun i einhverri mynd. Timaskortur
er ekki afsokun. Um allan heim er stddugt verid ad vinna ad rannsoknum a ahrifum
likamspjalfunar & hina ymsu petti starfs og lifs. bar hafa synt med dyggjandi hatti ad
hreyfing gegnir lykilhlutverki pegar kemur ad almennu heilbrigdi og vellidan fdlks. Talid er
nog fyrir fullordinn einstakling ad hreyfa sig rosklega samtals i 30 minGtur & dag. Pessum
tima mé audveldlega skipta nidur i nokkra bata, til demis 2x15 mindtur eda 3x10 mindtur, an
bess ad jakvaedu ahrifin af pjalfuninni skerdist. Préatt fyrir ad hreyfing geti & pennan hatt skilad
jakveedu heilsufari eru enn of margir sem segja timaskort varna pvi ad peir geti stundad

likamspjalfun (Heilsuefling & vinnustédum, e.d.).

2.3.1.1 Hreyfing starfsmanna

Fyrirteki attu ad marka sér akvedna stefnu hvad vardar heilsueflingu starfsmanna.
Avinningur vinnustada par sem likamspjalfun og hreyfing starfsmanna er hluti af
mannaudsstefnu er mikill. Starfsmennirnir hafa meira prek og betri heilsu, pad eru feerri
fjarvistadagar, betri starfsandi, meiri samskipti og aukin starfsanaegja, meiri framleidni og
jakvaedari imynd. Reglubundin pjalfun veitir folki likamlegan og andlegan styrk, pol og kraft
sem gerir pvi Kkleift ad takast & vid verkefni og skyldur & audveldari hatt (Heilsuefling &

vinnustooum, e.d.).
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2.3.2 Hreyfing sem forvorn

Avinningurinn af pvi ad stunda reglulega likamspjalfun og hreyfa sig er ekki eingéngu sa ad
koma i veg fyrir ymsa sjukdéma eda halda peim i skefjum. Hreyfing eykur likamshreysti og
vellidan og skapar meiri og betri lifsgaedi (Lydheilsustod, 2008). Hreyfingarleysi og offita
auka heettu & krabbameinum. Pad er pvi ljost ad med pvi ad hreyfa sig getur einstaklingur
dregid Ur dhettunni & krabbameinum. Krabbameinsfélagid gaf Gt leidbeiningar par sem bent
er & nokkur atridi sem forvarnir gegn krabbameini. ,, Pad gildir jafnt um konur og karla ad
mikilveegt sé ad reykja ekki, hreyfa sig reglulega og borda holla og fjélbreytta feedu. “ Offita
og hreyfingarleysi haldast i hendur og hvorutveggja getur valdid ymsum sjukdomum. Bara
bad ad hreyfa sig ad lagmarki 30 minatur & dag fimm daga vikunnar getur dregid verulega ar
aheettunni & krabbameinum (Laufey Tryggvadottir, 2011) og hjarta- og a&dasjukdéomum
(Public Health Agency, 2012).

Lifsstilssjukdomar eru sjukdomar ndtimasamfélags sem stafa af réngu mataraedi, ofati,
streitu, reykingum og hreyfingarleysi. Dami um lifsstilssjukdoma eru hjartasjukdémar,
sykursyki 1l og punglyndi (sem getur stafad af streitu). Hreyfing og likamsrakt studla ad

goari heilsu og geta komid i veg fyrir pessa sjukdoma (Alma Maria Régnvaldsdottir, e.d.).

2.4 Hvao er streita?

Hugtakid streita og upphaf rannsékna a streitu hefur I6ngum verid kennt vid Hans Selye, en
hann er gjarnan nefndur fadir streitunnar. Rannsoknir Selye (The Stress of life, 1956; Stress in
Health and disease, 1976; Stress Without Distress, 1977; Selye‘s guide to stress research,
1983) 16gdu grunninn ad peirri vitneskju sem er til um streitu i dag (International Center for
Nutritional Research, e.d.). Streita er akvedin orka eda spenna sem verdur til vegna
efnabodskipta i likamanum. bessa spennu nota einstaklingar pegar mikid liggur vid en hdn
liggur nidri pess & milli. Sumir né aldrei ad losa um pessa spennu pannig ad han hledst upp og
getur slikt spennu-/streituastand endad med 6skdpum og valdid alagi & likama og sal (Jéhann

Ingi Gunnarsson, Seemundur Hafsteinsson og Marteinn Steinar Jonsson, 2008).

Hver einasti einstaklingur upplifir einhvern timann streitu. Adur en visindamenn féru
ad rannsaka og setja fram skilgreiningar & hugtakinu streita var notast vid hugtakid almennt
adlogunarheilkenni. Almenna adlégunarheilkennid eru vidbrogd sem hjalpa einstaklingum ad

adlagast breyttum adsteedum. Eftir pvi sem breytingar i umhverfi einstaklinga verda meiri og
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steerri koma peim mun meiri vidbrogd i 1jos. FOlk i 6llum stéttum, i dreifbyli og péttbyli getur
upplifad streitu. Streita fer ekki i manngreinaralit og spyr hvorki um stétt né st6du (Johann

Ingi Gunnarsson o.fl., 2008).

2.4.1 SKkilgreiningar a streitu

Pad er ekki einfalt mal ad skilgreina streitu og engin ein skilgreining endilega su eina rétta.
Streita er adlogunarvidbrogd likamans, nokkurs konar 6ryggis- eda neydarkerfi. I peim
skilningi er streita jakveed (Gudrin Gudmundsdéttir, 2006a). Streita getur verid hvetjandi og
hjalpar folki & pann hatt ad takast a vid krefjandi adstedur lifsins (Anna Bjorg Aradéttir,
2008; Teasdale, 2006). Ein algengasta orsok streitu er ad folk vanraekir grunnparfir likamans

fyrir hvild og slékun (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b).

Islensk alfrediordabok skilgreinir streitu 4 eftirfarandi hatt: ,,likamsastand sem skapast
af andlegu og likamlegu alagi. Vid alag tekur varnarbinadur likamans til starfa, framleidsla
nyrnahettuhormona, einkum adrenalins, eykst til muna og byr likamann til ataka. Ef vidbrogo
likamans nagja ekki til ad koma jafnveegi 4 ad nyju koma fram likamleg og andleg einkenni,
t.d. taugaspenna, slen, eirdar- og svefnleysi, ©Or hjartslattur, meltingartruflanir, har
blédprystingur og vodvabolga. Talid er ad streita eigi patt i tilurd ymissa kvilla, s.s. tiltekinna
gedtruflana, magasars, haprystings og hjarta- og dasjikdoma“ (islenska alfraediordabokin,
e.d.). Salfreedingarnir Johann Ingi Gunnarsson o.fl. (2008) skilgreina hugtakid streitu pannig:
LHotreita er edlileg viobrogd vid yfirvofandi hattu, krofum eda alagi. Streituvidbrogd eru
undirbdningur hugar og likama undir at6k og adlégun ad breyttum adstedum.* Ingdlfur S.
Sveinsson gedlaknir skilgreinir streitu pannig ad han sé [...] ,,nattaruleg svérun lifandi veru
vid innra eda ytra alagi, oftast i formi hakkadrar spennu, en jafnframt st preyta sem safnast

upp ef ekkert er gert i malinu* (Ingélfur S. Sveinsson, 1998a).

2.4.2 Vinnutengd streita

,, Vinnutengda streitu m& skilgreina Gt fra samspili starfsmanns og vinnuumhverfis:
Starfsmadur finnur fyrir streitu pegar krofur vinnuumhverfisins ganga lengra en geta hans
neer til ad stjorna pessum krofum eda takast a vid peer.“ Streita vegna vinnu er ordin eitt
algengasta heilbrigdisvandamal & vinnustdédum og hefur ekki bara ahrif a starfsmanninn
sjalfan heldur vinnustadinn i heild. Streita medal starfsmanna tengist vinnunni & einhvern hatt,

vinnuskipulagi eda 6drum vinnutengdum malefnum (Lydheilsustdd og Vinnueftirlitid, 2008).
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Streita i vinnu getur haft paer afleidingar ad starfsmadur eigi erfitt med ad slaka & og
einbeita sér og ad hann upplifi mikinn verkkvida, preytu og svefnleysi (Lydheilsust6d og
Vinnueftirlitio, 2008). Andlegt alag er varasamara fyrir folk heldur en likamlegt alag. Flest
natimastorf valda meira andlegu alagi en 4dur. Andlegt alag veldur pvi ad einstaklingar geta
ekki sofid og andvokunottum fjolgar en andvokunetur eru einn mesti streituvaldur sem

fyrirfinnst (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b).

Pad eru sjaldnast einfaldar astedur fyrir vinnutengdri streitu og stafar hun oftast af
nokkrum samhangandi aheettupattum. Havadi i vinnuumhverfinu er til a® mynda einn
aheettupatturinn og oft parf adeins tiltdlulega smaveegilegan havada til ad valda streitu
(Vinnueftirlitid, 2005). pad eru ekki bara stjornendur sem upplifa streitu i starfi. Allir geta
upplifad streitu, sama hvernig vinnu peir vinna. Streita og alag upp ad vissu marki er 6llum
naudsynlegt og sumir hreinlega parfnast heefilegs alags eda streitu svo peir upplifi vellidan i
starfi. Vellidan i vinnu skiptir miklu mali. Ef einstaklingi lidur illa i vinnunni & hann mjdg
erfitt med ad lata sér lida vel utan vinnutimans og 6fugt. Einstaklingar sem upplifa sig i peim
adstedum ad geta ekki skilad tiletludu verki af nagilegri kunnattu, & tilsettum tima eda
finnast peir ekki rada vid starfid eru a vissan hatt komnir i uppgjof. Léleg stjornun getur verio
ein af astedunum fyrir pvi ad einstaklingur gefst upp. Allir purfa & hrési ad halda og ad
upplifa ad verk peirra séu metin (HoImfridur K. Gunnarsdottir, 1999).

Fraedslumidstdd Reykjavikur gaf arid 2005 Gt vinnuumhverfishandbdk um leidir til ad
studla ad godu vinnuumhverfi. Markmidid med atgafu handbokarinnar var ad taka saman rad
sem geetu dregid Ur og minnkad neikveed ahrif siaukinna krafna og verkefna sem herja &
einstaklinga & vinnumarkadi i kjolfar stddugrar préunar og teekni. bad er ekki haegt ad afneita
bréun eda breyttum kréfum samfélagsins en ymislegt er haegt ad gera til ad sporna vid
neikvaedum afleidingum peirra. Hugarfarsbreyting er einn pattur sem hagt er ad vinna med.
Pad er haegt ad breyta pvi hvernig einstaklingar upplifa pad alag sem peir standa frammi fyrir.
Pegar vinnualag & einstaklinga er mikid og litid eda ekkert gert til ad vinna gegn pvi eda beaeta
aostedur pa aukast fjarvistir vegna veikinda, starfsmannavelta eykst og kostnadur
fyrirteekjanna eykst par med (Audur Jonsdottir, Edda Kjartansdottir, Gudny E. Ingadéttir og
Ingibjorg Gisladattir, 2005).

I tilefni evrépsku vinnuverndarvikunnar 4&rid 2005 gaf Vinnueftirlitid Gt

upplysingaskjal um havada vid vinnu. [ skjalinu kemur fram ad of mikill havadi & vinnustad
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getur aukid likurnar & vinnutengdri streitu. Lifedlisfreedileg ahrif of mikils havada eru
skemmdir a hjarta- og a&dakerfi sem valda pvi ad bodefni leysast upp i blédinu og vid pad
eykst blodprystingur. bad eru ekki lengur adeins ion- og framleidslufyrirteki sem glima vid
havadavandamal & vinnustddum heldur er havadi ordinn vandamal i ymsum pjonustugreinum

eins og skélum, heilbrigdisstofnunum og kaffi- og veitingahdsum (Vinnueftirlitio, 2005).

Vinnutengd streita kostar pjodir og samféldg milljonir dollara & hverju ari.
Kostnadurinn er ekki einungis talinn i dollurum heldur einnig i tépudum vinnustundum,
minnkandi starfsanagju, dvinandi skopunargledi, auknum heilbrigdiskostnadi, auk pess ad
vinnutengd streita veldur pvi ad folk vinnur lengri vinnudaga og prystingur og pressa fra
stjornendum verdur sifellt meiri (Lovelace, Manz og Alves, 2007).

2.4.2.1 Streitustjornun

.| 1josi pess ad vinnutengd streita er ordin ein algengasta orsok heilbrigdisvandamala a
vinnustéoum i dag er mikilveegt ad streitustjornun sé hluti af heilsueflingarstefnu fyrirtekja.
Vid streitustjérnun parf ad beita fjélbreyttum adgerdum og ekki er nég ad einblina a
starfsmanninn eingdngu heldur parf ad lita & malid at fr4 vinnustadnum sjalfum og skipulagi
hans. Streitustjornun etti ekki bara ad beita eftir ad streita hefur komid upp heldur tti ad
beita henni fyrst og fremst sem forvérnum og reyna pannig ad koma i veg fyrir streituvaldandi
adstedur & vinnustadnum. Pad er hagt ad fara ymsar leidir vid notkun streitustjornunar sem
forvarnarverkferis. Til demis ad skipuleggja vinnuna med pad i huga ad draga ur
streitupattum, pjalfa starfsfolk i ad takast & vid streitu, pjalfa og freeda stjornendur, vinna ad
vinnuvistfreedilegum pattum og préun vinnustadarins“ (Lyoheilsust6d og Vinnueftirlitid,
2008).

2.4.2.2 Vinna og streita

,,Léleg vinnuadstada sem gerir pad ad verkum ad einstaklingi lidur ekki vel i vinnunni og
hann upplifir andlegt eda likamlegt vinnualag getur & endanum valdid streitu. Streita getur
verid vidbrogd vid alagi og margvislegum kréfum sem lagdar eru a einstaklinga og sem peir
eiga svo i erfidleikum med ad standa undir. Streita er ekki einfalt mal og erfitt getur reynst ad
greina hvad pad raunverulega er sem veldur henni. Streita er einstaklingsbundin og
birtingarmynd hennar mismunandi. bad eru akvednir pattir sem geta valdid streitu og ma par

nefna mikid vinnuélag, krofur sem lagdar eru & einstaklinga, hvort sem um er ad reda of
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miklar eda of litlar kréfur, breytingar geta valdio streitu, sérstaklega pegar ovissa rikir um
breytingarnar, litill studningur og léleg stjérnun. Sem daemi um lélega stjornun ma nefna
Ojafna dreifingu verkefna, skort a timastjornun, ovissu um hvad sé etlast til af
einstaklingnum, litil eda engin samskipti og samvinna a milli deilda, skortur & samkennd og

6fullnaegjandi vinnuadstada og fleira“ (Audur Jonsdéttir o.fl., 2005).

2.4.2.3 Atvinnusjikdomar

A vef Vinnueftirlitsins ma finna umfjéllun um atvinnusjikdoma. bar segir ad [...] ,.erlendar
rannsoknir bendi til pess ad atvinnusjukdomar og onnur heilsufarsahrif, sem tengjast
adstedum & vinnustad, kosti fleiri mannslif og meira heilsutjon en vinnuslys.“ A islandi er
atvinnusjukdomaskraning ekki til stadar, en ymis tolfreedileg gogn og rannsoknir sem liggja

fyrir geta p6 varpad akvednu ljosi & tidni atvinnusjukddéma hér & landi (Vinnueftirlitid, 2009).

2.4.3 Aoferdir til ad draga ur streitu

Anna Bjorg Aradottir yfirhjukrunarfreedingur skrifadi grein sem birtist i Morgunbladinu 15.
névember 2006 og ber yfirskriftina Vinna og streita. I greininni fjallar Anna um mikilvagi
bess ad stjérnendur séu vakandi fyrir streitueinkennum starfsmanna sinna og bregdist vid adur
en pad er of seint. Medal annars segir Anna: ,,Mikilvaegt er ad stjérnendur vinnustada geri sér
grein fyrir pvi ad melikvardar & arangur starfsemi vinnustadarins taka &tid baedi til heilsu og

velferdar starfsmanna og framleidni fyrirteekisins® (Anna Bjorg Aradottir, 2008).

I Vinnuumhverfishandbok Fraedslumidstodvar Reykjavikur (2005) eru nefnd fjogur
skref eda leidir til ad draga Ur ahrifum og einkennum streitu. [ fyrsta lagi er talad um ad breyta
adsteedum eda umhverfi pannig ad streita sem pegar er fyrir hendi minnki. | 68ru lagi ad beina
adgeroum ad einstaklingum par sem streita er farin ad hafa ahrif a vidkomandi, i pridja lagi er
ad leekna meinid sem streitan hefur pegar valdido og sidast en alls ekki sist pa parf ad beina

sjonum ad forvérnum og varna pvi ad streita geti komid fram (Audur Jénsdottir o.fl., 2005).

AdJ pekkja sjalfan sig og sin takmork getur verid eitt besta radid vid streitu. Ad vita
hvad pad er sem veldur vanlidan og 6gnar par med heilsunni. Hugsanir og vidhorf
einstaklinga stjorna pvi hvernig peim lidur dagsdaglega. Pad eru ekki utanadkomandi
adsteedur sem stjorna pvi. bolmork einstaklinga eru misjofn, pad sem einum finnst ekkert mal
finnst 6drum vera mikid mal. Neikvadar hugsanir draga ur moguleikunum & ad einstaklingur

upplifi vellidan, sama hvort um er ad reeda i starfi eda einkalifi. Allir hugsa einhvern timann
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neikveett og pad eru fullkomlega edlileg vidbrégd vid ymsum adstedum sem einstaklingar
geta stadid frammi fyrir og pad er mjog edlilegt. Hins vegar pa er pad nu oftar en ekki svo ad
neikvaedar hugsanir draga andlegu hlidina nidur. Pad er audveldara ad hugsa jakveett og hugsa
i lausnum. Jakvaedni er lykillinn ad vellidan. An jakvaedni og jakveedra hugsana verdur engin
vellidan (Gudrdn Gudmundsdéttir, 2006a).

2.5 Heilsa, lifsstill og lifsgaedi

pad er fatt i lifinu jafn mikilveegt og heilsan. Ad hugsa vel um likama og sal getur skipt
Vid eigum bara eina heilsu og ef han laskast pa skerdast lifsgeedi okkar. Heilsa er i raun geta

einstaklinga til ad takast & vid lif sitt og hversdagsleikann (Dieserud o.fl., 2000).

2.5.1 Hvaoé er heilsa?

Alpjéoa heilbrigdismalastofnunin skilgreinir heilsu & eftirfarandi hatt: , Heilsa er likamleg,
andleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdoma eda ororku
(WHO, e.d.). Heilsa er ekki astand heldur er hun okkur dyrmaet audlind og han er stédugt
ferli. Reglubundin likamspjalfun hefur beina heilsufarslega pydingu fyrir alla. bjalfun leidir til

breytinga a likamsstarfsemi og endurnyjar heilsuna (Gjerset o.fl., 1995).

Neering er einn af undirstodupattum heilsunnar (Gjerset o.fl., 1995) og er undirstada
bess ad einstaklingar hafi orku og longun til pess ad hreyfa sig. A vinnustédum er mikilvaegt
ad starfsmenn hafi adgang ad fersku vatni og hollum mat (Lydheilsustdd og Vinnueftirlitio,
2008).

2.5.1.1 Pad er engin heilsa an gedheilsu

Likami og sal eru samtvinnud og tengslin & milli eru 6tvireed. Hugurinn hefur ahrif & likamann
og Ofugt. Likamleg vellidan er meiri ef hugarfarid er jakvett. begar lifid einkennist af streitu
og vanlidan geta likamleg einkenni blossad upp. Ma par til demis nefna magaverk og
hofudverk (Emoto, 2001).

Gedheilbrigoi er lykill velfarnadar allra pjoda og speglar pad samfélag sem vid bdum
i. 1 upphafi 10. aratugar sidustu aldar gaf Gedraekt Lydheilsustddvar, Gt leidbeiningar i tiu
lioum um hvernig 6dlast megi hamingju, velgengni og vellidan i lifinu. Petta eru Gedordin

tiu. Allir settu ad tileinka sér bodskap gedordanna. betta eru einfold rad en jafnframt godur og
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mikilveegur leidarvisir daglegs lifs. Gedordin minna & ad hver og einn einstaklingur ber
abyrgd & sjalfum sér og sinni lidan og lifi, jafnframt pvi ad bera dkvedna samfélagslega
abyrgd gagnvart 60ru folki (Gudrun Guomundsdottir, 2006b).

Hugsadu jakveett, pad er léttara

HIGAu ad pvi sem pér pykir veent um

Haltu afram ad leera svo lengi sem pu lifir
Leerdu af mistokum pinum

Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

© 0o N o g Bk~ w D PE

Finndu og reektadu hafileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina reetast

I 1. tbl. Gedverndar arid 2006 skrifar Kristinn Tomasson gedlaknir og yfirleknir
Vinnueftirlitsins grein um gedheilbrigdi 4 vinnustéoum. Par fjallar Kristinn um mikilvegi
bess ad einstaklingar hafi vinnu og lidi vel i peirri vinnu sem peir stunda. Pad er talid ad
geosjukdémar séu medal fimm algengustu asteedna fyrir skammtima fjarvistum fra vinnu og
jafnframt ad streitu- og gedeinkenni vegna épeaeginda og vanlidunar & vinnustad pjaki 25%
vinnandi folks. Hvort sem um er ad reeda skammtima eda langtima fjarvistir fra vinnu vegna
veikinda pd ma um leid segja ad fjarvistirnar séu farnar ad bitna & vinnunni. Gedren

vandamal draga Ur afkdstum starfsmanna og par med dregst framleidni saman.

2.5.2 Hvad er lifsstill?

Islensk ordabok skilgreinir lifsstil pannig: ,, Pad hvernig lifinu er lifad* (islensk ordabok,
e.d.). Erfitt getur reynst ad skilgreina nakvemlega hvad felst i hugtakinu lifsstill en lifsstill
einstaklings proast samhlida félagsmaétun hans (Gjerset o.fl., 1995).

2.5.3 Hvad eru lifsgaedi?

Svo folki geti 1idid sem best parf ad rikja jafnveegi & milli gledi og alvoru. Lifsgeaedi geta falist
i ad hafa naega orku til ad geta tekist & vid hvern dag, eiga astvini, lifa i 6ruggu umhverfi og
bera dbyrgd a verkefnum sem eru askorun og reyna a okkur (Dieserud o.fl., 2000). pad eru

einnig lifsgaedi folgin i ad fa naegan svefn (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b).
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2.6 Hvild og slokun

Gaodur svefn er einn af lykilpattum pess ad upplifa lif an streitu. ,,Skortur a4 svefni veldur
breytu. Sifelld preyta veldur streitu. breyta og streita heekka spennu og greida sjukdémum
leid* (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b).

Kannanir i Bandarikjunum benda til pess ad pridjungur fullordinna par i landi upplifi
daglega skertan svefn. pad er talid ad slys af voldum svefnskorts séu algengari en slys af

voldum olvunar i akstri (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b).

Kvidi er algeng orsok hvildar- og svefnleysis og punglyndisastand er badi blanda af
kvida og svefnleysi. | svona astandi getur skapast algjor vitahringur sem er best lyst med
mynd (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b):

Svefhsloortur
og preyta

Fowidi
0g SpEnta

A

Punglyndi,
vonleyst og
vondir

drautmar

Wyndin synir heilt kerfi vitabringja sem hafa tilhneigingu til ad vidhaldast af
sjalfin sér, hafl peir kornist { gang Streituastand sem petta lagast dgjarnan, pratt
frir yrniskonar medferd, frr en svefhskortur og breyta hafa verid leldrétt.

Mynd 1. Vitahringur svefnskorts og streitu (Ingélfur S. Sveinsson, 1998b).
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2.6.1 Mikilvaegi hvildar

Ondg hvild skapar streituastand jafnvel pott alag sé annars ekkert. Preytuastandid sem
myndast vid slikar adstedur getur ordid ad algjorum vitahring sem med timanum lamar
andlega heafni og likamsprek. Slékun, sama i hvada formi han er, dregur samstundis ar
streitudhrifum (Ingolfur S. Sveinsson, 1998b). Hvild og svefn verda seint ofmetin fyrirbeeri.
Ofpjélfun getur ordido vandamal ef einstaklingur feer ekki néga hvild (Ing6lfur S. Sveinsson,
1998a).

2.7 Kulnun i starfi

Hugtakid kulnun i starfi er flokid og margbrotid. Lita ma & kulnun sem [...] ,,félagslegt
fyrirbrigdi sem kemur fram & vinnustad og hefur ahrif a samskipti, framleidni og proéun
Jjafnframt sem pad spillir starfsanda d vinnustad“ (Kristinn Tomasson, 2006). Einstaklingur
sem kominn er i uppgjof og sér enga leid feera adra en ad lata af stérfum er kominn & pad stig
sem kallad er kulnun (HoImfridur K. Gunnarsdéttir, 2009). Kulnun méa lysa sem andlegri

oérmognun i starfi (Lydheilsustdd og Vinnueftirlitid, 2008).

2.7.1 Starfsanaegja

pegar folki hettir ad lida vel i vinnunni af einhverjum astedum pa hverfur I6ngunin til ad
sinna starfinu og folkid fer smam saman ad upplifa kvida, streitu og svo jafnvel kulnun.
Ymsar adsteedur & vinnustad skapa starfsanaegju og getur vinnan sjalf eda starfid skapad
starfsdnaegju. Starfsanagja er i raun pau vidhorf sem starfsmadurinn sjalfur ber til starfsins.
Starfsanda og starfsaneaegju er oft lyst sem sama hluthum. Ef starfsmadur ber neikveedar
tilfinningar til starfsins ma gera rao fyrir pvi ad hann sé 6anaegdur i starfi og starfsanagja pa
engin. Ad vera sampykktur og finnast madur vera einn af hopnum er demi um upplifun af

godum starfsanda (Armstrong, 2009).

Starfsaneagja verdur til ut fra baedi innri og ytri pattum i fyrirteekjum, samskiptum vid
vinnufélaga, upplifun af stjornunarstefnu og pvi hvort einstaklingi finnst hann rada vid starf
sitt eda ekki. Rekstrarmdguleikar fyrirtekja eru yfirleitt meiri ef starfsmenn eru anagdir i
starfi par sem ad vid slikar adsteedur verda starfsmenn tryggari en ella. beir lykilpattir sem
snerta starfsanaegju hvad mest eru moguleikar starfsmanna til endurmenntunar og préunar i
starfi, verkefnin sem starfsmanni eru falin, samvinna a vinnustadnum og adrar starfstengdar

askoranir (Armstrong, 2009).
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2.8 Heilsuefling og heilsuvernd a vinnustédum

Lyodheilsustdd og Vinnueftirlitid standa ad sameiginlegu verkefni um heilsueflingu &
vinnustodum. Verkefnid er kallad ,, Heil og scel i vinnunni*. Gefinn var 0t baklingur ario
2008 par sem fjallad er um alla helstu peetti sem snerta heilsufar starfsmanna. | baeklingnum
segir ad heilsuefling & vinnustéoum sé ,, sameiginlegt verkefni vinnuveitenda, starfsmanna og
samfélagsins alls. “ Vinnueftirlitid gaf ut baekling um heilsuvernd & vinnustédum arid 2004.
Par segir medal annars: ,,Med heilsuvernd a vinnustad er att vio allar peer adgerdir og
rédstafanir sem studla ad heilbrigdi og 6ryggi a vinnustad. “ pad parf ad greina og meta alla
peetti vinnuumhverfisins sem geta haft ahrif & lidan starfsmanna, heilsu peirra og 6ryggi. Beita
parf fyrirbyggjandi adgerdum vid heilsuvernd a vinnustddum, en ef pad gengur ekki upp ad
leysa malin strax pa parf ad gera framkvemdadatlun og forgangsrada verkefnum. Margir
vinnustadir hafa attad sig & mikilveegi heilsuverndar & vinnustédum og peim avinningi sem af
sliku hlyst. Starfsménnum sem lidur vel i vinnunni og eru hraustir gengur yfirleitt betur en
6drum. Peir eru hugmyndarikari og frjorri i hugsun og hafa meira Gthald. Vinnueftirlitid

greinir markmid med heilsuvernd & vinnustédum pannig:

e AJ studla ad pvi ad vernda starfsfolk gegn hvers konar heilsuva eda

heilsutjéni sem stafad getur af vinnu peirra eda vinnuskilyroum
e Ad studla ad pvi ad vinnu sé hagad pannig ad starfsfdlk fai verkefni

vid hefi og starfsumhverfi sé adlagad sem best ad einstaklingi
e AQ draga ur fjarvistum fra vinnu vegna veikinda og slysa med pvi

ad auka 0ryggi og vidhalda heilsu starfsfolks & vinnustad
e Ad studla ad andlegri og likamlegri vellidan starfsfolks

(Vinnueftirlitio, 2004).

Atvinnurekendum ber ad raeda vid starfsfolk sitt og radfeera sig vid pad i peim tilgangi ad fa
starfsfolkio til ad hafa ahuga og taka patt i endurbétum vardandi heilsu og 6ryggi & vinnustad.
Starfsfolk atti ad vera med i radum pegar kemur ad pvi ad finna lausnir a malefnum er varda
heilsu og 6ryggi, til deemis adur en ny tekni eda teki eru tekin i notkun. Med pvi ad virkja
pekkingu starfsfolksins i endurbotum vardandi heilsu og 6ryggismal ma fa studning peirra vid
greiningu ahattunnar og framkvaemd nothafra lausna (Vinnueftirlitid, 2005). Lydheilsustod
hefur um é&rabil unnid otullega ad forvérnum og fredslu i gedrekt. Eitt verkefna
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Lydheilsustodvar heitir Gedreekt og er samvinnuverkefni nokkurra adila ur
heilbrigdisgeiranum; Landlaeknisembeettisins, Heilsugeslunnar i Reykjavik og gedsvids
Landspitala-haskoélasjukrahuss,  raduneytis,  stjornsyslustofnana,  notendafélags  og
markadarins. ,, Gedrekt er &tlad ad freeda folk um gedheilbrigdi og gedraskanir, um forvarnir

og eflingu gedheilbrigdis og draga ur fordomum** (Lyoheilsustod, 2006).

2.8.1 Avinningur heilsueflingar

Heilsuefling & vinnustodum er fjarfesting i dyrmeetustu audlind fyrirteekja, mannaudi. Myndin

hér fyrir nedan lysir vel peim &vinningi sem hlyst af heilsueflingu & vinnustédum.

f‘i .. . [_: . [_: . . ]'Ei.:. . N

- reinmd kostratr (fzim fjarvistir, slys og veikindadsgzar)

- betn fraymd firivtzlis, betn stafia 4 virerarkaldi, sneefar wibskiptayinir
- i starfsroannaelta

- mein frarleidind
/;’? A \“*\
- betrivinnuskilyrdi 4
- betnvinrmstabarenning  —_
- skyrar ferlar pd Frammistafa
frirtekis
Marlomid
fyrirtekis

W

"5 | Avinningur fyrirstarfsmenn:

' - ruinma wr slys og veikindi
- jalovatiari vifihor til heilbrigfis - betra heilsufar
- el breatning - aukan lifsgemil
- mein hollusta - mein starfsdneg)a

- heilbrighari lifsstill

Myndin synir pann dvitwing set be b fritek og starfamenn hafla af

heilzueflingi 4 vinrmstdiuwm.

Mynd I1. Avinningur af heilsueflingu fyrirtaekja (Lydheilsusttd og Vinnueftirlitid, 2008).
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2.8.2 Vinnueftirlitio

A grundvelli laga nr. 46/1980 um adbunad, hollustuhatti og 6ryggi & vinnustodum hefur
Vinnueftirlitinu verid morkud meginstefna par sem etlunarverk stofnunarinnar er skilgreint:
,Ad studla ad 6ruggu og heilsusamlegu vinnuumhverfi sem jafnan sé i samraemi vid
félagslega framproun og bestu pekkingu & hverjum tima. Sérstok ahersla verdi 16gd a ad efla
markvisst vinnuverndarstarf a vinnustédunum sjalfum. “ Vinnueftirlitid etlar stefnunni fyrir
arin 2009-2012 ad vera lifandi stefnumotunarferli par sem meginstefna er métud, melanleg
markmid sett og arangur metinn. Helstu markmid sem Vinnueftirlitid asetlar sér fyrir timabilid
2009-2012 eru 1) Forvarnir gegn vinnuslysum 2) Forvarnir gegn atvinnutengdum sjukdémum
3) Forvarnarstarf & vinnustodum 4) Rannsoknir 5) Midlun pekkingar 6) Véndud og samreemd
vinnubrdgd og 7) Lagarammi (Vinnueftirlitid, 2009).

2.8.3 Lydheilsust6d

Med légum nr. 28/2011 um breytingu & légum nr. 41/2007, um landlekni, med sidari
breytingum, og um brottfall laga nr. 18/2003, um Lydheilsust6d, var Lydheilsustdd ferd undir
hatt Landsleknisembattisins. Med logunum fékk embatti landleknis vidtekari
verkefnaumsjén og eru nu 6ll verkefni a svidi forvarna, heilsueflingar og lydheilsu a abyrgo
embeettisins. Markmid lagasetningarinnar [...] ,,er ad studla ad heilbrigdi landsmanna, medal
annars med pvi ad tryggja gaedi heilbrigdispjénustu og studla ad pvi ad lyoheilsustarf og
heilbrigdispjonusta  byggist a bestu pekkingu og reynslu & hverjum tima*“
(Landleknisembattid, 2011).

2.9 Adrar rannsoknir

Streita, heilsa, lifsstill, likamspjalfun, stjornendur, heilsuefling og heilsuvernd & vinnustédum
eru vinszl rannsoknarefni og hafa verid um arabil. H6fundur kynnti sér nokkrar rannsoknir og
ritadar greinar um heilsufar starfsmanna og stjornenda sem hafa verid framkvaemdar vids
vegar um heiminn (sja kafla 2.9.1 og 2.9.2). Sumar starfsgreinar eru pess edlis ad peim mun
alltaf fylgja streita en sem einstaklingar pa berum vid abyrgd & eigin heilsu og vid attum 6ll
ad gera pad sem i okkar valdi stendur til ad lata okkur lida sem best. pad, hvernig
einstaklingur tekst & vid sitt starf og heilsufarslegar afleidingar pess er a hans eigin abyrgo.

Allt sem vid gerum byggir & pvi hvad og hvernig vid veljum ad hafa lif okkar.

32


http://www.althingi.is/altext/stjt/2007.041.html
http://www.althingi.is/altext/stjt/2003.018.html

pad atti ad vera skylda allra fyrirteekja ad hugsa um heilsu starfsmanna sinna fyrst og
fremst og skapa pannig starfsumhverfi ad peir geti hugsad vel um heilsuna samhlida starfinu.
Morg vinnum vid krefjandi vinnu sem tekur mikinn toll. Pvi midur pa virdist pad pé oft vera
pannig ad krofur fra sedstu stjornendum og leidinleg framkoma peirra gagnvart leegra settum
stjornendum og 6drum starfsmonnum skapi streituvaldandi vinnuumhverfi. bad getur verid
mjog erfitt ad takast & vid slikar adsteedur og pad eru einmitt adsteedur sem moérgum hefur pott

spennandi ad rannsaka nidur i kjolinn.

Ljost er ad abyrgo stjornenda er mikil og andleg og likamleg vellidan og starfsanagja
starfsmanna er oftar en ekki undir stjornendum komin. Pad getur lagt fyrirteeki i rast ef
stjornendur koma illa fram eda skipuleggja starfsemi fyrirteekisins an pess ad taka tillit til
parfa og 6ska undirmanna. bad kostar mikid fjarmagn ad pjalfa nyja starfsmenn og eins getur
bad haft ahrif a ordspor fyrirtekis ef stjornendur koma illa fram eda standa sig ekki i
samskiptum eda vidskiptum. Stjérnendur purfa ad na gédum tékum & starfi sinu, geeta ad eigin
heilsu og vellidan i starfi auk pess ad bera abyrgd & 6drum starfsmonnum um leid. | gegnum
tidina hafa margar rannséknir verid framkvaemdar a vinnutengdri streitu og peim afleidingum
sem hun getur valdid og svo hvada adferdum sé haegt ad beita til ad draga ur ahrifum og

einkennum streitu.

2.9.1 Islenskar rannséknir og greinar

Hér & eftir verdur sagt fr4& nokkrum islenskum rannséknum og greinum sem skrifadar hafa

verid um vinnutengda streitu, kulnun og fleira sem getur komid uppa & vinnustédum.

2.9.1.1 Kulnun starfsmanna a skélaskrifstofum, vinnuadstaedur og sadlfélagslegir

baettir

Vorid 2005 var gerd rannsokn i Vidskipta- og hagfraeedideild Haskola islands um Kulnun
starfsmanna a skolaskrifstofum, vinnuadsteedur og salfélagslega peetti. Rannsoknin gekk ut a
ad finna svor vid spurningunni ,,Hvernig tengjast salfélagslegir peettir i vinnuumhverfi vid
freedilega umraedu um kulnun?“ Rannsdknin skiptist i tvennt, annars vegar eigindlega
rannsokn par sem notadir voru rynihdpar til ad préfa spurningalista sem sidar var notadur vid
megindlega rannsokn. I megindlegu rannsokninni var studst vid Norraena spurningalistann
um salfélagslega peetti i vinnunni, styttri Gtgafu. I rannsokninni er sér kafli um yfirmenn par

sem kemur berlega i 1j6s hversu miklu mali pad skiptir fyrir starfsanaegju ad yfirmenn syni

33



studning og skilning, gott vidmot og vingjarnlega framkomu. Nidurstddur rannsoknarinnar
syna fram & notagildi Norraena spurningalistans til ad mela kulnun i starfi (Inga Hanna
Gudmundsdottir, Einar Svansson og Vala Hauksdottir, 2005), en kulnun i starfi kemur oftar

en ekki i kjolfarid a vinnutengdri streitu.

2.9.1.2 Kulnun i starfi

I rannsokn Kristins Témassonar fra pvi 2002 kemur fram ad vinnutengd streita sé einn af
premur pattum sem geta leitt til kulnunar i starfi. | vinnuverndarlégum er kvedid & um ad pad
sé hlutverk vinnustada ad studla ad andlegri og likamlegri vellidan starfsmanna. bad er
mikilveegt ad skipulag fyrirteekja purfi baedi ad midast vid ad na settum markmidum i rekstri
og stefnumétun og ad skilningur sé fyrir pvi ad settum markmidum verdi ekki nad nema
ollum starfsménnum 1idi vel, par med talid stjornendum. OIlI fyrirtaeki attu pvi ad hafa pad
sem eitt af stefnumarkmidum sinum ad til taks se oflug heilsuverndarstefna (Kristinn
Tdémasson, 2002).

2.9.1.3 Einelti d vinnustad, vinnuskipulag og lidan starfsmanna

Umraeda um einelti hefur verid mikil undanfarin ar og virdist pad nu ljost ad einelti a
vinnustddum vidgengst ekki sidur en einelti i skdlum. [ 12. thl. 90. arg. af Laknabladinu er
birt grein par sem fjallad er um einelti a vinnustédum. Nidurstddur rannsdknar sem gerd var i
utibdum banka og sparisj6da segja ad mikil tengsl séu & milli vinnufyrirkomulags og eineltis
og pvi sé mikilvegt ad stjornendur kunni vel til samskipta og pekki &heettupeetti i
salfélagslegu vinnuumhverfi. Einelti & vinnustédum hefur aukist mikid & undanférnum arum
og eineltismalum sem koma & bord Vinnueftirlitsins fer sifellt fjélgandi. Einelti getur haft
mjog neikvaed heilsufarsleg ahrif a polandann og sjalfsmynd polanda brotnar. Einelti a
vinnustodum er mikill streituvaldur og pvi mikilveaegt fyrir stjérnendur fyrirteekja ad vera vel a
verdi, hvort sem um er ad reeda einelti starfsmanns gagnvart yfirmanni eda 6fugt (Gudbjorg

Linda Rafnsdéttir og Kristinn Témasson, 2004).

2.9.1.4 Eru ekki allir i studi? Starfsdnaegja og starfséryggi rafvirkja d Islandi

[ bjodarspegli 2011 er kynnt ranns6kn sem unnin var vid Vidskiptafreedideild Haskola islands
af peim Asdisi Hannesdéttur og Svélu Gudmundsdéttur (2011). Rannsoknin fjallar um
starfsanaegju og starfsoryggi rafvirkja a Islandi og sagt fra pattum sem akvarda starfsanagju

og starfsoryggi. Nidurstddur rannsoknarinnar voru i samraemi vid erlendar rannsoknir og syna

34



ad fylgni er & milli starfséryggis og starfsanagju. I 1jos kom ad almennt eru rafvirkjar anaegdir

i starfi en 6anaegdastir med pann hluta starfsins sem peir rada ekki sjalfir.

Stjornendur purfa ad hafa i huga ad pvi meiri sem hollusta starfsmanna er vid
fyrirteekid, peim mun meiri er starfsanazgja og hvatning. Pessu er svo 6fugt farid ef hollustan
er litil. Starfsanzegja er mikilvaeg og allir stjornendur ettu ad athuga ad til ad na upp gédum
starfsanda og starfsanaegju medal starfsmanna pa parf ad koma til g6d hvatning, traust og
skilningur (Asdis Hannesdottir og Svala Gudmundsdottir, 2011).

2.9.2 Erlendar rannséknir og greinar

Hér & eftir verdur sagt frd& nokkrum erlendum rannséknum og greinum sem skrifadar hafa

verid um vinnutengda streitu, kulnun og tengda peetti og hvernig likamspjalfun tengist peim.

2.9.2.1 Fitto lead

Flest ef ekki oll stjornunarstorf valda streitu i einhverjum meli. Pad er p6 misjafnt eftir
atvinnugreinum hversu mikla streitu stjornendur upplifa. 1 greininni Fit to Lead fjallar
Coudron (2000) um streituupplifun stjérnenda i nokkrum atvinnugreinum og sérstaklega er
fjallad um yfirmenn i vidskiptageiranum. Heettuleg streita virdist eiga greida leid ad
stjornendum og yfirménnum sem styra fyrirtekjum i vidskiptageiranum. Howard Hunt,
forstjori Life Management Group Inc. i La Jolla i Kaliforniu, framkveemir heilsumat a
starfsménnum fyrirteekja um 61l Bandarikin. Rannséknir hans syna ad naestum helmingur allra
stjornenda hafa of hatt kélester6l og par med eru peir komnir i &heattuhép hvad vardar
hjartasjukdoma. Mjog margir af adstu stjornendum fyrirteekja eiga pad a heettu ad fa
hjartaafall eda ymsa lifrarsjukdoma sem méa medal annars rekja til of mikillar neyslu afengis. I
greininni kemur fram ad allt seu petta afleidingar mikillar vinnutengdrar streitu. Algengustu
heilsufarsvandamal stjornenda er offita, hofudverkur, of har blodprystingur auk pess ad peir
bjast oft af svefnleysi, kvida og jafnvel depurd. bau verkefni og malefni sem hvila &
stjornendum dagsdaglega eru i raun avisun a mikla streitu. Stjornendur mega ekki hunsa eigin
heilsu og hreysti frekar en peir geta hunsad velgengni og framgang fyrirtekisins sem peir
stjorna. Stress, ahyggjur, kvidi og pirringur geta haft ahrif & heefni einstaklings sem
stjornanda. Allir stjérnendur ettu ad skoda gaumgefilega og heildraent hvada paettir pad eru
sem valda mestri streitu og i framhaldinu vinna ad lausn vandans. The Stress Education

Center i Cotati i Kaliforniu hefur gefid Gt leidbeiningar vid streitustjornun sem hagt er ad
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fylgja til ad draga ur streitu og vanlidan i starfi. Medal annars pa er parna ad finna hvatningu
til ad gefa sjalfum sér sma tima til slokunar & hverjum degi og ad hreyfa sig reglulega. Besta
leidin til ad koma i veg fyrir ad likaminn bregdist neikveett vid streitunni er ad nyta streituna i
likamspjalfun. Hreyfing er god uppspretta fyrir heilbrigdi likama og salar. HUn hreinsar
hugann og gefur endurnyjada og betri orku. Ad lokum ma nefna ad eitt lykilatridi i
streitustjérnun er ad umgangast fjolskyldu og vini, geeta pess ad loka sig ekki af og einangrast
(Caudron, 2000).

2.9.2.2 Escaping stress

Bob Mittleman vann i atjan ar & Wall Street i gridarlega streituvaldandi umhverfi. Allt i
kringum hann alla daga var folk ad gryta simum, télvuskjaum, lyklabordum og ymsu 6dru Gt
um allt pegar streitan og alagid var ad yfirbuga pad. | grein sem Claude Solnik skrifadi arid
2006 segir Bob Mittleman fr4 pvi ad um leid og hann byrjadi ad skokka hafi hann ekki
einungis komist i gott form heldur hafi hann nad ad hreinsa hugann fra éllu amstri og nad ad
einbeita sér betur. Hann segir pad athyglisvert ad um leid og starfsmadur anetjist afengi eda
fikniefnum i kjolfar mikillar streitu gripi fyrirteeki mjog fljott inn i og komi til hjélpar, en &
medan astandid veri ,,bara® streita pyrftu starfsmenn oftar en ekki ad sja um pad sjalfir ad
losa burt streituna. Streita getur verid mismunandi og hin kemur misjafnlega fram i folki.
Sum storf valda mikilli streitu og i kjolfarid kemur oft mikil vanlidan & medan 6nnur storf
valda minni og 6druvisi streitu. begar Mittleman &kvad ad sddla um og hatta ad vinna & Wall
Street opnadi hann likamsraktarklibb sem hann kallar Fitness Together Personal Training
Studios og er nud hluti af steerri likamsreektarkedju (Solnik, 2006).

Reett er vid nokkra einstaklinga sem allir eiga pad sameiginlegt ad vinna mjog
streituvaldandi storf. Einn peirra, Dr. John J. Ricotta yfirmadur & skurddeild Stony Brook
haskolasjukrahussins, radleggur 6llum sem vinna i streituvaldandi umhverfi ad einblina fyrst
og fremst & pad sem peir geta radid boét a i stadinn fyrir ad berjast vid pad sem peir geta ekKi
radid vid. Folk verdi fyrst vonsvikid og pirrad pegar pad raedst a allan vandann i einu i stadinn
fyrir ad skipta vandanum nidur i smeerri skref og takast &4 vid hann pannig. Hann segir ad
smavagileg streita sé af hinu gdda og til deemis eykst badi blodfledi og surefni likamans.
Smaveegileg streita gefur okkur teekifeeri til ad baeta haefni okkar en sifelld streita dregur jafnt
og pétt ar afkdstum (Solnik, 2006).
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Rannsokn sem Princeton Survey Research Associates framkvaemdi synir ad su kynsléd
sem na er ad vaxa Ur grasi sé haldin mun meiri streitu og afleidingum hennar heldur en
kynsl6din par & undan. Astedan er talin vera lengri vinnudagur og skert starfséryggi auk
annarra pétta. Jardarbuar eru stodugt ad eldast og pad kallar & sifellt betri uménnun fyrir
aldrada sem aftur leidir af sér meiri streitu og mistok (Solnik, 2006).

Diane Zamost sem stjornar bradamottoku St. Francis Hospital - the Heart Center in
Roslyn, segist hreinlega ekki vita hvad hun myndi gera ef hun hefdi ekki likamspjalfunina.
Hun segir likamspjalfunina algjorlega losa um streitu hja henni, hreinsa hugann og lidka
likamann (Solnik, 2006).

I greininni eru taldir upp nokkrir ahugaverdir peettir sem vert er ad gefa gaum ad. Til
demis er talid ad langvinn streita kosti pjodir heims gridarlega mikla peninga. Ekki bara
beinharda peninga, heldur einnig tapadar vinnustundir, tapada skdpunargafu auk ymissa
sjukdéma (Solnik, 2006).

Nidurstada greinarinnar er su ad til ad hafa hemil & streitueinkennum og né ad losa um
streituna pa purfa stjérnendur ad stunda reglubundna likamspjalfun, gefa sér tima fyrir sjalfa

sig og einnig er talid mikilvaegt ad stjérnendur sinni einhverju ahugamali (Solnik, 2006).

2.9.2.3 Are Global Managers Able to Deal with Work Stress?

Rannsokn pessi var birt i Journal of Accounting — Business & Management &rid 2008. |
rannsokninni leitar Barhem (2008) svara vid pvi hvernig og ad hve miklu leyti stjornendur fra
Sameinudu arabisku furstademunum bregdist vid kréfum og vaentingum hnattvaedingarinnar
og hver séu upptok vinnutengdrar streitu peirra. Bla stjérnendur yfir naudsynlegri pekkingu
og faerni til ad takast & vid hnattvaedinguna og peer askoranir sem felast i starfinu? Vinnutengd
streita verdur ekki adeins til vegna alags sem fylgir pvi ad bera abyrgd a 6drum starfsménnum
heldur einnig vegna pess ad starfslysingar eru oft tvireedar og stjornendurnir ofhladnir
verkefnum. Stjornendur i dag purfa ad vera mjég sveigjanlegir og hafa mikla adlégunarhaefni.
Segja méa ad rekstrargrundvollur fyrirtekja i dag byggist & pvi hvernig stjornendur standa sig i
starfi. En eru stjérnendur tilbunir til ad takast & vid pessar breyttu adstaedur? Rannsokninni var
sérstaklega etlad ad skoda hugarfar stjornendanna gagnvart peirri fagkunnattu sem gerd er
krafa um i vidkomandi starfi, hvernig stjornendurnir standa sig og hvort peir geti litid jakveett

& alpjodaveedinguna. Verdur vinnutengd streita meiri vid pessi skilyrdi? (Barhem, 2008).
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I rannsokninni er vinnutengdri streitu lyst sem fjolpjodlegu vandamali sem getur haft
mikil ahrif & skdpunargledi og starfshaefni einstaklinga. Streita i haefilegum mali getur haft
jakveed ahrif a einstaklinga en mikil og langvarandi streita getur haft afar neikvaed ahrif a pa
einstaklinga sem glima vid ahrif streitu. Asteedur vinnutengdrar streitu geta verid margar og
breytilegar. Vinnudryggi, fjarhagsleg stada, salfélagslegir peettir, vandamal i einkalifi, of
mikil vinna og of mikil abyrgd gagnvart 6drum eru demi um breytur sem geta valdid

vinnutengdri streitu (Barhem, 2008).

patttakendur i rannsékninni voru 196 stjornendur i einkageiranum og var athugad
hvort peir hefdu pad sem purfi til ad vinna i alpjédlegu umhverfi og syna nidurstoédur
rannsoknarinnar fram & ad patttakendurnir i rannsokninni hafa pa pekkingu og ferni sem
leitad var eftir. Hofundar rannsoknarinnar taka pad serstaklega fram i nidurstédunum ad sa
pattur sem skoradi mest inn a vinnutengda streitu er abyrgd a 6dru folki. Nidurstédurnar syna
einnig ad bestu streituskilyrdin eru hja peim sem eru vid goda heilsu. Adrar rannsoknir
stadfesta pa nidurstddu, ad hefileg streita sé af hinu gdda og yti undir géda frammistddu
stjornenda (Barhem, 2008).

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

Personnel

Greinin sem er hér til umfjéllunar er skrifud af James D. Sewell, Ph.D. en hann starfadi adur
sem adstodarldgreglustjori a Florida. Sewell (2006) talar um pad i greininni ad 16greglumenn
vinni gridarlega streituvaldandi storf, en ad uppspretta streitunnar sé a&di misjofn. Vid
akvednar adstedur verdur til streita og eru menn misgodir i ad na tokum & streitunni. I flestum
storfum og a flestum vinnustddum blossi einhvern timann upp adstedur sem valda streitu en
Sewell bendir & pa stadreynd ad stundum séu pad stjornendurnir sjalfir sem skapi pessar
adstedur. Hvort og hvernig slikt gerist getur verid komid undir pvi hvernig stjornunarstil
vidkomandi stjornandi hefur og ar hvernig umhverfi hann kemur. Sumir stjornendur eru allt
of uppteknir af sjalfum sér og taka pvi litid tillit til undirmanna sinna og athuga ekki ad
athafnir peirra sem stjérnenda geti haft ahrif & heilsu og heilbrigdi starfsmanna og jafnvel

fyrirteekisins i heild.

Starf 16greglumanna er pannig i edli sinu ad oft parf ad bregdast mjog skjott vid og
klara mal & mettima. En pad eru alls ekki 6ll mal pannig og pvi midur eru til stjérnendur sem

lata eins og ljuka purfi 6llum malum strax og setja fram éparfa prysting. Vid slikar adsteedur
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getur skapast mikil streita. Einnig eru til stjornendur sem vanmeta verkefnin og pad hversu
fljott purfi ad ljuka peim. 1 pannig tilfellum purfa starfsmennirnir stédugt ad vera ad sntia sér
til yfirmanns sins til ad bidja um ny fyrirmeli og/eda fa alit a malefnum. Pad eru ekki siour
streituvaldandi adsteedur. Smaskammtastjornun getur haft slem heilsufarsleg ahrif &
starfsmenn. Ad mati Sewell er midlun upplysinga og fyrirmela og hvernig pad er gert eitt af
pbvi allra mikilveegasta i samskiptum stjérnanda og undirmanns. Stjérnandi er mannlegur eins
og adrir starfsmenn og gerir ekki sidur mistok. Stjérnendur purfa ad geta vidurkennt mistok
og ad peir hafa ekki alltaf rétt fyrir sér. En stjérnendur purfa jafnframt ad vera fyrirmynd

annarra starfsmanna og geeta orda sinna og gjorda (Sewell, 2006).

Starfi stjérnanda fylgir akvedin streita. Pad er streituvaldandi ad bera abyrgd a 6dru
folki en stjornendur geta gert starf sitt einfaldara med pvi ad koma vel fram vid undirmenn

sina, hjalpa peim og leidbeina og syna peim skilning og tillitssemi (Sewell, 2006).

2.9.2.5 Stress up the Ladder

[ pessari grein fjallar Carlson (2009) um stjérnendur & sjukrahtisum og nefnir tilldgur ad pvi
hvernig peir geti radid vid streitu. Ein besta og ahrifarikasta leidin til ad draga Ur streitu er
einfaldlega ad uppraeta og laga pad sem i fyrsta lagi veldur streitunni. Nefnt er ad fyrir utan
bau grunnatridi ad stunda reglubundna likamspjalfun, slaka vel &, hvila sig og slikt pa purfi
fyrirteeki og stofnanir ad setja upp stefnu um streitustjornun samhlida starfsmannastefnu.
,»Stjornadu pvi sem pu raedur vid. U getur ekki stjornad 6drum en pd getur stjérnad eigin
viobrogdum *“ (Carlson, 2009).

Stjérnendastreita i heilbrigdisgeiranum er mikil um pessar mundir par sem endalausar
krofur um nidurskurd koma fra stjérnvéldum. Stjornendur ettu ad finna sér leid og velja
hvernig peir @tla ad takast a vid streituna, sem Ohjakveemilega fylgir flestum
stjornunarstodum, frekar en ad reyna ad lata eins og streitan sé ekki til stadar. Omedhondlud
streita getur leitt til kulnunar i starfi (Carlson, 2009).
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3. APFERPAFRZPI 0G FRAMKVAMD RANNSOKNAR

Heilsa og likamsraekt hafa alltaf skipad stéran patt i lifi hofundar sem hefur starfad vid
likamsraektarpjalfun medfram adalstarfi i samtals 15 ar og séd hvernig likamspjalfun getur
gjorbreytt baedi likamlegu og andlegu astandi einstaklinga. Ahrif likamspjalfunar & likama og
sél hafa verid eftirsétt rannsdknarefni um mjog langt skeid og nidurstddur hafa oOtvireaett synt
fram & ad hreyfing er mikilvaeg hverjum einstaklingi.

Streita og afleidingar hennar er einn af peim pattum sem félk i natimasamfélagi glimir
vid. Lifid virdist eda afram og alls stadar er hradi. FOlk upplifir streitu & mérgum svidum
lifsins, baedi i starfi og einkalifi. Streita getur farid mjog illa med folk pétt stundum sé sagt ad
hefileg streita sé naudsynleg til ad abyrgdarleysi verdi ekki ofar 6llu. Rannsoknir hafa
stadfest ad reglubundin likamspjalfun getur dregid ar ahrifum streitu (Coulter o.fl., 2009).

Rannsakandi vill skoda hvort stjornendur a ymsum stjérnunarstigum geti dregid Ur og
haft ahrif & einkenni streitu med pvi ad stunda reglubundna likamspjalfun. Best veeri liklega
ad skoda petta malefni nidur i kjélinn med pvi ad framkvaema stdra rannsékn & pessu svidi, en
fyrirmyndir ad slikri rannsokn eru faar og pvi er valin su leid i pessu B.S. verkefni ad gera
forathugun (e. pilot study) a vidfangsefninu med pad i huga ad nyta pessa athugun til pess ad
fullméta islenskan spurningalista fyrir rannsoknarefnid og byggja pannig undir frekari

rannsokn & malefninu i framtidinni.

3.1 Val aviofangsefni

Til pess ad geta tekist & vid lifid og pau hlutverk sem okkur eru &tlud og falin og & sem bestan
hatt, pa purfum vid ad lifa heilsusamlegu lifi, satt vid okkur sjalf og adra i kringum okkur.

Likami okkar og sal eru samtvinnud og til ad annad virki sem skyldi parf hitt ad vera i lagi.

Likamspjalfun og hreyfing i hvada formi sem vid kjosum er einn mikilvaegasti
hlekkurinn i lifskedjunni og almennri vellidan. Likamspjalfun hjalpar okkur ad standast paer
krofur sem til okkar eru gerdar. bPad er stadreynd ad likamspjalfun gefur okkur aukna orku,
han styrkir hjarta- og edakerfi, eykur blodfleedi um likamann, lifgar upp & salarlifid, lengir
lifid og svona meetti lengi telja. Eitt allra mesta heilsufarsvandamal vestreenna pjoda i dag er
offita og streita og er vinnutengd streita eitt steersta og mesta vandamal sem fyrirtaeki glima
vid (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Vinnuumhverfid er breytt og aherslur i rekstri ordnar

adrar. Fyrirteeki eru stoougt ad starfa ad markvissri stefnumotunarvinnu og innleiding
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starfsmannastefnu fer par einna fremst i flokki. pvi atti stefna fyrirteekis og starfsmannastefna
bess ad fylgja hvorri annarri eftir (Boddy, 2008). Stefnumaotun, breytingar og proun skipulags
og verkferla fylgir aukid vinnualag hja stjornendum og streituvaldandi pattum i peirra lifi fer
sifellt fjolgandi. Pad hlytur pvi ad skipta miklu mali ad likamlegt og andlegt astand stjornenda

sé i godu lagi.

[ byrjun lagdi héfundur upp med ad skoda hvort stjérnendur gaetu notad likamspjalfun
til ad beeta arangur i starfi. pegar hofundur héf ad vinna at fra peirri hugmynd pa kom betur
og betur i ljos hversu mikil ahrif streita hefur & lif og storf stjornendanna. | framhaldinu var
bvi akvedid ad breyta aherslunni i verkefninu og beina sjonum frekar ad pvi ad skoda hvort
stjornendur geetu notad likamspjalfun til ad draga Ur streitu og par med ahrifum og einkennum
hennar. Nokkrar spurningar leitudu a hugann pegar akvordun um breyttar aherslur i
verkefninu hafdi verid tekin: Geta stjérnendur notad likamspjalfun til ad draga ur einkennum
og afleidingum streitu? Upplifa stjornendur streitu i starfi? Eru tengsl & milli likamlegrar og
andlegrar heilsu og streitu medal stjornenda? Stunda stjornendur almennt likamspjalfun?

Hvada fleiri adferdum geta stjornendur beitt til ad draga Ur streitu?

3.2 Markmid og rannséknarspurningar

Meginmarkmid forathugunarinnar verdur ad kanna hvort stjornendur pjaist almennt af streitu
og hvort haegt sé ad nota likamspjalfun til ad draga ur einkennum af véldum hennar. Einnig er
ahugavert ad kanna hvad stjornendum finnist ad purfi ad gera til ad draga Ur streitupattum i

starfi. Sett verdur fram ein megin rannséknarspurning og tveer undirspurningar:

Geta stjornendur notad likamspjalfun til ad draga ar einkennum og afleidingum streitu?
a) Upplifa stjérnendur streitu i starfi?
b) Eru tengsl & milli likamlegrar og andlegrar heilsu og streitu medal stjérnenda?

3.3 Forathugun

Islensk ordabok skilgreinir hugtakid forathugun eda frumathugun 4 eftirfarandi hatt: ,, Fyrsta

athugun, kénnun & undirbuningsstigi* (Islensk ordabok, e.d.).
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3.3.1 Hvad er forathugun?

Hugtakid forathugun visar til minni Gtgafu af steerri rannsékn og er notud til ad sannreyna
meeliteeki eins og spurningalista eda vidtalsteekni (Teijlingen og Hundley, 2001). betta er litil
rannsokn sem framkvaemd er adur en farid er Gt i stérar og jafnvel kostnadarsamar rannsoknir
(Woken, e.d.). bad er dyrt ad framkvaema storar rannsoknir og pvi naudsynlegt ad undirbua
peer vel. Tilgangurinn med forathugunum er ad undirbua og préfa spurningalista og meeliteeki
sem rannsakandi hyggst nota og auka med pvi réttmeati og areidanleika rannsoknarinnar.
Gdédar og vel unnar forathuganir geta sparad rannsakendum mikla peninga auk pess ad vera
godur undirbdningur og afing fyrir rannséknina sjalfa. Stundum getur purft ad framkvema
nokkrar forathuganir 4dur en hin eiginlega rannsokn er gerd. Forathuganir geta verid dlikar
hverri annarri og jafnvel lagdar fyrir 6lika Grtakshopa adur en spurningalistar og meeliteeki eru
tilbdin (Bryman og Bell, 2007).

Forathugun getur verid heppileg pegar um er ad raeda préfun a spurningalistum sem
fyrirhugad er ad leggja fyrir steerra urtak i megindlegri rannsokn. barna gefst rannsakanda
teekifeeri til ad profa spurningalista adur en hann er lagdur fyrir Grtakid pvi forathuganir geta
gefid visbendingar um nidurstédur. begar rannsakandi hyggst gera megindlega rannsdkn, par
sem nanast eingbngu er um ad reda lokadar spurningar, er heppilegt ad leggja
spurningalistann fyrir tiltélulega litid Grtak fyrst, til deemis med pvi ad taka viotdl med opnum
spurningum. begar spurningalisti er préfadur a pennan hatt er annad hvort um ad reda
spurningalista sem hannadur er af 6drum ad hluta til eda 6llu leyti eda pa ad rannsakandi er ad
préfa spurningalista sem hann hefur sjalfur hannad. Forathugun er profun og pvi géd leid til
ad kanna hvort einhverjar spurninganna séu til demis of personulegar, klaufalega ordadar eda
ekki til pess fallnar ad svara rannsoknarspurningum (Bryman og Bell, 2007).

patttakendur i forathugun etti ekki ad nota lika i sjalfa rannséknina en rannsakandi
&tti ad athuga ad allir patttakendur purfa ad passa vid Urtakaskilgreiningar rannsdknarinnar
(Bryman og Bell, 2007).

Forathugun ein og sér gefur ekki nidurstodur sem haegt er ad stadfesta eda njorva
nidur, en hun er engu ad siour mikilveeg vegna pess ad hun gefur visbendingar sem hjalpa til
vid ad proa sjalfa rannsdknina og samraema spurningalista og 6nnur meeliteki. Helstu
annmarkar forathugana eru peir ad ekki er dalgengt ad alyktanir sem dregnar eru Ut fra

svorum vid spurningalistum séu ranglega tulkadar (Teijlingen og Hundley, 2001).
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3.4 Tegund rannsoknar

A nastu misserum er etlunin ad framkvaema megindlega rannsokn & pvi hvort stjérnendur
geti dregid Ur streitueinkennum i starfi med pvi ad ioka likamspjalfun. Héfundur reiknar med
bvi ad skoda stjornendur i Reykjavik til ad byrja med og nota til pess kerfisbundid
tilviljanartak. I framhaldinu er svo atlunin ad vikka rannsoknina enn frekar Gt og skoda pa
allt landid og bera saman sveitarfélég eda landshluta. | kjolfarid geeti einnig komid i ljos
tilefni til ad bera saman stjornendur i mismunandi atvinnugreinum og skoda streituvaldandi
paetti i &kvednum starfsgreinum og fleiri &hrifarikar leidir til ad draga ur streitueinkennum.
Pad geeti jafnvel skapad tilefni til ad skoda hvort einhver munur sé & stjérnendum og
streitueinkennum & landsbyggadinni og i Reykjavik. bar sem rannsokn af pessari steerdargradu
rimast teepast innan B.S. verkefnis var akvedid ad gera forathugun & spurningalistunum sem
munu svo verda notadir i rannsokninni sjalfri. Val & péatttakendum eftir hentugleikaadferd

verdur oft fyrir valinu i forathugunum (McDaniel og Gates, 2008).

I forathuguninni var notast vid eigindlega rannsoknaradferd (e. Qualitative research)
og tekin vidtol vid fimm starfandi stjornendur. Vidtélin foru fram med tvennum haetti: |
byrjun vidtals var lagdur fyrir spurningalisti med lokudum spurningum, hannadur af ISMA,
International Stress Management Association UK (ISMA, 2003). Listanum er &tlad ad meta
hvort og pa hversu mikil streitueinkenni patttakendur syni. Vidmelendur fengu svo afhentar
nidurstodur eftir ad baid var ad reikna streitueinkennin ut. Fjorir af fimm stjornendum syndu
einhver merki um streitu. Tveir syndu merki um mikla streitu, tveir syndu merki um einhverja
streitu, en einn stjérnandinn og jafnframt sa elsti syndi litil sem engin merki um streitu. Seinni
hluti spurningalistans var sidan lagour fyrir og notud halfopin vidtdl (e. Semi-structured) en
hann var hannadur upp Ur Norraena spurningalistanum um salfélagslega peetti i vinnunni
(Norraena radherranefndin, 2000) og spurningalista Lydheilsustddvar um heilsu og lidan
Islendinga (Lydheilsustéd, 2009). Spurningalistarnir voru upphaflega hannadir til ad skoda og
rannsaka vidara svido en forathugun pessa verkefnis er a&tlad ad skoda. pad var pvi alitid
skynsamlegt ad taka pad besta og nothafasta Ur badum spurningalistunum, gera sidan
forathugun til ad préfa spurningalistann og sja hvort hann myndi syna fram & pad sem honum
var &tlad. Til deemis ad fa vidbrogd viomelenda vid pvi hvort spurningarnar pettu vid heefi,

veeru of margar, klaufalega ordadar, rannsokninni dviokomandi eda annad.
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Eigindleg rannsdknaradferd, viotalsadferd, var valin vegna pess ad i eigindlegum
vidtolum er adaldherslan 16gd & ad skilja hugsanagang og skodanir viomalandans og fa hans
reynslu og syn & vidfangsefninu (Anna Birna Almarsdottir, 2005). Oll vidtélin voru tekin upp
& upptokutaeki og skrifud ordrétt nidur eftir 4. Kostirnir vid ad taka vidtolin upp eru sifellt ad
koma betur og betur i 1j6s. Til ad mynda gefa upptokur vidmelandanum teekifaeri til ad segja
meira og flaedid i vidtalinu verdur markvissara en ef rannsakandi parf ad skrifa allt nidur jafn
6dum. Ad auki pa tapast sidur pad sem vidmalandi segir ef vidtalid er tekid upp. | gegnum
tidina hefur mikid magn upplysinga tapast pegar viotol eru tekin skriflega og er talid ad allt ad

75% upplysinga geti tapast med peim heetti (Bucher, Fritz og Quarantelli, 1956).

Rannsoknin var eigindleg og foru vidtélin fram i ndévember og desember 2011.
Spurningarnar voru bornar fram i tveim hlutum. Fyrri hlutinn var streituskimunarlisti par sem
bornar voru upp 25 lokadar spurningar og viomalendum einungis gefinn kostur a ad svara

med j& eda nei. Pessi hluti rannsdknarinnar var ekki tekinn upp & band.

I seinni hlutanum voru lagdar fyrir 75 spurningar sem rannsakandi setti saman upp Gr
tveim 6drum spurningalistum, Norraena spurningalistanum, um salfélagslega peetti i vinnunni i
bydingu Holmfridar K. Gunnarsdottur (Norrena radherranefndin, 2000) og spurningalista
Lydheilsustodvar um heilsu og lidan Islendinga (Lydheilsusttd, 2009). bessi hluti
rannséknarinnar var tekinn upp & band og sidan vélritad ordrétt af bandinu eftir &.

pad vard strax ljost eftir ad spurningalistinn hafdi verid préfadur a tveim
vidmalendum ad hann var of langur og eitthvad um endurtekningar. Hann var po lagdur
afram fyrir p4 viomelendur sem eftir voru. Eftir ad vidtol hofou verid tekin vid alla
vidmalendurna fimm var spurningalistinn adlagadur ad peim athugasemdum sem hofou

komid fram. Lokautgafa spurningalistans hefur ad geyma 65 spurningar.

3.5 Val a spurningum og viomalendum

Viotolin eru sett upp i tveim hlutum. Fyrri hlutinn er tilbdinn spurningalisti fra ISMA, lagdur
fyrir til ad kanna hvort vidmelendur falli inn i skilgreiningu listans fyrir mogulega streitu
(ISMA, 2003). Seinni hlutinn eru samtals 75 spurningar sem rannsakandi setti saman eftir ad
hafa skodad tvo adra spurningalista, Norrena spurningalistann, um salfélagslega peetti i
vinnunni i pydingu Holmfridar K. Gunnarsdottur (Norraena radherranefndin, 2000) og

spurningalista Lydheilsustddvar um heilsu og lidan islendinga (Lydheilsustdd, 2009). bad
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vard strax ljost eftir ad spurningalistinn hafdi verid préfadur & tveim viomealendum ad hann
var of langur, nokkrum spurninganna var ofaukid og jafnvel var eitthvad um endurtekningar.
pad var po akvedid ad halda pessum sama spurningalista allt til loka og spyrja alla
vidmalendurna somu spurninganna. Listinn var uppferdur i lokin og spurningunum feekkad
nidur i 65. Hann var lagdur afram fyrir pa viomelendur sem eftir voru. Eftir ad vidtol hofdu
verid tekin vid alla vidmelendurna fimm var spurningalistinn adlagadur ad peim
athugasemdum sem hdéfdu komid fram. Adlagadur spurningalisti er settur fram i heild sinni i

vidauka.

3.5.1 Vidmazlendur og bakgrunnur peirra

Vidmelendur i forkdnnuninni voru fimm talsins. Prjar konur og tveir karlar & aldrinum 29 —
69 ara. Oll eiga pau sameiginlegt ad vera stjornendur & einhverju stigi a sinum vinnustad.
Bakgrunnur peirra er 6likur og aldursbilid breitt. Yngsti vidmalandinn er 29 &ra en sa elsti 69
ara. Leikskdlakennari sem starfar sem deildarstjori & deild fyrir born 2ja ara og yngri,
deildarstjori & liknardeild fyrir aldrada, matradur yfir 150 manna métuneyti og fjarmalastjori
sem vinnur medal annars ad sveitarstjornarmalum. Sidasti vidmealandinn er karlmadur &
ellilifeyrisaldri. Hann rekur enn pé eigid fyrirteeki og vinnur par fulla vinnu. Hann hefur alla
sina starfsevi unnid sem stjornandi og jafnframt reynt ad hugsa um heilsuna og stunda
einhverja likamspjalfun en med hléum p6. Viomalendurnir starfa allir a mismunandi stigum
stjornunar i 6likum atvinnugreinum. Allir pessir fimm stjornendur eiga pad sameiginlegt ad

stunda einhvers konar likamspjalfun og hugsa um heilsuna p6tt &herslurnar séu misjafnar.

Vidmelendur voru allir bednir um ad skrifa undir patttokusampykki og verdur n6fnum

allra breytt i nidurstddum rannséknarinnar.

| pessari forathugun var lagt upp med ad taka vidtol vid starfandi stjornendur i
fyrirtekjum og stofnunum. Vidmelendurnir voru valdir eftir hentugleikaadferd (e.
Convenience sample) en han gengur Ut &, eins og nafnid gefur til kynna, ad urtakid i
kénnunina er valio eftir hentugleika, pad er audvelt ad nalgast Urtakid og pad passar vel inn i

rannsoknina (McDaniel og Gates, 2008).

Viomelendur i rannsokninni voru fimm stjornendur sem allir starfa i mismunandi
atvinnugreinum. Allir vidmalendurnir skrifudu undir sampykki fyrir patttoku sinni i

rannsokninni par sem fram kom ad néfn vidmalenda munu ekki verda birt i verkefninu sjalfu.
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Peim var tjad ad peim veeri frjalst ad sleppa pvi ad svara peim spurningum sem peir sjalfir

kusu.

3.5.2 Kynning a vidmalendum

Eins og fyrr segir voru vidmealendur i rannsokninni fimm talsins, prjar konur og tveir karlar.

Rett n6fn viomeelendanna verda ekki birt i verkefninu.
Anna (A) 53 ara Deildarstjori & liknardeild aldradra
Béra (B) 51 &rs Matradur i 150 manna motuneyti
Sigrun (C) 29 ara Deildarstjori a leikskola a deild yngstu barna
Einar (D) 69 ara Eiginn atvinnurekstur. Hefur alltaf verid i stjornunarstarfi

Gudmundur (E) 45 ara Fjarmalastjori og sveitarstjornarmadur

3.6 Hugsanleg vandamal frumathugunar

Urtakid er litid og einungis verdur talad vid fimm stjornendur og getur pvi skapast akvedid
vandamal pegar lesa & Ur nidurstddum vidtalanna sem tekin verda. S6kum pess hversu litid
Urtakid er mun ekki verda haegt ad alhefa eitthvad um nidurstdédurnar, en hafa ber i huga ad
pbetta er forathugun og tilgangur hennar er ad proa spurningalista til ad nota i megindlegri
rannsokn & stjornendum og streitu. Ad auki er su ahetta einnig fyrir hendi ad svorin verdi of
keimlik par sem einungis er rett vid fimm vidmeelendur. bess var p6 geett pegar vidmealendur
voru valdir ad peir veeru 6likir og keemu Ur mismunandi atvinnugreinum. bagd er eindregin von
héfundar ad nidurstodur Ur vidtélunum geti gefid einhver svor eda visbendingar um
streitupeetti i lifi og storfum stjornenda og hvort likamspjalfun dragi Ur streitueinkennum eda

geri stjornendurna a einhvern hatt hefari til ad takast & vid streituvaldandi peetti i lifi og starfi.

Helstu annmarkar rannsoknarinnar er litid drtak. Med rannsokninni er vonast til ad i
lj6s komi visbendingar um ad jakveett samband sé & milli likamspjalfunar og streitulosunar
sem gefi i framhaldinu moguleika & frekari rannséknum & pessu svidi. pad hefur oft verid
kannad serstaklega hvort likamspjalfun hafi ahrif & starfsanaegju og hvort likamspjalfun faekki
veikindaddgum og slikum pattum, en med fyrirhugadri rannsokn verdur reynt ad fa fram

onnur sjonarmid.
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3.7 Oflun heimilda

pegar hofundur hof ad vinna vid rannséknina kom itrekad upp su hugsun hvada nalgun etti ad
taka & heimildadflun. Byrjad var a pvi ad setjast nidur og gera uppkast ad efnisyfirliti fyrir
verkefnid i heild sinni til ad sja hvada peetti pyrfti ad nalgast. Ad pvi loknu hofst skipulagning
0g upprddun & spurningalistanum. Til ad byrja med voru leitadir uppi tilbanir spurningalistar
til ad athuga hvort ekki wveeri til meliteki sem myndi nalgast svor vid
rannsoknarspurningunni. Ad lokum st6d hofundur uppi med tvo spurningalista sem akvedid
var ad vinna ut fra&: QPSNordic, Norreena spurningalistann um salfélagslega peetti i vinnunni
og spurningalista Lydheilsustédvar um almennt heilsufar. Ad auki verdur lagdour fyrir
megindlegur spurningalisti ISMA til ad kanna ndverandi streitueinkenni vidmealenda.

Adrar heimildir sem notadar eru koma ar markadsrannsoknum, stjornun,
mannaudsstjornun, heilsu og pjalfun og einnig ur timaritum. Einnig eru eldri rannsdknir

skodaoar.
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4. NIPURSTOPUR RANNSOKNAR

I pessum kafla verda nidurstédur frumathugunarinnar kynntar og reynt ad svara
rannsoknarspurningunni:
Geta stjornendur notad likamspjélfun til ad draga ar einkennum og afleidingum streitu?
a) Upplifa stjérnendur streitu i starfi?
b) Eru tengsl & milli likamlegrar og andlegrar heilsu og streitu medal stjérnenda?

Nidurstadan gefur ekki adeins til kynna ad likamspjalfun sé gagnleg adferd fyrir stjornendur

til ad draga ar einkennum og afleidingum streitu heldur er pad beinlinis askileg adferd.

4.1 Fyrri hluti rannséknar - streituskimun

[ fyrri hluta rannsoknarinnar voru vidmalendur spurdir lokadra spurninga Gr tilbGnum
spurningalista frd& ISMA. Spurningalistinn er hannadur til ad kanna mdgulega streitu
vidmalenda (ISMA, 2003). Um er ad raeda 25 spurningar sem ber ad svara med ja eda nei.
Svara atti 6llum spurningunum og setja ja jafnvel pott adeins hluti spurningarinnar etti vid
viokomandi. Merkja skal 0 fyrir nei og 1 fyrir ja. Jafnframt var Oskad eftir ad allir

vidmalendur svorudu heidarlega.

pessi hluti forathugunarinnar kannar streitu i daglegu lifi vidmelenda. Pad er
athyglisvert ad sja pegar reiknad er Gt Gr streituskimunarlistanum ad allir stjornendurnir
melast med einhver streitueinkenni, en konurnar S, A og B melast p6 allar med meiri
streitueinkenni en Kkarlarnir. Elsti vidmalandinn E, synir minnstu merkin um streitu og R

virdist glima vid hafilega mikla streitu.

o A:20ja 5nei
e B:14j4, 11 nei
e C:16j4, 9nei
e D:8ja 17 nei

e E:12j4 13 nei
Eftirfarandi tafla er h6fo til vidmidunar vid Gtreikning:

e 4 stig eda feerri = viokomandi er ekki liklegur til ad glima vid streitu
e 513 stig = vidkomandi er liklegur til ad glima vid streitu og likamlegar

afleidingar hennar
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e 14 stig eda meira = viokomandi er mjog heett vid streitu og synir mérg einkenni
hennar. Heett er vid ad streitan hafi alvarlegar afleidingar i for med ser ef ekki
verdur brugdist vio med videigandi heetti

par sem urtakid er litid og konnunin sma i snidum er ekki hagt ad alhafa Gt fra
nidurstddunum, en nidurstodurnar gefa visbendingar um ad stjérnendur glimi almennt vid
einhverja streitu. pPad virdast pvi alveg vera forsendur fyrir pvi ad skoda malefnid betur med

bvi ad framkveema steerri og itarlegri rannsokn.

4.2 Seinni hluti rannséknar - stjornendur, streita og likamspjalfun

Spurningunum i seinni hlutanum var skipt upp i nokkra kafla og munu helstu nidurstédur
hvers kafla verda skodadar hér & eftir. Vidtolin voru tekin upp & band og tok hvert viotal fra
35 minatum upp i 60 mindatur. Vidmelendurnir voru allir mjog jakveedir gagnvart

rannsokninni og mjog fasir til ad svara.

4.2.1 Bakgrunnur

Allir vidmelendurnir nema einn eru giftir eda i samb0d og eiga born. prir viomalendanna eru
med grunngradu Ur haskéla, einn af peim med meistaragradu, tveir med studentsprof og hefur

annar peirra auk pess sott ymiskonar namskeid til ad efla sig i starfi.

4.2.2 Almennt heilsufar

Enginn vidmalendanna fimm reykir en prir af peim hafa einhvern timann reykt. begar
vidmalendur voru spurdir um pad hvort peir hugsudu almennt vel um heilsuna voru adeins 2
af peim sem svorudu jatandi, hinir voru ekki anaegdir med sjalfa sig hvad pad vardar. begar
spurt var um hvernig viomalendur meta sjalfir eigin heilsu og heilsufar ségdu allir sem einn
ad peir veeru vid ageta heilsu. Pad er athyglisvert ad sja ad pratt fyrir ad adeins 2
vidmalendanna segjast hugsa vel um heilsuna pa finnst peim pratt fyrir pad peir vera vio

ageeta heilsu.

A: ,,Ja, sko, pegar ég tala um, beedi um heilsuna og dastandio pa finnst mér ad
ef ég veeri i betra likamlegu formi pa lidi mér betur. bPa veeri ég ekki med verki i
baki og i likamanum og veri bara hraustari. Eg er alveg sannferd um pad ad
ef madur er i godu formi pa hefur madur betra dUthald og pad hefur ahrif &

andlegt astand lika.
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D. ,, Mér finnst heilsufar mitt nokkud gott midad vid pad hvernig ég haga mér.

Pegar spurt var um hvernig mataredi vidmelenda veeri hattad kom i ljos ad peir eru allir
tiltélulega sattir vid mataraedi sitt. Borda reglulega og nokkrum sinnum yfir daginn. Borda
pad sem er i bodi og reyna ad geta hofs i satindaati. I gegnum starfid sem
likamsreektarpjalfari hefur hofundur séd margar og misjafnar utgafur af pvi hvad telst
heppilegt ad borda, hvenar dagsins og hversu oft. Sjalfur telur hofundur ad hinn gullni
medalvegur sé bestur. Borda 4 maltidir yfir daginn, borda flestan mat og fa sér bara einu sinni

a diskinn i hverri maltio.

E: ,,Reyni ad borda alltaf’ 3-4 sinnum & dag. Mjog hollan og stadgddan
morgunverd. Borda & morgnana eins og ég veeri konungborinn en & kvéldin

eins og betlari.

4.2.3 Streita

I pessum Kkafla voru vidmalendur spurdir ad pvi hvort peir teldu starf sitt vera streituvaldandi.
Pad er misjafnt hvernig viomalendurnir upplifa streitu. Tveir af fimm upplifa litla eda enga
streitu i starfi, tveir upplifa mjog mikla eda mikla streitu i starfi og einn yfirleitt ekki, en samt
stundum. Enginn vidmalendanna virdist upplifa streitu i einkalifinu (eda kusu ad gefa pad
ekki upp) en pad var athyglisvert ad sja hversu stor streitupattur vinnan virdist vera. Tveir af
fimm vidmealendum tekst vel ad halda akvedinni fjarleegd & milli peirra sjalfra sem stjornenda
0g svo sinna undirmanna. ,,Pad veldur mér mikilli streitu ad vera svona mikill vinur

starfsmanna ** sagoi einn viomalendanna.

Pegar spurt var hvada pattir stjornendastarfsins pad veeru sem vidmelendur teldu ad
yllu mestri streitu nefndu allir ad samskipti vid undirmenn veru streituvaldandi. ,, 49 vita ekki
hverju madur @ von a pegar madur kemur [ vinnuna a morgnana** sagoi viomelandi E. Allir
voru sammala um ad pad veeri mjog streituvaldandi pegar kemi ad pvi ad segja upp
starfsfolki eda breyta vinnuskipulagi og vinnutima. ,,Pad getur kostad otralega mikil leidindi,
bu veist, bara ad bidja starfsmann ad fara ad koma klukkan 9 i stadinn fyrir klukkan 8. “
Pegar kreppan skall a haustid 2008 purfti ad segja upp starfsfolki, breyta vinnutima margra og
skera nidur starfshlutfall. Allir vidmelendur voru a einu mali um ad petta hefdi verid einn
erfidasti timinn a 6llum peirra starfsferli. Margt starfsfolk i peningavandraedum, margir hefdu

burft ad Iétta & sér og millistjornendur lagu vel vid hdggi og audvelt ad hella ar skalum
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vonbrigda og reidi yfir pad. Pad komu timabil par sem mikill timi for i samskipti vid
starfsmenn og pad kom fyrir ad erfitt reyndist fyrir viomalendurna ad klara dagsverkin sin.
Vidmealandi E segir til demis: ,,Eqg var oft ad vinna eftir ad allir voru farnir. Bara svona til
bess ad fa vinnufrid, enginn ad tala vid mann og trufla mann og pannig. En ég fékk ekkert
borgad fyrir pad. betta var bara oft eina leidin fyrir mig til ad klara pau verkefni sem ég

burfti ad klara.

Sidasta spurningin i pessum kafla snéri ad pvi ad bidja viomalendur um ad skilgreina
hvort peir veeru ,streitutypur i lifinu. Tveir af fimm skilgreina sig sem streitutypur. Allir
vidmalendurnir segjast ioka likamspjalfun i skorpum og jafnframt virdast peir allir haldnir

akvedinni frestunararattu vardandi verkefni sem parf ad vinna.

C: , Ja. Get alltaf fundido mér eitthvad til ad vera stressud yfir. Alltaf ad taka ad mér

einhver verkefni med tveggja daga fyrirvara og enginn séns ad komast yfir pad.

4.2.4 Likamspjalfun

Allir viomalendurnir stunda reglubundna likamspjalfun ad einhverju marki. Misjafnt hversu
oft i viku og hversu lengi, en allir voru peir sammala um mikilvegi hreyfingar. Pegar spurt
var hvers vegna likamspjalfun veeri stundud voru 6ll svérin & svipada leid, ad bata lidanina,
byggja sig upp baedi likamlega og andlega og eiga audveldara med ad gera pad sem parf ad
gera dagsdaglega.

Pegar vidmelendur voru spurdir ad pvi hvort peim fyndist peir vera sattari vid sjalfa
sig pegar peir stunda reglulega likamspjalfun svérudu allir nema einn jatandi. Sa eini sem
ekki svaradi beint jatandi vildi p6 meina ad likamspjalfunin veeri heilsubatandi. pad er
athyglisvert ad skoda svorin vido pessum hluta spurningakdénnunarinnar pvi flestir
vidmalendurnir voru & sama mali. begar spurt var hvort viomalandi finni mun & andlegri eda
likamlegri lidan eftir ad hann for ad stunda likamspjalfun svorudu allir jatandi. Finnst
sjalfstraust aukast og lidanin almennt betri baedi likamlega og andlega. Einn vidmelandi segir
€g for ad idka petta pegar ég fann ad pad var farin ad saekja ad mér vodvabolga og

Opaegindi, sérstaklega i herdar vegna minnar vinnu sem er nu kyrrsetuvinna.

Viomelendur voru svo spurdir ad pvi hvort peir notudu likamspjalfunartimann sem
gaedatima fyrir pa sjalfa. Fjorir af fimm stjérnendum lita & likamsraektina sem gedatima. Pad

er athyglisvert ad sja ad elsti viomalandinn nytir alltaf likamsraektartimann sinn. Ef timi er af
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skornum skammti pa styttir hann likamsreaktartimann frekar en ad sleppa pvi alveg ad fara.
Aftur & moti segir A: ,, Madur hugsar um petta sem gwdatima eftir timann, madur er voda
anaegadur med sig eftir timann, en ad koma sér af stad er annad mal. Rosalega gott pegar pad

er buid. “

4.2.5 Ahriflikamspjalfunar

Viomelendur voru fyrst spurdir ad pvi hvort peir telji sig betur til pess fallna ad sinna
stjornendastarfinu pegar peir stundi likamspjalfun. Allir vidmelendur svorudu jatandi
spurningunni um pad hvort peir telji ad hreyfing sé einn af peim hvétum sem efla pa sem

stjornendur. beir upplifa allir aukid sjalfstraust, meiri einbeitingu og meira Gthald.
D: ,,Ja, ég held pad, sérstaklega ef menn stunda hana ekki i ohofi. *

Neest voru lagdar fyrir nokkrar spurningar um lidan og personulegar astedur fyrir
likamspjalfun. Enginn vidmelandi svaradi jatandi pegar spurt var hvort peir notudu
likamspjalfun til ad fa atras fyrir tilfinningar. Allir nota likamspjalfun ad einhverju leyti til ad
lita betur ut og allir nota likamspjalfunina til ad bata heilsuna. Allir svorudu jatandi
spurningunni um hvort likamspjalfun sé stundud til ad geta betur tekist & vid dagleg storf og
einnig svorudu allir jatandi pegar spurt var hvort likamspjalfunin losadi um spennu. En hefur

likamspjalfun ahrif & streitu eda vinnualag?

B: ,,Ja, ég tel ad hin létti a streitunni. Eg d kldrlega audveldara med ad kljdst
vid vinnualagid eftir ad ég for ad hreyfa mig. “

C: ,Ja, ég myndi segja pad. Og ég pyrfti kannski ad gera meira af pvi til pess
ao na pvi betur fram pvi pad veitir ekkert af pvi i minni vinnu ad vera sterk.
pad er ofbodslegt alag ad vera med 18 born i kringum sig allan daginn og
burfa ad lyfta peim og gera alls konar, og ég finn mikinn mun, pétt ég komi
bara 2x i viku ad pa finn ég mun sidan ég kom aftur. Pad er ekki spurning. Og
ég fann pad pegar eg var i skdélanum ad i skorpunum sem &g tok i reektinni pa
hafdi ég miklu meiri eird i mér til pess ad sitja og gat leert lengur til demis
fram eftir og hef fundid pad i hvert skipti sem ég tek skorpur. Og pad er
eiginlega oskiljanlegt ad ég skuli ekki stunda likamspjalfun ad stadaldri..
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4.2.6 Starfio

Ollum vidmelendum lidur vel eda frekar vel i vinnunni og eru anagdir eda frekar anaegdir i

starfi. Reyndar sagdi A:

., Eg veit ekki hvernig ég & ad svara... Pad eru svo miklir umbrotatimar ad ég
veit ekki hvernig ég get svarad. Eg get eiginlega ekki verid anaegd i starfi

verandi i pessum sporum, pegar verid er ad leggja starfid manns nidur.

Vidmelendurnir voru spurdir ad pvi hvort vinnuélagid sé svo 6jafnt ad verkefnin hladist upp.
Allir svérudu spurningunni jatandi, ad vera stjérnandi veeri krefjandi og stundum pegar purfi
ad sinna akvednum malum og taka akvardanir pa liggja onnur verkefni fyrir og bida.
Stjérnendur i litlum fyrirteekjum purfa oftar en ekki ad sinna almennum stérfum samhlida
stjornunarstarfinu og pegar su er raunin verdur alagid oft mikid. Nokkrir vidmalendur téludu
um ad purfa ad taka verkefni med sér heim a kvoéldin. Einn vidmelandinn starfar sjalfsteett i

bokhaldi og su vinna hefur hadir og legadir.

C: ,,Ja. pao gerist alveg. Til deemis pa er ég med bornin a deildinni a daginn,
leysi af ef vantar starfsmenn, og svo er ég med verkefni sem parf ad sinna i
tolvu, t.d. samskipti vid foreldra, gera ndmsaatlanir og alls konar og svo pegar
vantar félk og ég kemst ekki fra pa hladast pessi verkefni upp og bida min i
bunkum pegar ég fae naest afleysingu til ad komast og pa tek ég verkefni med
mér heim. Til demis vann ég 6ll foreldraviotolin & sidasta hausti heima hja
mér a sunnudagskvoldi — i sjalfbodavinnu. Mér finnst oft ad ég hafi of mikid ad
gera i vinnunni. Verkefnin eru ekki of erfid, pau eru nattarlega erfid og
krefjandi en pad er ekkert sem ég a ekki ad rada vid pegar eg hef tima til ad

vinna pau.

Allir viomalendurnir eru anagdir med samskiptin vid nasta yfirmann sinn og upplifa mikio
traust, ekki bara fra naesta yfirmanni heldur einnig fra samstarfsfolki. Vinnuvikan er ad
lagmarki 40 stundir hja 6llum vidmealendum og misjafnt hvort krafist er stddugrar vidveru

allan daginn eda hvort vinnutiminn er sveigjanlegur.

Spurt var um hversu lengi vidmalendur veru banir ad starfa sem stjérnendur. pad er

misjafnt hversu lengi vidmealendurnir hafa starfad sem stjornendur. Elsti vidmalandinn hefur
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alla starfsevina, meira en i halfa 6ld, unnid stjornunarstorf og s& yngsti fékk stjérnunarstarf

um leid og hann utskrifadist ar haskola.
Eru stjornendurnir einir og vinalausir? Er kalt & toppnum?

A: ,,Pad er kalt a toppnum. bad getur verid hreedilega kalt a toppnum. Madur
getur ekki verid besti vinur undirmanna, madur getur verid godur kunningi. Og
pbegar madur er buinn ad vinna med sama folkinu i mjég moérg ar pa kemur
akvedin vinatta en aldrei sama dyptin og ef madur hefdi ekki verid yfirmadur.
[...] Sem stjornandi hef ég getad stadid utan vid vinattuna. Hef purft ad taka
margar erfidar akvardanir, segja folki upp, senda i afengismedferd og fleira.
Madur mé ekki lita undan, madur verdur ad taka abyrgd. Of margir

stjornendur sem taka ekki a erfidum malum.

D: [...] ,.,en madur fordadist ad vissu marki ad vera til demis a akvednum
tegundum af skemmtunum og 6dru sliku, sérstaklega ad naturlagi par sem
afengi var haft mikid um hond [...] allir vildu tala og tjé sig og pad vard til

bess ad madur fordadist petta heldur & medan pad timabil vardi. “

4.2.7 Heilsustefna vinnuveitanda

I pessum kafla var spurt um pad hvort rekin veeri heilsustefna hja fyrirteekinu. Fjorir af fimm

vidmealendum svérudu pessu neitandi. A einum vinnustadnum er rekin 6flug heilsustefna.

B: |, Starfsmenn eru settir [ heilsufarsmat, blodprufa, polprof, pyngd og allt
meelt. Gert & sirka eins og hélfs ars fresti. Pad er metnadur innan fyrirtekisins
hvad petta vardar [...] pad er buid ad dtbua sturtur til pess ad félk geti komid
utan af gétunni og hjolad i vinnuna og geti farid i sturtu og petta er svolitid
notad. Vid faum iprottastyrk greiddan, ef pu ert i leikfimi pa ferdu hluta af
arskortinu greitt. Vinnuvernd kemur til okkar og leidbeinir okkur vardandi

vinnustellingar og fleira. Bodid er upp a flensusprautur og fleira.

Viomelendur bla allir vid frekar goda vinnuadstodu. Svo pegar spurt er um hvad
vidmalendur telji ad purfi ad vera til stadar svo heilsa starfsmanna sé héfo ad leidarljosi eru
svorin misjofn en beinast po 6ll ad sama marki; ad pad purfi ad vera vitund innan
fyrirteekjanna um ad allir purfi ad hugsa um heilsuna. Hver og einn purfi ad hugsa um sjalfan

sig og bera abyrgd & eigin lidan en yfirmenn og stjornendur fyrirteekja purfa ad hugsa um
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heildina. Pad parf ad gera starfsménnum pad Kleift ad stunda likamspjalfun. Andleg heilsa
skiptir ekki sidur mali en likamleg og fyrirteeki purfa ad stydja vid bakid a peim sem glima
vid einhver vandamal. Einn vidmelandi sagdi ad nidurgreidsla likamsraektarkorta geeti [...]
., alveg virkad hvetjandi & folk ad fara af stad og pad parf kannski lika ad auglysa pad betur
ad stéttarfélogin borga fyrir mann likamsraektarkort en pad metti lika endurskoda pad pannig
ad stéttarfélagid borgi eitthvad annad en arskort eingéngu. bad er pannig hja okkur, vid
veroum ad kaupa arskort til ad stéttarfélagid taki patt. Pad myndi til deemis henta meér miklu
betur ad komast a namskeid og fa endurgreitt fyrir pad heldur en ad kaupa arskort pvi ég

efast um ad ég myndi nokkurn timann kaupa mér arskort.
Annar viomelandi tiltok 6ryggismal sérstaklega:

D: .1 fyrsta lagi parf ad tryggia ad allur 6ryggisbinadur sé i lagi pannig ad
engin hatta sé & einhverjum slysum eda 6hdéppum a vinnustadnum og sidan
parf yfirmadur alltaf ad vera vakandi yfir pvi ad ekki séu nein atok eda einelti
eda neitt af sliku tagi & medal starfsmanna. Menn purfa i rauninni ad vera med
augun og eyrun opin dalitid og reyna ad hlera petta dalitid og fa par af
leidandi tilfinningu fyrir pvi en ekki hlusta eingdbngu & ad einhverjir

trinadarmenn eda eitthvad komi pvi & framfeeri. -

Allir vidmelendur eiga pad sameiginlegt ad studningur heima fyrir er mikill. Ef erfidleikar
stedja ad i vinnunni og streitustigid verdur mikid pa geta peir talad um pad heima, vid

fjélskyldu og vini, og fengid skilning.

4.2.8 Annao

Viomelendur voru spurdir ad pvi i lokin hvort pad veri eitthvad sem peir vildu baeta vid
rannsoknina og hvernig peim hafi fundist ad svara pessum spurningum. Allir voru sammala
um ad spurningarnar hefdu verid ageetar, sumar spurningarnar voru po ekki nagjanlega vel
ordadar og ad nokkud veeri um endurtekningar. Einn viomelandinn sagoi: [...] ,, mér finnst fint
ad taka patt i svona verkefni pvi pad vekur mann til umhugsunar um mann sjalfan og

adstedurnar og pad er rosalega gott fyrir mann.
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5. UMRZEDUR 0G ALYKTANIR HOFUNDAR

Forathugunin hefur ad mati héfundar gefid innsyn i upplifun stjérnenda a vinnutengdri streitu
og patttoku peirra i likamspjalfun. Rannsoknin gefur sterkar visbendingar um ad god heilsa og
reglubundin likamspjalfun séu peettir sem efla stjérnendur i starfi og séu um leid pad verkferi
sem stjornendur og vitanlega um leid annad starfsfolk getur notad til ad draga ur einkennum
og afleidingum streitu. Forathugunin gefur einnig visbendingar um ad starf stjérnandans sé
streituvaldandi sama hvar i stjornunarstiganum viokomandi er. Pad krefst mikils aga ad vera
stjornandi og pad krefst skipulagshefileika. Stjornendur purfa ad geta tekid erfidar akvardanir
og peir purfa oft ad hlusta & 6ll heimsins vandamal undirmanna sinna. Slikt getur valdid
streitu ekki sidur en akvardanir sem varda fyrirtaekid sjalft. Akvardanir sem varda starfsmenn
eru oft erfidustu akvardanir sem stjornendur purfa ad taka. Ad purfa ad segja upp folki og
ottinn vid ad na ekki ad klara allt sem parf ad klara er sa hluti stjornunarstarfsins sem reynist

flestum stjornendum hvad erfidastur og veldur mestri streitu.

pad vakti athygli hdfundar vid drvinnslu vidtalanna ad hver einasti af stjérnendunum
fimm sem patt toku i forathuguninni, nema pa kannski helst vidmelandi D, voru
. skorputypur* pegar kemur ad reglubundinni likamspjalfun. Islensk ordabok skilgreinir
skorpu og typu i sitthvoru lagi. Skorpa er ad [...] ,,vinna i skorpum, hamast med hvildum &
milli“ og typa er [..] , manngerd, madur med sérstakan eda &berandi personuleika.
Viomealendurnir stunda reglubundna likamspjalfun af kappi i 2-3 manudi og svo er tekid hlé.
Peir telja ad megin asteedurnar fyrir pvi ad astandid sé svona megi helst rekja til 6jafns alags i
vinnunni. préatt fyrir ad taka likamspjalfun i skorpum, telja peir samt allir ad reglubundin,
hofleg likamspjalfun geti skipt skopum heilsufarslega séd og sé virk forvérn gegn ymsum

andlegum og likamlegum kvillum. C svarar pessu til pegar spurt er um lidan eftir &fingu:

[...]1. Ogedslega vel. Eg er audvitad preytt en mér lidur rosa vel, en pa einmitt

hugsa ég af hverju ég geri petta ekki a hverjum degi.

Petta, ad mati hofundar, er afar athyglisvert. Af hverju stundum vid ekki reglubundna
likamspjalfun fyrst pad er svona gott og okkur lidur svona vel af pvi? Af hverju erum vid sem
einstaklingar upp til hdpa ad glima vid versnandi heilsufar, pyngdaraukningu, aukna streitu,

lidverki, stodkerfisvandamal og lifsstilssjukdoma nutimans pegar vid vitum ad hreyfing getur
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hjalpad okkur ad lida betur? I kafla 2.3 er talad um likamspjalfun og ahrif hennar & likama og

sal og hversu géd forvorn reglubundin hreyfing er, til deemis gagnvart lifsstilssjakdomum.

Til ad vidhalda godri heilsu purfa margir peettir lifsins ad spila saman. Hollt mataredi,
reglubundin likamspjalfun, géd hvild og jakveedur hugsunarhattur eru medal pess sem meelt er
med ad séu hluti af daglegu lifi einstaklinga. Allir &ttu & hverjum degi ad gera pad sem peir
geta til ad peim lidi sem allra best. beir &ttu ad gera pad af pvi ad pa langar til pess en ekki af
bvi ad peim finnist peir kndnir til pess. Markmid reglubundinnar likamspjalfunar getur verid
margpeett. Sumir stunda reglubundna likamspjalfun til ad keppa ad akvednu marki, atla sér
jafnvel ad taka patt i keppnum og &fa pvi stift. Sumir stunda reglubundna likamspjalfun af pvi
peir purfa ad grenna sig. Sumir stunda reglubundna likamspjalfun til pess ad styrkja likamann
og beeta lidanina almennt. Allir hafa sina asteedu, aherslurnar eru mismunandi og eitt markmid

Utilokar ekki annad.

5.1 Rannséknarspurningin

Eins og fram kom i kafla 3 pa var meginmarkmid og tilgangur pessa verkefnis ad kanna hvort
stjornendur pjaist almennt af streitu og hvort peir geti notad reglubundna likamspjalfun til ad

draga ar einkennum af véldum hennar.

»Geta stjornendur notad likamspjalfun til ad draga ir einkennum og afleidingum

vinnutengdrar streitu?“
a) Upplifa stjérnendur streitu i starfi?

b) Eru tengsl & milli likamlegrar og andlegrar heilsu og streitu medal stjérnenda?

5.2 Likamspjalfun getur dregid ur streitu

Hoéfundur las urmul rannsékna og greina til ad leita svara vid rannséknarspurningunni. | kafla
2.3.1 segir fra rannsokn sem var gerd arid 2010 i Harvard haskoéla par sem stadfest er ad
likamspjalfun geti dregid ur ahrifum streitu. Jakvaed ahrif hreyfingar & likamsstarfsemi eru

Otviraed og telur hofundur ad nidurstodur verkefnisins bendi otviratt til ad svo sé.

5.3 Stjornendur upplifa nokKkra streitu

Pad ma draga pa alyktun Gt fra svorum vidmealendanna ad stjornunarstorf séu streituvaldandi

og ad tengsl séu a milli likamlegrar og andlegrar heilsu og streitu medal stjérnenda.
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5.4 Heilsa og lifsstill eru tengd streitu

Neysluvenjur folks geta haft veruleg &hrif & streitu. Afengisneysla getur aukid streitueinkenni,
ba eru koffein og nikdtin drvandi efni og geta einnig haft ahrif a streitu. FOlk atti ekki ad
drekka kaffi rétt fyrir svefn og ekki etti ad nota afengi sem svefnlyf. Oholl fzda og
Oreglulegar maltidir valda einnig streitu og sama er heagt ad segja um ofpyngd. Allir pessir

pbaettir vega pungt a andlegu hlidina hja folki og hafa ahrif & sjalfsmat og sjalfsmynd.

Oreglulegur svefn hefur ahrif & heilsu og heilsan hefur anrif & lifsstilinn. pad hefur svo
ahrif & streitupattinn i lifi folks. Parna getur audveldlega myndast vitahringur ef ekki er vel ad
géd. Stjornendur eru i ahettuhopi hér, pvi eins og fram hefur komid i verkefninu pa er
stjornendastarfid streituvaldandi starf. Pad er ad morgu ad huga og oft virdist stjornandinn
ekki fa tima fyrir sjalfan sig til ad geeta ad eigin heilsu. Hins vegar verdur ad lita til pess ad
hver einstaklingur ber abyrgd & eigin heilsu og eigin lidan og pad attu allir vinnuveitendur ad

leggja metnad sinn i pad ad gefa stjérnendum feeri & ad hugsa um heilsuna.

5.5 Stjornendur geta dregid ar streitu med likamspjalfun

Allir vidmelendur i spurningakénnuninni voru a einu mali um ad likamspjalfun geti dregid ar
streitu. Einn peirra hafdi petta ad segja um likamspjalfun: [...] ,,heilsuefling og akvedin
likamsraekt, eda hreyfing ad vissu marki hun er mjog jakved en pad parf ad gaeta pess og
bryna pad fyrir 6llum sem eru patttakendur i pvi ad ofgera sér ekki vid pad pvi pad getur

valdid aukinni streitu i stadinn fyrir ad draga ur henni. “ H6fundur er pessu alveg sammala.

Allt er best i hofi og allir vita pad. Hreyfing er lika best i hofi. Fullordinn einstaklingur
parf i raun ekki ad hreyfa sig i meira en 30 minGtur a dag og hann getur skipt pessum 30
minGtum nidur i bata (Heilsuefling & vinnustédum, e.d.). T ranns6kn sem gerd var i UCL
(University College London) og birt var i april 2011 segir ad pad sé ahrifarikara ad vinna
hefdbundinn vinnudag fra 9-5 heldur en ad vinna 11 stunda vinnudag, en 11 stunda
vinnudagur eykur likurnar & hjartasjikdémum og streitu. | pessari rannsékn kemur vel i ljos
hversu naudsynlegt pad er ad stjornendur finni sér tima til ad sinna eigin porfum, bedi
likamlegum og andlegum. Talad er vid hjukrunarfreeding, Cathy Ross, sem segir ad
reglubundin likamspjalfun i 30 minutur a dag, 5 sinnum i viku sé ein allra besta leidin sem
hegt sé ad fara til ad draga Ur streitu og hreinsa hugann (Nicolas, 2011). Reglubundin

likamspjalfun er grunnurinn ad godri likamlegri, andlegri og felagslegri vellidan og akaflega
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mikilveeg fyrir stjornendur til ad halda streitu i lagmarki, godri einbeitingu og frammistodu

(Lovelace, Manz og Alves, 2007).

Einstaklingar skapa sinar eigin venjur og pad sem einstaklingur hefur vanio sig a getur
hann lika vanid sig af. Hafi einstaklingur vanid sig & ad bua til afsakanir um timaskort getur

hann einnig vanid sig af pvi og farid ad bda sér til tima fyrir sjalfan sig.

5.6 Radleggingar til stjornenda

[ 1josi nidurstadna verkefnisins radleggur héfundur stjornendum ad stunda reglubundna
likamspjalfun i ad minnsta kosti 30 minatur a dag, 5 sinnum i viku. beir a&ttu ad finna sér
likamsraekt sem peim finnst skemmtileg og helst pannig ad pjalfunin sé fjolbreytt. H6fundur
radleggur stjornendum jafnframt ad vanmeta ekki patt hvildar og slékunar i lifinu. Mataraedi
parf ad vera fjolbreytt og maltidir ekki ferri en 4 & dag. Ad auki rédleggur héfundur 6llum

stjornendum ad finna sér ahugamal sem narir eda neera salina.

5.7 Radleggingar vegna frekari rannsokna

Efni forathugunarinnar er mjog ahugavert ad mati hofundar og vid gerd verkefnisins voru otal
greinar og rannsoknir lesnar. pad sem vakti athygli hofundar var hversu litid er i raun til af
islenskum ranns6knum um stjérnendur og vinnutengda streitu og hvad islenskir stjérnendur
geta gert til ad draga ur ahrifum streitu. Vinnuumhverfid & islandi er mjog litid og adstadur
hér mjog sérstakar. Stjornendur vinna gjarnan mjog mikid og fjolbreytt storf og auk pess ad
sinna starfi stjornandans purfa peir oft ad sinna simavdrslu, afgreidslu, pokkun, békhaldi,
launautreikningi og 0dru sem til fellur. Pad er ekki audvelt ad purfa ad sinna
stefnumotunarstarfi eda setja upp verkferla pegar siminn i afgreidslunni hringir stanslaust en
bad parf samt ad vera buid ad klara bokhaldid og verkferlana i kvold. petta eru streituvaldandi

adstedur sem hofundi finnst vert ad rannsaka nanar.

Hofundur hefur dhuga a ad skoda 300 stjérnendur & ymsum stigum stjérnunar og bera
saman adstedur peirra, skoda streitupattinn og hvort peir stundi likamspjalfun. Bera saman
stjiornendur i litlum og stérum fyrirteekjum, landsbyggdina og Reykjavik. | framhaldinu veeri

svo heaegt ad skoda mogulegar lausnir.
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5.8 Lokaoro

Verkefnid var mjog lerdomsrikt og efnid hofundi afar hugleikid. bar sem hofundur hefur
kennt likamsraekt samhlida starfi i morg ar fannst honum tilvalid ad kanna patt reglubundinnar
likamspjalfunar sem forvarnar gegn vinnutengdri streitu. Forathugun sem pessi er afar
athyglisverd og jafnframt mikilveeg ad mati héfundar pvi efnid er mérgum skylt, margir starfa
sem stjornendur & islandi i dag og 4 sama tima glima margir peirra vid vinnutengda streitu.
Spurningin var bdin ad leita lengi & hugann: Hversu margir stjérnendur sem glima vid

vinnutengda streitu gefa ser tima til ad fara i reektina?

I vidtolin var valid eftir hentugleikaadferd. pad var gert til ad fa sem fjolbreyttasta
mynd af stjornendum og freista pess ad fa ekki 61l svorin eins. Allir vidmalendurnir voru med
fjolbreyttan bakgrunn og unnu fjolbreytt storf. Pad var athyglisvert ad fa ad kynnast
vidmalendunum og sja adeins & bakvid tjéldin i vinnunni peirra, f4 ad skyggnast orlitid inn

fyrir skelina peirra og forvitnast um lidan peirra i vinnunni og vidhorf peirra til ymissa méla.

Vid vinnslu verkefnisins opnudust endalausar glufur og moguleikarnir voru
Oendanlegir. Pad var stodugt ad baetast vid verkefnid og einhvern veginn fannst hofundi allt
geta att vid. I lokin var eiginlega bara spurning um ad stoppa einhvers stadar, en hvar? - pvi
pad virtust alltaf koma nyjar spurningar og ny sjoénarmid i ljés sem stydja svarid vio
rannséknarspurningunni, pad er ad likamspjalfun getur hjalpad stjérnendum til ad takast & vio

einkenni og afleidingar streitu.

Allir viomalendurnir eiga pad sameiginlegt ad studningur heima fyrir er mikill. Ef
erfidleikar stedja ad i vinnunni og streitustigid verdur mikid pa geta peir talad um pad heima,
vid fjolskyldu og vini, og fengid skilning. Hofundur telur petta mikilveegan pétt i pessu ferli
Ollu saman. Ad eiga studning heima fyrir visan. Eftir erfidan dag i vinnunni, par sem areitid er
kannski gridarlegt, ad geta komid heim og fengid skilning maka og fjolskyldu. Pad skiptir

miklu mali.

Hofundur velti fyrir ser hugmyndinni ef verkefnid yrdi unnid aftur, hvad pa? Liklega
yrdi raunin st ad vidfangsefnid yrdi prengt mun betur adur en hafist yrdi handa og reynt ad
geeta pess ad afvegaleidast ekki. Pad er mjog audvelt ad fara Gt og sudur og finnast allt eiga

vid og pad sem buid er ad skrifa sé ekki ndgu gott heldur sé eitthvad annad miklu betra.
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A morgun er fyrsti dagurinn sem pu étt eftir 6lifad. Virkjadu forvarnir likama pins og
settu lif pitt og heilsu i forgang. Ekki bida eftir pvi ad heilsan bili. Byrjadu strax i dag ad

stunda reglubundna likamspjalfun sem pér finnst skemmtileg og hentar pér.
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VIPAUKI I
Sampykki fyrir patttoku i rannsokn fyrir BS verkefni

Verkefni unnid i Haskolanum a Bifrost

{
HASKOLINN A BIFROST

BIFROST UNIVERSITY

Haustmisseri 2011
Verkefnid vinnur: Elisa Berglind Sigurjonsdattir

Leidbeinandi verkefnis: Einar Svansson adjunkt

Rannsokn pessi er eigindleg. Tekid er vidtal vid undirritada/n. Spurningarnar verda bornar
fram i tveim hlutum. Annars vegar er lagdur fyrir streituskimunararlisti par sem einungis er
svarad med j& eda nei spurningum. Hins vegar verdur spurt half-opinna spurninga eftir

fyrirfram skilgreindum spurningalista.
patttakanda er heimilt ad sleppa pvi ad svara peim spurningum sem hann kys sjalfur.

Algjor nafnleynd rikir i pessari rannsokn og verda nofn patttakenda ekki birt i verkefninu

sjalfu.
patttakandi sampykkir patttéku med undirskrift sinni:

Dags:

patttakandi:

Rannsakandi:
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VIPAUKI II

VIDTALSSPURNINGAR - FYRRI HLUTI, LOKADAR SPURNINGAR

ISMA - Stress Questionnaire

patttakandi:

Folk upplifir streitu & mjog mismunandi hatt og pess vegna er ekki haegt ad meala streitu hja

folki med einhverjum einum spurningalista. bessu streituprofi er etlad ad vera leidbeinandi

og einungis etlad ad veita yfirsyn yfir mdgulega streituupplifun.

Svara a 6llum spurningunum, en svara 0 fyrir nei og 1 fyrir ja. Svarid med ja jafnvel pott

einungis hluti spurningarinnar eigi vid ykkur. Taktu pér pann tima sem pu parft en vertu

fullkomlega hreinskilin/nn.

Spurningarnar voru upphaflega & ensku en héfundur pyddi peer yfir & islensku.

1.

| frequently bring work home at night

Eg tek oft med mér verkefni heim Gr vinnunni & kvéldin

Not enough hours in the day to do all the things that I must do

pad eru ekki ndégu margir Klukkutimar i solarhringnum svo ég komist yfir ad
gera allt sem ég parf ad gera

| deny or ignore problems in the hope that they will go away

Eg afneita eda hunsa vandamal i peirri von ad pau hverfi

I do the jobs myself to ensure they are done properly

Eg vinn verkin frekar sjalf/sjalfur til ad fullvissa mig um ad pau séu négu vel
unnin

I underestimate how long it takes to do things

Eg vanmet hversu langan tima pad tekur ad framkvaema hluti

| feel that there are too many deadlines in my work/life that are diffucult to meet

Ad minu mati eru allt of margir skilafrestir/deadlines i vinnunni/lifinu sem er
erfitt ad standa vid

My self confidence/self esteem is lower than | would like it to be
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Sjalfstraust/sjalfsoryggi mitt er minna en ég vildi ad pad veeri

| frequently have guilty feelings if I relax and do nothing

Eg fee stodugt samviskubit yfir pvi ad slaka & eda gera ekkert

| find myself thinking about problems even when | am supposed to be relaxing

Eg stend sjalfa/sjalfan mig ad pvi ad hugsa um vandamal jafnvel pott ég eigi ad
vera ad slaka a

| feel fatigued or tired even when | wake after an adequate sleep

Eg finn fyrir preytu og er enn pa preytt/preyttur pegar ég vakna eftir nagilega
langan svefn

| often nod or finish other peoples sentences for them when they speak slowly

Eg kinka oft kolli eda klara setningar fyrir folk pegar mér finnst talad of haegt

| have a tendency to eat, talk, walk and drive quickly

Eg hef tilhneigingu til ad borda, tala, labba og keyra hratt

My appetite has changed, have either a desire to binge or have a loss of appetite/may
skip meals

Matarlyst min hefur breyst. Eg hef annad hvort I6ngun/tilhneigingu til ad borda
of mikid eda pa ad ég missi matarlystina og sleppi 4r méaltioum

| feel irritated or angry if the car or traffic in front seems to be gong too slowly/l
become very frustrated at having to wait in a queue

Eg verd pirrud/pirradur eda reid/reidur ef umferdin fyrir framan mig gengur of
haegt. Eg verd mjog pirrud/pirradur ef ég parf ad bida i bidrod

If something or someone really annoys me | will bottle up my feelings

Ef eitthvad eda einhver fer virkilega i taugarnar a mér pa byrgi ég inni/bali
nidur tilfinningarnar minar

When | play sport or games, I really try to win whoever | play

Pegar ég spila eda tek patt i iprottum péa reyni ég umfram allt ad sigra

| experience mood swings, difficulty making decisions, concentration and memory is
impaired

Eg upplifi skapgerdarbreytingar, erfidleika med dkvardanatoku og einbeiting og
minni er skert

| find fault and criticize others rather than praising, even if it is deserved
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Eg finn 6llu til forattu og gagnryni adra i stadinn fyrir ad hrdsa peim, jafnvel pott

peir eigi hrosid skilid

I seem to be listening even though | am preoccupied with my own thoughts

Eg virdist vera ad hlusta jafnvel pott ég sé mjog upptekin/upptekinn vid eigin
hugsanir

My sex drive is lower, can experience changes to menstural cycle

Kynhvot min er minni og eg upplifi breytingar & tidahringnum

| find myself grinding my teeth

Eg upplifi sjalfa/sjalfan mig gnista tonnum

Increase in muscular aches and pains especially in the neck, head, lower back,
shoulders

Verkir i védvum, sérstaklega i halsi, hofdi, nedra baki og 6xlum hafa aukist

I am unable to perform tasks as well as | used to, my judgement is clouded or not as
good as it was

Eg get ekki lengur gert verkefni eins vel og 4dur, domgreind min er i médu eda
ekki eins g6d og hun var

I find I have a greater dependency on alcohol, caffeine, nicotine or drugs

Eg hef meiri tilhneigingu en &dur til drekka afengi, neyta meira koffeins, reykja
(neyta nikotins) eda jafnvel neyta eiturlyfja

| find that | don‘t have time for many interests/hobbies outside of work

Mér finnst ég ekki hafa neinn tima fyrir &hugamal fyrir utan vinnuna
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VIPAUKI 11

Vidtalsspurningar - seinni hluti, opnar spurningar

Streita:

Med streitu er att vid ad folk sé spennt, eirdarlaust, taugadstyrkt, kvidid eda geti ekki sofid &
néttunni fyrir &hyggjum.

Bakgrunnur:

Hvert er kyn pitt?

Hvad ertu gémul/gamall?

Hvert er feedingarar pitt?

Hverjar eru fjélskylduadstaedur pinar?
Hver er haesta menntun pin?

Ertu med eitthvad sersvid i menntun pinni?

N o a ~ w D oe

[ hvada skéla férstu?

Almennt heilsufar:

8. Reykirdu?

9. Hefurdu einhverja sjukdoma? Likamlega eda andlega?
10. Attu vid stodkerfisvandamal ad glima?

11. Hugsar pu almennt vel um heilsuna?

12. Hvernig metur pa sjalf/sjalfur almennt heilsufar pitt?
13. Hvernig er hvild hja pér hattad? Sefurdu vel & néttunni?

14. Hvernig er mataradi pitt?

Streita:

15. Glimir pa vid streitu einhvers stadar i einhverjum pattum lifs pins?
16. Telur pa starf pitt vera streituvaldandi?

17. Hvada peettir starfsins finnst pér valda mestri streitu?

18. Hefur pu tilhneigingu til depurdar, streitu eda kvida i einkalifinu?
19. Hefur pu tilhneigingu til depurdar, streitu eda kvioa i starfi?

20. Ertu streitu,,typa‘“ i lifinu?
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Likamspjalfun:

21.

22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.

31.

I6kadirou ipréttir eda stundadirdu reglulega likamspjalfun pegar pa varst
barn/unglingur?

Stundar pa reglulega likamspjalfun i dag?

Hvernig hreyfingu stundar pu?

Hvad hefur pa stundad reglulega likamspjalfun lengi?

Af hverju férstu upphaflega ad stunda reglulega likamspjalfun?

Hver metur pu ad séu adal jakveedu ahrif likamspjalfunar?

Telur pa ad likamspjalfun eigi sér neikveadar hlidar?

Finnst pér pu vera sattari vio sjalfa/n pig pegar pu stundar reglulega likamspjalfun?
Hversu oft i viku stundar pu likamspjalfun?

Finnurdu mun & andlegri eda likamlegri lidan eftir ad pa férst ad stunda reglulega
likamspjalfun?

Hefur pu verid ,skorputypan“ pegar kemur ad likamspjalfun? Inn og ut ar
efingum/hreyfingu?

Ahrif likamspjalfunar:

32.

33.

34

Telur pu pig verda betur til pess fallin/nn ad sinna starfi pinu sem stjornandi pegar pu
stundar likamspjalfun reglulega?

Telur pd hreyfingu vera einn af peim hvétum sem efla pig i starfi sem stjornanda?

. Stundar pa likamspjalfun til ad fa Gtras?
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

Stundar pu likamspjalfun til ad beeta Gtlitid?

Stundar pa likamspjalfun til ad baeta heilsuna?

Stundar pa likamspjalfun til ad geta betur tekist & vid dagleg storf?

Stundar pa likamspjalfun til ad losa um spennu?

Notar pa likamspjalfun sem gaedatima fyrir sjalfa/n pig?

Hvernig lidur pér eftir efingu?

Finnur pa mun & pér likamlega og/eda andlega ef pa sleppir ar &fingu?

Feerdu samviskubit ef pu sleppir ar afingu?

Hefur pa fundid fyrir minni eda meiri einkennum kvida, punglyndis eda streitu pegar
ba stundar reglubundna likamspjalfun? Telur pu likamspjalfun draga Gr pessum

einkennum?
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Starf:

44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,

Vid hvad starfardu?

Ertu anaegd/anaegdur med starfid?

Lidur pér vel i vinnunni?

Feerdu goo verkefni?

Hvernig er vinnuadstadan pin?

Hvad vinnur pa ad medaltali langa vinnuviku?

Er vinnualagid svo 6jafnt ad verkefnin hladast upp?

Er pér treyst sem stjérnanda? Nyturdu trausts samstarfsmanna pinna?

Hvernig eru samskipti pin vid pinn nasta yfirmann (ef pu hefur nasta yfirmann)?
Hvad ertu bdin/buinn ad vinna lengi hj& ndverandi vinnuveitanda?

Hefur pa verid stjérnandi lengi?

Stefna vinnuveitanda i heilsumalum:

55.
56.
57.
58.
59.
60.

61.

62.

63.
64.

Bera stjérnendur umhyggju fyrir heilsu og lidan starfsmanna & pinum vinnustad?

Er virk heilsustefna i fyrirteekinu sem pu ert ad vinna hja?

Hvetja yfirmenn starfsmenn til ad stunda reglulega likamspjalfun?

Hvetur pa samstarfsfélagana/undirmennina til pess ad stunda likamspjalfun?

Gerir pu eitthvad til ad vera fyrirmynd pinna starfsmanna/vinnufélaga?

Hvad finnst pér ad purfi ad vera til stadar i fyrirteekjum svo heilsufar starfsmanna sé
haft ad leidarljosi?

Hefur pa upplifad einelti & vinnustad? Gagnvart sjalfri/sjalffum pér? Gagnvart
vinnufélaga pinum?

Hvernig bregstu vid pegar pa upplifir stridni, einelti, areitni & vinnustadnum?

Hvernig telur pa ad stjornunarstill pinn sé?

Finnst pér pu eiga visan studning vina pinna eda fjolskyldu pegar erfidleikar stedja ad

i vinnunni?

A0 lokum:

65.

Er eitthvad i lokin sem pu vilt ad komi fram og pu telur ad hafi ekki komid fram en sé

rannsokninni til framdrattar?
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