MS ritgerod

Vidskiptafraedi

Orkustjornun
Nyjar aherslur i mannaudsmalum

Ingibjorg Birna Olafsdottir

Leidbeinandi Dr. Arelia Eydis Gudmundsdottir
Vidskiptafraedideild

Juni 2014

HASKOLI iSLANDS



Orkustjérnun

Nyjar aherslur i mannaudsmalum

Ingibjoérg Birna Olafsdottir

Lokaverkefni til MS-grddu i vidskiptafreedi

Leidbeinandi: Dr. Arelia Eydis Gudmundsdéttir

Vidskiptafraedideild

Félagsvisindasvid Haskola islands

Juni 2014



Orkustjornun

Nyjar dherslur i mannaudsmalum

Ritgerd pessi er 30 eininga lokaverkefni til MS profs vid

Vidskiptafreedideild, Félagsvisindasvid Haskdla [slands.

© 2014 Ingibjorg Birna Olafsdéttir

Ritgerdina ma ekki afrita nema med leyfi héfundar.

Prentun: Prentsmidja Svansprent

Kopavogur, 13. mai 2014



Formali

Pessi ritgerd var unnin veturinn 2013-2014 og er lokaverkefni hofundar til

meistaraprofs i vidskiptafraedi vid vidskiptafraedideild Haskdla islands.

Leidbeinandi vid skrifin var dr. Arelia Eydis Gudmundsdéttir désent og faer hin
innilegar pakkir fyrir leidbeiningar, fagleg og géd rad, skemmtilegheit og polinmaedi.
Rannsakandi héf meistaranam i vidskipafraedi med pvi ad taka 4fanga hja Areliu Eydisi,
,Forysta og leidtoginn“ og ma segja ad sa afangi hafi kveikt neistann hja rannsakanda
fyrir efni ritgerdarinnar og potti pvi vel vid hzefi ad ljuka ndminu hjd sama adila.
Rannsakandi hefur lengi haft ahuga a vellidan folks i lifi og starfi og parna var taekifeeri til

ad skoda fraedin og tengja vid vinnuumhverfid.

Vinna vid gerd meistararitgerdar getur verid langt og strembid ferdalag en jafnframt
gridarlega proskandi og laerdédmsrikt. Rannsakandi Vvilltist stundum i frumskdgi
rannsoékna, freeda og upplysinga en umfang og adgengi sliks efnis hefur ekki verid meira i
s6gu mannkynsins. Rannsakandi naut dyggrar leidsagnar leidbeinandana sins sem benti

a trodnar slodir sem rannsakandi hefdi ella misst af og kom honum 4 rétta braut aftur.

Rannsakandi pakkar maka, boérnum, vinum sem adstodudu i ritgerdarferlinu,
fiolskyldu, vinnufélégum og yfirmanni fyrir veittan studning og polinmaedi. Einnig faer
mannaudsdeild islandsbanka og deildin sem ték patt i rannsékninni sérstakar pakkir.

Pad var mjog gefandi ad tala vid vidmeelendur og fa ad fylgjast med préun mala.



Utdrattur

Megintilgangur ritgerdarinnar er ad leita svara vid rannséknarspurningunni: Hvada dhrif
hefur ndmskeid i orkustjérnun & pd starfsmenn [slandsbanka sem féru i gegnum

markvissa fraedslu um orkustjornun?

Farid var yfir freedilegar heimildir vardandi forystu, mannaudsstjornun, jakvaeda
salfraedi, flaedi, kulnun, helgun og ad njéta sin i starfi . Einnig var skodad hvad hefur hrif
a mannlega orku (e. human energy) i lifi og starfi, rannséknir um hvernig einstaklingar
vidhalda orkustigi sinu og/eda auka pad til ad skila gédri frammistodu. Markmid
rannsoknarinnar var ad leita svara vid rannséknarspurningunni med baedi eigindlegri og

megindlegri adferdafraedi.

Um er ad raeda hugmyndafraedi sem er tiltélulega ny 4 islandi en er téluvert ad rydja
sér til rams og Islandsbanki er ad nyta sér. Rannsakanda er ekki kunnugt um annad en

ad fram ad pessu séu ekki til neinar rannséknir & Islandi um petta efni.

Til ad leita svara vid rannséknarspurningunni voru tekin vidtol i oktéber 2013 vid hop
sérfraedinga hja Islandsbanka, sem allir starfa i sému deild og voru ad fara i gegnum
fraedslu um orkustjornun. Spurningarlisti var einnig lagdur fyrir 4 sama tima. Viétoél voru

sidan tekin aftur i byrjun mars 2014 og spurningalisti fylltur aftur at.

Helstu nidurstodur benda til ad verid sé ad brua pad bil sem geett hefur a milli
forystu, mannaudsstjérnunar og heilsu og velferdar starfsmanna. Orkustjornun er eitt af
beim teekjum sem verid er ad nyta til ad auka orku og studla ad beettri heilsu og betri
lidan starfsmanna. Nidurstada rannsdknarinnar gefur til kynna ad pad hafi jakvaed ahrif
a starfsmenn, badi frammist6du og lidan ad fara & namskeid i orkustjornun.
Nidurstodur orkumeelis syna 30% aukingu 4 orku starfsmanna 3 pvi timabili sem var til
skodunar en tulka ber peaer nidurstédur med varud. Huga parfi ad studningi yfirmanna og
eftirfylgni til ad vidhalda arangri. Takmarkanir eru @ rannsokninni og erfitt er ad fullyrda
um nidurstédur par sem um litid Urtak er ad raeda og adrir paettir geetu att patt i peim

breytingum sem maeldust.

Lykilord: Tilfinningagreind leidtoga, mannaudsstjornun, orkustjérnun, jakvaed

salfraedi, flaedi, kulnun og helgun i starfi, ad njéta sin i starfi.
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Inngangur

Breytingar i starfsumhverfi fyrirteekja kalla & breytta ndlgun og nyjar adferdir i
hugmyndafraedi mannaudsstjornunar. Litid er a starfsmenn sem audlind en ekki
eingdngu sem kostnadarpatt og er aukin ahersla a velferd starfsmanna. Forysta og
mannaudsstjornun purfa ad proast i takt vid breyttan tidaranda. Orkustjérnun er ein af
beim nyju taekjum sem verid er ad innleida i fyrirtaekjum vida um heim til ad auka

vellidan og framleidni starfsmanna.

A undanférnum &ratug hafa miklar sveiflur og 4féll i hagkerfi heimsins valdid auknu
alagi 4 starfsmenn fyrirtaekja. bad hafa ordid hrydjuverkadrasir, nattiruhamfarir og hrun
fjarmalakerfa svo eitthvad sé nefnt og allt getur petta haft ahrif 4 |if og storf félks. Afoll
sem pessi geta valdid miklu dlagi i lifi folks sem tengist baedi einkalifi pess og starfi. bvi

er mikilvaegt ad hlid sé ad mannaudnum og vakad yfir heilsu og velferd starfsmanna.

bessari ritgerd er tlad ad brua pad bil sem geett hefur i samspili forystufreeda og
mannaudsstjornunar vardandi vellidan, heilbrigdi og helgun starfsmanna sem hefur ekki
verid sett fram adur i likani i mannaudsstjérnun.

Orka skipulagsheilda, hépa og einstaklinga skiptir miklu mali fyrir frampréun og
velferd fyrirtaekja og brynt er ad stjérnendur séu vakandi yfir orku starfsmanna sinna.

Orkustjérnun er ny af nalinni og litid rannsakad fyrirbaeri og rannsakanda er ekki
kunnugt um neina rannsékn samsvarandi pessari. Ymsar rannséknir syna pé fram a ahrif

margra patta a orku starfsmanna og lidan.

Markmid rannséknarinnar i pessari ritgerd er ad varpa ljdsi @ orkustjornun, hverjir
eru paettir hennar og hvada atridi eru pad sem geta aukid orku einstaklinga eda dregid

ur henni. Rannséknarspurning ritgerdarinnar er :

> Hvada ahrif hefur namskeid i orkustjérnun & pa starfsmenn islandsbanka sem
féru i gegnum markvissa freedslu um orkustjérnun?
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Ritgerdin skiptist upp i nokkra hluta. Fyrst er fraedileg umfjollun par sem farid er yfir
mannaudsstjérnun, forystu og orkustjérnun og paetti sem tengjast henni. [ 68rum kafla
er fjallad um tengingu orkustjérnunar vié pad sem er ad gerast i atvinnulifinu vardandi
orkustjornun baedi & Iislandi og erlendis. bridji kafli fjallar um adferdafraedi
rannséknarinnar. bvi naest er fjallad um nidurstédu tilviksrannsdknar og skiptist
umfjollunin upp i prja undirhluta, sa fyrsti um nidurstédur og samanburd uar
spurningarlistanum, orkumaelinum svokallada, sidan er kafli um fyrri viotol og sidan

annar kafli um seinni vidtol. Ad lokum eru umrsedur og lokaord.
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1 Fraedileg umfjollun

[ pessum kafla er fjallad um rannséknir sem lGta ad mannlegri orku og tengingu hennar
vid forystu, skipulagsheildir, hépa og einstaklinga. Einnig er komid inn @ rannséknir um
mannaudsstjornun, leidtogafreedi, orkustjérnun (e. The Energy Project), jdkveeda
salfraedi, flaedi (e. flow), ad njéta sin i vinnu (e. to thrive), um kulnun (e. burn-out) og

helgun (e. engagement) i starfi.

begar fjallad er um orkustjornun i ritgerdinni er att vié paer adferdir sem eru notadar

til ad vidhalda og auka mannlega orku sem fjallad er um sidar i kaflanum.

1.1 Mannaudsstjornun og forysta a nyjum timum

A timum sibreytilegs rekstrarumhverfis sem einkennist af hrada, samkeppni, opnun
markada og alpjédavaedingu skiptir mannaudur hverrar skipulagsheildar miklu mali. bvi
er mikilveegt ad horft sé til nyrra adferda og leida i stjornun og stefnumétun, eldri
starfshaettir og stefnur endurskodadar. Mikil dhersla er ordin 8 nyskdpun, pjénustu,
haefni og hugvit, og almennt er talad um pad af freedimoénnum & svidi stjérnunar ad
mannaudurinn og nyjar leidir vid stjornun hans sé lykillinn ad vexti og
samkeppnisforskoti asamt adlégunarhaefni i umhverfi sem er krefjandi og tekur
sifelldum breytingum (Inga Jona Jonsdottir, 2003). Pad er pvi mikilveegt ad vel sé haldid
utan um mannaudinn i hverri skipulagsheild og ad sterk tengsl séu a milli forystu og
mannaudsstjérnunar. Hér a eftir verdur fjallad um nylegar kenningar i forystu sem falla
ad vidfangsefni ritgerdarinnar og i kjolfarid verdur farid i umfjollun um nytt

mannaudslikan.

1.1.1 Nylegar kenningar i forystu

Nylegar kenningar i forystu sidustu aratugi benda til meiri persénulegri tengsla og
hvatningar & milli leidtoga og fylgjenda (Bolden, 2004). Hér a eftir verda kynntar helstu
forystukenningar sem hafa verid ad rydja sér til rims. Bolden (2004) skilgreinir forystu
sem ,,... flokid fyrirbaeri sem snertir morg aridandi ferli hja skipulagsheildum, samfélagi
og einstaklingum. Forystan raedst af ferli dhrifa (e. process of influence), par sem félk er

hvatt til ad vinna i att ad markmidun hdpsins, pvi er ekki styrt med skipunum ad ofan

12



heldur med persénulegri hvatningu” (Bolden, 2004, bls. 5). Hef6bundnar og
samtimakenningar um forystu hafa sterk ahrif & stefnumal, framkvamd og menntun 3
hverjum tima og er nytsamlegur rammi um val 4 leidtogum og préun peirra (Bolden,

2004).

Jakvaed forysta er fremur til pess fallin ad fylgjendur standi sig betur heldur en
neikvaed forysta. beir eru liklegri til ad vaxa andlega og prda heefileika sina og
skipulagsheildin er liklegri til ad adlagast umhverfi mikilla breytinga og samkeppni.
Jakvaed forysta skapar oft arangursdrifna menningu og kerfi sem stydur framdrskarandi

frammistddu (e. high-performing system) (Yukl, 2010).

Umbreytingarleidtogar (e. transformational leaders) hafa g6d ahrif 8 andrumsloftid,
hvetja og eru gédar fyrirmyndir vardandi sidgaedi (e. morals). Umbreytingarleidtogar eru
hvattir til ad efla fylgjendur sina med aukinni patttoku einstaklinga og hdpa i ad beeta
gaedi, pjonustu, kostnadarvitund og magn framleidslu. Umbreytingarleidtogar upphefja
fylgjendur sina fra eiginhagsmunum med ahrifum sinum, veita peim innblastur,
vitsmunalega hvatningu, hvetja pa til sjalfsproska, framkvaemdagledi og ad vera
umhugad um velferd annarra, skipulagsheildarinnar og samfélagsins (Bass, 1999).
Rannsdkn Schippers og fleiri (2007) @ 32 mismunandi hépum leiddi i ljés ad teymi med
umbreytingarleidtoga eru liklegri til ad skapa sannfeaerandi framtidarsyn sem leiddi til

betri vidbragdsflytis (e. reflexivity) og sem batti frammistédu teymanna.

bjonandi forysta (e. servant leadership) og kenningar um hana eru komin fra Robert
K. Greenleaf arid 1970. Greenleaf segir ad pjénandi forysta byrji med ,edlilegri
tilfinningu ad madur vilji pjona“ (Keith, 2008; Yukl, 2010).

Skilgreining & pjénandi forystu & vinnustad snyst um ad hjalpa 66rum ad na
sameiginlegum markmidum med pvi ad bjéda upp a préun, styrkingu og samvinnu sem
helst i hendur vid heilsu og langtima velferd fylgjenda (Yukl, 2010). bjonustan felur i sér
ad leidtoginn treystir starfsménnum sinum fyrir peirra athéfnum og verkum (e.
empowering), veitir peim skjol (e. defending) og byr vel ad peim (e. nurturing). bjonandi
leidtogi verdur ad maeta porfum fylgjenda sinna og adstoda pa vid ad verda heilbrigdari,
frodari og viljugri til ad axla dbyrgd. Leidtoginn parf pvi ad skilja vel parfir fylgjenda sinna
til ad geta maett peim, hann parf ad hlusta og laera um parfir og metnad peirra og vera

tilbdinn til ad deila ahyggjum og vonbrigdum. Greenleaf maelti med ad skipulagsheildir
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myndu ihuga ad gera samfélagslega abyrgd ad einu af adalmarkmidum i rekstrinum og
hann leggur mikid upp ur trausti, samvinnu og ad efla einstaklinga (Yukl, 2010). bad sem
adgreinir pjonandi leidtoga frd 66rum leidtogum er ad hans ésk er ad pjéna 66rum og
aherslan er 4 adra, ekki eingdngu & sjalfan sig. Hann er drifin afram af pvi ad gera lif
annarra betra, ekki bara sitt eigid lif (Keith, 2008). Samkveemt rannsékn de Waal og
Sivro (2012) eru bein jakvaed tengsl milli pjéonandi forystu og gdédrar frammistodu

skipulagsheildar.

Spears (2004) dré saman pau tiu atridi sem honum fannst einkenna pjénandi
leidtoga. Eitt af pvi er samhygo (e. empathy) par sem leidtoginn leitast vid ad skilja og ad
geta sett sig i spor annarra og annad atridi er ad greeda eda leekna (e. healing) badi

sjalfan sig og adra, andlega og likamlega.

Sonn forysta (e. authentic leadership): A krefjandi timum reynir meira 4 forystu en
ella. Krefjandi umhverfi sem blasir vid skipulagsheildum um allan heim sidastlidin ar par
sem hafa verid fjoldamorg stjérnendaafglop par sem vafi hefur leikid a sidferdi, kallar a
nyjan fékus sem snyr ad sannri forystu (Avolio og Gardner, 2005; Gardner, Cogliser,
Davis og Dickens, 2011). bad er engin ein skilgreining a sannri forystu frekar en i
leidtogafreedum almennt (Shamir og Eilam, 2005). | skrifum Avolio og Gardner (2005)
kemur fram ad sannir leidtogar séu vongddir, bjartsynir og hafa seiglu til ad bera. beir
somu fjalla lika um skilgreiningu & sannri forystu i skipulagsheild sem ferli sem eflir
jakveeda eiginleika og leidir til meiri sjalfsvitundar (e. self-awareness) og sjalfsstjérnar (e.
self-regulated) og jakvaedrar hegdunar af halfu leidtogans og samstarfsmanna (Avolio og
Garder, 2005). barna leggja peir félagar Avolio og Garder aherslu a sjalfsvitund og
sjalfsstjéorn sem sannur leidtogi hefur til ad bera en sjalfsvitundin kemur lika fram i

tilfinningagreind Golemans (2004).

Tilfinningagreind leidtoga: Undanfarna aratugi hafa stjérnunarkenningar tekid litid
tillit til tilfinninga (e. emotions) en pad hefur verid ad breytast sidasta aratug par sem
haskélaumhverfid og stjornendur vidurkenna sterk ahrif tilfinninga 4 atferli fyrirtaekja (e.
corporate behavior). Vandinn er ad tengja tilfinningar vid frammistodumarkmid og
verkefni forystu er ekki bara ad gera félk hamingjusamt i peirri von ad hamingjusamt
folk geri réttu hlutina heldur er abyrgd forystu ad syn fyrirtaekis og stefna fangi ahuga

starfsmanna, helgi sér vitsmuni peirra og skapi porf hja peim til ad lata til sin taka (Bruch
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og Goshdal, 2003). Eitt mikilveegasta verkefni leidtoga er ad vekja gdédar tilfinningar hja
fylgjendum peirra samkveemt Daniel Goleman sem dasamt fleirum kom fram med
starfi til ad na drangri. ,bad gerist pegar leidtogi skapar samhljom — mikla jdkveedni sem
leysir ur laedingi bestu eiginleika folks” (Goleman, 2004 bls. 13). Goleman og félagar
skilgreina nokkur svid tilfinningagreindar og haefnissvid sem peim tengjast (Goleman,

2004). Annars vegar er skilgreind persénuleg haefni og hins vegar félagshaefni.

Personuleg haefni snyst um hvernig vid styrum okkur sjalf. Han skiptist i sjalfsvitund
og sjalfsstyringu. Sjalfsvitund er a) Tilfinningaleg sjdlfsvitund par sem notad er innsaei
og tilfinningalaesi 4 eigin tilfinningar og ahrif peirra. betta eru gjarnan hreinskilnir og
sannir leidtogar sem geta talad opinskatt um pa syn sem peir hafa b) Rétt sjdlfsmat, pad
er ad pekkja sinn eigin styrk og takmarkanir. Taka sjalfan sig ekki of alvarlega og leggja
sig eftir pvi ad laera c) Sjdlfstraust og sterkur skilningur & eigin getu og virdi. Fagna
erfioum verkefnum og hafa oft sterka naerveru og sjalfsoryggi sem vekur athygli a peim i
hopi Sjalfsstyring er a) Tilfinningaleg sjdlfsstjorn, ad hafa géda stjorn a eigin tilfinningum
og halda ré sinni og skyrri hugsun undir miklu alagi b) Gegnsai sem einkennist af
heilindum og heidarleika asamt ordheldni. Leidtoginn vidurkennir mistok sin og
misbresti og vill ad adrir geri slikt hid sama c) Adlégunarhaefni, byr yfir haefni til ad
bregdast vid breyttum adsteedum eda yfirvinna hindranir. Getur haft mérg jarn i
eldinum an pess ad tapa orku eda einbeitingu d) Marksaekni, er arangursdrifinn og neer
eigin markmidum sem eru ha og hann leitast st6dugt vid ad bezeta sig. Pad parf stédugt
ad vera ad lera og kenna til ad nd gédum arangri e) Frumkvaedi, er tilbdinn ad hefjast
handa og gripa taekifeeri eda skapa pau f) Bjartsyni, sér bjortu hlidarnar & hlutunum. Sér

frekar taekifaeri en 6gnanir og vidhorfid er ad ,glasid sé halffullt”.

Félagshaefni er hvernig vid styrum tengslum. Hun skiptist i félagsvitund og
tengslastjornun. Félagsvitund er a) Samkennd, ad skilja sjonarmid og tilfinningar
annarra og bera umhyggju fyrir 66rum. Ad hlusta med athygli og vera i gédu sambandi
vid margvislega samstarfshdpa b) Fyrirtaekisvitund, hafa gott laesi 4 strauma, stefnur og
akvardanakerfi i fyrirtaekinu og einnig paer éskradu reglur sem eru i gangi @ milli félks c)
bjonusta, ad uppfylla og koma auga & parfir fylgjenda, vidskipavina og annarra

skjolstaedinga. Tengslastjorn er a) Hvetjandi forysta, ad hvetja og leidbeina med
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sannfaerandi syn og skapa samhljém medal félks b) Ahrif, ad hafa ahrifamatt til ad
sannfaera félk og na fram studningi fra lykilfolki c) Byggja adra upp med pvi ad auka getu
manna med kennslu og endurgjof og désviknum dhuga asamt pvi ad skilja markmid
beirra, styrkleika og veikleika d) Hvetja til breytinga med pvi ad stjorna, leida & nyjar
brautir og yta ur vor nyjum verkefnum. Finna leidir til ad sigrast & hindrunum og
sannfaera adra um réttar leidir e) Deilustjorn er ad leysa Ur agreiningi. Geta nad fram
sjonarmidum allra, skilja 6lik sjdnarmid og beina orkunni ad sameiginlegum markmidum
f) Tengslamyndun er ad leggja raekt vid og halda vid tengslaneti og g) Hdpvinna og
samstarf, studla ad samvinnu og hépefli. bessir leidtogar virkja adra og axla dbyrgd i
sameiginlegu ataki (Golemann, 2004). bessar kenningar Golemans eru i samhljomi vid
rannsoknir & peim pattum sem snua ad pvi ad auka orku einstaklinga og par med hdépa
og skipulagsheilda sem verdur fjallad ndnar um hér a eftir. baer eru einnig i samhljémi
vid hinar nyju stefnur sem eru ad koma fram i mannaudsstjornun samanber likan a

mynd 1, sem synir likan yfir tengingu mannaudsstjérnunar vid skilvirkni skipulagsheilda.

Pad er pvi verkefni ad leysa ur ledingi orku i skipulagsheildum og skipuleggja sem
studning vid lykil stefnumarkmid (e. strategic goals) (Bruch og Ghoshal, 2003). Rannsékn
Bruch og Ghoshal (2003) stydur vid kenningar um tilfinningagreind leidtoga, ad
tilfinningar, siaukinn leerdomur og orka skipulagsheilda, hopa og einstaklinga skipti
miklu  mali i ndtimaumhverfi. Pbessar kenningar um jakvaeda forystu,
umbreytingarforystu, pjénandi forystu og sanna forystu eiga margt sammerkt med

kenningum um tilfinningagreind leidtoga en pad er aherslumunur a milli kenninga.

Samfara pessum forystukenningum hefur verid aukin dhersla, ad til ad
skipulagsheildir natimans séu skilvirkar purfi enn meiri tengingu og nanara samspil &
milli forystu og manaudsstjérnunar og kastljésinu er medal annars beint ad velferd

starfsmanna eins og kemur fram i naesta kafla (Schuler og Jackson, 2014).

1.1.2 Mannaudsstjornun og nyjar aherslur

,Mannaudur (e. human resources) stendur fyrir alla edlisleega getu, aunna pekkingu og
faerni sem skyra ma med haefileikum og vidhorfum starfsmannsins. A einfaldan hatt ma
segja ad mannaudur sé folk og eiginleikar pess ad storfum” (Sigrun Lindal Pétursdottir,

2014).
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Breytingar i starfsumhverfi fyrirtaekja kalla & breytta ndlgun og nyjar adferdir i
hugmyndafraedi mannaudsstjéornunar. Pessar breytingar eru paer helstar ad starfsmenn
eru skilgreindir sem audlind en ekki eingdngu sem kostnadarpattur, mannaudsstjérinn
er ordinn hluti af stefnumadtun fyrirtaekis og stjornendur eru sameiginlega abyrgir fyrir
stjérnun mannauds. Einnig er ahersla & fyrirtaekjamenningu en hun getur haft ahrif a
breytni og frammistédu starfsmanna ef dhersla er a einstaklinginn og tryggd hans og
adlégun ad breytingum. Hvatt er til frumkvaedis og sveigjanleika og breytt hlutverk
mannaudsmala yfir i meiri skipulagningu, stefnumodtun, samhaefingu, radgjof og
breytingastjérnun (Vigdis Jonsdoéttir, 2005).

Gylfi Dalmann Adalsteinsson (2003) skilgreinir mannaudsstjornun sem ,pa
adferdafraedi i starfsmannamadalum sem snyr ad 6llum peim dkvordunum sem teknar eru
og luta ad sambandi starfsmanna og stjérnenda. Gadi pessara akvardana hafa bein ahrif

a moguleika fyrirteekja og starfsmanna til ad nd fram markmidum sinum*.

[ rannsékn Hollu Valgerdar Haraldsdéttur og Gylfa Dalmanns Adalsteinssonar (2011)
er fjallad um mjuka og harda ndlgun mannaudsstjérnunar. Mjuk mannaudsstjérnun
,leggur adherslu 4 uppbyggileg samskipti, endurgjof og hvatningu til starfsmanna“ og hdn
midar ad pvi ,,ad lada fram tryggd og ad prdéa mannaudinn”. HUn tengist gjarnan
uppsveiflu i efnahagslifinu og pa fa starfsmannamal aukidé vaegi og meira fé er veitt til
beirra. Horé mannaudsstjornun felur i sér ad i gegnum stefnumodtun er unnid ad pvi ad
hamarka nytingu mannaudsins. Adaldherslan er &4 afkomuna og starfsmannamal f3a

minna vaegi.

[ nyrri rannsékn Schuler og Jackson (2014) kemur fram ad mannaudsstjérnun og
skilvirkni skipulagsheilda (e. organizational effectiveness) purfa ad vera natengd til ad
arangur naist. bau koma fram med nytt likan sem er endurbaetur 3 likani peirra fra 1987.
[ fyrra likaninu tengdu pau kenningar Michaels Porters um samkeppnishaefni og
samkeppnisforskot saman vid mannaudsstjornun og skilvirkni skipulagsheilda. bar var
sterk ahersla @ nyskopun, kostnad og geedi. auk pess sem aherslan i mannaudsstjornun
var ad stydja vid starfsmenn og hvetja pa til ad framkveema og innleida
samkeppnisstefnu fyrirtaekisins med pvi ad leggja aherslu a pekkingu og taeknilega haefni
starfsmanna. Breytingar sidustu aratuga i umhverfi skipulagsheilda kalla & meiri

sveigjanleika, adlogunarheefni og naemni fyrir gridarlegri aukningu margvislegra
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neytenda um allan heim. Med petta i huga honnudu Schuler og Jackson nytt likan par
sem tekid er tillit til mun fleiri patta en i fyrra likani. | samkeppnisumhverfi ndtimans er
borf & hradri og skilvirkni akvardanatoku, vilja og getu til ad leera og dreifingu pekkingar
(Schuler og Jackson, 2014). betta er i samraemi vid rannséknir & orkustjornun, flaedi og

bad ad njota sin i starfi sem verdur kynnt sidar i kaflanum.

[ nyja likaninu eru mun fleiri paettir teknir inn sem skipta mali i rekstri skipulagsheilda.
Likanid skiptist i ytra umhverfi og innra umhverfi. | ytra umhverfinu eru paettir eins og
samskipti vid fagfélog og stéttarfélog, markadsskilyrdi, alpjédlegur vinnumarkadur,
bjodar- og svaedismenning, 16g, reglur og samningar og taeknipréun. Breytingar 3
bessum pattum hafa ahrif & hagvoxt i mérgum I6ndum og margar peirra hafa einnig
ahrif & umhverfi skipulagsheilda svo sem & menningu fyrirtaekja, forystustil og gildi.
Einnig hafa paer ahrif 4 stefnumétandi markmid, uppbyggingu fyrirtaekja og par med &
mannaudsstjornun. Miklar breytingar hafa verid i ytra umhverfi fyrirtaekja um allan heim
undanfarna dratugi, svo sem aukning neytenda i millistétt, starfsménnum &
vinnumarkadi fjolgar, aukinn hradi i samskiptum og 6r voxtur er i framprdéun og taekni

svo fatt eitt sé nefnt (Schuler og Jackson, 2014).

Breytingar i ytra umhverfi fyrirtaekja kallar & breytingar i innra umhverfi fyrirtaekja. |
innra umhverfinu er sjonum beint ad stefnu fyrirtaekis, menningu, skipulagi og
uppbyggingu og sidast en ekki sist, mannaudsstjornunarkerfinu (e. HRM system). Medal
hugtaka sem eru notud er ordid hugmyndafraedi (e. philosophies) og er pa att vid ad
skapa kerfi sem leidir af sér gdéda frammistodu og hvetur til patttéku og helgunar
starfsmanna. Stefnur (e. policies) segja til um hvernig styra skal starfsménnum og leidir
(e. practices) hvernig stjornendur innleida stefnu i dagleg storf starfsmanna. Ferlar (e.
processes) segja til um hvad 8 ad gera og hver framkvaemir hvad og verkefni (e.
programs) eru stefnur og adferdir til ad audvelda nyskdpun, auka geedi eda styrkja stédu

vidskipavina (Schuler og Jackson, 2014).

[ natimaumhverfi er aukin porf 4 ad mannaudsstjérar adstodi vid préun skilvirkni
skipulagsheildarinnar. beir purfa ad upplysa starfsmenn um innleidingu
hugmyndafraedinnar og virkja stjéornendur i innleidingu. Huga parf ad sanngirni i
mannaudsmalum gagnvart starfsmonnum, ekki sist ef um stér alpjédleg fyrirtaeki er ad

reeda pvi pad parf ad taka tillit til mismunandi menningar og adstaedna. Helgun
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starfsmanna er einnig stér pattur i natima starfsemi skipulagsheilda. [ rannsékninni hja

Schuler og Jackson (2014) er tekid deemi um ad hja Disney starfa um fimmtiu puasund

starfsmenn. Syn stjérnenda Disney er ad til ad pjona vidskipavininum sem best parf ad

hlda vel ad starfsmanninum svo vel pjalfadur starfsmadur med mikla helgun i starfi pjoni

vidskiptavininum sem best. [ sému rannsékn er fjallad um sému syn hja Ritz hételunum

sem byggja 4 frabaerri pjonustu starfsmanna sem eru helgadir starfi sinu. bessi deemi

syna ad stefna i mannaudsmalum getur haft ahrif & dnaegju vidskipavina. I likaninu er

sérstakur pattur vardandi heilsu starfsmanna, 6ryggi og vellidan p.e. velferd sem hluti af

bvi ad efla skilvirkni skipulagsheildarinnar (Schuler og Jackson, 2014).

Mynd 1 synir likan Schuler og Jacksons (2014) par sem sett er fram samspil ytra

umhverfis og innra umhverfis og par skipa heilsa og vellidan starfsmanna sérstakan sess

eins og adur hefur verid komid inn a.

Ytra umhverfi

Fag- og Markadsskilyrdi Alpjodlegur bjod- og sveedis- Ldg, reglur, Ny taekni og
stétarfélog vinnumarkadur menning samningar framproun

Innra umhwverfi s ~ s \\
stefnumétandi markmid: Mannaudsstjornunarkerfi Avinningur innri

* Fiolbreytileiki . hagsmunaadila

* \dtur Mannaudsstjornun:

* Nyskdpun * Hugmyndafra=di Starfsmenn:

* Kostnadarstyring * Stefnur * Sanngirni

*Venjur * proun

Fyritazkjamenning: * Ferlar * Fjarhagslegt dryggi

* Forysta * Verkefni * Helgun

* Gildi * Heilsa, oryggismal, vellidan

Innleiding

Einkenni fyrirtakja: mannaudsstjprnunarkerfis: ¥firmenn:

* Eignarhald : Gegnsai : Framleidni starfsmanna

* Starnunarstill Abyrgd : Staljfs_geta_ _

* samrunar/yfirtkur A . SUEIgl.EIn|EIk|

* Uppsagnir \\ Ha=fni _/
Skipulag fyrirtz=kja: . .

* Landfredileg lega Serfraeangar_

* Deildaskipting mannaudsteymis

* Skipulag og hlutverk

\riannauasstjérnunar _/.
Avinningur ytri hagsmunaadila

Eigendurffjarfestar: AL Adrar skipulagsheildir: Samfélagia:

* Fjérhagleg afkoma J,'aé;%t?wmr' * Areidanleiki * Lag og regluverk

* Pynitzekja imynd * Nyskdpun * Traust * Samfélagsabyrgd

* Ahsttusgomun * Kostnadur * Samwinna * Umhverfissjonamia

* bekkingamidlun
* Hagkvamni g

Mynd 1 Likan yfir tengingu mannaudsstjérnunar vid skilvirkni skipulagsheilda (Schuler og Jackson, 2014)
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Margir fleiri peettir koma fram i hinu nyja likani, svo sem samfélagsleg abyrgd, sem
verdur ekki fjallad nanar um hér. betta likan er framlag peirra Schulers og Jackson
(2014) til ad brua bilid & milli mannaudsstjérnunar i fortid og mannaudsstjornunar i
framtid. Hid nyja i mannaudsstjérnun vardandi starfsmenn er aukin ahersla a
orkustjérnun, flaedi og vellidan starfsfélks og helgun pess i starfi til ad koma i veg fyrir

kulnun.

pratt fyrir ad i mannaudsstjornun hafi vellidan og velferd starfsfélks verid hluti af
mannaudsstefnu fyrirtaekja pa hefur vellidan og heilsa litid sem ekkert verid sett fram i

likani { mannaudsstjérnun. | pessari ritgerd er leitast vid ad bria pad bil.

Til ad stydja vid ofangreint likan parf forystu sem ber velferd starfsmanna fyrir
brjésti, ad horft sé til styrkleika starfsfolks og pad eflt til stodugs leerdédms. Jakveett
andrumsloft parf ad rikja, ahersla er 8@ orku og einbeitingu og ad vinna ad stédugum
urbotum og vera opin fyrir nyjum taekifeerum. Slik forysta parf einnig ad studla ad
samkennd, pjénustulund, sannfeerandi syn og samvinnu. Su forystukenning sem & best
vid pa préun sem 34 sér stad i mannaudsmalum i dag er tilfinningagreind leidtoga. bad er
su forysta sem bruaar bilid & milli mannaudsstjérnunar og forystu og orkustjéornunar sem

verdur fjallad um hér i naesta kafla.

1.2 Orkustjornun

Fyrirtaeki vida um heim hafa gripid til ymissa rada til ad styrkja starfsmenn sina i sifellt
meira krefjandi vinnuumhverfi. Eitt af peim verkfaerum sem mannaudsstjorar hafa nytt
sér er orkustjornun sem er adferdafraedi sem a ad studla ad meiri medvitund um
mannlega orku og studla ad pvi ad hafa hana sem mesta. Hér i pessum kafla verdur
fjallad um hvad orkustjérnun er, hvada rannséknir hafa verid gerdar sem tengjast
hugmyndafraedinni, hverjir eru helstu peettir orkustjérnunar og hvada peettir geta haft

ahrif 4 mannlega orku.

1.2.1 Hvad er orkustjornun?

Orka getur verid skilgreind sem ,tegund jakvaedrar tilfinningalegrar orvunar sem félk
getur upplifad sem tilfinningu — til skamms tima sem vidbrogd vid akvednum atburdi
eda hugardstandi eda til langs tima sem tengist pa ekki akvednum atburdi“ (Quinn og

Dutton, 2005, bls. 36). Folk sem er orkumikid er duglegt vid ad hvetja adra, kallar fram
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skapandi lausnir, kemur hlutunum i verk og studlar ad auknum frama (Cross og Parker,
2004). Kenningar sem lysa mannlegri orku eru til deemis helgun, ad njéta sin og blémstra
i starfi (e. thriving and flourishing) og einnig eru kenningar sem hafa tengingu vid orku
eins og fladi (e. flow) og ad safna kroftum eftir vinnu (e. work recovery) (Schippers og

Hogenes, 2011).

Hér verdur fjallad um rannsdknir a orku skipulagsheilda, hopa og orku einstaklinga.
pvi naest er fjallad um kulnun i starfi sem er andsteeda orkustjérnunar, yfir i helgun i
starfi sem ma setja @ sama stall og orkustjérnun. ba er farid yfir kenningar um ad njota
sin i starfi og kenningu um flaedi, auk pess sem farid er yfir orkustigin fjégur sem

mannlegri orku er skipt upp i.

1.2.2 Rannsoknir a orku skipulagsheilda, hépa og einstaklinga

Orku i skipulagsheildum ma flokka upp i fjogur orkustig (Bruch og Ghoshal, 2003).
Orkustigin eru; tilfinningaleg (e. emotional), vitsmunaleg (e. cognitive) og likamleg (e.
physical) stig sem hafa ahrif & frammistédu, nyskdpun og starfsgledi. Vitsmunalega
stigid er tviskipt og skiptist i huglaegt stig og andlegt stig . Orka skipulagsheildar er tengd
orku starfsmanna innan heildarinnar. Orka einstaklinga, sérstaklega orka leidtoga hefur

ahrif 4 orku skipulagsheildarinnar og 6fugt (Bruch og Ghoshal, 2003).

Bruch og Ghoshal (2003) hafa til margra ara stundad rannsoknir a orku fyrirteekja par
sem tekin voru drleg vidtol vid stjornendur margra stérfyrirtaekja. Ut frd pessum

rannséknum hefur orka fyrirtaekja verid flokkud i fjogur orkusveedi, sja mynd 3:

e Astridusvaedi (e. Passion Zone) — Fyrirtaekin a astridusvaedinu prifast & sterkum
jakvaedum tilfinningum og pad rikir gledi og stolt i vinnunni. Eldmddur

starfsmanna og kraftur beinir athygli ad sameiginlegri forgangsrod og arangri.

o Arasarsvaedi (e. Aggression Zone) — Fyrirtaeki & ardsarsvaedinu bua yfir innri
spennu og pad rikja sterkar neikvaedar tilfinningar. Spennan drifur 4fram sterkan
samkeppnisanda sem birtist i mikilli athafnasemi og snerpu og mikil dhersla er a

ad na markmidum fyrirtaekisins.

e baegindasvaedi (e. Comfort Zone) — Fyrirtaeki 4 paegindasveedinu eru frekar
athafnalitil en pad er tiltolulega hatt anaegjustig. Pad er skortur a krafti, snerpu

og eldmdd til ad hrinda af stad nyrri djarfri stefnu eda mikilvaegum breytingum.
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Hér eru oft stadsett fyrirtaeki i jofnum stédugum rekstri med reynslumikla

starfsmenn med haan starfsaldur.

e Uppgjafasvaedi (e. Resignation Zone) — Starfsemi fyrirtaekja 4 uppgjafasvaedinu
ber vott um veikar, neikvaedar tilfinningar, pirring, vonbrigdi og leida. Skortur er

a jakvaedri spennu og framtidarsyn.

pratt fyrir ad mismunandi deildir i skipulagsheild geti verid stadsettar & mismunandi
svaedum pa eru flestar skipulagsheildir & einu dkvednu svaedi 84 akvednum tima.
Undantekningin veeri mjog fjolbreytt fyrirtaeki med mikla valddreifingu (Bruch og

Ghoshal, 2003).

Mynd 2 synir orkusvaedin fjogur i fyrirtaekjum og hvernig samspil styrks orku og geda

orku hefur ahrif 8 frammistodu og starfsemi fyrirteekja.

Orkusvaedin fjogur
(e. The Four Energy Zones)
hatt
e Arasar- Astridu-
E !? svaadi svaadi
5 2
5 w
x ®
g . .
= Uppgjafa- Paginda-
svaadi svaadi

lgt : :
neikvastt G=di orku i jakvaett
skipulagsheildum

Mynd 2 Orkusveaedin fjégur (Bruch og Ghoshal, 2003)

Samkvaemt likaninu eru fyrirtaeki einna farsaelust i arasarsvaedinu par sem pau
bregdast vid dgnum eda i astridusvaedinu par sem astrida drifur pau afram og pad er
mikil orka &4 badum pessum svaedum. bar eru lika einbeittar tilfinningar, sameiginleg
eftirvaenting eda spenna og pau eru adgerdadrifin. Fyrirtaeki & paegindasvaedinu prifast a

fornri fraegd og pau sem eru & uppgjafarsveedinu eru vid pad ad gefast upp. Samkveemt
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likaninu skila orkumikil fyrirtaeki meiri framleidni, eru stédugt i vidbragdsstédu og vinna
hradar Ur upplysingum og virkja audlindir fljétt. Pau stefna & steerri markmid en
eingdngu ad lifa af og pau 6rva starfsmenn sina til adgerda. Orkulitil fyrirteeki kjosa
stodugleika og pau fordast dveenta atburdi, undantekingar og ad taka ahezettu sem
orkumikil fyrirtaeki prifast 4. bau lida fyrir édsamkvaema forgangsrédun og skort a

samvinnu (Bruch og Ghoshal, 2003).

Orku i fyrirteekjum parf ad styra a réttan hatt og ef ekki er vel ad geett geta myndast
orkugildrur (e. energy trap), sem eru skilgreindar a eftirfarandi hatt samkvaemt Bruch og
Ghoshal (2003):

» Hradagildran (e. acceleration trap) — framkveemdastjérn fyrirtaekis keyrir pad
umfram getu sem leidir til kulnunar skipulagsheildarinnar, svipad og
einstaklingur getur brunnid ut i starfi. Stodugt eru gerdar stortaekar
breytingar an pess ad gefa tima til ad rétta starfsemina af & milli. Til ad styra

skopun og dreifingu orku parf ad vera taktur & milli krefjandi og minna
krefjandi afanga.

» Adgerdarleysisgildran (e. inertia trap) — pessi gildra myndast oft eftir I16ng
timabil annad hvort velgengni eda sleemrar frammistédu. Long timabil
velgengni geta leitt til st6dnunar og dvidunandi frammistada til langs tima
getur leitt til pess ad fyrirteeki missi sveigjanleika, medalmennskan veldur pvi
ad sjalftraust glatast og pau verda annadhvort vidbragdsnaem (e. reactive)
eda adgerdalaus.

» Eydingargildran (e. corrosion trap) — pegar fyrirtaeki standa anfjspaenis baedi
ytri 6gnunum og innri misklid geta pau lent i eydingargildru. | stad pess ad
standa saman gegn ytri dgnunum fer orkan i innri barattu.

Fraedimennirnir Schiuma, Mason og Kennerley fjalla um bprjar tegundir orku i
skipulagsheild; a) orka skipulagsheildar, b) orku héps og c) orku einstaklings og orku
bessara eininga parf ad styra til ad auka afkdst og frammistédu, pad eru lykilatridid.
Orku parf ad skapa, vidhalda og fordast ad eyda i dparfa. Orka einstaklinga er drifin
afram af hegdun einstaklinga og hun skiptist i likamlega orku, tilfinningalega orku og
hugarorku sem fjallad verdur betur um hér sidar og pa baetist vid fjérda orkan, andleg
orka. Orka skipulagsheilda er drifin 4fram af grunnstodum skipulagsheildarinnar (e.
organisational infrastructure) og orka hépa er aftur 4 maéti drifin afram af félagslegum
samskiptum (e. social interaction). Innri samskipti milli einstaklinga, hdpa og
skipulagsheildar eru grunnatridi fyrir 6rvun orku skipulagsheilarinnar (Schiuma, Mason

og Kennerley, e.d.).
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Cross og Parker (2004) rannsaka ahrif einstaklinga & hopa og beina sjonum sinum ad
yorkugjofum® (e. ,energizers”) og ,orkusugum“ (e. ,de-energizers”). Orkugjafar eru
areidanlegt folk i skipulagsheild, ekki endilega stjérnendur, fullir af eldmdd, hafa
sannfaerandi syn og sannfeera adra um ad vinna i att ad pessari syn. bessir adilar eru
framtakssamir i peim verkefnum sem peir koma ad og koma hlutunum i verk og peir sja
taekifeeri i stad hindrana. beir hugsa um starfid sitt sem sambland verkefna og samskipta
og bera sanna umhyggju fyrir 66rum. Orkusugur eru ,svarthol” skipulagsheildarinnar
sem draga orku Ur samstarfsmonnum sinum og yfirmonnum og paer sja oft neikveedar
hlidar & malunum. Félk fordast oft pessar orkusugur pratt fyrir ad peer geti buid yfir
mikilvaegum upplysingum. begar naudsyn ber til ad purfa ad hafa samskipti vid
orkusugu, pa hefur pad ahrif & orku vidkomandi, pad dregur ur framleidni hans og pad
getur smitad ut frd sér yfir & adra starfsmenn sem hafa ekki nein samskipti vid
orkusuguna (Cross og Parker, 2004). Leidtogar geta purft ad taka erfidar og évinsaelar
akvardanir og peir purfa ad hafa pad i huga ad pad hefur ahrif & orku peirra og annarra

timabundid (Cross o.fl. 2003).

Cross og Parker (2004) utbjuggu orkunet (e. energy network) par sem peir badu
patttakendur ad merkja vid hverja peir hefdu samskipti vid og hversu orkumikil pau
samskipti vaeru 4 skalanum 1-5 par sem 1 stéd fyrir mjog litla orku en 5 stdd fyrir mjog
mikla orku. Helstu nidurstédur voru ad frammistada starfsmanns var mjog tengd
nidurstédu hans i orkunetinu. Peir sem voru orkugjafar stédu sig betur i starfi, pad var
liklegra ad a pa veeri hlustad og hugmyndum peirra vaeri hrundid i framkveemd. Pbeir
fengu lika frekar studning vid hugmyndir sinar, baedi fra innri og ytri adilum. Einnig
spyrjast ordspor slikra adila ut og félk er tilbdid ad ganga til lids vid pa. Traust skiptir lika
miklu mali og ad orkugjafar séu traustsins verdir. Nidurstodur rannséknar Cross og
Parker voru ad orkugjafar auka ekki adeins eigin frammistodu heldur lika allra i kringum
sig og peir hafa eftirtektarverd ahrif 4 laardém og pekkingu einstaklinga og hépa til lengri
tima litid. Starfsfolk treystir a tengslanet til ad afla upplysinga og pad faer upplysingar
miklu frekar fra orkugjafa heldur en orkusugu. Orka er einnig natengd vid pa tra
starfsmanns ad framlag hans skipti mali, ad pad sem hann geri og skili af sér hafi

einhverja merkingu eda tilgang (e. meaning) (Cross og Parker, 2004).
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Orkumiklir starfsmenn eru pannig mikilveegur pattur i velgengni fyrirtaekja.
Starfsmenn sem eru orkumiklir eru afkastameiri, meira skapandi, sja raunhaefar lausnir
og taekifeeri og peir hafa jakvaed ahrif a adra pannig ad adrir starfsmenn skila lika meiru
(Cross og fl. 2003; Cross og Parker, 2004). Orka i skipulagsheildum skiptir mali vardandi
frammistodu, andrimsloftid & vinnustadnum, nysképun og leerddm (Cross og fl. 2003;
Cross og Parker, 2004). begar starfsmenn eru orkumiklir i fyrirtaeekjum virdist allt ganga
betur og starfsmenn Orva hvern annan til gédra verka sem er jakveett fyrir
skipulagsheildina og eykur kraft, hrada og prek i starfsemi fyrirteekja (Bruch og Ghoshal,
2003; Cross og Parker, 2004). Orka slikra starfsmanna getur lika haft ahrif at fyrir
skipulagsheildina med samskiptum peirra vid til demis vidskiptamenn eda adra
utanadkomandi adila. Félk sem vinnur med orkumiklum einstaklingum veitir peim oft
fulla athygli i samskiptum og verkefnum og pad er oft tilbiid ad leggja meira 3 sig en
ella. Orkumiklir einstalingar hafa ahrif & meira en frammistddu, peir hafa lika ahrif a
leerddm annarra einstaklinga par sem fdélk leggur meira & sig i navist peirra, eins og fram
hefur komid, pad er liklegra til ad leita eftir meiri upplysingum og laera af orkumiklum

einstaklingum (Cross og fl., 2003).

Pad eru dkvednar adsteedur sem stydja vid aukna orku i skipulagsheildum (Cross og
fl., 2003);

» bad eykur orku félks pegar sannfaerandi framtidarsyn er skopud. Hun parf ad
vera raunhaef og dhugaver?d til ad félk vilji eyda tima sinum og orku i hana.

» Pbad eykur orku folks pegar samskipti eru innihaldsrik og gefandi og ad félki
finnist sem pad sé hlustad a pad og tekid mark a pvi.

» bad eykur orku félks pegar adilar eru sjalfum sér samkvaemir i samskiptum.
Samskiptin eru gefandi og folk leggur sitt af mérkum og lzerir hvad af 6dru.

» bad eykur orku fdlks pegar samskipti eru uppbyggileg og pau stydja vid
markmid i att ad framtidarsyninni.

» bad eykur orku félks ad hafa tiltrd (e. hope) & stefnu skipulagsheildarinna.
Tiltrdin drifur félk afram pegar pad er sannfaert um ad takmarkid sé verdugt
og pad sé heegt ad na pvi.

pessar kenningar Cross og fleiri eru natengdar lysingu 3 tilfinningagreind leidtoga par
sem peir eru sannir og hreinskilnir og tala opinskatt um sina framtidarsyn og peir hlusta

a sjébnarmid annarra (Golemann, 2004).
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bratt fyrir ad moérgum spurningum hafi verid svarad vardandi pad ad endurnaerast og
na jafnvaegi & milli vinnu og einkalifs (Sonnentag, 2001; Sonnentag, 2003) pa er moérgum
spurningum 06svarad um hvernig starfsmenn geta vidhaldid orku sinni yfir vinnudaginn

(Schippers og Hogenes, 2011).

i rannsékn sinni fra 2010 bendir Jeffrey Pfeffer & ad litil athygli hafi beinst ad
meaelingum a persénulegri sjalfbaerni (e. human sustainability) heldur hafi athyglin beinst

meira ad umhverfis- og efnahagslegum ahrifum sjalfbaerni (Pfeffer, 2010).

Sjalfbaerni er nyyrdi og kemur ut frd ordasambandinu sjdlfbaer proun sem er pyding &
enska ordasambandinu sustainable development. Hugtakid sjalfbaer préun var fyrst
skilgreint og kom fram i skyrslunni Okkar sameiginlega framtid sem samin var undir
forystu Gro Harlem Brundtland arié 1987. ,Sjalfbzer préun er préun sem fullnaegir
porfum samtidarinnar an pess ad skerda moguleika komandi kynsléda til ad fullnaegja
sinum porfum” med pvi ad annars vegnar ad ,,ganga ekki 6hdflega a forda natturunnar
heldur nyta audlindir hennar @ héfsaman hatt og pa helst pannig ad peer nai ad
endurnyja sig”. Hins vegar felst i sjalfbaerni natturuaudlinda ,,ad paer skulu ekki nyttar a
bann hatt ad af hljétist mengun eda ad umhverfinu sé spillt 4 annan hatt“ (Olafur PAll
Jénsson, 2001).

Ut fra pessari skilgreiningu ma pvi segja ad persénuleg sjalfbaerni snudist um ad
fullnaegja porfum einstaklings i nutid pannig ad pad gangi ekki a parfir viokomandi i
framtid. Ef starfsmadur til deemis upplifir kulnun i starfi pa getur hann verid ad skerda
moguleika sina i framtid til ad njéta lifsgeeda par sem kulnun getur stundum haft
varanlega skerdingu a lifsggedum i for med sér. bad gaeti pannig verid hluti af
samfélagslegri abyrgd, ad vinnuumhverfi skipulagsheilda sé pannig byggt ad pad skili
einstaklingum sterkari til framtidar en ekki 6fugt.

i framhaldi af grein Pfeffers (2010) rannsékudu Fritz o.fl. (2011) adferdir sem
einstaklingar notudu til ad vidhalda orku sinni i vinnunni. bar kom fram ad algengustu
adferdirnar sem voru notadar, svo sem ad snua sér ad 60rum verkefnum eda ad vafra
um Internetid, séu ekki vaenlegar til drangurs. Adferdir sem Fritz o.fl. (2011) telja

veenlegri eru tengdar leerddmi, ad einstaklingur finni tilgang med starfi sinu og ad

jakvaed samskipti & vinnustadnum skipti miklu mali fyrir orkustig einstaklings.

Samkvaemt Fritz o.fl. (2011) eru nokkrir paettir sem draga Ur moguleikum einstaklinga
til ad auka orkustig sitt; Langur vinnutimi getur dregid ur orku og fleiri starfsmenn eru i

stodugu sambandi vid vinnustadinn i gegnum snjallsima og fartélvur. beim finnst peir
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vera skyldugir til ad svara simtélum og télvupdstum utan venjulegs vinnutima. Einnig
hafa morg fyrirtaeki haft minna svigrum til ad styrkja starfsmenn med ipréttastyrkjum,

vidboétarfridogum, frium mat og fleira pvi liku vegna fjarhagserfidleika.

Fritz o.fl. (2011) rannsokudu einnig hvernig starfsmenn geetu aukid orku sina &
vinnustad par sem takifaerin vaeru ef til vill minni til ad auka orku i vinnu heldur en utan
hennar. Nidurstada peirra var ad eftirfarandi paettir reyndust auka orku starfsmanna
mest i vinnunni, radad eftir mestu dhrifum fyrst; a) Leera eitthvad nytt b) Geta einbeitt
sér ad peim verkefnum sem veita danaegju i vinnunni c) Setja sér ny markmid d) Gera
eitthvad sem gledur vinnufélaga e) Gefa sér tima til ad syna samstarfsmonnum pakklzeti
f) F4 endurgjof g) Vinna ad pvi ad hafa ahrif i vinnunni (Fritz o.fl., 2011). Framangreind
atridi sem auka orku starfsmanna; leerddmur, anzegjuleg verkefni, pakklaeti og ad finna
tilgang med storfum sinum eru i samhljom vid adrar rannsoknir sem fjallad er um hér i

kafla 2.

Samkvaeemt Dermerouti og fleirum (2012) er aeskilegt ad adstoda starfsmenn vid ad
vidhalda orkustigi sinu, baedi medan a vinnu stendur og lika i fritima med pvi ad veita
pbeim svigrum til ad taka reglulega hlé fra vinnutengdum malum og skapa adstaedur fyrir
flaedi. £skilegt er ad skipulagsheildir leggi dherslu & pad vid starfsmenn sina ad regluleg
hlé fra vinnunni skipta mali fyrir skammtima og langtima orku vidkomandi starfsmanns
(Dermerouti o.fl.,, 2012). bessar aherslur eru i samraemi vid rannséknir Fritz o.fl. (2011)
bar sem flaedisastand tengist ad pvi geta einbeitt sér ad verkefnum sem veita anaegju en

bad verdur betur komid inn a pad sidar.

Spreitzer og Grant (2012) gerdu rannsdkn sem snyst um ad adstoda nemendur vid ad
na betri tokum & orkunni sinni og kynntu til sdgunnar verkfaeri sem geeti hjalpad peim
vid pad. Rannsdknin félst i pvi ad peir fengu fyrst 45 nemendur vorid 2009 og sidar 68
nemendur vorid 2010 til ad fylgjast med orkunni sinni. A klukkutima fresti attu
nemendur ad staldra vid, meta orkuna sina 4 skalanum 1-10 par sem 1 var mjog lag orka
og 10 var mjog ha orka og peir attu ad skra hja sér hvad peir voru ad gera pa stundina.
Nidurstada rannsdknarinnar var ad pad sé til bota fyrir persénulega sjalfbaerni nemenda
ad fa kynningu 4 adferdum sem geta hjalpad peim ad stjérna orku sinni. Pser geta
hjalpad nemendum ad vera heilbrigdir og afkastamiklir i lifi og starfi. Adferdirnar sem

voru kynntar voru; ahrif svefns, naeringar, likamspjalfunar a likamlega orku; ahrif pess a
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hugarorku ad einbeita sér ad einum hlut i einu og taka regluleg hlé; ahrif jakvaeds
hugarfars og hjalpsemi a tilfinningalega orku og ad lokum ahrif pakklaetis og ad gera
hluti sem hafa tilgang fyrir vidkomandi @ andlega orku. bessar adferdir eru studdar af
rannsoknum og adferdum sem tengjast orkustigunum fjérum sem verdur fjallad nanar
um hér a eftir. Rannsakendur alyktudu ad pad ad hjalpa peim ad skapa venjur (e. rituals)
vardandi orku pegar peir eru ennpa i nami geti hjalpad peim sidar i lifinu (Spreitzer og
Grant (2012). Venjur sem leida til aukinnar orku og baettrar lidan geta aukid lifsgeedin

(Ben-Shahar, 2009).

Atwater og Carmeli (2009) rannsékudu ahrif orku & nysképun. A timum stdédugra
breytinga par sem skdpunargafa er aridandi fyrir framtidarpréun skipulagsheilda og
nyskopun er lykilatridi, pa er pad askorun leidtoga ad hvetja starfsmenn til ad helga sig
skapandi verkefnum (Atwater og Carmeli, 2009). betta er i samraemi vid
mannaudsstjornunarlikanid 8 mynd 1, par sem nyskdpun er sérstakur pattur i skilvirkni
skipulagsheilda (Schuler og Jackson, 2014). Nyskdpun kallar @ mikinn tima og orku
einstaklinga. Sjénum er beint frd neikveedri stjérnun leidtoga sem hindrar skdpunargafu
starfsfélks til jakveedari leida par sem leidtogi hvetur fylgjendur sina til ad helga sig
skapandi vinnu. Jakveed ahrif orku er naudsynleg til ad skapa akjosanlegar adstaedur til
ad efla nyskopun. Litid er svo 4 ad jakvaed samskipti eda helgun i samskiptum folks auki
orku pess pvi pad styrkir tilfinningu félks um ad tilheyra einhverju akvednu (e.
belonging), eykur getu, starfshafni og sjalfstjorn (Atwater og Darmeli, 2009). Geedi i
samskiptum leidtoga og fylgjenda er pvi lykilatridi og pad samraemist kenningum David
Golemann um tilfinningagreind sem fjallad var um i fyrri kafla. Gagnkvaem samskipti eru
jakvaed afleiding af jakvaedu starfi og tilfinningum adila en samskipti geta lika verid
neikvaed. Jakvaed samskipti og gadi tengsla milli forystu og fylgjenda tengist aukinni

orku starfsmanna og hefur ahrif 8 skopunargafu (Atwater og Carmeli, 2009).

Cole, Bruch og Vogel (2012) rannsdkudu orku & vinnustad (e. energy at work) og
hvort jakvaed orka a vinnustad geeti verid visbending um samkeppnislegt forskot par
sem hun kaemi baedi einstaklingum og skipulagsheildinni til gdda. beir proudu meeliteeki,
orkuframleidnimali (e. productive energy measure) skammstafad PEM sem var
nidurstada af vidtdlum vid 50 stjérnendur. Nidurstodur rannséknarinnar voru medal

annars peaer ad einstaklingar i orkumiklum einingum hafa sameiginleg markmid, eru vel
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tengdir skipulagsheildinni og eru liklegri til ad vera sattir vid storf sin. Einnig kom fram
ad orka sem eykur afkost i fyrirtaeki (e. productive energy) hefur ahrif & frammistodu
fyrirtaekisins. Framlag rannsakenda er ad eeskilegt sé ad stjérnendur fylgist med
orkustigi i fyrirtaekinu og leitast vid ad beina orku i rétta farvegi. beir leggja til ad
stjéornendur og mannaudsstjérar nyti sér PEM orkuframleidnimaelinn sem samanstendur
af 14 skyrslum (e. self-report) til ad geta fylgst med préun mala sem samanburdi a

nidurstodum (Cole o.fl., 2012).

1.2.3 Fra kulnun yfir i helgun i starfi

Orka starfsmanna hefur ekki verid mikid rannsokud i gegnum tidina, heldur hefur
sjénum oftar verid beint ad andstada hugtakinu sem er kulnun i starfi. Kenningar og
rannsoknir vardandi kulnun ma lita @ sem skort & orku (Schippers og Hogenes, 2011).
Folk sem upplifir kulnun i starfi getur einnig haft ahrif &4 orku annarra 4 vinnustadnum,

kulnunin smitast (Maslach, Schaufeli og Leiter, 2001).

Rannsdknir & kulnun eiga raetur sinar ad rekja til starfsfolks i pjonustustorfum svo
sem ymiss konar umoénnunarstérfum og i heilsugeiranum i Bandarikjunum i kringum
1970. Med timanum urdu pessar rannséknir yfirgripsmeiri og oft @ tidum megindlegar
med stor urtok. Malikvardinn sem hefur mest verid notadur er ,the Maslach Burnout
Inventory” (MBI) sem préadur var af Maslach og Jackson arié 1981 og ut fra honum hafa
ymsir maelikvardar verid hannadir, gjarnan i tengslum vid dkvednar starfsstéttir. Sidustu
aratugi hefur byggst upp pekking a kulnun sem andlegum sjukdémi sem er afleiding af
langvinnum félagslegum streituvoldum i starfi. Ekki er til ein skilgreining a kulnun i starfi
en hun hefur helst verid skilgreind eftir premur viddum, 6rmdgnun (e. exhaustion),
bélsyni (e. cynicism) og dskilvirkni eda adgerdaleysi (e. inefficacy). Ormdgnunin felst i pvi
ad starfsmadur finnst hann hafa farié fram Ur sjalfum sér og vera uppurinn af andlegum
og likamlegum kroftum. Bolsyni birtist i neikvaedni, tilfinningalegu djafnvaegi og
sinnuleysi gagnvart ymsum pattum vinnunnar. Adgerdaleysi birtist sifan i
framkvaemdaleysi i vinnu. bPad atridi sem gefur fyrst visbendingu um kulnun er pegar
starfsorkan pverr og breytist i 6rmognun. | framhaldinu breytist skilvirkni starfmanns i
Oskilvirkni og neikveedar hugsanir draga starfsmanninn nidur pegar jakvaedar hugsanir
gera pad gagnstaeda (Maslach o.fl.,, 2001). Helstu atridi sem leida til 6Grmognunar eru

vinnudlag og timapressa sem tengjast fjolda unninna tima eda fjoélda verkefna. Einnig
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hefur skortur @ studningi yfirmanns og skortur a endurgjof mikil ahrif @ kulnun. Kulnun
er lika algengari hja peim sem eiga litinn patt i akvordunartdku i vinnunni (Maslach o.fl.,

2001).

Aukinn fjolbreytileiki i atvinnugreinum hefur kallad @ ad endurhugsa parf adstaedur
sem valda kulnun. Horfa parf meira til umhverfis, stjérnunar og gilda fyrirtaekja en pessi
atridi hafa ahrif a8 pad andlega og vitsmunalega samband sem starfsfélk proar vid

vinnuna sina (Maslach o.fl., 2001).

[ samdrattaradgerdum i skipulagsheildum getur myndast afar erfitt dstand, neikvaett
andramsloft, traustid minnkar og pad verdur stodnun. bad tapast oft hafileikar, pekking
og nyskopun at ar fyrirteekjum i samdrattaradgerdum. Slikum adgerdum fylgir gjarnan
alag & starfsfélk sem kemur fram i ymsum myndum svo sem einbeitingarskorti, kvida,
streitu og svefnleysi sem hefur sidan bein ahrif & framleidni og frammistodu. Til ad
bregdast vid pessum adsteedum parf ad auka aherslu a fraedslu og rddgjof (Shadev,

2003).

[ kjolfar efnahagslegra prenginga sem eru medal annars af véldum hruns
fjarmalamarkada vida um heim sidastlidin ar, er mikid um yfirtékur, samruna og
hagraedingu fjarmalafyrirteekja. Slikar adgerdir hafa valdid aukinni streitu hja peim
starfsmonnum sem halda vinnunni og 60ryggi fylgir oft i kjolfarid auk pess sem
6jafnvaegi verdur & sdlfredilega samningnum & milli skipulagsheildarinnar og
starfsmannsins (Asta Sigridur Skuladéttir, 2011). bad eru margar skilgreiningar &
salfredilega samningnum en hann er &formlegur, getur verid ymist skriflegur eda
munnlegur en i lykilatriGum pa sampykkir einstaklingur af fusum og fjalsum vilja akvedid
loford samkvamt hans skilningi. Pannig getur starfsmadur haft dkvednar hugmyndir um
hvada skyldur hann hefur gagnvart fyrirtaekinu og 6fugt, hvada skyldur fyrirtaekid hefur
gagnvart honum (Kristjana Bjorg bdrarinsddttir, 2012). Aukid alag, baedi andlegt og
likamlegt fylgir i kjolfarid par sem starfsmenn hafa purft ad auka vid vinnutimann til ad
maeta krofum um pjonustu og hrada. Vanlidan og kvidi fylgir vegna aukins alags i
samskiptum vid vidskipamenn og vid lausnir vandamala (Asta Sigridur Skuladéttir,

2011).

i ofangreindum breytingum hafa verid gerdar meiri krofur & starfsfolk, aetlast er ad

pbeir skili meiru i formi vinnustunda, vidleitni, haefileika og sveigjanleika en fa i stadinn
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minni likur & stoduhaekkun, minni likur & lifstimaradningu og minna atvinnudryggi. Brot
a sdlfreedilega samningnum milli starfsmanns og vinnuveitenda hefur pannig aukid likur
a kulnun i starfi pvi pad grefur undan gagnkvaemum samskiptum sem skiptir skdpum

fyrir ad vidhalda vellidan starfsmanns (Maslach o.fl., 2001).

Oskyr mérk & milli vinnu og einkalifs hafa neikveed ahrif & vellidan félks. Ad vinna
heima ad vinnutengdum verkefnum utan hefébundins vinnutima veldur pvi ad
viokomandi 4 erfitt med ad haetta ad hugsa um vinnuna og hamlar par med peirri hvild

sem er naudsynleg (Sonnentag, 2001).

Maslach o.fl. (2001) préudu likan sem tekur tillit til mismunar & milli starfsmanns og
sex patta i vinnuumhverfinu. beim mun meiri munur sem er & milli starfsmanns og
bessara patta, peim mun meiri likur eru 4@ kulnun. Pvi minni munur, peim mun meiri likur
eru 4 helgun starfsmanns. bessir peaettir eru; a) vinnualag b) stjérnun a aéfongum (e.
resources) og akvordunum c) vidurkenning, fjarhagsleg og/eda félagsleg d) jakvaed
samskipti en félk prifst best i samfélagi par sem pad hrésar hvert 6dru, byr vid peegindi,
hamingju og himor med félki sem pvi likar vid og virdir e) sanngirni sem snyr ad
sjalfsvirdingu og f) sidferdisleg gildi. Pad er ekki ljést hversu mikinn mismun starfsfélk er
tilbuid ad pola en pad getur e.t.v. saett sig vid mikid vinnualag ef pad feer vel greitt fyrir
og gbda vidurkenningu og pess hattar. bessi adferd undirstrikar hversu aridandi er ad

skoda starfsmanninn i samhengi vid lykilpzetti vinnunar.

Maslach o.fl. (2001) endurorda kulnun sem eydingu (e. erosion) a helgun i starfi. Starf
sem byrjar sem pydingarmikid, aridandi og krefjandi verdur égedfellt, pydingarlaust og
an lifsfyllingar. Orka breytist i 6rmognun, patttaka i bolsyni og skilvirkni breytist i
adgerdaleysi. Helgun i starfi einkennist af orku, patttéku og skilvirkni sem er andstzda

vid kulnun i starfi (Maslach o.fl., 2001).

Jakvaed sdlfreedi sem er ,visindaleg rannsékn a pvi sem gengur vel i lifi félks fra voggu
til grafar og 4@ oOllum afangastodum par & milli“ (Kristjdn Kristjansson, 2011, bls. 4).
Oumdeildir fedur jakvaedu salfraedinnar eru salfraedingarnir Martin Seligman og Mihaly
Csikszentmihalyi sem féru upp ur 1997 ad velta fyrir sér hvernig hin akademiska
salfraedin einblindi & rannsdknir @ mannlegri 6hamingju i stad pess ad skoda hvad veldur
mannlegri hamingju. Upp Ur pessu var aukin ahersla @ ad rannsaka hvad ,,i raun gefi lifi

folks gildi og hvernig haegt sé ad gera gott lif betra med pvi ad skilja og efla jakvaed
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personueinkenni, jadkveedar tilfinningar og jakveedar stofnanir” (Kristjan Kristjdnsson,

2011).

A svipudum tima og augu fara ad beinast ad jakvaedri salfraedi er farid ad horfa meira
til helgunar i starfi i stad pess ad einblina a hvad veldur kulnun, horfa til pess jakvaeda og
styrkja pad i stad pess ad eyda allri orkunni i ad kanna orsakir hins neikvaeda. Schaufeli
og félagar hafa skilgreint helgun sem vidvarandi, tilfinningalega hvetjandi anaegjudstand
hja starfsmanni sem einkennist af krafti (e. vigor), eldmddi (e. dedication) og hrifningu
(e. absorption). Kraftur visar til mikillar orku og seiglu, vilja til ad leggja toluvert a sig
fyrir vinnuna, getan til ad preytast ekki audveldlega og seiglu i ad takast a vid erfidleika.
Eldmdédur visar til virkni i starfi, stolts og hollustu. Hrifning visar til pess danaegjulega
astands pegar starfsmadur er djupt sokkinn i starfid og timinn lidur hratt og vickomandi
a erfitt med ad slita sig fra verkinu (Maslach o.fl., 2001). Lysingin & sidastnefnda astandi
er deemi um starfsmann sem er i fleedi og um pad er fjallad betur hér sidar. Af
ofangreindu ma rada ad starfsmenn sem eru helgadir i starfi eru orkumiklir, peir eru
knunir afram af eldmdd og seiglu, vilja na drangri og komast oft i fleedi par sem peir
gleyma stad og stund og eru djupt sokknir i verkefnin.

Hvati hefur skapast, fra rannséknum um kulnun i starfi, til ad hafa afskipti eda inngrip
af kulnun, hvort sem er eftir ad kulnun hefur att sér stad eda til ad koma i veg fyrir
kulnun. Mikid hefur verid horft til einstaklingsmidadar lausna en erfidara er ad breyta
skipulagsheildum heldur en einstaklingum (Maslach o.fl., 2001). Starfsumhverfi sem er
hannad til ad stydja vid jakvaeda préoun orku, krafts, virkni og eldmdéds medal
starfsmanna er talid vera arangursrikt i ad studla ad vellidan og framleidni. Yfirlysing fra
stjiérnendum fyrirtaekja um jakveed markmid vardandi ihlutun um ad efla helgun eykur

abyrgdina 4 ihlutuninni (Maslach o.fl., 2001).

Ad ofangreindu er ljost ad ihlutun af halfu atvinnuveitenda getur skapad orku hja
starfsmonnum og dregid ur likum 3 kulnun i starfi og aukid likur & helgun ef rétt er ad

hlutunum stadid.

1.2.4 Ad njéta sin i starfi
[ dramatiskum breytingum efnahagsumhverfis sidustu 20 ara hefur verid aukin vidleitni
til ad byggja upp sjalfbaerar skipulagsheildir sem endurnyja sig stodugt og adlaga sig ad

efnahags-, umhverfis- og persénulegum pattum en heldur minni ahersla hefur verid a
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persénulega pattinn heldur en hina peaettina. Mikilveegt atridi sem tengist pessu er ad
njota sin i starfi. Pegar starfsmenn njéta sin vel i starfi pa eru peir ad vaxa og prdast. beir
skapa frekar audlindir frekar en ad ganga 4 paer og rannsdéknir syna ad pad ad njota sin i
starfi skiptir skopum vardandi géda frammistodu i starfi, baetir heilsu og dregur Ur haettu

a kulnun (Spreitzer, Porath og Gibson, 2012).

Einkenni pess ad njota sin i starfi er ad einstaklingar eru ad vaxa, prdast og eru
orkumiklir frekar en ad vera stadnadir eda urvinda. Ad njota sin einkennist af pvi ad vera
kraftmikill i starfi og laera nyja hluti. Ad vera kraftmikill einkennist af pvi ad vidkomandi
er orkumikill og lifandi i starfi og med astridu fyrir pvi sem hann er ad gera. bessir
einstaklingar kveikja eldmdéd hja sjalfum sér og 6drum og peir vaxa i gegnum nyja
bekkingu og préa med sér nyja hezfileika med pvi ad vera sifellt ad leera. Orka og
leerdémur eru pannig lykilpaettir pess ad njota sin i starfi og pessir paettir purfa ad fara
saman. Ef einstaklingur er ad laera en hefur ekki orku pa getur pad leitt til kulnunar og ef
einstaklingur hefur géda orku en er ekki ad leera nyja hluti pa getur pad leitt til

stédnunar og vidkomandi leitar @ dnnur mid (Spreitzer o.fl., 2012).

Rannséknir Spreitzer o.fl. (2012), & starfsmonnum i tugum fyrirtaekja i moérgum
atvinnugreinum, syna ad starfsmenn sem njota sin i starfi skila frammist6du um 16%
umfram pad sem er aetlast til af peim, 32% syna meiri helgun, 46% eru anaegdir i starfi,
74% eru minna fra vinnu vegna veikinda og 125% minni likur eru @ kulnun. bessir
starfsmenn taka meira frumkvaedi ad eigin préun, leita taekifeera til ad laera og proskast,
finna meiri tilgang med starfi sinu en adrir, hafa meiri seiglu til ad bera i andstreymi og
eiga betri samskipti vid samstarfsmenn en adrir. Pad eru helst hefileikar til ad vinna vel
med 6drum sem spa fyrir um pad hvort vidkomandi njéti sin i vinnu. Einnig benda
rannsoknir Spreitzer o.fl. (2012) a ad pad ad njéta sin vel i starfi smitist yfir i einkalif

folks og pad nytur sin lika vel par (Spreitzer o.fl., 2012).

Skipulagsheildin getur studlad ad akvednum pattum til ad auka likur & pvi ad
einstalingar njoéti sin i starfi og einstaklingar geta einnig gripid til akvedinna adgerda ef
beir hafa vilja til. Einstaklingur parf ad vera vel vakandi yfir eigin orku, ef alag eykst
vegna nyrrar stodu, nyrra verkefna eda breyttrar landfraedilegrar stadsetningar. ba parf
sérstaklega ad geeta pess ad taka sér hvildartima, hvort sem pad er ad ganga eda hlaupa,

borda med vinum eda lesa sér til ansegju og passa parf upp a hreyfingu, neeringu og
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svefn. Einnig eykur pad likur einstaklings a ad njota sin i starfi ef hann vinnur ad pvi ad
gera starf sitt innihaldsrikara og pydingarmeira til deemis med pvi ad adstoda einhvern
eda vinna ad verkefnum sem tengjast dhuga eda &stridu vidkomandi. Loks geta
einstaklingar leitad taekifeera fyrir nyjungar, til ad leera eitthvad nytt eda auka eigin getu
(Spreitzer o.fl., 2012). Ofantaldar adgerdir auka likur & pvi ad einstaklingur finni tilgang
med starfi sinu med pvi ad vinna ad atridum sem koma fram hér ad ofan og vinna ad

verkefnum sem kveikja astridu og ad hjalpa 6drum.

Pad sem skipulagsheildir geta gert til ad auka likur pess ad einstaklingar prifist i vinnu

er margpaett (Spreitzer o.fl., 2012):

» Gefa einstaklingum teekifeeri & ad vera patttakendur i akvardanatokum,
starfsfélk er orkumeira ef pad hefur val og pad eykur taekifeeri til ad laerdéms.

» Upplysingagjof um skipulagsheildina og stefnumal hennar. bad gefur
starfsmonnum aukin skilning a tilgangi starfsins og heildarinnar og leidir oft til
skjotari lausna @ vandamdlum, betri akvardanatdoku og sampaettingar og
samvinnu pvert a skipulagsheildina.

» Uppbyggileg samskipti purfa ad vera til stadar en sums stadar vidgengst
menning par sem ekki er naeg virding borin fyrir samstarfsménnum og
vidskipavinum og pad dregur ur jakveedum tilfinningum og orku.

» Veita endurgjof um frammistodu, pad hjalpar folki ad meta sig sjalft, sja
framvindu mala og dregur Ur streitu .

» Studla ad fjolbreytni, einstaklingar eru studdir og hvattir til ad vera peir sjalfir
burtséd fra menningu og truarbréogdum (Spreitzer o.fl., 2012).

Ad njota sin i starfi skapar jakveedan spiral sem hefur ahrif a samstarfsfélaga, a
skipulagsheildina og fleiri. | streituvaldandi umhverfi ndtimans er pad ad njéta sin
mikilvaegt afl ad studla ad betri heilsu, betri frammistédu og helgun starfsmanna

(Spreitzer o.fl., 2012).

Kenningar um ad njota sin i starfi eru natengdar hugmyndafraedi orkustjéornunar og
kenningar um tilfinningagreind leidtoga par sem dhersla er 4 ad stydja starfsmenn til ad
vera orkumiklir, leerdémsfusir, vera lifandi i starfi, hafa hvata til ad prdast, eiga géd

samskipti og virkir patttakendur.

1.2.5 Fleedi i lifi og starfi
Einn af peim pattum sem vitad er ad auki likur @ ad félk njoti sin i starfi er kenningin um

flaedi sem salfraedingurinn Csikszentmihalyi kom fram med i lok sidustu aldar. Hann
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skilgreinir flaedi sem tilfinningu sem félk upplifir pegar pad er algjorlega upptekid af
astandi sem einkennist af sjalfstjorn og anaegju. Aridandi forsenda fyrir ad komast i flaedi
er ad pad er jafnvaegi a milli dskorunar i verkefni og peirra hefileika eda kunnattu sem
barf til ad maeta pessari askorun (Csikszentmihalyi, 2002; Demerouti og fleiri, 2012). Ef
askorun er mikil og hzefileikar ekki naegir pa leidir pad til streituastands en ef heaefileikar
eru miklir en dskorun ekki naeg pa getur pad leitt til leida starfsmanns. Skapa parf
jafnveegi 4 milli pessara hluta til ad sem bestur drangur naist og fleedi myndist
(Csikszentmihalyi, 2002).

Onnur skilgreining & flaedi er su lidan pegar folk upplifir dkvedid algleymi og pad vill
halda pvi afram sem pad er ad gera (Csikszentmihalyi, 2002). betta bendir til ad folk
getur verid algjorlega einbeitt og orkumikid & ollum svidum, i ipréttum, leikjum,
tomstundum og vinnu. Ein af astaedum pess ad fdlki skortir orku er ad pad er i
vandradum med ad finna ut hvad peim virkilega likar vid og jafnvel p6 pad viti pad pa
sinnir pad pessum hlutum ekki négu mikid. Samkveemt Csikszentmihalyi parf ad faera
andlega orku daglega fra peim verkefnum sem eru ekki efst & éskalistanum yfir 4 adra
hluti sem hafa ekki verid gerdir adur eda eitthvad sem félk nytur pess ad gera en gerir
ekki naegilega oft vegna pess ad pad hefur of mikid fyrir pvi (Schippers og Hogenes,
2011).

pad er tilvinnandi fyrir skipulagsheildir ad studla ad flaedi medal starfsmanna med pvi
ad skapa peim adstaedur i gegnum akvednar vinnuadferdir sem kalla fram flaedi.
Fleedisastand er sérstaklega pydingarmikid pegar hvildartimi 4 vinnutima er
ofullnaegjandi par sem flaedisastand skapar orku (Demerouti o.fl., 2012). Rannséknir
hafa synt ad peettir eins og fjdlbreytt verkefni, sjalfreedi i vinnu, endurgjof, mikilveegi
verkefna og samvinna eru atridi sem geta leitt til flaedis i vinnu (Bakker, 2005, 2008;

Schippers og Hogenes, 2011).

Rannsdkn Demerouti og fleiri (2012) snérist um ad kanna hvort pad ad komast i flaedi
i vinnunni mundi hafa ahrif & orku starfsmanns eftir vinnu og i lok dags. Einnig hvort pad
vaeru akvednar adstaedur sem mundu leida til pess ad fleedisdstand mundi annars vegar
auka orku og hins vegar draga ur henni. Fylgst var med orkustigi og preytustigi i vinnu og
utan vinnu en hvoru tveggja hefur mikil ahrif & frammistodu i vinnu. Nidurstédur

rannséknarinnar syndu medal annars ad pad skiptir miklu mali ad nd ad taka hlé a
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medan a vinnu stendur og hvilast eftir vinnu og pad hefur ahrif @ hvort flaedistilfinning
naist og getur aukid orku starfsmanna. bydingarmikil forsenda pess ad komast i flaedi er
ad pad sé jafnveegi a milli peirra haefileika sem parf til verksins og askorunar. Eins og
adur hefur komid fram er maelt med ad adstoda starfsmenn vid ad vidhalda orku sinni
badi i og utan vinnu med pvi ad gefa peim faeri 4 ad taka hlé i vinnutima, skapa
adstaedur til flaedisastands og meelast til adskilnadar vid vinnutengd atridi (Demerouti
o.fl., 2012). Hér er att vid ad starfsmenn taki sér hvild 6dru hvoru fra verkefnum sinum
og geri eitthvad allt annad étengt peim verkefnum sem pad er ad fast vid. Regluleg hlé
fra vinnu skipta mali fyrir skammtima- og langtimastig orku. Rannséknin syndi einnig ad
med pvi ad studla ad fleedisastandi starfsmanns pa eykur pad kraft og minnkar preytu
starfsmanns og dregur uUr ahrifum pess ef hann hefur ekki ndd hvild yfir daginn
(Demerouti og fleiri, 2012). betta er i samhljom vid umfjollun um likamlega orku sem

lyst er sidar.

Ef starfsmadur naer fleedisastandi i vinnu og i samskiptum vid annad starfsfélk pa
eykur pad lifsgaedi. begar askorun og hafileikar eru miklir pa myndast jakveett astand
sem veldur vellidan, gledi, auknum krafti, framkveemdagledi, meiri einbeitingu, meira
skapandi hugsun og aukinni anaegju. bratt fyrir ad flaedi i vinnu sé eftirséknarvert pa
getur félk ekki verid i stodugu fleedisastandi. bad parf ad hlada batteriin pratt fyrir ad
bad keerir sig varla um pad par sem pad er svo upptekid af verkefnunum

(Csikszentmihalyi, 2002).

Hér & eftir verdur fjallad um orkustigin fjogur sem eru natengd ofangreindri umfjollun
um orku i fyrirtaekjum, kulnun i starfi og helgun, fleedi og ad njéta sin i starfi, 6ll pessi

atridid tengjast mannlegri orku og pvi sem hefur ahrif 4 hana.

1.3 Orkustigin fjogur
Starfsmenn leitast vid ad vidhalda gédu orkustigi pratt fyrir streitu sem peir purfa
daglega ad takast a vid. Orkustig starfsmanna er pannig mikilvaeg audlind sem félk

leitast vid ad vidhalda, vernda og 6dlast (Hobfoll, 1989).

Fjogur stig orku hafa oft verid nefnd (Schippers og Hogenes, 2011; Spreitzer og Grant,
2012; Schwartz og McCarthy, 2007; Loehr og Schwartz, 2001);

a) likamleg orka (e. physical energy), kraftur/styrkur, Uthald og sveigjanleiki
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b) tilfinningaleg orka (e. emotional energy) ad vera i snertingu vid eigin tilfinningar
og grunngildi

c) hugarorka (e. mental energy), su geta ad na mikilli einbeitingu

d) andleg orka (e. spiritual energy) sem snyst um merkingu og tilgang lifsins

Pessi fjogur stig orku eru undirstada i orkustjérnun (e. The Energy Project) og koma
fram hja Loehr og Schwartz, 2001, Schwartz og McCarthy 2007, Schwartz og Gomes
(2010), og eru undirstada rannséknar Fritz o.fl. (2011) og Spreitzer og Grant, 2012.

1.3.1 Fyrsta orkustig: likamleg orka

Samfara siauknum krofum atvinnulifsins hafa margir lengt vinnudaginn sinn sem bitnar
oft @ lidan fdlks. bPad getur leitt til minni helgunar, andlegrar vanlidunar, meiri
starfsmannaveltu og heerri leekniskostnadar. bPad er almennt vitad ad ofullnaegjandi
nzering, hreyfing, svefn og hvild kemur nidur & orku félks og einnig & getu pess til ad

halda einbeitingu og styra tilfinningum sinum (Schwartz og McCarthy, 2007).

Helstu paettir sem hafa ahrif & likamlega orku eru a) likamspjalfun b) svefn c) nzaering

og d) regluleg hlé baedi i og utan vinnu. Hér a eftir verdur fjallad um pessa peetti.

1.3.1.1 Likamspjdlfun

Samkveemt Sonnentag (2001) hafa rannsoknir synt ad likamspjalfun i fritima hefur
jakvaed ahrif 4 ad hlada batteriin og auka likamlega orku eftir vinnu. Medan 3
likamspjalfun stendur nota flestir einstaklingar adrar uppsprettur en paer sem eru
naudsynlegar til ad sinna stérfum sinum nema um erfida likamlega vinnu sé ad reeda

(Sonnentag, 2001).

Rannsdknir syna ad regluleg hreyfing tengist betri heilsu (Shephard, 1997; Warburton
og Nicol, 2006) og hun dregur verulega ur sjukdémum eins og hjartasjukdémum,
sykursyki, krabbameini, hadum blédprystingi, offitu, punglyndi og beinpynningu
(Warburton og Nicol, 2006; Warburton o.fl., 2006). Sérstaklega kroftugar likamseefingar
tengist jakvaedri tilfinningalegri vellidan hja ungu félki (16 ara) (Steptoe, Kimbell og
Basford, 1998) en talid er ad hoéfleg pjalfun baeti heilsu peirra eldri, kyrrsetufélks og
einstaklingum i ofpyngd en hefur minni ahrif & ungt folk sem er fyrir i gédu formi
(Shephard, 1997). Til lengri tima hafa reglulegar likamseaefingar verid tengdar vio laegri
danartidni (Lee og Paffenbarger, 2000).
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Samkvaemt rannsdknum Warburton o.fl. (2006) er marktaekt haegt ad baeta heilsuna
med léttum eda medalpungum afingum flesta daga vikunnar i um 20-60 minutur i hvert
skipti og pvi kraftmeiri sem aefingarnar eru, pvi styttri tima parf. bad hefur verid metid
ad gott sé ad eyda igildi 10% vinnustunda i hreyfingu eda um 4 stundum a viku fyrir 40
stunda vinnuviku. Jafnvel margar stuttar eefingar i 10 mindtur i einu geta verid
arangursrikar. Ad ganga rosklega i eina klukkustund fimm sinnum i viku leidir til
umtalsvert betri heilsu (Warburton o.fl., 2006). bar sem streita er adaldsteeda kulnunar i
starfi og getur leitt til sjukdédma pa er mikilvaegt ad félk sé medvitad um tengsl & milli

likamlegar hreyfingar og streitulosunar.

Astundun reglulegrar likamsraektar getur pannig pytt ad folk nai frekar ad halda
orkunni i vinnunni og eftir vinnu. bPad ad gripa til neyslu seetinda til ad keyra upp orku
hefur mjog skammvinnan avinning i for med sér eda gefur orku i ca. 20 minutur en eftir
eina til tvaer klukkustundir er orkan ordin minni en hun var fyrir neyslu seetinda (Thayer,
1987). bad skiptir miklu mali ad hafa gaman ad hreyfingunni sem madur stundar og pad
hefur ahrif 4 andlega lidan badi medan a sfingum stendur og a eftir (Parfitt og Gledhill,

2004).

Samkvaemt MacAuley (1993) ma mogulega flétta likamshreyfingu inn i daglegt lif
med pvi ad ganga eda hjodla til vinnu og ganga stiga i stad pess ad taka lyftu. par sem
likamlegum storfum hefur faekkad er aeskilegt ad stunda ipréttir og afingar sem reyna
bolid eins og hlaup, sund og ad hjdéla en umfram allt verdur pad ad vera dnaegjulegt til

lengri tima ad stunda hreyfinguna.

i bok sinni Positivity fjallar Barbara Fredrickson (2011) um ad einn af peim pattum
sem auki jakveedni og vellidan folks sé ad tengjast nattdrunni og hreinlega fara ut og
vera Ut i nattdrunni. bad skerpir athygli félks, er graedandi, eflir jdkveedni og skerpir
hugsun (Fredrickson, 2011). bad getur pvi verid gédur kostur ad stunda hreyfingu

utandyra.

1.3.1.2 Svefn
,Svefn er ménnum jafn naudsynlegur og surefni og neeringarefni. Ekki er haegt ad vera
lengi an hans an pess ad pad skerdi lifsgaedi og starfsorku og valdi heilsubresti (Ursin og

Thorlacius, 1987, bls. 5).
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Ahrif 6négs svefns & frammistddu eru alpekkt. Ef folk hefur vakad lengur en 18 kist.
ba hefur pad ahrif & vidbragdsflyti, skammtima- og langtimaminni, getuna til ad halda
einbeitingu, reiknigetu, vitsmunalega getu, démgreind, og fleira. Ef svefninn er of litill
nokkra daga i r6d, t.d. 5-6 klukkustundir ad medaltali 4 néttu pa koma pessi ahrif lika
fram. Einnig getur of litill svefn haft ahrif a likamsstarfsemina, valdid medal annars
haum blédprystingi og offitu. Einnig er félk sem feer of litinn svefn oft mun vidkveemara
t.d. fyrir ahrifum afengis, einn bjér getur gefid ahrif a vid sex ef viockomandi hefur sofid
of litid. Pad er innbyggt i likamann ad hann haegir 4 pegar fer ad nalgast hattatima og
folk fer ad syfja til ad pad nai ad sofna og sidan tekur sma stund ad keyra likamann aftur
upp @ morgnanna. Pad tekur oft 5-20 minutur og félk hefur ekki nad fullri virkni fyrr en
eftir einhverja klukkutima. bratt fyrir petta er oft tilhneiging hja fyrirtaekjum par sem er
mikid i gangi ad starfsfolk pess sofi oft & tidum of litid. Fyrirtaeki sem vilja auka
frammistodu starfsmanna sinna purfa ad hafa i huga ad svefninn er eitt af peim atriGum
sem geeta parf vel ad. bpad er aridandi ad fyrirteeki hafi hdmark a vinnutima starfsmanna,
ad pess sé gaett ad starfsmenn ndi l6gbundnum hvildartima. Margir halda ad peir séu ad
spara tima og séu afkastameiri med pvi ad sleppa svefni en pad hefur i raun 6fug ahrif.

Svefn er orka, til ad vera i sinu besta formi parf gédan svefn (Czeisler og Fryer, 2006).

1.3.1.3 Neering

Heilbrigt matareedi par sem neytt er reglulega holls og neeringarriks matar er
bydingarmikid. Ur matnum fast naudsynleg naeringarefni til vaxtar og vidhalds og hann
gefur orku. Matur hefur lika félagslega pydingu og er hluti af sérkennum og menningu
bjoda. Hann hefur ahrif & baedi likamlegt heilbrigdi og andlega lidan. £skilegt er ad félk
njoti fjolbreyttra faedutegunda i heefilegu magni, bordi ur ollum faeduflokkum og velji
matveeli sem eru rik af neeringarefnum. Ekki er radlegt ad sleppa morgunmat, hann

skerpir athyglina og undirbyr félk fyrir daginn (Lydheilsust6d, 2009).

1.3.1.4 Regluleg hlé

Eins og fram hefur komid adur i umfjéllun um kulnun og flaedi og i rannséknum & orku
skipulagsheilda, hopa og einstaklinga, pa skiptir mali ad taka regluleg hlé fra
vinnutengdum athoéfnum. Rannsdkn Sonnentag (2003) & 147 starfsmonnum i sex
opinberum pjonustufyrirtaekjum syndi ad hvild (e. recovery) eftir vinnu hafdi jakvaed

ahrif 4 helgun i starfi daginn eftir og ad taka frumkvaedi og saekjast eftir leerdédmi i starfi
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(Sonnentag, 2003). bannig er aridandi ad geta hvilst og endurnaerst eftir vinnu fyrir orku
starfsmanna til ad geta tekid frumkveedi og leert nyja hluti i vinnunni (Schippers og

Hogenes, 2011; Spreitzer o.fl., 2012).

Synt hefur verid fram & ad regluleg hlé fra vinnu draga ur preytu og vidhalda gédri
frammistédu til lengri tima (Tucker, 2003). | rannsékn Fritz, Yankelevich, Zarubin og
Barger (2010) kemur fram ad pad skapar besta frammistddu ef starfsfélk naer ad kupla
sig hafilega fra vinnunni, ad kupla sig of litid eda of mikid frd vinnu dregur ur
frammistodu. Einnig er mjog sterk fylgni @ milli pess hversu uthvilt (e. recovered)
starfsfélk er ad morgni og frammistodu pess yfir vinnudaginn (Binnewies, Sonnentag og
Mojza, 2009).

Benson (2005) sem er hjartaleeknir hja Harvard Medical School talar um ad streita
geti verid af hinu géda ef hun er hzfileg og regluleg hlé tekin inn & milli. Ef petta er gert
rétt pa getur petta baett frammistodu og aukid framleidni og dregid ur haettu 4 kulnun i
starfi. Streita er liffreedileg vidbrogd vid breytingum hvort sem paer eru gddar eda
slemar og petta kallar fram ,ad berjast eda flyja“ vidbragdid (e. fight-or-flight
response). Streita getur gefid folki orku og verid hvati fyrir ad framleida og ad keppa ad
einhverju og skerpir einbeitingu, hugsun, innszi og sképun. Galdurinn er sidan a
hapunkti alagsins pegar félk er farid ad finna fyrir streitu og pad er farid ad draga ur
afkdstum, ad stiga til hlidar og hvila og gera eitthvad allt annad, allt frd hugleidslu,
skokki, horfa 4 listaverk til pess ad fara i heita sturtu. bessu til studnings vitnar Benson i
,The Yerkes-Dodson Curve” fra darinu 1908, sja mynd 3. Pbar er l60rétti asinn
frammistada eda skilvirkni og larétti arsinn er streita eda kvidi og vandinn er ad nd ad
hvila pegar hdpunktinum er nad og slaka sér nidur aftur. Rannséknir hans syndu ad
nakvaemlega i pessu slékunardstandi endurstillir heilinn sig pannig ad heilahvelin vinna
betur saman. b3 gengur betur ad leysa vandamal og rannsakendur sau petta sérstaklega
hja iprottamoénnum og skapandi listamdnnum en lika starfsfolki i vidskipalifinu. Benson
minnist si6an a hvad pad getur skipt miklu mali fyrir frammist6du ad na pvi astandi ad
komast i flaedi, pa leggur viokomandi mjog hart ad sér og slaki sidan og leyfdi sér ad

fleeda i pvi sem verid er ad gera.
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Frammistada

Streita

Mynd 3 ,, The Yerkes-Dodson“ kurfan fra 1908 (Benson, 2005)

1.3.2 Annad orkustig: tilfinningaleg orka og tengsl vio jakvaed salfraedi
Samkvaemt rannsokn Spreitzer og Grant (2012) snyst tilfinningaleg orka um ad vera
knuinn eldmdéd og dkafa og hafa gaman af pvi sem madur er ad gera dags daglega. Malt
er med pvi ad vinna ad pvi ad vera jakvaedur par sem jakvaedar tilfinningar hafa synt ad
aukid hugmyndaflzaedi (e. broaden thinking) byggi upp (e. build) andlegar, félagslegar og
vitsmunalegar audlindir (Fredrickson, 2001). Jdkvaedar tilfinningar opna huga okkar og
hjarta og gerir okkur meira skapandi og métteekilegri. Auk pess gera paer okkur kleift ad
uppgvotva og proa nyja hefileika, ny tengsl, nyja pekkingu og nyjar leidir i tilverunni
(Fredrickson, 2011).

Tilfinningaleg orka saekir pannig mikid til jakvaedrar salfreedi sem fjallad var um hér ad
framan, i kafla 1.2.3. Jakveedar tilfinningar vinda ofan af peim neikvaedu og styrkja
brautseigju (Fredrickson, Tugade, Waugh og Larkin, 2003) . Einnig hefur verid synt fram
a langlifi peirra jakveedu med dratugalongum rannsdknum (Danner, Snowdon og

Friesen, 2001).

Spreitzer og Grant (2012) mela einnig med hjalpsemi vid adra til ad styrkja
tilfinningalega orku. bPad hefur synt sig hid fornkvedna samkveemt rannséknum ad
,Seella er ad gefa en piggja” (Brown, Nesse, Vinokur og Smith, 2003). Einnig ad gédsemi
virdist smitast Ut pegar adrir verda vitni ad henni (Haidt, 2000). Moguleg inngrip (e.
interventions) er ad bjédast til ad adstoda samstarfsmann eda vin med verkefni, gefa
Osvikid hrds eda gefa eitthvad annad af sér, svo sem faera samstarfsmanni eitthvad ad

drekka og eitthvad pess hattar (Spreitzer og Grant, 2012).
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Tilfinningaleg orka & sér mikla samsvorun i ad njota sin i starfi eins og kom fram ad
ofan, sem einkennist af pvi ad hafa astridu fyrir pvi sem viokomandi er ad gera, vera
liflegur og jakveedur og vera stodugt ad laera og 4 sér pvi mikla samsvorun i kenninguna

um ad njéta sin i starfi.

1.3.3 bridja orkustig: hugarorka

bPad er 6haett ad fullyrda ad daglegt lif margra i atvinnulifinu sé hladid miklu areiti.
Gridarlegt magn tolvupdsta og upplysinga fleedir yfir, margir vinna daglega vid ad
»Slokkva elda“ i skilningi pess ords ad purfa ad bregdast vid daglegum krisum, mikid er
um fundarsetur sem eru ekki allar skilvirkar og ekki gefst timi til ad skipuleggja eda

hugleida hlutina og horfa til langtimamarkmida.

i daglegu amstri vinnudagsins eru pad oft utanadkomandi hlutir sem styra tima
starfsfolks, til deemis eindagar a verkefnum og skyrslum, télvupdstar og fundir. Einnig
hafa opin vinnusvaedi sem eru mjog algeng i dag tidar truflanir i for med sér pegar félk
er ad reyna ad einbeita sér. Truflanir geta verid mjog sundrandi fyrir vinnuflaedi en pad
geta verid badi ytri (e. external) og innri (e. internal) truflanir. Ytri truflanir eru
utanadkomandi areiti, svo sem tolvupdstar, simtol, samtdl og havadi i opnu rymi sem
erfitt getur verid ad stjérna en innri truflanir eru hugsanir vidkomandi adila sem tengjast
ekki peim verkefnum sem vidkomandi er ad vinna i, svo sem dagdraumar og hugsanir

sem tengjast persénulegum malefnum (Fisher, 1998).

bratt fyrir ad starfsmenn geti stundum fengid eitthad Gt dr slikum truflunum, pa leida
slikar truflanir oftar en ekki til ad orka minnki pvi pad tekur tima ad na aftur athygli og
einbeitingu i verkefnum. Oft gleymir fdlk jafnvel hvad pad var ad gera og fer alveg ut af

sporinu (Fisher, 1998; Mark o.fl., 2005; O'Conaill og Frohlich, 1995).

pad er almennt vitad ad margt starfsfélk faer mikinn fjoélda télvupdsta daglega og pad
bykir mjog freistandi ad athuga hvern t6lvupdst sem berst i hvert skipti sem litli
hornglugginn i télvunni birtist upp a skjainn. Margir lita & t6lvupdstinn sem aridandi og
missa pannig orku, einbeitingu og flaedi med pvi ad vera st6dugt ad fylgjast med honum

(Schippers og Hogenes, 2011).

Ein af kvortunum fdlks i dag er timaskortur. Nanari skodun leidir i ljés ad flest folk
séar miklum tima i stad pess ad framkveema pad sem pad virkilega vill gera eda parf ad

gera (Schippers og Hogenes, 2011). Rannsdkn Bruch og Ghoshal (2002) &4 medal 200
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stjérnenda storra alpjédlegra fyrirtaekja syndi ad 90% peirra séadi tima sinum i ymsa
oskilvirka hluti og minnkad par med framleidni pratt fyrir ad hafa vel skilgreind takmark
og markmid og peir unnu flestir langan vinnudag. Hlutverk stjérnenda var ad studla ad
frampréun og nyskopun i rekstri fyrirtaekjanna. Rannsakendur komust ad pvi ad peir
stjérnendur sem sté0u ad skilvirkum adgerdum sem skiludu darangri voru peir sem
reiddu sig @ sambland tveggja eiginleika; einbeitingar og orku (Bruch og Ghoshal, 2002).
Mynd 4 synir hvernig samspil einbeitingar og orku hja stjérnendum i rannsékn Bruch og

Ghoshal (2002) skiptir peim nidur i mismunandi flokka.

Einbeitingar-orku likan
(e. The Focus-Energy Matrix)

hi

Skortir Arangurs
o helgun 20% drifnir 10%
-
0
e
= .
Ll -

Seinlaeti ﬁgﬁﬁtﬁ

(i]
30% 40%

Orka

Mynd 4 Samspil einbeitingar og orku stjéornenda (Bruch og Ghoshal, 2002)

Samkvaemt rannsdkninni nyttu einungis 10% stjornenda tima sinn i skuldbindandi,
akvednar og ihugular adgerdir. beir voru med sterka einbeitingu og mikla orku og nadu
tilgangi sinum (e. purposefulness). Pad sem einkenndi pessa stjérnendur var ad peir
hofdu sterka syn, einbeittu sér ad einum til tveimur lykilpattum og styrdu mjog vel 6llu
areiti til ad geta nytt tima i pa hluti sem skiludu peim darangri. bessir stjéornendur finna
sér oft leid til ad ,hlada batteriin®, stunda hreyfingu, deila dhyggjum med 6drum eda
eiga sér tomstundagaman. 20% stjornenda skorti helgun, peir h6fdu sterka einbeitingu
en litla orku og sumir pessa adila voru 6rmagna og nadu ekki ad safna kroftum. Adrir
bessara stjornenda fundu ekki tilgang i verkefnum sinum. Pessir adilar voru oft i
varnarbarattu og afneitun, voru haldnir kvida, 66ryggi, reidi, voru dsattir og i heettu ad

upplifa kulnun i starfi. beir adilar sem |étu audveldlega truflast af areiti voru 40% og peir
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voru med mikla orku en litla einbeitingu svipad og pegar um athyglisbrest er ad raeda.
Peir voru oft mjog athafnasamir en gera oft ekki mikid gagn. Bruch og Ghoshal (2002)
liktu peim vid ,fil i postulinsbud“. pessir adilar attu oft erfitt med ad marka stefnu og
adlaga sig ad nyjum krofum. beir reyndu oft ad sla ryki i augun 4 félki yfir hvad peir eru
storfum hladnir en i mérgum fyrirteekjum er pad vidurkennd menning. Stjornendur sem
syndu seinlaeti (e. procrastination) voru um 30% samkvaemt rannsékninni. betta voru
adilar med litla einbeitingu og ldga orku. bratt fyrir ad peir sinntu reglubundnum
skyldustorfum sinum pa toku peir hvorki frumkvaedi né juku frammistodu eda orku med
stefnumorkun. Adilar i pessum hdépi féru oft yfir timamork med verkefni og voru ekki
med rétta forgangsrodun. beir voru oft 66ruggir med sig og hreeddir vid mistok. Ef litil
hvatning er fra skipulagsheildinni um ad setja markmid og vinna ad Urbdtum getur petta

astand hja stjéornendum agerst.

bPad sem adskilur pa sem eru i topp tiu hdpnum fra 6drum er ad peir dkveda fyrst
hvada darangri peir &tla nd og vinna sig sidan a attina ad pvi. bessir stjornendur gatu
einbeitt sér ad framkvaemd eftir ad hafa ihugad markmid sin, peir |étu ekki allt mogulegt
trufla sig svo sem tolvupdsta, fundi og ofyrirsjaanlegar krofur. betta leidir likum ad pvi
ad starfsmenn sem einbeita sér ad pvi ad na sem mestri skilvirkni Ut dr tima sinum muni
nyta orku sina betur og vera skilvirkari en peir sem gera pad ekki. Stjérnendur i hinum
flokkunum [étu stjornast af samstarfsmonnum, starfslysingu og pess hattar. Méguleiki
er ad stydja stjornendur til ad auka einbeitingu og orku en pad parf ad koma fra efstu

stjérnunarstigum med framtidarsyn, yfirsyn og skuldbindingu (Bruch og Goshal, 2004).

Schippers og fleiri (2007) telja ad beett frammistada geti leitt af sér sjalfsryni par sem
rynd eru ferli og frammistada. Leitt er likum ad pvi ad petta geti aukid orku par sem folk
reynir ad breyta adsteedum til hins betra i stad pess ad vera i ,leerdu Urraedaleysi”
vidhorfi (e. ,learned helplessness”). Sjalfsryni sem tengist tilfinningagreind hjalpar
bannig til vid ad vera medvitadur um hvada hlutum er haegt ad breyta og baeta og sidan
er haegt ad beina orkunni ad pessu markmidum (Schipper og Hogenes, 2011). betta er i

samhljémi vid kenningar um tilfinningagreind leidtoga eins og komid hefur fram.

Talid ad salfraedilegur adskilnadur (e. psychological detachment) fra vinnunni vidhaldi

orku eftir vinnu. Pad getur verid gagnlegt ad skapa venjur um pad ad skilja @ milli vinnu
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og einkalifs, til deemis med pvi ad vera ekki stodugt ad sinna tolvupdsti og sima sem

tengist vinnunni (Demerouti og fleiri, 2012; Spreitzer og Grant, 2012; Ben-Shahar, 2009).

i rannsékn Spreitzer og Grant (2012) par sem rannsdkn peirra midadi ad pvi ad
adstoda namsmenn vid ad stjorna orku sinni til ad baeta frammistodu peirra og lidan pa
tala paer um ad hugarorka snuist um einbeitingu. Melt er med pvi ad hzetta ad gera
marga hluti i einu (e. multitasking) par sem pad dregur ur afkdstum og eykur hzettu 4
villum. [ rannsékn Rubinsteins, Meyers og Evans (2001) kemur fram ad pad tekur meiri
tima ad skipta uar verkefni sem vidkomandi pekkir yfir i verkefni sem er nytt fyrir
viokomandi heldur en 6fugt (Rubinstein o.fl., 2001). Rannsdéknir hafa synt ad stutt hlé,
jafnvel um 10 mindtur 6dru hvoru par sem einfaldar teygju- og styrktareefingar eru
gerdar, baeta skap og draga ur preytu, reidi og punglyndi (Pron, Crouse og Rohack,
1995). Oflugasta hvildin er ad hugsa um eitthvad allt annad eda gera eitthvad sem
einstaklingurinn nytur ad gera (Trougakos, Beal, Green og Weiss, 2008) og meelt er med
ad taka stutta hvild med 90 til 120 minutna millibili til ad hamarka fulla athygli og
einbeitingu (Schwartz og McCarthy, 2007).

1.3.4 Fjoroa orkustig: andleg orka og tilgangur

Latneska heitid & enska ordinu ,spirit“ sem andleg orka seekir uppruna sinn i, er orgid
»Spirare” sem pydir ad anda, sama grunnmerkingin og islenska ordid andlegur a
uppruna sinn Ur ad anda sem er kraftur lifsins og pydir ad vié drégum andann og séum 3
lifi (Neal, 1997). Andleg orka snyst um merkingu og tilgang lifsins. [ rannsékn Spreitzer
og Grant (2012) er maelt med ad einstaklingar einbeiti sér ad peim hlutum sem peir eru
bakklatir fyrir i lifinu og & pad sem er pydingarmikid fyrir viokomandi (Spreitzer og
Grant, 2012).

i efnahagsumhverfi sidustu dra og aratuga, i nidurskurdi, starfséoryggi og samdraetti
hafa margir starfsmenn sétt i starfsumhverfi sem naerir meira andlegu hlidina. | sliku
starfsumhverfi hafa peir taekifeeri til ad vaxa persdénulega og leggja sitt af morkum til
pbjodfélagsins. bad stydur umhyggju gagnvart samstarfsfélogum, yfirmonnum,
undirménnum og vidskipavinum og heidarleika gagnvart sjalfum sér og 66rum. Til ad
auka andlegu orkuna eru sjalfspekking mikilveeg, ad folk sé samkvaemt sjalfum sér, virdi
tru og tilfinningar annarra og syni hvort 6dru traust. betta hljomar i takt vid umfjollun

um tilfinningagreind leidtoga sem adur hefur komid fram. Einnig eykur andlega orku ad
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viohafa andlegar zefingar, svo sem ad verja tima Ut i nattdrunni, hugleidsla og lestur

andlegs efnis (Neal, 1997).

Sérfraedingar hafa stungid upp a ad haldin sé pakklaetisdaghdk og daglega skrifadir
nidur prir til fimm paettir sem fdlk er pakklatt fyrir (Emmons og McCullough, 2003;
Seligmann, Steen, Park og Peterson, 2005; Ben-Shahar, 2009, Fredrickson, 2011;
Lyubomirsky, 2007) Rannsékn syndi ad hugsun um pakklaeti olli jdkveedum ahrifum,
baetti svefn og gaedi svefns, jok bjartsyni og baetti tengingu vid annad félk. Ahrifarikara
er ad halda pakklaetisdagbhdk daglega frekar en vikulega og pad parf ad halda hana
reglulega til ad vidhalda arangri (Emmons og McCullough, 2003).

Einnig er arangursrikt ad skrifa pakklzetisbréf til einhvers sem skiptir mann miklu mali
i lifinu og gdd tilfinning varir lengi fyrir pa sem gera pad (Seligmann o.fl., 2005).

Rannsdknir hafa synt ad folk sem er pakklatt er orkumeira, tiltolulega
hamingjusamara og vonbetra en adrir. bad er einnig hjdlpsamara og synir 6drum meiri
samud og minni likur eru hja pvi a8 punglyndi, kvida, einmannaleika og 6fundsyki.
Rannsdékn par sem adilar voru fengnir til ad skrifa nidur fimm atridi sem peir voru
bakklatir fyrir, vikulega i tiu vikur, syndi ad peir urdu bjartsynni og anaegdari med lifid.
Einnig batnadi heilsa peirra, peir tilkynntu fzerri veikindi og eyddu meiri tima i
likamsraekt. Svipadar rannséknir hafa synt fram & betri svefn og haegt hefur verid ad
tengja ad pad ad syna pakklaeti beetir likamlega og andlega heilsu félks. Ut fra
rannsoknum hefur verid maelt med ad halda vikulega dagbdk yfir pau atridi sem adilar

eru pakklatir fyrir til ad vidhalda pessum gédu dhrifum (Lyubomirsky, 2007).

Samkvaemt rannséknum King (2001) pa eykur pad heilsu og vellidan ad skrifa um
markmidin i lifinu, 20 minutur & dag og svipud ahrif eru af pvi ad skrifa um hvad er
bydingarmest i lifinu og hvad er pad jdkvaedasta i lifinu (Seligmann o.fl., 2005). bad ma
ef til vill segja ad morgum pyki petta tilheyra ,,mjuku” malunum og margir einstaklingar
ekki tilbdnir ad tileinka sér eitthvad pessu likt en pad hljdéma raddir frad Harvard Business
School sem segja ad margir hlutir sem snda ad hamingju félks skipti mali samanber
timarit fra Harvard Business Review i januar-febriar 2012 par sem peir birtu stéran
gulan broskall a forsidunni og bladid var undirlagt af hamingjurannséknum og greinum

um vellidan.
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[ reynd aetti fok ad vera medvitad um hvada hlutir eda atburdir pad eru sem gefa pvi
orku og feera sér pa i nyt ad gera pa oftar. Malt er med pvi ad félk haldi daghdk eda
velti fyrir sér hvad hefur ahrif a lidan pess. begar pad attar sig 4 hvada athafnir skapa
hapunkt dagsins er haegt ad fara ad vinna med ad auka tidni slikra athafna og reyna ad

draga ur 60rum (Csikszentmihalyi, 2002; Schippers og Hogenes, 2011).

Ef storf sem félk sinnir skipta verulega mali fyrir viokomandi pa finnur pad fyrir
jakveedri orku, er einbeittara og synir meiri prautseigju. Krofur og hradi
nuatimavinnuumhverfis gefur ekki faeri & miklum tima til ad gefa pessum hlutum gaum.
Til ad auka andlega orku sina getur verid gott fyrir folk ad spyrja sig hvada hlutir skipta
bad madli og leitast sidan vid ad forgangsrada og lifa eftir pvi. Reynst hefur vel ad félk
skapi sér venjur sem stydja vid ad sinna pvi sem pad innir best af hendi eda nytur best
og pad sem skiptir pad mestu mali og sidan ad lifa daglega eftir lifsgildunum sinum (e.
core values). bad fer ekki alltaf saman pad sem félk segir ad skipti pad miklu mali og
sidan pad sem pad nytir tima sinn og orku i (Schwartz og McCarthy, 2007). Ben-Shahar
tekur undir petta med gildi pess ad folk veniji sig @ géda hluti pvi pad er nu oft pannig ad
»Sjalfsagi hrekkur ekki til pegar kemur ad pvi ad standa vid skuldbindingar okkar, jafnvel
baer sem vid vitum ad gera okkur gott — og pess vegna standast aramotaheit yfirleitt

ekki“ (Ben-Shahar, 2009, bls. 27).

Talad er um ad bestu leidtoganir leggja til hlidar eigin parfir fyrir meiri metnad fyrir
einhverju &dra og endingarmeira en peir sjalfir ( Schwartz o.fl., 2010). betta 4 sér sterka
samsvorun i kenningum um tilfinningagreind leidtoga, sanna forystu og pjonandi

forystu.
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2 Fra fraedum til raunveruleikans

[ bessum kafla verdur fjallad um paer adferdir sem eru ad rydja sér til rims vardandi
orkustjornun, bzedi erlendis og hérlendis. Fyrst er fjallad um mismunandi tegundir
orkustjérnunar og fyrirtaeki erlendis sem eru ad nyta sér slikar adferdir og svo er sjénum

beint ad orkustjérnun i islandsbanka.

2.1 Orkustjornun i fyrirtaekjum erlendis

[ krefjandi starfsumhverfi fyrirtaekja, aukins upplysingafleedis og hrada hafa morg
fyrirtaeki leitad leida til ad styrkja starfsmenn sina med ymsu méti. Ein peirra sem hefur
verid ad rydja sér til rams er hugmyndafraedi um orkustjornun sem byggir a
orkustigunum fjorum i fraedilegu umfjolluninni. betta er leid til ad adstoda starfsmenn
og skapa peim umgjord til ad vidhalda orku sinni og helst ad auka hana. bad eru nokkrar
adferdir orkustjérnunar i gangi erlendis. Ein peirra kemur fra , The Energy Project” par
sem framkvaemdastjéri er Tony Schwartz en rannsakandi rakst jafnframt a fleiri slikar
adferdir. Sem deemi na nefna er ,,Human performance institute” par sem stofnandinn
(e. co-founder) er Dr. Jim Loher salfreedingur og fyrrverandi samstarfsmadur Tony
Schwartz og ,The Energy Strategy” par sem stofnandinn er Rens ter Weijde

salfraedingur.

Hér verdur sjénum beint ad , The Energy Project” en samkvaemt vefsidu fyrirtaekisins

(www.theenergyproject.com) er tilgangur peirra ad adstoda fyrirtaeki vid ad skapa

vinnustadi sem eru heilbrigdir, hamingjusamir, einbeittir og markvissir. Medal helstu
vidskiptavina sem peir nefna eru Google, Ernest & Young, Sony, Wachovia, Genentech,
Apple, Microsoft, Coca Cola, Facebook, Bank of America, LEGO og Nike. Ymsar maelingar

eru birtar 4 vefsidunni um avinning af pjalfun i orkustjérnun.

Fyrirtaekid Google vakti sérstaka athygli rannsakanda sem komst i samband vid
stjérnanda hja Google i Dublin & irlandi, Alfred Tolle i gegnum télvupdst. Samkvaemt
upplysingum hans bydur fyrirtaekid upp a namskeid i orkustjérnun og morg fleiri
namskeid til ad styrkja starfsmenn sina. Fyrirtaekid nytti sér pjénustu Rens ter Weijde og

fyrirtaekis hans ,The Energy Strategy” en hluti af starfsemi Google i Bandarikjunum nytti
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sér pjénustu ,The Energy Project”. Google & Irlandi fékk pjalfara i orkustjérnun til ad
bjalfa starfsmenn innan Google til ad verda leidbeinendur fyrir adra starfsmenn (e. train
the trainer) og er pad mjog algeng adferd hja peim. Google litur 4 orkustjéornun sem eina
af peim leidum sem haegt er ad fara i att ad heilbrigdara, afkastameira og meira
skapandi lifi. Starfmenn og stjornendur Google hafa mjog sterkan fokus & ndvitund (e.
mindfulness), samhygd (e. empathy), sjalfstjérn (e. self regulation), sjalfstraust (e. self
confidence) og hamingju i vidum skilningi. Alfred Tolle segist trda pvi persénulega ad
adalgrunnur skopunargafu, nyskopunar, framleidni og hamingju liggi i pvi ad finna
tilgang (e. purpose) i lifinu.

Hja Google hefur skapast menning fyrir ndvitund og starfsmadur hja peim, Chade-
Meng Tan skrifadi bdk um ndvitund, ,,Search inside yourself” par sem nafn bdkarinnar
visar til leitarvélarinnar Google. Bokin fjallar um adferdir til ad auka nuvitund og
tilfinningagreind i lifi og starfi. Daniel Goleman, hoéfundur kenningarinnar um
tilfinningagreind leidtoga var i samstarfi vid Chade-Ment Tan og einnig Jon Kabat-Zinn

upphafsmadur navitundar (Chade-Meng Tan, 2012).

Google er efst 4 lista Fortune 500 yfir bestu fyrirtaeki til ad vinna hja og fjoldi

starfsmanna er yfir fjérutiu pasund (CCN Money, e.d.)

2.2 Orkustjérnun i islandsbanka

Eitt peirra fyrirteekja & fIslandi sem hefur farid i ad innleida hugmyndafraedi
orkustjérnunar i starfsemi sinni er [slandsbanki (iSB). islandsbanki er ad innleida
hugmyndafraedi sem kemur frd ,The Energy Project og pegar er talad um
hugmyndafraedi orkustjornunar i pessari ritgerd pa er att vid pessa hugmyndafraedi.
Innleidingin sem héfst i arsbyrjun 2013 hefur fengid sampykki framkvaemdastjérnar ISB
en er frekar stutt 4 veg komin. Rannsakandi ték vidtal vid einn starfsmann
mannaudsteymis sem hefur komid einna mest ad innleidingu orkustjérnunar i iSB,

Hinrik Sigurd Jéhannesson, sem er salfreedingur ad mennt.

Helstu peettir sem lagu ad baki akvérdunar um innleidingu orkustjérnunar { ISB var
mikid alag a starfsmenn, sem hefur verid ad aukast undanfarin tiu til fimmtan ar og vard
sérstaklega mikid i undanfara og kjélfar hruns fjarmalakerfisins & islandi haustid 2008.
Areiti & starfsfolk er mikid og morkin & milli vinnu og einkalifs félks verda sifellt dskyrari.

Mannaudsdeild ISB vildi barna koma med einhverja adferdafraedi sem gaeti hjalpad folki
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vid ad hondla alagid og geetid varnad pvi ad starfsmenn upplifdu i kulnun i starfi.
Samkvaemt rannséknum Maslach o.fl., (2001) hefur skapast hvati til ad hafa afskipti til
ad koma i veg fyrir kulnun og mikié hefur verid horft til einstaklingsmidadar lausna.
Adferdafredi ,The Energy Project” var valin par sem hugmyndafraedin pétti byggd a
styrkum rannséknargrunni og sett upp @ formi sem var audvelt ad vinna eftir. Fenginn
var pjalfari frd Evrépu og skipulégd voru ,pjalfadu pjalfarann” namskeid eda ,train the
trainer program” og ymis gogn fylgdu mead.

Byrjad var ad leggja verkefnid fyrir i leidtogapjalfun bankans par sem byrjad var a
framkvaemdastjérum bankans og forst6dumonnum og sidan var pad kynnt fyrir 66rum
stiornendum. | framhaldinu hafa stjérnendur ymissa deilda 6skad eftir ad haldin séu
namskeid fyrir deildir peirra og er pa dkvedid hversu umfangsmikid namskeid sé haldid i
samvinnu vid vidkomandi yfirmenn. Einnig hefur starfsménnum verid bodid upp a

stuttar hadegiskynningar @ hugmyndafraedinni.

[ hugmyndafraedi orkustjérnunar er mikid fjallad um likamlega orku og mataraedi er
einn af grunnpattunum sem hefur mikil ahrif & orkustig folks. A einum af fyrstu
orkustjérnunarnamskeidunum kom fram hugmynd fra starfsménnum um ad haldin yrdi
sérstok mataraskorun par sem starfsfolk fengi freedslu, adhald og studning hvert af 66ru
vardandi mataraedi. Hugmyndin med pessari askorun var ad foélk fengi kynningu a
mataraedi og matarvenjum sem geetu mogulega studlad ad meiri orku i daglegu lifi og
meiri vellidan. Askorunin félst i pvi ad peir sem vildu taka patt mundu reyna ad tileinka
sér akvedid mataraedi i einn manud. Mannaudsteymid tok malid lengra og kynnti Paleo
mataraedi en pad er ekki sama mataraedi og mealt er med i ,, The Energy Project" en par
er meaelt med morgum smaum maltidum yfir daginn og dkvedna samsetningu feedu.
Stofnadur var lokadur hépur a Facebook fyrir pa sem vildu taka patt i mataraskorun og
folk gat pa deilt uppskriftum og reynslu. Mataraskorunin er 6llum opin, burtséd fra pvi

hvort peir hafi kynnst adferdafraedi orkustjérnunar eda ekki.

Eftirfylgni med ndmskeidunum i orkustjornun er i hdndum stjéornenda peirra deilda
sem hafa farid a namskeidid. Mannaudsteymid er lika medvitad um ad 4 pessum
namskeidum er komid nokkud néalaegt einkalifi folks en hugsunin er ad hjalpa peim sem
vilja breyta einhverju en ekki yta pvi ad 6drum. Hugsunin er ad auka lifsgaedi almennt og

adstoda pa sem vilja.
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betta stydur vid rannsdknir eins og fram hefur komid adur um ad starfsumhverfi sem
er hannad til ad stydja vid jdkveeda préun orku, krafts, virkni og eldmdéds medal
starfsmanna er talid vera arangursrikt i ad studla ad velllidan og framleidni. Yfirlysing fra
stjérnendum fyrirtaekja um jakvaed markmid vardandi ihlutun um ad efla helgun eykur

abyrgdina 4 ihlutuninni (Maslach o.fl., 2001).

Litid er & Orkustjérnun sem nyja nalgun i mannaudsstjérnun hja ISB par sem
mannaudsstjornun hefur ekki haft morg taeki og tdl til ad takast 4 vid alag og til ad
hjdlpa starfsfolki ad dafna og eflast i lifi og starfi (Munnleg heimild, 13. Jandar 2014,
Hinrik Sigurdur J6hannesson). betta er i samraemi vid likan Schuler og Jackson (2014) par
sem nyjar aherslur eru komnar inn i mannaudsstjérnunarlikan sem snua ad heilbrigdi og

vellidan starfsmanna.
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3 Adferdafraedi

[ pessum kafla verdur gerd grein fyrir rannséknaradferdum og skyrt fra pvi hvernig paer
voru framkvaemdar. Fyrst er farid yfir rannséknaradferdirnar i heild, sidan framkveemd
rannsoknar par sem er sagt fra hvernig patttakendur voldust i rannsdknina. bvi naest
hvernig gagna var aflad og greiningu peirra. Pa er einnig fjallad um réttmaeti,

areidanleika og sidferdileg dlitaefni rannsdknarinnar.

3.1 Rannsoknaradferd

Undirstada visinda og forsendur fyrir framférum eru rannséknir. | rannséknum felast ad
rannsoknargégnum er safnad, pau eru greind og tulkud til pess ad leitast vid ad skyra,
spa, lysa eda styra dkvednum fyrirbeerum. Tilgangurinn getur verid ad sannreyna og
styrkja pekkingu sem er til fyrir eda ad afla nyrra pekkingar (Sigridur Halldérsdéttir,
2013). Tilgangur visinda er ekki einungis ad varpa ljési 4 stadreyndir heldur lika ad skyra
bzaer i samhengi vid helstu kenningar og leitast vid ad kanna hvort peer liti einhverjum

[6gmalum (Fridrik H. Jonsson og Sigurdur J. Grétarsson, 2007).

3.1.1 Eigindlegar og megindlegar rannsoknaradferdir

Tveer helstu adferdir vid rannsoknir a félagsvisindasvidi eru megindlegar og eigindlegar
rannséknaradferdir. Eigindlegar rannsdknir eiga sér mun lengri ségu en megindlegar
rannsoéknir (Blumberg, Cooper og Schindler, 2008). Med megindlegum rannéknum er
haegt ad fa yfirlit yfir veruleikann og haegt ad gera alls kyns samanburd, vega, mela eda
telja auk pess sem haegt er ad draga alyktanir um stdran hép Ut frd nidurstédum 3
rannsoknum & minni hépum (Sigurlina Davidsdéttir, 2013). bzer eru yfirleitt notadar til
ad meela t.d. kauphegdun, pekkingu, skodanir og vidhorf (Blumberg o.fl., 2008). betta er
ekki haegt med eigindlegum rannsdknum, par er ekki haegt ad draga alyktanir um hép at
fra nidurstodum og ekki haegt ad alhaefa, en aftur & maoti benda margir fylgjendur slikra
rannsokna a ad med eigindlegum rannsdéknum sé betra ad rannsaka félagsleg fyrirbaeri i
eigin umhverfi, pa eru pau i samhengi vid sinn rétta ramma. Einnig ad hver einstaklingur
eigi sinn raunveruleika og skynjun og pvi ekki réttmaett ad vera ad vinna med medaltol

begar engir tveir eru eins (Sigurlina Davidsdéttir, 2013). [ eigindlegum rannséknum er
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aherslan @ ad skilja tilganginn med akvedinni reynslu eda upplifun, rannsakandi er
grundvallaratridid 4 bakvid gagnasdfnun og gagnagreiningu, ferlid er afleidsla (e.
inductive) og utkoman fer eftir pvi hversu rikulega rannsékninni er lyst (Merriam, 2009).

Hvorri adferdinni er beitt fer eftir markmidi rannséknarinnar sem til stendur ad gera.

Daemi um adstedur par sem betra er ad nota megindlegar adferdir er til daemis
begar haegt er ad alhaefa fra urtaki fyrir allt pydid, artakid parf ad vera vel valid eins og
begar gerdar eru skodanakannanir fyrir kosningar. Til ad nda heildaryfirliti yfir pann hép
sem er verid ad skoda, pa parf ad finna mikilveegustu breyturnar til ad fa ut til demis
heildaryfirlit yfir namslega st6du nemenda i akvedum dargangi i dakvednum skdla. Notud
er tolfraedi til ad draga alyktanir um tengsl milli breyta, svo sem til ad skoda hvort munur
sé 4 vidhorfum eftir busetu eda starfsaldri innan dkvedins héps og reynt er ad syna fram
a orsakasamband med adhvarfsgreiningu. Einnig er oft verid ad kanna forspa med
langtimarannséknum en pd er haegt ad spa fyrir um framtid fleiri einstaklinga ef rétt er

farid ad (Sigurlina Davidsdottir, 2013).

Dami um adstaedur par sem betra er ad nota eigindlegar adferdir eru til deemis pegar
ekki er vitad fyrirfram hvad er hugsanlega haegt ad finna, vilji er til ad fa dypri skilning i
hlutina heldur en megindlegar adferdir geta gefid, talid er best ad skoda hlutina i sinu
edlilega umhverfi eda skodad er i hvada timardd atburdir gerast. Einnig geta eigindlegar
rannsoéknir verid notadar til ad undirbla megindlega rannsokn, til ad skoda ndnar
megindlegar nidurstédur og pegar hépurinn er of famennur til ad haegt sé ad nota

megindlegar adferdir (Sigurlina Davidsddttir, 2013).

pegar notud eru svokollud heildarartdk (e. total population), pa er uUrtakid samansett
af 6llu pydinu, t.d. tiltekin deild. Slik artok eru takmorkud vid fdmenn pydi og pad er ekki
oruggt ad allir sem taka patt i rannsokninni geti gefid paer upplysingar sem verid er ad

leita eftir (Katin Blondal og Sigridur Halldérsdottir, 2013).

3.1.2 Tilviksrannsdkn

Tilviksrannsékn (e. case study) vard fyrir valinu pegar rannséknaradferd var valin. Hun
tengir saman athuganir og greiningu gagna og heimilda vid einstaklingsviotol og
stundum hopvidtol i peim tilgangi ad varpa ljési @ akvedna atburdi og ferli og afleidingar
beirra (Blumberg o.fl., 2008). Rannsakendur safna saman ymsum gégnum asamt beinni

athugun, oft i sinu edlilega umhverfi og blanda pvi saman vid vidtalsgdgn fra
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patttakendum. Markmidid er ad 6dlast margpaett sjonarhorn a akvedna skipulagsheild,
adstaedur, atburdi eda ferli 4 akvednum tima eda yfir akvedid timabil (Blumberg o.fl.,
2008). bad eru pvi styrkleikar pessarar tegundar rannsdkna ad adferdin bydur upp &

margvislega notkun gagna.

Tilviksrannsokn er oftast eigindleg en hdn getur lika innihaldid megindlega rannsdkn
og soguleg gogn (Merriam, 2009) Rannsdknarspurningin hefst oft &4 spurnarfornéfnum
eins og ,hvers vegna“ eda ,hvernig” en pad er ad stéorum hluta tengt
rannsoknarspurningunni hvada ranndknaradferd er valin (Yin, 2009; Blumberg o.fl,,
2008). Logd er dhersla @ pann mismun sem er til stadar, hvers vegna og hvada ahrif
hann hefur(Blumberg o.fl., 2008). Tilviksrannsdkn a einnig vid pegar rannsakandi hefur
litla stjorn & atbur6um og dherslan er & samtimafyrirbzeri med raunverulegt lif i
grunninn (Yin, 2009). Tilviksrannsoéknir eru erfidar pratt fyrir gagnrynisraddir sem telja

baer ,,mjukar” par sem paer eru ekki kerfisbundnar (Yin, 2009).

Til ad gera gdda tilviksrannokn parf rannsakandi ad spyrja spurninga sem skipta mali,
vera faer um ad tulka svorin sem hann faer og vera gédur hlustandi. Hann parf ad vera
sveigjanlegur og adlaga sig ad adstaedum. Einnig ad hafa géd tok 4 pvi sem verid er ad
rannsaka og fordast hlutdraegni (Yin, 2009). begar um eigindlegar rannsdknir er ad raeda
er erfitt ad alhaefa ut fra nidurstddunu par sem hver patttakandi er einstakur og leida
ma likum ad ef sami viomalandi veeri spurdur somu spurningar af 6drum spyrjanda

gaetu komid adrar nidurstédur.

3.1.3 Rannsoknarsnid

begar talad er um rannsdknarsnid (e. research design) pa er pad aaetlun um ad uppfylla
markmid og svara spurningum. Pad getur verid flékid ad velja rannsdknarsnid par sem
um margar adferdir er ad raeda, taekni, verklag, vinnuadferdir, sidareglur og dsetlanir um

synatoku (Blumberg o.fl., 2008).

Vid honnun tilviksrannsdknar eru fjdrar tegundir sem eiga vid; Fyrsta tegundin byggir
a einu raundaemi (eda einni skipulagsheild) og einu vidfangsefni (e. single case design-
holistic). Sidan er pad Onnur tegundin sem byggir & einu raundaemi (eda einni
skipulagsheild) og morgum vidfangsefnum (e. single case design-embedded). bridja
tegundin er morg raundeemi (eda margar skipulagsheildir) og eitt vidfangsefni (e.

multiple case design-holistic) og ad lokum fjérda tegundin morg raundaemi (eda margar
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skipulagsheildir) og morg vidfangsefni (e. multiple case design-embedded) (Yin, 2009).
Yin (2009) talar um ad margt bendi til ad rannséknir med morgum
raundemum/morgum skipulagsheildum (e. multiple cases) séu sterkari og meira

sannfaerandi en rannsdkn med einu raundaemi.

| pessari rannsékn er um ad raeda eitt raundaemi sem eru starfmenn { akvedinni deild
i [slandsbanka og eitt vidfangsefni sem er méguleg ahrif af ndmskeidi i orkustjérnun &
starfsmenn. Azetluninni sem fylgt var ad taka vidtol (sja vidauka Il og Ill) og leggja
spurningalista (sja vidauka IV) fyrir patttakendur i upphafi og aftur fimm mdanudum
seinna en pa voru onnur vidtdl tekin med nyjum vidtalsramma og sami spurningarlisti

lagéur fyrir aftur.

Mynd 5 synir rannsdknarsnid sem rannsakandi setti upp til ad gefa skyrari mynd af
ferlinu. Timi 1 4 vid byrjun oktéber 2013 og timi 2 4 vid byrjun mars 2014, pegar fimm
manudir voru lidnir. Baedi a tima 1 og tima 2 var gagna aflad og pau greind. begar 6ll
gdgn lagu fyrir var farid i ad bera saman og tengja nidurstddur. [ lokin eru nidurstédur

tulkadar.

Megindlegra gagna
aflad og pau greind

Eigindlegra gagna
aflad og pau greind
Nidurstédur bornar
% saman eda tengdar

) " tulkadar
Timi 2 (T1+5 man.) p saman

Megindlegra gagna g
aflad og pau greind -

Nidurstddur

Eigindlegra gagna
aflad og pau greind

Mynd 5 Rannsdknarsnid. Eigid snid rannsakanda.

3.2 Framkvaemd rannsoknar
Hér verdur fjallad um framkvaemd rannsdknar, hvernig val a vidfangsefninu kom til,
oflun gagnanna, adferdin vid val a vidmalendum og peer adferdir sem voru notadar til

ad afla ganga. Loks er talad um réttmaeti, areidanleika og sidferdileg alitamal.
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3.2.1 Val a vidfangsefni og stada rannsakanda

Val a vigfangsefni markast af dhuga rannsakanda, til margra ara, a vellidan félks badi i
lifi og starfi. begar rannsakandi, sem starfar sem stjérnandi hja islandsbanka, kynntist
adferdum og dherslum orkustjérnunar sem mannaudsteymi islandsbanka var ad kynna
ba kviknadi si hugmynd ad ahugavert veeri ad kanna hvort starfsfélk sem faeri a slikt
namskeid fyndi einhvern mun a afkdstum og/eda lidan i kjolfar sliks namskeids med pvi

ad tileinka sér efni pess.

3.2.2 Vidmalendur

pegar hugmyndin um ad rannsaka &hrif ndmskeids i orkustjérnun a starfsmenn
islandsbanka kom upp, hafdi rannsakandi fyrst samband vid mannaudsteymi
islandsbanka og d¢skadi eftir sampykki til ad framkvaema rannséknina. bvi var strax vel
tekid og pegar til kastanna kom var hépur sem var ad byrja @ ndmskeidi i orkustjornun
fenginn til ad taka patt i rannsdkninni. £skilegt potti ad taka , kaldan“ hép, einstaklinga

sem hofdu litid sem ekkert heyrt um hugmyndafraedi orkustjérnunar.

bpegar rannsakandi dkvad ad beina sjénum sinum ad vidfangsefninu orkustjérnun og
kanna moguleg ahrif namskeids a akvedinn hdp, pa vard fyrir valinu hépur sem
samanstéd af 14 einstaklingum i byrjun, 9 konum og 5 kérlum. Medalaldur hépsins var
38 ar. Allir einstaklingarnir eru med haskdlagradu og nokkrir med meistaragradu baedi
fra innlendum og erlendum haskélum. [ seinni vidtdlunum hafdi einn starfsmadur heett
og voru nidurstdédur hans ur orkumaelinum i fyrri rannsdékninni teknar Gt Ur maelingum
en vidtalid vid hann stendur med fyrri vidtélum par sem um ahugaverdar upplysingar er
ad reeda sem skipta mali. | seinni vidtdlunum voru pvi 13 einstaklingar, 8 konur og 5

karlar.

[ toflu 1 eru listadir upp vidmaelendur og peir eru audkenndir med bokstéfum, fra A —
N og notast er vid pau audkenni pegar vitnad er til ummala viokomandi vidmaelanda i

umreaedukaflanum hér sidar. S6mu bdkstafir eiga vid i orkumeeli einstaklinga 4 mynd 9.
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Vidmeel-

endur Kyn Menntun
A Kvk Héskdélandm
B Kvk Haskélanam
C Kvk Héskdélandm
D Kk Haskélanam
E Kvk Héaskdélandam
F Kvk Haskélanam
G Kvk Héskdélandam
H Kvk Haskélanam
I Kk Haskdélandam
J Kk Haskélanam
K Kk Haskdélanam
L Kk Haskélanam
M Kvk Haskdélanam
N Kvk Haskélanam

Tafla 1 Yfirlit yfir vidmaelendur

Af tranadi vid vidmaelendur taldi rannsakandi ekki haegt ad setja inn upplysingar um
aldur vidmeelanda og starfsaldur pvi pa veeri mjog audvelt fyrir stéran hop félks ad
komast ad pvi um hvada einstakling vaeri ad reeda og pd vaeri trunadur um persénuvernd
brotinn. Rannsakandi taldi persénuverndina vera yfirsterkari hagsmunum
rannséknarinnar og taldi pad ekki skerda nidurstdodur rannséknarinnar pd pessar

upplysingar veeru ekki gefnar upp.

3.2.3 Oflun gagna og greining

Hépurinn sem ték patt i rannsdkninni er deild innan bankans og hofdu allir starfsmenn
deildarinnar sampykkt ad fara 4 namskeidid. Rannsakandi hafdi samband vid yfirmann
deildarinnar med tolvupodsti og éskadi eftir sampykki hans ad rannsaka moéguleg ahrif
namskeids i orkustjornun a pennan akvedna hép. Pad sampykki var gédfuslega veitt og
benti yfirmadurinn a einn starfsmann deildarinnar sem tengilid en sa adili sér um
ymislegt utanumhald fyrir deildina. Tengilidurinn sendi rannsakanda upplysingar um
starfsmenn deildarinnar og rannsakandi Utbjo bréf (sja vidauka 1) med upplysingum um
rannséknina og dskadi eftir leyfi starfsmanna til ad fa ad taka tvo vidtol vid hvern
starfsmann med nokkurra manada millibili. [ bréfinu var sagt fra tilgangi
rannséknarinnar og med hvada haetti rannsdknin faeri fram. Vidmeaelendum var tilkynnt i

bréfinu ad vidtol yrdu hljodritud og spurningarlisti, svokalladur orkumeaelir (e. the Energy
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Audit) (sja vidauka IV), lagdur fyrir patttakendur i tvigang i tengslum vid badi fyrri og
seinni viotolin. Tekid var fram ad fyllsta tranadi veeri heitid og ad nofn starfsmanna
kaemu hvergi fram i ritgerdinni. Orkumaelirinn er spurningarlisti byggdur upp af adilum
sem standa ad The Energy Project og er medal annars ad finna i greininni ,Manage your
energy, not your time” (Schwartz og McCarthy, 2007). Orkumaelirinn var pyddur a
islensku og adlagadur ad pérfum [slandsbanka af mannaudsteyminu. bad skal tekid fram
ad i orkumaelinum er talad um tilfinningalegt jafnvaegi en vida i ritgerdinni er talad um
tilfinningalega orku. betta er sami hluturinn en pad pétti vid haefi ad halda pydingu ISB
bar sem var verid ad fjalla um tilfinningalega orku ut fra orkumaelinum og pa 13tid halda
sér heitid tilfinningalegt jafnveegi. Pad skal tekid fram ad nidurstodur orkumaelins eru
bannig ad pvi fleiri stig sem einstaklingur faer fyrir svor sin, peim mun minni er orkan
hans metin. peim mun feerri stig sem vidkomandi feer, pvi mun meiri er orkan

viokomandi.

Samkveemt upplysingum fra tengilidnum gerdi enginn athugasemdir vardandi
vidtolin. Rannsakandi Utbjé pa lista med vidtalstimum sem starfsmenn gatu skrad sig i.
Nokkurn tima ték ad nd vidtolum vid alla starfsmenn par sem mikid var um fundarsetur,
nokkud um ferdalog erlendis og veikindi. Pad ték pvi nokkud lengri tima en azetlad var i
upphafi ad klara vidtolin og voru pvi nokkrir bunir ad heyra meira en adrir um
orkustjérnun par sem namskeidid byrjadi & peim tima pegar vidtolin voru tekin en

rannsakandi telur pad ekki koma ad sok.

[ upphafi rannséknar voru tekin alls fjértan vidtol (sjd vidauka Il) dsamt atfyllingu &
orkumaeli (sja Vidauka IV) & timabilinu 4. — 18. oktéber 2013. Vidtolin féru oll fram i litlu
fundarherbergi inn af vinnuadstodu deildarinnar par sem var agaetis nadi. Einnig var
talid ad petta myndi valda viomalendum sem minnstu raski ad geta farid i vidtal svo ad
segja innan deildarinnar. i seinni vidtdlunum hafdi einn starfsmadur 1atid af storfum.

Oll vidtdlin voru hljédritud a stafreent upptokutseki og rannsakandi skradi hja sér
minnispunkta og athugasemdir i pvi skyni ad hjalpa til vid greiningu ganga sidar.
Upptokurnar af vigtélunum voru sidan afritadar ordrétt a naestu dogum eftir vidtolin og

nokkru sidar var farid yfir 6ll vidtolin aftur og allt lesid yfir og leidrétt par sem purfti.

Fyrri vidtolin i rannsékninni voru fra 10 mindtum og upp i 34 minatur en lika var

tekinn timi til ad fylla Ut orkumeelinn. Lengd vidtalanna rédst af pvi hversu mikid
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vidmeelandi vildi tja sig um vidfangsefnid. Vidtolin gengu vel og viomaelendur voru fusir
til ad tja sig. Rannsakandi studdist vid halfopna adferd (e. semi-structured) og leyfdi sér
bvi ad spyrja viomalendur frekari spurninga ef pad var eitthvad i svérum peirra sem

burfti frekari skyringa vid og tengdist vidfangsefninu.

Seinni vidtolin (sja vidauka Ill) voru tekin @ sama stad og vid somu adila, nema
bennan eina starfsmann sem hafdi latid af storfum i millitidinni. Vidtolin voru tekin a
timabilinu 3. — 10. mars 2014 med einni undantekingu, sem var vidtal vid starfsmann
sem var a0 fara i barnseignarfri og for vidtalid vid hann fram 18. febrdar 2014. b3 var

orkumeelirinn (sja vidauka IV) lagdur fyrir viomaelendur a6ur en vidtoélin voru tekin.

pegar fyrri vidtolin voru greind upp i kéda pa var spurningarramminn hafdur til
viodmidunar en sidan komu ymsar aherslur Ut ar svorunum par sem myndadist akvedin
yfirsyn og dherslur sem urdu sidan ad pemum. Pemun sem komu ur ut fyrri vidtélunum
voru mjog natengd spurningarrammananum, pad var ekki mikid nytt sem kom & évart,
nema kannski hversu sum atridi sem spurt var um voru sterkari en dnnur, svo sem dlag
og areiti. Rannsakandi gruppadi sidan pessa kdda saman i kafla sem eru undirkaflar i 4.2.
Pegar seinni vidtolin voru tekin var um lokada kédun ad raeda, p.e. spurningarramminn

var alveg latinn halda sér.

3.2.4 Viotol - Spurningarlistar og orkumeelir

Rannsakandi Utbjé tvenns lags vidtalsramma (sja vidauka Il og Ill) eftir ad hafa skodad
hugmyndafraedina um orkustjérnun og einnig hugsanlegar tengingar vié kenningar um
jakvaeda salfraedi, flaedi, ad njota sin i starfi og fleira. Fyrri spurningarlistinn var lagdur
fyrir viomaelendur um pad leyti sem peir voru ad taka patt i namskeidi um orkustjornun i
islandsbanka eda & timabilinu 4. — 18. oktéber 2013. Adur en vidtélin voru tekin var
lagdur fyrir vidmaelendur orkumaelir Rannsakandi dkvad ad lata vidmeelendur fylla Ut
orkumeelinn adur en vidtolin voru tekin til pess ad pad sem feeri fram i vidtélunum

mundi ekki hafa ahrif 8 pad hvad vidmaelandi mundi merkja vid i orkumaelinum.

begar seinni vidtolin voru tekin, i byrjun mars 2014, hafdi rannsakandi Utbuid annan
vidtalsramma sem snéri ad pvi ad skoda hvort vidmalendur finndu einhver ahrif af
namskeidinu i Orkustjérnun og ef svo var, pa hvada ahrif. Einnig var sami orkumaelirinn
lagdur fyrir vidmeaelendur eins og i fyrra skiptid og voru vidmeelendur aftur bednir um ad

fylla at orkumaelinn adur en vidtolin voru tekin.

59



Reynt var eftir fremsta megni ad fylgja vidtalsrammanum en oft @ tium budu
samraedur vid vidmalendur upp 4 ad spyrja ndnar um akvedin mal sem spruttu ut fra

vidtalsrammanum.

3.3 Réttmaeti og areidanleiki

bPad er jafnmikilvaegt i eigindlegum og megindlegum rannséknum ad réttmaeti og
areidanleiki séu til stadar en pessi atridi byggja a sitt hvorri fraedasyninni. pegar talad er
um réttmeeti rannsokna er pvi oft skipt i innra og ytra réttmeeti. Innra réttmeeti a vid um
hversu gott tilraunasnidid er og hversu traverdugar alyktanir ma draga af nidurst6dum.
Ytra réttmaeti & vid um hvort taka megi nidurstédur rannséknarinnar og alhaefa paer yfir
a adrar adstaedur eda annad pydi (Sigridur Halldérsdottir og Sigurlina Davidsdottir,
2013)

Vid honnun tilviksrannséknar parf ad hafa i huga til ad hamarka gadi hennar fjorar
mikilveegar adstadur; 1) honnunarréttmaeti (eda réttmeeti ur fra uppbyggingu
rannsoknar) (e. construct validity) sem er ad skilgreina rétta meelikvarda fyrir tilfellid
sem er verid ad rannsaka 2) innra réttmeeti (e. internal validity) sem byggist & pvi ad vid
arvinnslu gagnanna sé samraemi a milli nidurst6du rannséknarinnar og pess sem var
rannsakad, 3) ytra réttmeeti (e. external validity) sem visar til pess ad hve miklu leyti sé
haegt ad alhaefa Ut fra nidurstddu rannsdknarinnar um 6nnur samskonar raundaemi og
4) areidanleiki (e. reliability) sem visar til pess ad haegt sé ad endurtaka rannséknina og
fa dt sOmu nidurst6du og ad adrir rannsakendur sem hefdu studst vid sému

rannséknaradferd hefdu fengid somu nidurstédu (Yin, 2009).

i pessari rannsékn er ekki haegt ad fjolyrda um nidurstddur rannsdknar par sem um
einsleitan hép adila er ad raeda og einungis er um prettdn adila ad raeda og hluti

rannséknarinnar er eigindlegur.

3.4 Sioferdileg alitamal

Visindamenn, badi eigindlegra og megindlegra rannsdkna halda pvi fram ad pad sé
rannsakanda émogulegt ad vera hlutlaus. Hann hafi alltaf einhverjar fyrirfram gefnar
hugmyndir pegar hann kemur ad rannsékninni sem best sé ad setja strax fram og
vidurkenna (Sigurlina Davidsdéttir, 2013). Rannsakandi er starfsmadur islandsbanka til

margar ara og lagdi hann sig sérstaklega fram um ad reyna ad taka ekki afstodu gagnvart
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monnum og malefnum og gaeta hlutleysis i tvivetna en eins og kemur fram ad ofan getur

bad verid erfitt.

Fiérar hofudreglur liggja til grundvallar a@ peim sidareglum sem gilda um
visindarannséknir en pad eru sjdlfreedisreglan, skadleysisreglan, velgjérdarreglan og
réttlaetisreglan eda virding, skadleysi, velgjérdir og réttlaeti. Hefd er fyrir pvi ad skadleysi
sé efst a bladi en aukin ahersla hefur verid a sjalfraedisregluna eda ad bera virdingu fyrir
o00rum. Sjdlfreedisreglan fjallar um sjalfreedi og virdingu fyrir manneskjunni. Gerd er
krafa um ad sampykki fyrir patttoku i rannsékn sé upplyst og Opvingad og val
pbatttakenda parf lika ad vera eins 6pvingad og frjalst og mogulegt er. Skadleysisreglan
felur i sér ad ekki megi taka dnaudsynlega dhaettu fyrir patttakendur, hdn parf ad vera
innan marka og ef hun sé til stadar ad avinningur patttakandans réttlaeti pd dhaettu sem
sé tekin. Velgjérdarreglan felur i sér skyldu til ad velja pzer leidir par sem minnstu parf
ad forna og hafa bestu mogulega nidurstodu i for med sér. Réttletisreglan kvedur 8 um
sanngjarna dreifingu geeda og birgda. Megindhersla hennar er ad gera kréfu um ad peir
hépar séu verndadir fyrir ahaettu sem bua vid veikustu stéduna. | eigindlegum adferdum
geta djupvidtdl komid af stad tilfinningalegu uppnami. batttakanda ma vera heimilt ad
draga patttoku sina til baka og erfitt getur verid ad gera eigindleg gégn pannig ad ekki sé
haegt ad bera kennsl 4 persénuna par sem oft er verid ad lysa perséonubundinni reynslu.
Medferd vidtala og urvinnsla reynir a rannsakandann, ad hann gaeti varkarni, trdnadar

og pbagmeelsku (Sigurdur Kristinsson, 2013).
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4 Nidurstodur

Hér er fjallad um helstu nidurstodur rannséknarinnar. Fyrst verdur farid yfir nidurstédur
ur orkumaelinum (vidauki 1V) sem lagdur var fyrir vidmaelendur baedi i oktéber 2013 og
mars 2014 og peaer bornar saman. Sidan er fjallad um fyrri vidtolin (vidauki 1l) sem voru
tekin i oktéber 2013 og undirkaflar par endurspegla pemu ut frd spurningarammanum.
Loks er fjallad um seinni vidtolin (vidauki Ill) sem voru tekin i mars 2014 og undirkaflar

bar endurspegla spurningarrammann ad mestu sem er pa lokud kédun.

4.1 Orkumeelir
i byrjun baedi fyrri og seinni vidtalanna var orkumaelir lagdur fyrir vidmaelendur
samanber umfjéllun { kafla 3.2.2 ad ofan. | nokkrum tilfellum stéldrudu vidmaelendur vid
0g s6gdu um akvedin atridi ad po pau attu ekki nakvaemlega vid i augnablikinu pa hefdu
bau oft 4 tidum att vid og pda var akvedid ad merkja 0,5 vid paer spurningar. Spurningum
atti ad svara ymist med 0=3a ekki vid eda 1= a vid og pa 0,5= hefur oft 4 tidum att vid.
Nidurstada pessa orkumaelis er & pann veg ad pvi fleiri stig sem einstaklingur feer, pvi
laegri er orkan hans metin og pvi feerri stig sem einstaklingur faer, pvi haerri er orkan
hans. betta er pvi nokkurs konar neikvaed maeling, pad er spurt um paetti sem draga ur
orku einstaklinga. bessum stigum er sidan skipt upp eins og kemur fram i toflu 2, ef
heildarstig einstaklings eru 0-3 stig pa er hann metinn med frabaera orkustjérnun, ef
stigin eru 4-6 pa er um gdda orkustjornun ad reeda, ef stigin eru 7-10 pa vantar téluvert
upp a orkustjérnun og ef stigin eru 11-16 pa er talad um ad um orkustjérnunarkrisu sé

ao raeda.

Tafla 2 synir samandregnar nidurstédur sem syna fjolda einstaklinga og hvernig

orkustjérnun peirra er metin, annars vegnar i oktéber 2013 og hins vegar i mars 2014.

Vert er ad benda 4 ad ekki er um sama adila ad reda sem meelist med frabaera
orkustjérnun i oktéber 2013 og pann sem er med slika stjéornun i mars 2014. S3 adili sem
meeldist med orkustjérnunarkrisu i mars 2014 var alveg 8 morkunum ad vera i naesta
stigi fyrir ofan par sem pad vantar toluvert upp a orkustjérnun og pa vaeri ekki lengur

um krisuastand ad reeda.
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Tafla 2 Mat & orkustjornun einstaklinga

okt. mars

Mat a stigum i heild 2013 2014
0-3  Frabeerorkustjornun 1 1

4-6 GO0 orkustjornun
7-10  Vantartdluvertupp a orkustjornun
11-16  Orkustjornunarkrisa

2w ow
[ S

Pad ma lesa Ut ur toflunni ad hépurinn i heild er ad beeta orkustjéornun sina téluvert 8

milli timabila samkveemt pessum maelikvarda.

A mynd 6 ma sja heildar nidurstddur hépsins eftir orkustigum og eins og adur hefur
komid fram merkir pad ad orka hafi aukist ef orkustigum faekkar. Orka hépsins eykst i
Ollum tegundum orku par sem heildarorkustig hépsins lekkar i 6llum tegundum.
Samkvaemt myndinni er hépurinn med mesta likamlega orku, pvi naest andlega orku, pvi

naest er tilfinningaleg orka og loks er hugarorkan minnst.

Orkumeeling - allir
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Likamleg orka Tilfinningalegt jafnveegi Hugarorka Andleg orka

mokt. 2013 W mar. 2014

Mynd 6 Orkumaeling — allir

[ t6flu 3 eru sému upplysingar og & mynd 6 nema vid baetist dalkur sem synir
hlutfallslega breytingu & milli timabila. bar kemur fram ad tilfinningaleg orka eykst mest,
bvi naest andleg orka, svo likamleg orka og minnst hugarorka. Samtals haekkar orka
hdépsins a timabilinu alls um 29,6% par sem orkustigin laekka um pda présentu. Minnt skal

a ad pegar orkustig laekka pa eru orkustig einstaklinga ad haekka.

63



Tafla 3 Fjoldi orkustiga eftir orkuflokkum — allir

okt. mars
Samandregid heildin {n=13) 2013 2014 Breyting
Likamleg orka 19,5 15,5 -20,5%
Tilfinningalegt jafnvagi 30,5 16,0 -47.5%
Hugarorka 36,5 31,0 -15,1%
Andlegorka 25,0 16,0 -36,0%
Orkustig alls 111,5 78,5 -29,6%

Tafla 4 synir sidan somu upplysingar og tafla 3 nema ad buid er ad taka orkustigin

nidur @ medaltal 4 starfsmann.

Tafla 4 Fjoldi orkustiga ad medaltali — allir

okt. mars
Samandregid heildin (n=13) 2013 2014 Breyting
Likamleg orka 1,5 1,2 -20,5%
Tilfinningalegt jafnvaegi 2,3 1,2 -47,5%
Hugarorka 2,8 2,4 -15,1%
Andleg orka 1,9 1,2 -36,0%
Orkustig medaltal 8,6 6,0 -29,6%

Tilfinningaleg orka i heildina hefur haekkad mest eda um 48%. bPad gaeti bent til pess
ad vidmaelendur takist betur 4 vid alag, kvida, épolinmaedi, pirring, andlega fjarveru og
krofur og njota betur hrdss, samveru med fjolskyldu og ad gera hluti sem pau hafa
gaman af. Andleg orka haekkar um 36% sem bendir til ad hépurinn takist betur a vid ad
nyta tima sinn i verkefni sem skipta mali, astridu i starfi, nyta styrkleika sina og ad
akvardanir séu frekar byggdar a innri gildum. Hugarorka eykst um 15% sem benda til ed
einbeiting, hugarré og vinna i mikilveegum verkefnum til lengri tima hafi aukist.
Toluverdur munur var hér a stigum kynjanna samanber toflur 3 og 4. Likamleg orka
hakkar minnst eda um 21% en pau stig voru laegst i byrjun sem bendir til ad margir ur
hépnum séu ad hreyfa sig reglulega, borda skynsamlega og sofa ndg.

A mynd 7 ma sja heildar nidurstédur kvenna eftir orkustigum. Orka kvenna eykst
ollum tegundum orku par sem heildarorkustig kvenna lsekkar i 6llum tegundum orku.
Samkvaemt myndinni er hépurinn med mesta likamlega orku, pvi nsest andlega orku, pvi

naest er tilfinningaleg orka og loks er hugarorkan minnst.
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Orkumeeling - konur

25

205 g

20

15

10

Likamleg orka Tilfinningalegt jafnvaegi Hugarorka Andleg orka

mokt. 2013 mmar. 2014

Mynd 7 Orkumaeling — konur

[ toflu 5 eru sému upplysingar og & mynd 7 nema vid baetist dalkur sem synir
hlutfallslega breytingu @ milli timabili. bar kemur fram ad tilfinningaleg orka eykst mest,
bvi naest likamleg orka, svo andleg orka og minnst hugarorka sem breytist litid. Samtals
hakkar orka kvenna & timabilinu alls um 26,8% par sem orkustigin laekka um pa

présentu.

Tafla 5 Fjoldi orkustiga eftir orkuflokkum — konur

mars

Samandregio konur (n=8) pLo ! Breyting
Likamleg orka 12,0 7,5 -37,5%
Tilfinningalegt jafnvaegi 17,0 10,0 -41,2%
Hugarorka 20,5 20,0 -2,4%
Andleg orka 14,0 9,0 -35,7%
Orkustig medaltal 63,5 46,5 -26,8%

Tafla 6 synir sidan somu upplysingar og tafla 5 nema ad buid er ad taka orkustigin
nidur 4 medaltal & konu. Helstu dstaedur breytingar innan hvers flokks eru : i likamlegri
orku er baettur svefn hja nokkrum og fleiri taka regluleg stutt hlé. I tilfinningalegu
orkunni hefur dregid ur kvida, meiri timi er med fjolskyldunni og til ad gera gefandi hluti.
[ hugarorkunni hefur einbeiting batnad téluvert en dregid hefur Gr hugarré pannig ad
hugarorka i heild breytist litid. Vardandi andlegu orkuna pa er nokkud jofn haekkun par a

Ollum svidum.
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Tafla 6 Fjoldi orkustiga ad medaltali — konur

okt. mars
Samandregid konur (n=8) 2013 2014 Breyting
Likamleg orka 1,5 0,9 -37,5%
Tilfinningalegt jafnvaegi 2,1 1,3 -41,2%
Hugarorka 2,6 2,5 -2,4%
Andleg orka 1,8 1,1 -35,7%
Orkustig medaltal 7,9 5,8 -26,8%

A mynd 8 ma sja heildar nidurstédur karla eftir orkustigum. Orka karla eykst i 6llum
tegundum orku nema einni sem er likamlega orka sem segir ad heildarorkustig karla
leekkar i 6llum tegundum orku nema einni sem er likamlega orka. Samkveemt myndinni
er hopurinn med mesta likamlega orku, pvi naest andlega orku, pvi naest er tilfinningaleg
orka og loks er hugarorkan minnst. betta er samskonar samsetning og kemur fram hja

konunum en haekkanir eru mismiklar @ milli flokka hja kynjunum.

Orkumezeling - karlar
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Mynd 8 Orkumaeling — karlar

[ toflu 7 eru sému upplysingar og & mynd 8 nema vid beetist dalkur sem synir
hlutfallslega breytingu @ milli timabili. Par kemur fram ad tilfinningaleg orka eykst mest,
bvi naest andleg orka, svo hugarorka en likamleg orka minnkar litillega. Samtals haekkar

orka karla a timabilinu alls um 33,3% par sem orkustigin leekka um pa prdsentu.
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Tafla 7 Fjoldi orkustiga eftir orkuflokkum - karlar

okt. mars
Samandregid karlar (n=5) 2013 2014 Breyting
Likamleg orka 7.5 8,0 6, 7%
Tilfinningalegt jafnvaegi 13,5 6,0 -55,6%
Hugarorka 16,0 11,0 -31,3%
Andlegorka 11,0 7.0 -36,4%
Orkustig alls 48,0 32,0 -33,3%

Tafla 8 synir sidan somu upplysingar og tafla 7 nema ad buid er ad taka orkustigin
nidur 8 medaltal & karla. Helstu astaedur breytingar innan hvers flokks eru : i likamlegri
orku er litil breyting, i tilfinningalegu orkunni hefur dregid ur kvida og meiri timi til ad
gera gefandi hluti. [ hugarorkunni hefur hugarré aukist og dregid ur krisum. Vardandi
andlegu orkuna pd hefur astrida aukist og pad er meira unnid ad mikilveegum hlutum og

ytri adsteedur og krofur virdast hafa minni dhrif en adur.

Tafla 8 Fjoldi orkustiga ad medaltali — karlar

okt. mars
Samandregid karlar (n=5) 2013 2014 Breyting
Likamleg orka 1,5 1,6 6,7%
Tilfinningalegt jafnvaegi 2,7 1,2 -55,6%
Hugarorka 3,2 2,2 -31,3%
Andleg orka 2,2 1,4 -36,4%
Orkustig medaltal 9,6 6,4 -33,3%

Nidurstodur voru einnig skodadar eftir einstaklingum. Eins og fram kom i t6flu 2 ad
ofan er metid sem svo ad fyrir einstakling eru 0-3 stig frabaer orkustjornun, 4-6 stig géd
orkustjérnun, 7-10 stig pa vantar téluvert upp a orkustjornun og ef stigin eru 11-16 pa er

orkustjérnunarkrisa i gangi.

Mynd 9 synir orkustig hvers einstaklings alls sem eru merktir med bokstofunum A-M i
samrami vio toflu 1, annars vegar frd oktéber 2013 og hins vegar fra mars 2014. Niu
einstaklingar laekkudu orkustigin um 15% og upp i 85%, sem segir samkvaemt
ofangreindu ad peir hafa aukid orkuna sina samkvaemt pessum malingum um 15%—
85%. Tveir einstaklingar stédu i stad (H og L) og tveir einstaklingar juku vid orkustigin (C
og L) sem pydir ad orkan peirra laekkadi en annar peirra (C) var med hatt orkustig i fyrri

maelingu sem erfitt var ad baeta og pad var déverulegur munur 3 maelingum L eda 0,5. Sa
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einstaklingur sem ték mestum breytingum for ur pvi ad vera i orkustjérnunarkrisu yfir i
ad vera med frabaera orkustjornun (K) og jok orkuna sina samkvaemt maelingum um

85%.

Orkumezeling einstaklinga
16

14

A B c D E F G H I J K L M

mokt. 2013 mmar. 2014

ORKUSTIG
- a o

~

Mynd 9 Orkumaeling einstaklinga

Samkvaemt pessum nidurst6dum orkumaelis par sem orkustig margra laekka téluvert
bendir til ad um toluverda aukingu orku sé ad reeda og hja einstaka adilum er algjor

vidsnuningur til betri vegar.

4.2 Fyrriviotol

Hér a eftir er fjallad um nidurstédur ar fyrri vidtélum sem voru tekin samkaemt
spurningarramma i vidauka Il. Pemun sem spunnust ur fra vidtélunum voru tengd
spurningarrammanum og verdur fjallad um hverja pemu i sérstokum kafla hér fyrir

aftan.

4.2.1 Alag og krofur i vinnu og jafnvaegi a4 milli vinnu og einkalifs

Mikid areiti og dlag af margvislegum toga er a starfsfélki i moérgum fyrirteekjum. Fyrir
utan hefébundin verkefni & vinnustad er mikid af erindum sem parf ad sinna frd innri og
ytri vidskipavinum, télvupdstar og ymsar fyrirspurnir sem parf ad svara. Algengt er ad

starfsfélk fai daglega tugi télvupdsta. [ deildinni sem var rannsékud var ekki mikid um
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ratinubundna vinnu ad raeda heldur meira af margvislegum verkefnum, sum fyrirséd en
onnur ekki, sum taka langan tima, allt upp i moérg ar, pegar 6nnur taka stutta stund og
eru jafnvel leyst innan dagsins. Oft eru dagarnir fullir af smdaverkefnum pannig ad
starfsfolk kemst ekki i staerri verkefni og jafnvel ekki pau verkefni sem geetu leitt af sér
urbaetur fyrir vinnustadinn. Erfitt getur reynst ad skipuleggja vinnuna vegna pessa.
Algengt er ad dagarnir séu péttskipadir fundum og starfsfélk keppist vid inn @ milli funda
ad svara tolvupdsti. Dagarnir duga jafnvel ekki til hja sumum vidmalendum og pa er
stundum setid lengur eda vinnan teknin med heim. Dagurinn getur verid fljétur ad lida
hja folki og pad parf ad forgangsrada. Sumir kjésa ad meeta fyrr 3 morgnanna til ad fa

nadi og adrir purfa ad vinna lengur til ad nd ad klara aridandi verkefni dagsins.

Langflestir hafa gdda tilfinningu pegar peir meeta til vinnu 8 morgnana. Vidmalandi K
sagdi pd ad pad feeri eftir pvi hvort eitthvad ,veeri ad hrynja einhvers stadar” eda hvort
hann veaeri kominn i vanskil med verkefni en yfirleitt fannst honum gott ad koma til
vinnu. Tilfinningin virtist pvi stundum tengjast verkefnaalagi. Margir toludu um virkilega
skemmtilega og géda vinnufélaga, ad peir attu vini i vinnunni og ad stadurinn veaeri sem
slikur frekar ,welcoming”. Eda eins og vidmalandi M sagdi: ,Ja, pad er gott folk hérna
og ég a vini i vinnunni ... madur getur verid a vinnustad par sem er ekki gaman ad hitta

folk og pa vaeri kannski minni hvati“.

Vidmeelandi A sagdi:

Mér finnst bara alltaf gaman ad maeta i vinnu, ég vinn med 6trulega
skemmtilegu félki. Mér finnst pad mjog skemmtilegt og sérstaklega er buid
ad vera mikid fjor nuna. Vié erum ad taka upp nytt kerfi, pannig ad ég er
svolitid buin ad grautast i pvi og ég elska ad hafa ndg ad gera, ja, pannig lidur
dagurinn.

Flestir voru sammala um ad miklar krofur vaeru gerdar dagsdaglega en flestum fannst
bad edlilegt par sem edli starfa peirra er pannig, bankinn & ad gera krofur var sagt. bad
eru krofur um hrada og stundum liggur mikid a. Pad kom fram i mali margra ad pad
hefdi faekkad um nokkur stédugildi i deildinni en verkefnum hefdi ekki feekkad
hlutfallslega jafn mikid. Einn starfsmadur sagdi ad pad veeri mikid alag, buid ad vera
mikid fra arinu 2009 en sjaldan jafn mikid og nina enda ataksverkefni i gangi. | starfsemi
bessarar deildar geta mistdk verid dyrkeypt pannig ad pratt fyrir kréfur um hrada

afgreidslu parf starfsfolk ad vanda sig en pa kemur sér vel aralong reynsla nokkurra
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starfsmanna. Reynslan hjdlpar i pessu kréfuharda umhverfi. Flestum fannst verkefnin
naegilega krefjandi og folk i pessum stérfum parf ad vanda sig par sem mistok geta verid
afdrifarik eins og a6ur var minnst a. Einn starfsmadur sagdi ad draumastadan veeri ad
vera i faum og meira krefjandi verkefnum, pau veeru inn @ milli en pad parf ad sinna

pbessum litlu lika.

Pad er misjafnt hvort starfsmenn ndi ad sinna pvi sem peir vildu, dags daglega. Margir
na ad halda i horfinu, adrir vildu gera betur og sumum finnst peir engan veginn na ad
sinna pvi sem peir vildu. Nokkrir vildu hafa auka klukkustund i deginum og adrir vinna
lengur til ad na ad sinna pvi sem parf ad sinna. Pad er oft mikid annriki, mikid hringt,
margir tolvupdstar og svo eru lika stor verkefni sem parf ad sinna. Starfsmenn segja
margir ad pad sé ageetis skilningur fyrir pvi ad pad sé mikid ad gera og ad fdlk geti ekki

klarad allt a tilsettum tima.

Viomaelandi L komst svo ad ordi vardandi verkefnastéduna:

Eg seetti mig vid ad pad verdur liklegast aldrei pannig ad ég nai ad sinna peim
verkefnum sem ég vil sinna pannig ad ég sé anaegdur og sannfeerdur um ad
ég sé buinn med allt sem ég atti ad gera pegar ég fer heim a daginn. Ad
bessu leytinu til pa sakna ég pess stundum ad vera ekki uppvaskari &
veitingastad sem ég var pegar ég var unglingur pvi pegar ég fér heim pa var
ég buinn ad vaska allt upp og allt var hreint og pad var ekkert skitugt pegar
ég maetti morguninn eftir.

Langflestir segja ad peim gangi vel ad takast a vid alag i vinnunni og félk reyni ad nyta
sér skipulagstaekni. Pad er oft toluvert areiti i kringum starfsmenn, opié rymi og margir
samskiptamidlar sem eru stédugt opnir. Pad kom aftur fram ad starfsfélk parf ad seetta
sig vid ad pad sé erfitt ad maeta krofum allra pegar verkefnaalagid er mikid og ekki

nagur mannskapur, eda eins og starfsmadur L sagdi:

betta er eiginlega spurningin um ad szetta sig vid pad ad pu getur ekki maett
krofum allra. Um leid og pu ert blinn ad na peim proska ad pu attar pig a pvi
og pu porir ad svara fyrir pad ... ad pu hafir ekki uppfyllt veentingar einhvers,
vinnufélaga eda vidskipavinar. Pa verdur allt |éttara eftir ad pu ert bdinn ad
na ad horfast i augu vid pad ad petta er eitthvad sem pu parft ad gera oft og
reglulega.

Pad er misjafnt hversu vel folki gengur ad kupla sig fra vinnu ad vinnudegi loknum.
Um pad bil helmingur vidmalenda finnst hann na ad kupla sig fra vinnutengdum

verkefnum i fritima en hinum helmingnum finnst pad erfidara. Sumir minntust a ad pad
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veeri erfitt ad skilja vinnuna eftir i vinnunni, han smitast yfir a einkalifid, einhverjir
hrokkva stundum upp @ néttunni at af verkefnum og sumir eru alveg bunir a pvi eftir
vikuna. Vidmeaelendur A og | minntust & ad pad virdist fara eftir tegund snjallsimataekja
hversu mikid peir lati simteekin trufla sig, peir skiptu ur Blackberry simum yfir i nyja

snjallsima eda eins og peir komast ad ordi:

... Vi0 vorum svolitid ad skipta um sima, ... ég var meira ad fikta i Blackberry
simanum minum heldur en ég geri med iPhone-inn i dag ad tékka a pdstum.
Mér fannst petta svolitid skritid, mér fannst petta svolitid merkileg
uppgotvun pegar ég fattadi pad, ,biddu, ég er bara aldrei ad skoda pdstinn
minn.

Og | sagdi: ,J4, eftir ad ég fékk mér iPhone. Eg sampykkti ekki tilkynningar, pannig ad
begar hann er svona svartur pa er hann bara svona svartur”. Vidmaelandi atti vid hér ad

siminn syndi engin merki um télvupdsta og pvi var litid areiti af simtaekinu.

Vidmaelandi F taladi um ad pad veeri erfitt ad fylgjast ekki med tolvupdsti og erfitt ad

utiloka pad sem veeri i honum, eda eins og hann komst ad ordi:

Ja, pad er svolitid erfitt af pvi ad hérna nattdrulega télvupdsturinn kemur
alltaf i simann og birtist 4 skjdanum. bannig ad ef madur faer tolvupdst eftir
vinnu eda a kvoldin eda um helgar pa bara einhvern veginn les madur pad
alltaf pé madur ztli ekki ad lesa pad. ba er madur buinn ad sja fyrirsognina
bannig ad madur hugsar um pad pangad til madur meetir i vinnuna naesta
dag en annars fer pad svolitid eftir verkefnum. Ef ég er i einhverju svona sem
ég hef ndd ad klara pad sem ég =tladi ad gera yfir daginn pa get ég farid
heim og hugsad um eitthvad annad en ef ad ég er eftira med eitthvad eda i
einhverju fléknara svona mali ad pa er madur kannski svolitid ad hugsa um
bad pangad til madur maetir naesta dag. Oft i kannski svona einhverju pu
veist ,,Ohh, ég verd ad mata snemma a morgun og byrja a pessu til pess ad
klara petta fyrir petta” og eitthvad svoleidis.

bPad er greinilegt a vidtélunum ad margir zetlast til pess ad folk fylgist med
télvupdstunum sinum utan vinnu og buast vid ad fdlk svari. Margir adilar i
vidmeaelendahdpnum kiktu alltaf @ pdstinn sinn adur en peir féru ad sofa og aftur ad
morgni pegar peir vakna. Einnig virdist stundum vera litill fyrirvari eda eins og

vidmaelandi M sagdi:

Eg held nefnilega ad pad sé buist vid pvi af manni ef eitthvad kemur upp.
Madur getur oft fengid post klukkan sex og pad er sagt ,Vid erum med
bennan fund i fyrramalid, getur pu maett” eda eitthvad svona og pa getur pu
ekki maett med peim an pess ad vita nokkud.
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Svo eru inn 4@ milli einstaklingar sem eru virkilega ad vinna i ad kupla sig fra vinnu i

fritima eda eins og einn vidmaelanda sagdi:

J4, ég er ad vinna i pvi og ég finn mikinn mun pegar ég er ad pvi ... Eg er ad
reyna ad draga ur pvi (AR: ad fylgjast med tolvupdstunum) og akvad bara pu
veist, ég er med tvo litil boérn heima sem ég parf ad sinna og pannig ég er ad
reyna medvitad ad pegar ég er komin heim, pd bara sest ég nidur og fer ad
kubba, ég er ekki med simann i gangi.

i byrjun oktéber 2013 pegar fyrri vidtolin voru tekin voru nokkrir starfsmenn
stadsettir i 6dru husnaedi 4 vegum bankans par sem var mikid af félki og margir sem
vinna saman i stéru rymi. Hja pessum starfsmonnum virdist hafa verid mikid alag sem
tengist medal annars pvi ad vera stadsett innan um margar adrar deildir med allt adrar
aherslur i verkefnum heldur en vidkomandi starfsmenn. begar leid & veturinn voru

bessir starfsmenn fluttir 4 sama stad og hinir i deildinni.

4.2.2 Einbeiting og afkost
Pad sem kom mjog skyrt fram i mali vidmaelenda er areitid af opnu rymi. Til ad fa naedi
til ad einbeita sér pa gripa margir viomaelendur til pess rads ad nota hofudtodl til ad loka
sig af. Deildin sem um raedir er ekki lokud af og er pvi opin fyrir umgangi starfsmanna ur
00rum deildum, sidan vinna starfsmenn deildarinnar i opnu rymi innan hennar. Sumir
starfsmenn minntust a ad skilrim vaeru zeskileg og margir t6ludu um ad pad geeti verid
gott ad hafa skipulagdan tima eda setja einhvern ramma par sem félk gefur
samstarfsmonnum meira naedi en ella pratt fyrir ad margir séu ad koma og fara a fundi
og annad pvi um likt. Oft verdur forvitnin einbeitingunni yfirsterkari og sumir vidurkenna
ad ef peir heyra einhverja vera ad tala saman nalaegt pvi pa er tilhneiging til ad vilja fa ad
vita hvad er i gangi. Svo virdist sem algengt sé ad félk taki ekki naegilegt tillit hvad til
annars vardandi vinnufrid. Margir reyna ad sinna peim verkefnum sem parfnast
einbeitingar i byrjun eda lok dags, pa er meira nadi og oft er meett fyrr 4 morgnana eda
unnid lengur a daginn til ad fa petta naedi eins og 46ur hefur komid fram. Einnig eru
deemi um ad starfsmenn vinni heima a almennum vinnutima pegar peir purfa gott nadi
og fyrir pvi er gédur skilningur.

Viodmeelandi H minntist sérstaklega @ ad hann veeri strax farin ad vinna eftir
hugmyndafraedi orkustjornunar, vinna eitt verkefni i einu, slokkva a tilkynningum fra

tolvuposti og reyna ad na einbeitingu. En hann sagdi lika ad pad veeri erfitt eda eins og
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hann ordadi pad: ,ba er erfitt ad stjérna tima sinum, pvi pdott madur sé bulinn ad
skipuleggja ad vera i einhverjum akvednum verkefnum ad pa er svo oft verid ad kippa

manni upp ur pvi og draga mann inn i eitthvad annad”.

Einn adili vildi gjarnan geta sokkt sér dypra i hlutina en sagdi ad petta stoduga areiti
kaemi i veg fyrir pad og sem starfsfélki hefdi faekkad i deildinni veeri areitid bara enn
meira a hina. Annar sagdist geta verid afkastameiri ef pad veeri fridur til ad einbeita sér,
vildi ad pad veeri bannad ad spjalla og ,tralla” & dkvednum timum, ef pad veeru reglur pa

mundi viokomandi fara eftir pvi og vonandi adrir lika.

Flestir adilar sogdust ekki nd peim afkdstum og einbeitingu sem peir vildu vegna
areitis af sima, tolvupdsts og opins rymis. Sidan getur starfsfolk verid ad takast 4 vid
innra areiti eda eins og viomaelandi K sagdi: ,,bad hefur alltaf verid hrikalegur veikleiki,

ad vera med puttana i allt of morgu i einu og ekki klara eitt 40ur en ég byrja 8 66ru”.

Oft eru dagar starfsfélks ofyrirsjdanlegir og pvi parf oft ad fara ur einu i annad, pad
koma skyndilega inn ny évaent verkefni med haum forgangi og krofur um hrada
afgreidslu og pa parf ad leggja 6nnur verkefni til hlidar. Pad er pvi algengt hja pessum
starfsmonnum eins og vidar ad pad gefst ekki alltaf naegur timi til ad vinna verkefni sem
eru mikilvaeg fyrir skipulagsheildina til lengri tima litid og gaetu skilad avinningi til lengri
tima litid par sem pad fer mikil orka i pessi daglegu verkefni. Oft er talad um ad ,,slokkva
elda, eda eins og vidmeelandi | komst ad ordi: ,betta er idulega pannig, madur er med
verkefni sem ad madur hyggst vinna pennan morguninn og svo er dagurinn lidinn i
einhverju havarii og hlaupum ... og verkefnid er ennpa ohreyft ad kvoldi pegar madur

fer heim”.

Vidmeelandi F ordadi pad svona:

Eg feer oft i hlidina 4 mér eitthvad nytt sem ad parf kannski, pu veist, ég er
kannski buin ad sja fyrir mér: ,betta setla ég ad gera & morgun” en svo feer
madur oft simtal eda télvupdst og pad er eitthvad sem parf ad ganga i strax
og pa parf madur ad yta hinu til hlidar. Pannig ad ég mundi segja ad pad sé
svona ,fifty/fifty” hvort ad pad gengur upp planid eda ekki.

Pad er greinilega areiti ur mérgum attum eins og kemur fram hja viomaelanda N :

... Vi0 erum a0 reyna ad baeta okkur i ad hugsa bara um verkefnin sem vid
erum ad fokusera 3, en pad er svolitid areiti audvitad, ,communicator” og
siminn og nuna er madur, ég veit ekki hvad marga sima madur er med, pvi
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vid erum med tolvusimann og fastalinuna pannig ad pad er haegt ad nd i
okkur & badum st6dum og i tolvupdsti og i ,communicator” og gemsann.
Pannig ad pu veist, petta er svolitid svona, ég er ekki ad segja ad pad hringi
nattudrulega ekki allt i einu alltaf sko en pad eru svona margir stadir sem
haegt er ad trufla mann a.

Pad er greinilegt ad tolvupdsturinn tekur mikinn tima hja starfsfélki og pad fylgir
honum alag og areiti en hann er klarlega hluti af vinnunni. Margir eru ad reyna ad na
tokum a honum og lata hann ekki stjérna deginum. Stér hluti vidmaelenda sagdi ad pau
fylgdust stédugt med télvupdstinum, baedi i vinnutélvunum og farsimum og einstaka
adilar spennast adeins upp af sudhljédinu i farsimanum sem gefur til kynna ad nyr
tolvupdstur sé kominn. Vidmaelandi | taladi um ad pad veeri erfitt ad standast nyjan
tolvupdst: ,Musin vill gjarnan yta ef pad kemur kassi og opna péstinn“. Vidmalandi B

sem er ad vinna i ad nd tékum 3a télvupdstinum ordar pad svona:

... ég reyni medvitad ad passa ad um leid og pad er kominn télvupdstur ad
ég fari ekki ad kikja & hann ... ég er alla vegana medvitad buin ad taka eftir
bvi ad ég er buin ad vera of svona hérna ,Ja !, var ad koma nyr télvupodstur,
best ad kikja & hann“ ... petta er svona eitthvad sem ég atla ad hafa a bak
vid eyrad ad passa upp a ... ad lata tolvupdstinn ekki alveg, heldur hafa bara
ad ég kiki @ hann a klukkutimafresti eda hvernig sem pad er.

Umgengnisreglur um télvupdst eru oft ekki til stadar i fyrirtaejum og vegna kréfu um
hrada afgreidslu verkefna pa er pad oft svo ad ef télvupdsti er ekki svarad fljétlega pa er

hringt, eda eins og vidmalandi F sagdi:

Eg fae natturulega alltaf upp petta nidri parna i horninu pannig ad madur sér
svolitid hvad er ad gerast en ég sjalf, ég reyni yfirleitt ad lesa ekki allt um leid
af pvi ad madur er kannski ad vinna i einhverju og einmitt ef madur opnar
postinn ad pa er madur dottinn Ut ar pvi sem madur var ad gera. En pad er
samt lika stundum pannig ad pad eru margir sem ég er ad vinna fyrir sem
hérna hringja i stadinn, peir senda toélvupdst og svo eftir fimm mindatur pa
hringir siminn, ,Varstu buin ad sja tolvupdstinn fra mér?“ pannig ad madur
styrir pvi ekki alltaf alveg sjalfur. Annars reyni ég ad lesa ekki allt strax en ég
sé alltaf hvad er og pa met ég svolitid hvort ég parf ad kikja a pad eda ekki.

Vidmeelandi L hafdi ndd gédum tokum & ad lata ekki télvupdstinn stjérna sér. Hann
var buinn ad slokkva & ollum ,pop-up” gluggum og pess hattar og athugar hann &

akvednum timum en vidkomandi hafdi fengid sérstaka pjalfun vardandi petta.

Yfir daginn, er ég buinn ad slokkva a 6llum ... bjéllum eda tilkynningum um
ad ég hafi fengid nyjan tolvupdst ... pannig ad ég tékka a télvupdstinum
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kannski & klukkutimafresti eitthvad svoleidis. Eg reyni ad lata hann ekki
stjorna mér. betta var pannig ad ... madur sat vid tolvuna, svo kom
tolvupdstur og madur fér mjog gjarnan ur pvi sem ad madur var ad gera og i
pbad ad svara nyjasta tolvupdstinum til pess ad vera svona snoggur. Sem
byddi pad ad stundum pa var madur bdinn ad gleyma pvi sem madur var ad
gera og gleymdi ad klara kannski pdstinn sem madur var byrjadur a8 ad skrifa
og taldi sig vera buinn ad senda eda svara og pad gengur mun betur ad gera
pbetta svona skipulega, finnst mér.

Pad er greinilega toluverd askorun fyrir starfsfélk ad na ad sinna pvi sem til er zetlast

og takast 4 vid flaedi upplysinga og fyrirspurna.

4.2.3 , A0 hlada batteriin,, i og utan vinnu
Pad sem hér er att vid er hvernig starfsfélk safnar orku, endurnaerist baedi i vinnunni og
utan vinnu (e. recovery at work and from work) og hvort pvi tekst ad haetta ad hugsa um

vinnuna i fritima pannig ad pad nai ad hvilast.

Starfsfdlk notar margvislegar adferdir til ad dreifa huganum og safna kroftum. Margir
nota likamsraekt til ad vinda ofan af sér, gonguferdir, hlaup, sund, golf, hot yoga,
fijallgdngur og sumir fara & skidi a veturna. Almennt s6gdu vidmeelendur ad hreyfing
gerdi peim gott, petta vaeri gdd leid til ad slaka & og pad taeki spennuna ar likamanum.
Einnig var minnst a lestur, sjonvarp, slaka a i séfanum, ryksuga, smida og moka skurdi i
sveitinni og sinna ymsum storfum heima fyrir, svo sem gardvinnu. Einn vidmalanda
taladi um ad hafa stundad hugleidslu og pad hefdi hjalpad mjog mikid til a erfidum
timum. Vidkomandi stundar hugleidsluna stéku sinnum i vinnunni orstutt vid skrifbordid
sitt og finnst pad hjalpa sér mikid til ad na hugarro.

Nokkrum adilum fannst peir ekki na ad slaka vel a utan vinnu. Sumir voru stundum
uppspenntir, attu ekki gott med svefn & koflum, nddu ekki ad taama hugann i fritima og
bad var oft dkvedin tdkn um streita til stadar. Einn af pessum adilum er ad reyna ad fara
i likamsraekt i hadeginu og finnur pa hvad hann hvilist betur og sefur betur néttina eftir.
Einum vidmaelanda finnst likamsraekt leidinleg en neydir sig til ad stunda hana par sem

viokomandi finnur hvad likaminn hefur gott af hreyfingu og lidanin verdur betri.

Langflestir vidmalendur taka sér stutt hlé i vinnutimanum pratt fyrir annrikid og
flestum finnst pad alveg naudsynlegt. bad eru samt deemi um ad adilar komist litid til ad

taka sér hlé eda eins og vidmalandi B komst ad ordi:
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J4, pad er rosalega bara misjafnt. betta fer eiginlega bara eftir dlagi dagsins
hversu mikid svigrum madur hefur til ad taka sér pasu eda ekki. En ... ef ég
mida vid hvernig petta var hérna ddur pa komu alveg dagar par sem var ekki,
bu veist, pa tok madur ekkert nema hadegismat og svo bara til ad standa
upp kannski og nd sér i vatnsglas. bu veist pannig ad pad er ekki mikid
skipulag @ pdsum en svo natturulega dettur madur nattdrulega stundum i
eitthvad spjall og eitthvad pannig.

Sumum finnst pad hjalpa til vardandi einbeitingu ad taka stutt hlé. Allir vidmaelendur
taka sér matarhlé enda vel pekkt medal starfsmanna ISB hversu gédur matur er &
bodstélum i moétuneytinu. Nokkrir adilar voru ordnir medvitadri um gildi ad taka stutt
hlé 4 vinnutima eftir ad hafa byrjad a4 namskeidi i orkustjornun og voru ad profa ad fara
Ut i 10 minutna gonguferdir med pad i huga ad nyta regluleg hlé betur, fara ekki bara &
netid i eitthvad netvafur, heldur standa upp og gera eitthvad allt annad. Vidmaelandi H

lysti pessu pannig:

Mér finnst ég audvitad ekki gera pad (AR: taka pasur) en madur er audvitad
medvitad ad reyna ad gera pad af pvi ad madur veit ad pad er ad skila meiru
begar upp er stadid. bannig ad ég er ad reyna ad vera medvitud um pad eftir
bad sem madur hefur heyrt a orkustjérnunarndamskeidinu ad reyna ad splitta
deginum upp i nokkrar skorpur og taka medvitadar pasur ... Ja, og er miklu
skipulagdari og lika einmitt farin ad nyta pdsurnar i eitthvad sem gefur meira
i stadinn fyrir einmitt ad taka runt 4 netinu ad pa pu veist, standa upp og
jafnvel fara i 5 min. labbitar pannig ad pu veist madur er medvitadri og
finnur ad pad er ad skila sér meira.

Einn adili i hdopnum sem & langan starfsaldur ad baki hefur farid i reglubundna
gongutura i hadeginu i 20 til 30 mindtur med vinnufélogum og hefur gert pad i um

tuttugu ar eda eins og hann komst ad ordi:

Vid hofum gert petta i tuttugu ar eda eitthvad svoleidis, vid hofum orugglega
labbad halfan hringinn i kringum landid pess vegna. betta er svona 2-3
kildmetrar og pé ad pad sé alltaf sami hringurinn og madur eigi ad hafa
hundleid @ honum pa finnur madur ad petta brytur mjog skemmtilega og
gagnlega upp daginn.

Stjérnandi deildarinnar hefur komid peirri venju @ ad hafa sameiginlegan kaffitima a
fostudagsmorgnum og finnst honum pad vera mjog godur timi ad setjast nidur med

starfsfolkinu og raeda eitthvad annad en vinnutengd malefni.

Faestir starfsmenn voru ad stunda likamsraekt a vinnutima, nokkrir aeféu fyrir vinnu

og enn fleiri eftir vinnu. Nokkrir vidmaelendur voru med pad i huga ad reyna ad koma
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fyrir einstaka sinnum hreyfingu 4 vinnutima, ef til vill tvisvar sinnum i viku og pa ekki
lengi i einu. Einn vidmaelandi hafdi reynslu af pvi adur fyrr ad fara i hadeginu og hreyfa
sig og lét mjog vel af pvi. Vidmeelandi C var ad reyna ad hreyfa sig 6dru hvoru a
vinnutima ef pad vaeri svigrim og sagdi ad pad gerdi alveg gaefumuninn ef pad naedist.

Eda eins og hann komst ad ordi:

Pad kemur einmitt i sveiflum lika pegar madur hefur svigrim, pa reyni ég ad
gera pad. bPad hefur ekki verid svigrim nuna sidustu manudi i raun og veru.
En ndna, ég atla i reektina i hadeginu i dag pannig ad ég er alveg medvitud
ef ég fa eitthvad svigrdm ad reyna ad gera pad. bPad natturulega gerir bara
alveg geefumuninn pott pad sé ekki nema bara labba ut i World Class, taka
einhvern sma hring og labba aftur til baka ... pad er hérna bara allt, allt
annad.

pad var greinilegt a vidmalanda M ad ndmskeidid i orkustjornun var ad byrja ad

vekja hann til umhugsunar, eda eins og hann ordadi pad:

Ja, ég hafdi ekki verid ad gera pad (AR: ad hreyfa sig & vinnutima) en bara
strax, ég fékk bara hugljomun eftir petta namskeid af pvi ad ég zetladi ekki
ad enda eins og mér fannst stefna i samkvaemt pessum télum og ollu sem
var verid ad fara yfir parna.

4.2.4 Fladi, leerdomur, styrkleikar og markmidssetning

Rannsakandi beindi sjénum sinum ad ymsum atridum sem hafa synt fram a betri
arangur einstaklinga i lifi og starfi. Ad upplifa fleedi, vera stodugt ad leera, horfa 3
styrkleika fremur en veikleika i anda jakveedrar salfredi og setja sér markmid

(Csikszentmihalyi, 2002; Fredrickson, 2009; Lyubomirsky, 2007).

Flestir viomaelendur gerdu sér grein fyrir hvada verkefni veittu peim mesta anaegju og
voru pad oftast verkefni par sem styrkleikar vidkomandi ldu. Morgum fannst pad
gefandi ad takast 4 vid krefjandi og flékin verkefni, ad reyna & sig eda eins og

vidmeaelandi B sagdi:

Mér finnst vodalega gaman svona ad purfa ad leggja hausinn adeins i bleyti
og svona ad pela i hlutunum at fréa mismunandi sjonarhornum og ég hef
[imskt gaman ad dkvednum svona strukturverkefnum hvernig eigi ad utfeera
hlutina og slikt, ad purfa ad paela i pannig hlutum.

Vidmeelandi A sagdi:

Mér finnst ofsalega gaman ad gera eitthvad par sem ég er ad lzera. Pad er
dalitid petta leerdémsferli, pegar madur er ad gera eitthvad nytt, pegar

77



madur er ad sigrast a einhverju pegar madur fattar Ut & hvad petta gengur.
Mér finnst pad rosa gaman og mér finnst gaman ad breyta til ... mér finnst
alltaf rosalega gaman ad brjéta upp og gera eitthvad allt annad ... pu veist,
bad er svona ,passion” medan hitt er svona meiri rdtina, dags daglega. bess
vegna finnst mér rosa gott ad fa eitthvad nytt.

islandsbanki er med umfangsmikid fraedslustarf fyrir starfsmenn sina og nu & vorénn
2014 voru 100 mismunandi namskeid i bodi fyrir starfsmenn bankans. Frambod
namskeidanna byggjast & parfagreiningu sem eru unnin sem stjornendum og
starfsménnum allra deilda innan bankans og nidurstadan er mjog fjolbreytt drval
namskeida. Badi er verid ad leitast vid ad bjoda starfsmdnnum ad styrkja sig i pattum
sem snua ad starfseminni en lika ad bjéda peim upp 4 ymisleg til sjalfstyrkingar. Til ad
fylgjast med arangri freedslustarfsins eru framkvaemdar maelingar (Elisabet Helgadéttir,

2014).

Einn vidmaelandi sagdist eingdngu vera ad vinna i verkefnum sem veittu honum
mesta anaegju. Tveir vidmaelendur gerdu sér ekki alveg grein fyrir hvada verkefni veistu
mesta dnaegju en annar sagdist vera alveg med & hreinu hvada verkefni veeru
leidinlegust. Vidmeelandi J sagdi eftir nokkra umhugsun ad pau verkefni gaefu sér mest

pbar sem hann veeri ad lidsinna félki, eda med hans ordum:

Eg geri mér nu alls ekki grein fyrir pvi en vissulega er pad sjalfsagt eitthvad
sem ad, pad sem madur getur adstodad folk med, af pvi ad manni finnst ad
urlausn sem er, ef pad er dnaegt med hana ... ég held ad anaegjan sé mest
félgin i pvi ad geta lidsinnt folki.

Misjafnt var hvort viomaelendur naedu ad upplifa fleedi i stérfum sinum. Sumum
fannst pad vera of sjaldan og oft var pad petta stéduga areiti og annriki sem kom i veg
fyrir ad vidmeaelendur keemust i flaedi. Margir vildu gjarnan geta verid meira i slikum
verkefnum par sem peir myndu upplifa fl&edi og margir tengdu pad vid ad lzera nyja og
krefjandi hluti og ad takast a vid flokin verkefni og ennfremur ad vera ad nyta styrkleika

sina.

Vidmaelandi L komst svo ad ordi: ,Eg get verid hérna, setid vid og attad mig 4 pvi ad

hérna ad klukkan er komin fram yfir midneetti og madur er ennpa a vinnustadnum®.

Svipad var upp a teningnum pegar vidmeaelendur voru inntir eftir pvi hvort peir heféu
tima til ad kynna sér nyja hluti og leera eitthvad nytt, pa kom timaskortur oft i veg fyrir

bad en virkilegur vilji og ahugi var fyrir hendi. Samt ma segja ad verkefnin sem koma upp
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séu oft pess edlis ad starfsmenn purfa ad setja sig inn i nyja og oft a tidum flékna hluti
sem tengjast verkefnum & vegum bankans baedi innanlands og erlendis. Gédur hvati er
til pess innan bankans ad starfsfélk sitji namskeid baedi innan hans og utan eins og fram
kemur ad ofan. bad er pd greinilegt og kemur ekki & évart ad pegar mikid annriki er, pa

er minna um ad starfsfolk taki sér tima fyrir slika hluti.

Viomaelandi M komst svo a0 ordi:

... pad sem einkennir deildina i dag er ad pu parft bara stundum ad taka
hlutina & hundavadi bara af pvi ad hradinn er pannig og pad er mikid sem
bidur. Af pvi ad svona eins og madur er vanur ad vinna i skéla og svona, pu
barft alveg grundikt ad kynna pér allt rosalega vel og pu getur ekki einbeitt
bér eins og pu gerdir ... Pu parft ekki ad skrifa rokstutt memo og fletta upp
og allt eftir pvi, petta er voda mikid svona bara on the spot, ,hvad finnst
bér ?

Og vidmaelandi H ordadi petta svona: ,Madur vildi oft ... baeta vid sig pekkingu og
geta lagst yfir eitthvad og kafad ofan i og lesid sig til en mér finnst madur ekki hafa pann
tima“.

Vidmalandi N sem rannsakandi skynjadi sem ungan og metnadarfullan komst svo ad

oroi:

... petta er svolitid svona ,learn as you go“ pu feerd ekkert mikinn
undirbuning, ekki ef pu parft ad taka ad pér einhver sérstok verkefni pa bara
finnur pu ut dr pvi og ég hef bara mikid gert pad a minn eigin tima, farid bara
heim og flett upp i skélabédkum og svona reynt ad, pu veist reynt ad muna og
finna pannig upplysingar.

Eins og kom fram adur pa er pad gefandi fyrir marga vidmaelendur ad laera nyja hluti

og takast a vid flokna hluti eda eins og viomaelandi D ordadi pad:

Pad er oft hluti af verkefnunum ad purfa ad kynna sér, pad er nefnilega og
orugglega pad sem svona er anaegjulegt ad pad kemur oft upp sko alveg
eitthvad sem hefur aldrei komid upp 48ur og madur parf adeins ad kléra sér
i hausnum sko ...

bessi sami viomalandi hélt afram:

Madur faer kannski fyrirspurn og getur ekki svarad henni a stabnum og
madur parf adeins ad fa ad skoda malin. Ad pvi leytinu til ad pad er svona oft
hluti af pvi sem mér, allavegna min verkefni eru félgin i ad purfa ad finna
stundum upp hjolid og pess utan, pa hofum vid haft svigrim pegar pad er
ekki of mikid ad gera til ad saekja ndmskeid og slikt.
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bPad kemur oft fram i mali viomeelenda ad krofur og hradi sé pd nokkur og pegar
viomeelandi E var spurdur hvort hann hefdi tima til ad kynna sér nyja hluti og laera

eitthvad nytt pa sagdi hann:

Nei, ekki alltaf, nei. Stundum parf madur ad vera rosalega kvikk og pad er
natturulega kannski bara lika af pvi ad bankinn er pannig. Pad parf, pad er
oft mikil pressa ad klara hlutina fljétt i stadinn fyrir kannski ad gefa sér meiri
tima.

Vidmeelandi L ordadi petta svona:

Eg fae ekki naegan tima til pess og tek mér heldur ekki naegan tima til pess.
betta er nu eiginlega spurningin um hvad madur kys ad verja tima sinum i og
ég tek ekki fra tima til pess ad kynna mér nyja hluti.

prir af hverjum fjérum vidmaelenda settu sér markmid, ymist skriflega eda voru med
bau i kollinum. Hluti peirra sem settu sér ekki markmid voru samt sem adur markvisst ad
vinna i ad verda betri & margan hatt og hofdu skyra framtidarsyn. Markmidin eru af
ymsum toga, ad baeta sig sem sérfreedingur, einstaklingur, vinur og pess hattar,
markmid vardandi hreyfingu, ad gera hluti veeru gefandi og lika ad gera hluti sem er

erfitt ad koma sér i ad framkvaema.

Vidmeelandi K komst ansi skemmilega ad ordi pegar hann var spurdur hvort hann
setti sér markmid: ,,Eg er alltaf ad setja mér markmid, eiginlega 6rugglega hef sett mér

flest markmid af 6llum bara. Eg er alltaf ad gera einhverja dj6fulsins vitleysu®.

Vidmeelandi J sem var ekki fyrir ad binda sig vid einhver markmid sagdist samt hafa
vidvarandi vidleitni til ad baeta hlutina og ad pad vaeri kannski ekki nein endast6d i peim

efnum, eda eins og hann ordar pad:

.. madur audvitad reynir ad forgangsrada alltaf betur, ég held ad pad sé
kannski erfitt ad einangra pad sem eitt markmid. bad er kannski svona
vidvarandi vidleitni til ad baeta hlutina en ég sé engan endapunkt. Mér finnst
nu reyndar pessi umraeda um markmid stundum svona litast af pvi ad pad er
verid ad tala um hluti sem hafa eitthvert upphaf og endi. Eg er ekki alltaf
sammala pvi, mér finnst petta, pu ert i raun og veru ad reyna ad breyta um
kdrs en pu ert ekki ad snua vid, pu ert bara ad baeta veginn framundan
einhvern veginn en pad er enginn sérstakur endapunktur nema pegar pu
haettir ad vinna ad pvi yfirleitt.
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4.2.5 bakklzaeti og hros

[ freedum um jakvaeda sélfraedi kemur fram ad pad hefur géd ahrif 4 lidan félks ad pad sé
bakklatt fyrir pad sem pad hefur og ad pad syni 66rum pakklzeti. Pad hefur lika mjog géd
ahrif & pann sem mottekur eda skynjar pakklaeti (Fredrickson, 2009; Lyubomirsky, 2007;
Ben-Shahar, 2009). Rannsakanda fannst frédlegt ad kanna hvort vidmaelendur myndu

skynja pakklaeti vidskipavina sinna.

[ mérgum tilfellum skynjudu vidmaelendur pakkleeti fyrir storf sin en ségdu jafnframt
ad pad veeri nokkud um kréfuharda innri vidskipavini sem syndu litid pakklaeti og oft
veeru verkefnin og nidurstodur pess edlis ad pad kalladi ekki & mikid pakklaeti. Pad kom
skyrt fram i mali félks ad pad kunni vel ad meta pakklzeti og hrds annarra i gard pess og
nefndu viomaelendur ad peir mundu tvieflast vié ad fa slikt. Margir sogdust oft fra hrds
og pad kaemi oft & kdflum frd somu adilum. Greinilegt er ad hradi i afgreidslu mala
skiptir mali og margir viomalendur fengu pakklaeti fyrir skjot svor, eda eins og

viomaelandi B sagdi:

Fyrir pa adila sem ég hef unnid med innan deildarinnar, pad er natturulega
budinn ad vera stuttur timi ndna ... pa voru flestir mjog pakklatir og anaegdir
med ad pegar ég hef adstodad pa. Folk er yfirleitt sérstaklega danaegt ef
madur naer ad svara fljott.

Samkvaemt vidmalanda M er edli sumra starfa pannig ad pad er erfitt ad gera 6llum

til geds:

Ja, pad er rosa mismunandi hver pad er. bad eru dkvednir starfsmenn sem
eru alltaf mjog pakklatir og gédir en vid erum i held ég mjog vanpakklatu
starfi hérna inni pad er pessi konflikt ... vid erum svolitid i ad stiga 3
bremsuna og pad er aldrei vinsalt ... eda ég veit ekki hvernig pad er. En
pbetta er vandratad.

Starfsemin sem vidmalendur vinna vid er krefjandi og pad er oft tekist & um hlutina

og menn eru ekki alltaf sattir eda eins og vidmaelandi K komst ad ordi:

... ég skynja pad, i malum sem ... krefjast pess ad vera ad rifast og vera med
leidindi en stundum nd menn saman og oft og idulega og pa eru natturulega
allir voda katir en ju, ju, ég hef fengid pakklaeti fra vidskipavinum, mjog oft..
og stundum lika menn oft ... dsattir.

Vidmaelandi L sagdi:
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... pakkleeti er ekki pad sem ad madur er fyrstur ad finna. bad oftar a hinn
veginn ad pad séu svona, ja, nei, ég tla ekki ad segja vonbrigdi en pad er
audvitad litid & pad sem sjalfsagdan hlut, ad pessi pjonusta sé fyrir hendi
sem ad er i sjalfu sér og pad eru gerdar miklar kréfur. Pé ad vid uppfyllum
krofurnar pad er pad ekki endilega eitthvad sem ad framkallar pakklzeti i
brjésti pess sem ad feer pjonustuna.

Hann baetti vid: ,,...enda verkefnin eru oft pannig ad pad er ekki i sjalfu sér glediefni ad

na fullnadarsigri“.

Pad kom fram i mali eins vidmalanda ad hann fann mikid pakkleeti fra innri
vidskipamonnum sem skildu adstadurnar og alagid vegna nidurskurdar og
undirménnunar. Annar taladi um ad samstarfsfélk maetti vera duglegara ad hrésa hvad
00ru, pad virdist ekki vera mikil menning vardandi slikt en 66rum vidmaelanda fannst ad

slikt hefdi aukist i seinni tid.

pad er skyrt ad hrds er gefandi fyrir pann sem feer hrésid samkvaeemt viomaelanda C:

J3, ju, ég fee alla vegana oft hrés og ef madur feer hrés pa nattarulega
tvieflist madur. bad er mjog letjandi ad hafa mikid ad gera og fa ekki hrds
eda ad finna ad einhver viti hvad madur er ad gera og sé svona einhvern
veginn ad fylgjast med pvi og ad madur sé ad vinna vel.

4.2.6 Tilkoma orkustjornunar og vaentingar

Addragandi pess ad deildin sem um raedir for 8 ndmskeid i orkustjérnun var ad hluta til
tilviljun. Til stéd ad fa klukkutima kynningu & vinnufundi deildarinnar ad vori en pad
endadi sidan i premur halfsdags namskeidum ad hausti og allur pakkinn tekinn sem var i
bodi hja mannaudsteymi Islandsbanka. Sumir vidmaelendur héféu litid sem ekkert heyrt
af pessu en adrir hofdu ordid varir vid petta hja 66rum deildum og leist vel 8 pad sem
peir sdu. Yfirmadur deildarinnar hafdi kynnst orkustjérnun i gegnum leidtogapjalfun i
bankanum. Honum fannst petta mjog g6d hugmyndafraedi sem rimadi vid annad sem
hann hafdi kynnst og var mjog jakveedur i gard hennar og gaf pvi sampykki sitt

audfuslega fyrir pvi ad deildin setti pennan tima og fjarmagn i petta namskeid.

Vidmeelandi H taladi um ad midad vid alagid & starfsmonnum pa yrdi ad gripa til

einhverra adgerda og petta veeri lidur i pvi eda eins og hann ordadi pad:

... mér skilst ad pad sé i rauninni svona atak i gangi i bankanum en ég veit
bad ekki, pad er natturulega margir hérna ad tala um ad vid erum ordin
gridarlega fa, ég meina pad eru held ég hatt i tiu farnir ar deildinni a einu ari.
Pannig ad pad hlytur ad, natturulega eykst alagid a hinum pannig ad pu
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veist, audvitad hlytur petta ad eiga ad hjdlpa okkur ad afkasta meiru &
skemmri tima pad natturulega bara pegar upp er stadid verdur pad bara ad
gerast, pad verdur ad takast ef petta 4 a0 ganga upp. En hérna, ég er lika
bara ad reyna pu veist ad, reyna bara ad pikka Ut pad sem ad hentar mér og
reyna pa bara, pu veist, vio erum ad fara 4 petta namskeid og ég get
nattlrulega graett a pvi, hvort sem pad er, klarlega vinnulega en lika bara
persénulega.

Vidmeelandi J sagdist ekki vera adddandi numer eitt ad pessu namskeidi og sagdi ad
bad yrdi ad skila einhverju par sem petta veeri ad taka mikinn tima fra peim og 8 medan

hlaedust upp tolvupdstar og verkefni, eda eins og hann komst ad ordi:

... pad er margt gott i pvi sjalfsagt en ég er ekki staersti adddandinn ad pessu
orkustjornunarnamskeidi. Pad er margt gott i pvi sjalfsagt og margt frodlegt
en sumir hefdu kannski reynt ad gera petta a styttri tima. bpetta namskeid
eitt og sér er ad taka fra okkur, eda ég man pad ekki, niu eda tiu, tolf tima
eda eitthvad svona sem pydir pad ad i okkar starfi hledst tolvupdsturinn upp
a gridarlegum hrada og pad er eins gott ad pad skili einhverju vegna pess ad
hérna pad kostar sitt.

Vantingar vidmalenda gagnvart namskeidinu voru flestar 3 jakvaedum ndtum.
Margir vonudust til ad petta mundi nytast peim i einkalifi og starfi og voru nefnd morg
atridi eins og til daemis vaentingar vardandi aukna orku, aukna einbeitingu og afkost,
betri svefn, aukna hreyfingu, baett mataradi, tileinka sér ad vinna i lotum, timastjérnun,
fékustimi og svo ad petta geeti leitt til aukinnar starfsanaegju, framleidniaukningar og

battra vinnubragda.

Vidmaelandi A komst svo ad ordi:

Veistu pad, ég hef eiginlega mjog litlar veentingar vegna pess ad ég var engar
hugmyndir buin ad gera mér fyrirfram. Pannig ad veentingarnar voru litlar, ég
hugsa bara af pvi ad kynningin var svolitid a pa leid ad geeti verid, nytist
manni personulega og i starfi og mér fannst pad frabaer kostur baedi utan
vinnu og i vinnu. bad seldi mér konseptid ad petta veeri eitthvad sem pu
gaetir tekid med pér ... badi tekid petta inn, baedi nytt pad heima og i
vinnunni ... og frabaert ad geta nytt petta og farid i vinnunni sinni. A eitthvad
sem ad veitir pér anagju og gefur pér kannski eitthvad og pu tekur alltaf
eitthvad med pér. bad vitum vid bara, pu veist, pad nytist alltaf eitthvad.

Vidmeelandi M var greinilega strax eftir fyrstu kynningu farinn ad spa i ymsa hluti eda

eins og hann lysti pvi:

Eg hef bara miklar veentingar ... vid vorum &Il svona svolitid svona
Limponerud“ eftir ad hafa skodad petta. Eg for strax ad hugsa med mér ad
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ég pyrfti ad svona, af pvi ad ég veit hvernig ég er pegar ég sef of litid hvad ég
a erfitt med ad vinna. Pannig ad ég for strax ad skoda til daemis pad sem pau
voru ad tala um, hvernig madur geeti baett svefninn, og einhverjar svona
snidugar stadreyndir um hérna hvada ahrif pad hefdi 4 vinnuna, afkost og
svoleidis. Ja og eitt af pvi sem kom fram par var til deemis petta med
hreyfinguna og lika bara med einbeitinguna um ad madur verdur bara
svolitid svona Utbrunninn eftir akvedinn tima og eftir ad ég attadi mig a pvi
ad pad veeri bara, pad veeri bara okay ad fara bara i raektina og vera kannski
orlitid lengur i hadegismat heldur en vanalega pa hérna, eda peir téludu um
einhverja rannsékn sem syndi pad ad madur skiladi miklu betri arangri, pa
akvadum vid bara ad drifa okkur og alla vegana fyrir mitt leyti pa, ég finn
mun, en pad er natturulega svo stutt a lidid pannig ad madur veit pad ekki ...
Stundum er madur svo jdkvaedur pegar madur er nybuinn ad heyra eitthvad
en madur veit pad ekki ... Pad er alla vegna mikill ahugi hér a ad profa.

Pessi sami vidmaelandi baetti vid hvad hreyfing gerdi honum gott vardandi preytu og

streitu:

Vegna pess ad ég er verst i vinnu pegar ad ég er preytt eda stressud og leidin
svona til pess ad koma i veg fyrir pad er ad sofa mikid og svo petta med ad
na ad rda sig ... pad er oft talad um ad madur eigi ad nota annan part af
heilanum eda eitthvad svona svona ad skipta yfir og pad ad hreyfa sig virkar
rosalega vel fyrir mig pu veist ef ég fer i sund eda eitthvad pa bara allt i einu
nze ég ad hugsa bara ekki neitt pannig ad pa hvilist madur rosalega mikid a
medan.

Vidmaelandi C var mjog medvitadur um hvad hreyfing gaefi honum mikla orku inn i

daginn og vildi ad pad keemi graent ljés fra yfirmanni vardandi hreyfingu a vinnutima:

Mig langar personulega til reyna ad hélfa daginn dalitid nidur pannig ad
madur einhvern veginn nai einhverju svona flaedi, pu veist, madur er svona
eitthvad ad slappa adeins af, svo vinnur madur, slappar aftur af (AR: taka
stutt regluleg hlé) og reynir ad hreyfa sig i hadeginu, borda hollt og svona
einhvern veginn En ég veit svo ekki hvort pad gangi allt eftir pvi dagarnir eru
svo sveiflukenndir og mismunandi. En pad sem ég mundi hins vegar vilja og
bvi eins og ég sagdi, ég hef oft nad ad fara eitthvad og hreyfa mig i hadeginu
en svo stundum koma timabil par sem pad gengur ekki upp og ég finn
rosalegan mun @ mér og minni vinnu ef ég er ad hreyfa mig i hadeginu ... Ja
bad er bara, madur verdur bara einhvern veginn miklu, miklu orkumeiri ...
pbetta er kannski svona klukkutimi sem fer i petta og vinnan sem madur er pa
ad skila eftir hadegi og ég tala nu ekki um ef madur parf ad vera eitthvad
lengur ad vinna, pad er bara er stér munur a. bad er bara allt annad. J3,
bannig ad ég myndi persénulega vilja negla nidur alla vegana tvisvar eda tvo
eda prju skipti i viku sem ég veeri ad fara i reektina og natturulega helst vildi
ég ad allir vaeru. Ad pad veeri eitthvad svona sameiginlegt atak pannig ad félk
veeri einhvern veginn ad hvetja hvort annad og lika ad pad veeri svona, pu
veist, ég hef aldrei fundid fyrir pvi ad pad sé eitthvad illa lidid eda pannig ...
madur skilur alveg, ef ég vaeri ad taka mér prju hadegi, klukkutima i senn,
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sidan natturulega parf madur ad nd sér i einhvern mat og ad manneskjan a
naesta bordi tekur sér bara 10 min. i mat og er svo bara ad vinna. Eg er alveg
handviss um ad ég sé ad skila, ég natturulega bara held utan um min
verkefni og er ad skila pvi sem er atlast til af mér en madur svona veit ekki
hvort adrir hugsi svona ,,J3a, heyrdu, biddu, hdn er nu bara ad leyfa sér petta
medan ég er hérna a kafi i vinnu“ af pvi ad pad er rosalega mikid ad gera hja
Ollum. bannig ad ég mundi vilja ad pad veeri pannig ad yfirmadurinn mundi
bara gefa pad ut ad hvetja félk til ad hreyfa sig i hadeginu af pvi pad skilar
sér tifallt.

Viomeaelandi F komst svo ad ordi:

Eg held ad petta sé mjog snidugt, pad er svona min tilfinning og ad dherslan
fra pvi ad madur eigi ad sitja i seetinu fastan tima, milli pess sem madur fer i
kaffipasu eda i hadegismat og svara Ollum tolvupéstum jafnddum og
eitthvad svona, hun breytist kannski svolitid yfir i ad madur vinni meira i
einhverjum svona durum og hvili sig @ milli. Pannig ad minar vaentingar eru
ad umhverfid hja okkur batni adeins hvad pad vardar ad madur stjorni tima
sinum kannski svolitid betur sjalfur. Svo mundi mér finnast fint ef pad veeri
haegt ad taka upp einhverjar svona reglur i deildinni um ad lagmarka truflun
og svoleidis pannig ad eiginlega ja, ég er bara bjartsyn 3 petta.

Viomeelandi H tok til mals:

... pad kom mér a dévart ad ég er i miklu betri madlum en ég hélt svona
persénulega. En pad er adallega vinnan og ég er natturulega buin ad pikka
upp fullt af hlutum par sem ad geta hjalpad mér, hvernig ég skipulegg minar
lotur og skipulegg pasurnar, reyni ad lagmarka dreitid og nyta pasurnar
betur.

Vidmeaelanda K taladi um ad til ad svona lagad gengi upp pyrftu na ,6ll dyrin i
skéginum ad vera vinir“ og petta gengi ekkert endilega alltaf upp: ,Eg hef bara finar
vantingar skilurdu, en svona helgast alltaf af pvi ad pad sé passlegt alag og heeft
starfsfélk sem er samrymt og allir vinir og gddir en pannig bara virkar petta ekkert alltaf

a endanum.”

Pegar pessi sami adili var spurdur ad pvi hvort hann teldi sig geta tekid eitthvad til sin

ur namskeidinu pa sagdi hann:

i pessu ? Alveg hellingur. Allt of mikill havadi i mér, ég trufla folk stundum og
tala of hatt og ég skipulegg mig ekki nogu vel og hérna, petta er bara
eitthvad sem madur er alltaf ad reyna ad laga ... og virda pad ad adrir séu ad
forgangsrada hja sér.

Vidmaelandi D sagdi:
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J34, ég leyfi mér ad vaenta pess ad na hugsanlega einhverri teekni vié pad ad
skipuleggja mig betur, ad na kannski ... ad styra pessu, hvad madur er ad
gera, ad madur kannski afkastar meiru @ minni tima eda eitthvad svoleidis ...
ég hef kannski ekki svona skyrar vaentingar en svona ju, kannski helst pad
svona ad madur einmitt ndi meiri fékus”.

Vidmaelandi | zetlar ad nota petta ndmskeid til ad breyta vinnulagi sinu:

Sko, personulega er ég ad nyta petta sem spark i rassinn til ad skipuleggja
mig. betta eru nu mikid svona atridi sem ad madur er medvitadur um en
geymir bara bakvid eyrad an pess ad huga ad pvi. betta er kannski taekifeeri
til pess ... ad raungera eitthvad af pessu. Eg trui pvi ad petta geti baett
vinnubroégd okkar, orugglega. Hjalpad okkur natturulega fyrst og fremst ad
styra svona areiti og reyna ad skipuleggja pinulitid vinnuna.

Nokkrir adilar toludu um ad petta veeri svo sem ekkert nytt, pessi orkustjérnun, pad
veeri verid ad tala um pessa klassisku hluti eins og hreyfingu og mataraedi en komu sidan
inn 4 ad pad veeru gbédar rddleggingar parna hvernig er best ad na pessum atridum inn i

daglegt lif med pvi ad tileinka sér dkvednar venjur.

Vidmaelandi E komst svo a0 ordi:

... fyrsti dagurinn var kannski bara einmitt, e, petta segir manni pad sem
madur veit og hefur oft heyrt einmitt, svefn, taka pasur, borda rétt og hreyfa
sig og allt petta og hérna, en audvitad vona ég ad pad komi eitthvad frabaert
at dr pessu.

Pad voru ekki allir jakvaedi i gard orkustjornunar i byrjun, einhverjir hofdu litlar
vaentingar, adrir voru neikvaedir i byrjun sérstaklega vegna alagsins og sogdust eiga erfitt
med ad sja hvernig atti ad koma pessu fyrir i péttskipadri dagskrd en urdu sidan
jékveedari pegar peir voru bunir ad heyra meira um hugmyndafraedina. O8rum fannst
pbetta mjog almenns edlis og ad félk i dag veeri gridarlega upptekid af alls konar kidrum
og hreyfingu. bad 6rladi einnig fyrir ahyggjum af pvi ad pad geeti valdid togstreitu, petta
med ad taka reglulegar pasur og stunda hreyfingu a vinnutima.

pegar vidmaelendur voru spurdir Ut i hvada veentingar peir hefdu til orkustjérnunar i
[slandsbanka i heild pa voru allir jakveedir i gard pessarar hugmyndafraedi og pad var
minnst @ hun geeti leitt til aukinnar starfsanaegju, aukinnar vakningar fyrir ahrifum
hreyfingar og mataradis, framleidniaukningar, beaett vinnuumhverfis ef atakid er

samstillt, baettrar vinnumenningar og meiri medvitundar foélks. Nokkrir vidmaelendur
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toldu po ad petta hefdi med vinnumenningu ad gera og pad veeri meira en ad segja pad,

ad breyta menningunni hvad svona adferdafraedi vardar i svo storu fyrirtaeki.

Vidmaelandi B sagdi:

... félk hefur kannski ekki leitt hugann ad pvi einmitt ad pad er gott ad taka
pasur og lita upp med reglubundnum heaetti i stadinn fyrir ad aetla ad pina sig
afram i gegnum daginn ... med pvi ad stoppa og pa jafnvel verdur pu
afkastameiri og ert bdinn fyrr heldur en ef pu rembist afram og ert svo alveg
buin & pvi.

Vidmeelandi M sagdi:

... ef pad eru fleiri sem hugsa eins og ég ... verdur madur ekki ad gera rad
fyrir ad flestir vilji standa sig vel, pvi ad 6ll hofum vid markmid um kannski
starfsproun eda I6ngun til ad standa sig vel og petta svona gefur manni leidir
til pess ad beeta sig.

Einnig var dhugavert pad sem vidmalandi F kom inn a vardandi vinnumenningu:

.. mér hefur alla veganna fundist kaltarinn vera svolitid hérna, pu veist,
frekar ef madur er ad sitja lengur vid eftir fimm ad pa litur Gt eins og ad
madur sé ad vinna rosa mikid i stadinn fyrir ad madur kannski afkasti kannski
meira 4 vinnutima.

Vidmeelandi H taladi um ad ef pad zetti ad na arangri med pessa hugmyndafraedi, pa
byddi ekki ad innleida hana a litlum hépi heldur pyrfti ad koma 6llum & s6mu bladsidu

og ennfremur ad pad pyrfti ad breyta umgengni eins og vardandi télvupdst:

... télvupdsturinn & i rauninni ad koma i stadinn fyrir bréfsendingar en pd
burfa allir ad innleida hja sér pennan hugsunarhatt, pud sendir pdst, ekki gera
rad fyrir ad fa svar eftir tveer minutur. Og ef pad er algjorlega akut, taktu pa
upp simann og hringdu. Folk er farid ad télvupdstinn eins og samtal, pad
xtlast til pess ad fa svar strax og ef pu svarar ekki strax pa ertu bara
ddnalegur. Pannig ad pad parf pa i raun og veru ad taka & pessu alls stadar
bannig ad petta sé i rauninni ad funkera.

Vidmeelandi C sagdi:

... pu veist, ef félk fer ad fara eftir pessu, ad hérna passa upp a ad standa
upp, ad hreyfa sig, reyna ad endurnyja orkuna og ég tala nu ekki um ad
hreyfa sig og borda hollt, pa er ég alveg handviss ad framleidnin i bankanum
muni aukast, pad er ekki spurning.
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Vidmeelandi J kom inn & petta med vinnumenningu og ad pad yrdi ad vera eftirfylgni
med svona hugmyndafraedi ef hin zetti ad nd ad skjéta rétum, pad pydir ekki ad keyra

einhverja fraedslu i gegn og svo ekki séguna meir eda eins og hann sagdi:

... petta er svona kulturmal i og med og pad er meira en ad segja pad ad
breyta kultur i svona stéru fyrirteeki pannig ad eitt og sér breytir svona
namskeid ekki miklu. Hins vegar ad fylgja pvi eftir er kannski meira aridandi
heldur en eitthvad annad. Minna félk a petta og hitt og ekki hella 6llu
namskeidinu aftur yfir pad heldur ad vera med svona mola Ur pessu svona
hingad og pangad og hérna pannig, pad er eina leidin til ad breyta einhverju
varanlega ... en pad er bara svo gridarlegt upplysingafleedi a folk sérstaklega
okkur hérna og mikid sem vid purfum ad medtaka ad ef petta 4 ad sitja
eitthvad eftir pa parf svolitié ad hlda ad pvi.

Hann hélt afram: ,pad verda ad vera passlegir skammtar, annars, feer félk bara leid a
bessu eda pa ad pad hverfur bara a bak vid eitthvad annad sem ad er ad hellast yfir pad

a hverjum degi”

4.3 Seinni viotol

Um pad bil fimm manudum eftir fyrri vidtolin voru aftur tekin viotol og i petta skiptid til
ad taka stoduna a vidmalendum. Eins og adur hefur komid fram var orkumeelirinn
lagbur aftur fyrir viomeelendur og vidétolin byggd & nyjum vidtalsramma (vidauki IlI).
Hann snérist nu adallega um ad kanna hvort vidmalendur fyndu einhvern mun a sér a
pessum fimm manudum og ef svo vaeri hvort peir geetu tengt hann vid namskeidid i

orkustjérnun.

4.3.1 Frammistada

Vidmeelendur voru fyrst spurdir hvort peir fyndu mun 4 frammistédu sinni sidustu fimm
manudi eda fra pvi ad peir satu ndmskeid i orkustjornun. Um 46% ségdust finna mun,
38% sagdist ekki finna mun og 15% voru & badum attum.

Margir hafa tileinkad sér ad taka reglulega hlé & milli vinnutarna, lata ekki
tolvupdstinn stjorna eins mikid vinnunni, skerpa einbeitinguna og vinna skipulegar,
sérstaklega med pvi ad reyna ad vinna ad einu verkefni i einu.

Einum vidmaelanda fannst hann vera medvitadri til ad byrja med, med ad taka sér hlé
fra vinnu til ad ,hlada batteriin® en svo fannst honum pad detta nidur aftur pegar fra

leid. Adalastaedan var su ad honum fannst hann ekki hafa tima p6 hann vissi ad pad geeti
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gert honum gott. Vidmaelandi D ték i sama streng, petta byrjadi vel en sétti sidan i sama

farid eda eins og hann lysir pvi:

Eg hef reynt svona ad temja mér pad sem ad var farid yfir parna en pad
hefur bara pvi midur vegna dalags ordid pannig ad pad svona eiginlega hefur
farid til baka. Fyrst eftir ad vid forum a namskeidid pa gekk petta ageetlega
en svo einhvern veginn tok aukid alag yfir. Og, ju, mér finnst svo vinnulega
sé0 eitthvad sitja eftir, sérstaklega med pad ad nd ad halda einbeitingu vid
einstaka hluti en mér finnst mjog margt sem ég hefdi viljad na ad temja mér
einhvern veginn ad fara til baka.

Vidmaelendur héfdu tekid ymislegt til sin af hugmyndafraedinni. | vidtali vid M kom

fram:

Eg tileinkadi mér petta bara. Baedi buin ad fara i gegnum télvupdstinn minn
en pad er reyndar mikid ad gera hja okkur pannig ad pad kannski hefur ekki
breyst en ég gaf mér tima til ad fara i reektina og er buin ad gera pad alveg
bara stédugt sidan vid byrjudum (AR. A ndmskeidinu i orkustjérnun). Eg er
ad fara svona 2-3 i viku og vid hofum gert pad fleiri hér i deildinni.

Vidmeelandi H hafdi gert mikid i pvi ad draga ur areiti og vinna i skorpum:

... medvitadri um hvernig ég nyti timann minn, svona skipulagdari, duglegri
ad lagmarka areiti eins og haegt er pannig ad ég nae svona kannski betur ad
vinna i skorpum og bara svona einfaldir hlutir eins og pad ad slokkva 3
télvupdstmeldingum og annad svona pannig ad madur hefur svona reynt i
rauninni ad draga einmitt svona Ur areiti sem hefur verid ad kippa manni Ut
ar midju verki.

Vidmeelandi J telur ad erfitt sé ad maela breytingu a frammistédu, petta er meira

tilfinning eda eins og hann sagdi:

Ja, svona ad einhverju leyti. bad er kannski erfitt ad maela pad svona en ad
einhverju leyti. betta er kannski svo hlutur sem ad tekur drjuga stund ad
temja sér, sumt af pessu en sumt er nattdrulega kannski einfaldara. En jq,
bad hefur haft einhver ahrif en ég mundi ekki segja ad pad hafi valdid neinni
byltingu, sko.

Morgum vidmeaelendum fannst peir ver6a meira medvitadir eftir namskeidid um
adferdafraedi sem gaeti reynst peim vel en svo virtist sem mikid alag dreegi ur pvi ad peir

naedu ad tileinka sér hugmyndafraedina.
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4.3.2 Lidan

Pvi naest voru vidmalendur spurdir hvort peir fyndu mun a lidan sinni sidustu fimm
manudi. Um 54% ségdust finna mun a lidan, 23% ségdust ekki finna mun og 23% voru a
badum attum. Einn af peim sem sagdist ekki finna mun 3a lidan var sa adili sem ték
mestum breytingum i orkumaelinum eda vidmaelandi K en hann minntist 4 ad petta veeri
kannski eitthvad i undirmedvitundinni. Erfitt er ad fullyrda um hvada atridi pad eru sem
valda peirri miklu breytingu en hann minntist 4 pad i fyrra vidtalinu ad pad veeri fullt af

atridum i orkustjornun sem hann geeti tileinkad sér.

Helstu atridi sem vidmaelendur nefndu vardandi breytta lidan var ad hafa betri stjorn
a hlutunum, betri svefn, reglulegra og hollara mataradi, aukin hreyfing, betri lidan og
meiri orka. Ndmskeidid virdist hafa vakid marga til umhugsunar um ad taka abyrgd &
eigin lidan og ad vera i bilstjorasatinu i eigin lifi.

Hja einstaka vidmaelanda virdist ndmskeidid i orkustjérnun hafa gerbreytt st6du mala

hja peim eins og hja vidmaelanda M:

... ég finn alveg stédran mun a mér ... ég veit ekki hvernig pad er fyrir annad
félk en pad bara ytti mér af stad ad fara i pjalfun ... pad er bzedi pad ad mér
gengur bara betur i vinnunni og ég sef betur ... pannig ad ég bara tek ofan
fyrir orkustjérnun.

bessi sami adili sagdi lika ad honum hefdi batnad mjog mikid af védvabdlgu og
hofudverk og lidi ad ollu leyti mikid betur og eetti mun audveldara med ad takast & vid

verkefnin sin heldur en adur.

Vidmeelandi | ték i svipadan streng:

... ég held ad pad hafi kannski leitt til lidan til betri vegar pvi ég hef, alla
vegna hefur orkustjérnun att patt i pvi ad ég fer fyrr ad sofa, stundum og ég
hreyfi mig nuna tvisvar i viku alla vegana, likamsreekt og auk annarrar
hreyfingar ... pannig ad vid getum kannski eignad orkustjéornun einhvern
heidur pratt fyrir ad petta sé eilifdarhugsjénarbaratta.

Vidmeelandi E var nylega byrjadur hja einkapjalfara pegar fyrri vidtolin voru tekin og
var ennpa i slikri pjalfun pegar sidari vidtolin voru tekin. Vidmaelandi taladi um hvad su

hreyfing hefdi gert viokomandi gridarlega gott:

Pad hefur natturulega bjargad mér algjorlega baedi i orku og svona. J3, finn
alveg bara rosalega mikinn mun. Eg er ekki eins preytt og ekki eins preytt 4
kvoldin og bara einhvern veginn ferskari. Adallega pegar ég kem heim ur
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vinnunni. Eg hef pu veist alveg orku, madur hafdi alveg orku i vinnuna og svo
kannski var madur bara buinn pegar madur kom heim. En nuna hef ég alveg
naega orku til ad takast 4 vid pad lika, pad er mjog fint.

Vidmeelandi C taladi um hvad hreyfing skiptir gridarlegu mali a lidan og afkost eda

eins og vidkomandi komst ad ordi:

... pad nattarulega er ad ef madur hreyfir sig og ég fer parna tvisvar i reektina
i viku og natturulega ef madur er ad hreyfa sig 4@ milli og fara eftir pessu pa
hefur pad gifulega mikil ahrif. Madur er bara svona andlega betur i stakk
buinn ad takast a vid daginn. Madur er einhvern veginn svona likamlega, pu
veist, ég verd ekki eins preytt til deemis eins og ég sagdi vid pig og petta
tengist orkustjérnun ... petta tengist nattirulega hreyfingunni og lika madur
er ad halda blédsykrinum i jafnvaegi, og pa verdur madur ekki preyttur ... ef
madur fer eftir pessu pa 4 madur ekki ad fa svona eins og folk er oft ad
upplifa eftir hadegi ... svona slen sko. Eg finn pad ekki. Mér finnst ég vera
alveg jofn.

4.3.3 Mataraskorun

Sambhlida ndmskeidum i orkustjérnun hefur islandsbanki einnig bodid félki upp & ad taka
askorun i mataraedi, svokalladri mataraskorun. Pad parf ekkert frekar ad vera tengt
namskeidi i orkustjornun en pad var pannig i byrjun. ba er félki kynnt hugmyndafraedi
Paleo mataraedis, pvi eru veittar upplysingar og studningur og pad er Facebook sida fyrir
ba sem vilja taka patt. Tveir adilar af hdpnum hofdu tekid patt i mataraskorun
islandsbanka en margir i hépnum hofdu ekki heyrt & hana minnst pratt fyrir ad hafa
setid ndmskeidid i orkustjornun. bessir tveir adilar hofdu fundid mikinn mun & sér i orku
af breyttu mataraedi og lidan var betri. Annar adilinn hafdi sidan farid aftur i gamla farid.
Margir sogdust vera i gédum malum vardandi mataraedi og nokkrir adilar hofdu ordid
medvitadri um mataraedi eftir ad hafa setid orkustjornunarndmskeidid og leitast vid ad

passa upp a neyslu sykurs, hveitis og pess hattar.

Nokkrir adilar voru bunir ad fa alveg nég af umreedu um mataraedi og kura bara
almennt og fannst pad trollrida 6llu og fannst pessi hugmynd um matardskorun ekki

henta peim.

4.3.4 Samstarfsmenn
Um 70% af vidmaelendum fannst peir merkja breytingu @ samstarfsménnum sinum 3
pessum fimm manudum fra pvi ad peir féru @ namskeid i orkustjérnun og 30% voru a

badum attum. Enginn sagdist ekki merkja neina breytingu 4 samstarfsmonnum.
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bPad sem var helst nefnt ad vaeri moguleg breyting hja samstarfsménnum var ad peir
veeru ad reyna ad gera ekki of marga hluti i einu, auka hreyfingu, gerdu sameiginlegar
2fingar a vinnutima, svo sem planka, magaafingar og armbeygjur og taeekju medvitud
hlé fra vinnu. Morgum fannst samt mjog erfitt ad fullyrda um breytingar par sem petta
er ekki hlutur sem haegt er ad festa hond a og einnig voru vangaveltur um ad pad veeri
vandi ad vidhalda pessari hugmyndafraeedi nema ad til kaemi eftirfylgni eda eins og

vidmeelandi C ordadi pad:

Petta var natturulega frabaert namskeid og félk bara alveg einhvern veginn
svona opnadi augun fannst mér en pad er svo erfitt einhvern veginn ad taka
pulsinn & pvi nuna hvort petta lifi. En pad eru samt hérna einhverjir
starfsmenn sem eru ad ... vid erum hérna, tékum alltaf planka & hverjum
degi og magaafingar og eitthvad pannig ad ég veit svo sem ekki hvort pad sé
einhver afleiding af pessu namskeidi en pad er samt svona einhver
vitundarvakning hérna i deildinni um eins og hreyfingu og mataraedi.

4.3.5 Kostir og gallar orkustjornunar

Vidmeelendur voru spurdir ut i hvada kosti og galla peir saeju vid hugmyndafredi
orkustjérnunar. Margir kostir voru taldir til, svo sem betri einbeiting, aukin afkdst, meiri
orka, hugarrd, baett lidan, betri stjérn a tolvupdsti, gédir sidir og fraedi, ,,spark i rassinn®,
betra jafnvaegi & milli vinnu og einkalifs og fleira. Pad virdist vera ad alagid og areitid i
daglegu lifi félks sé mikid i dag eda eins og viomeelandi B komast ad ordi: ,,... einmitt
betta bara i nitima pjodfélagi ad eins og ad reyna ad stjorna adeins betur timanum, pad

er rosalegt areiti, pad er kostur ad madur styri en ad manni sé ekki styrt”.

Pad kom einnig skyrt fram i mali priggja adila ad peir tengdu meiri hugarrd vid

namskeid i orkustjornun eda eins og viomaelandi D komast ad ordi:

betta var svona sérstaklega fyrst, madur nadi svona betur ad hvilast og
haetta ad hugsa um vinnuna pegar madur er ekki i vinnunni. Pad hafdist
svona og held ég einmitt svona ad na betri fékus i einstaka verkefnum ... ad
begar ég nddi ad halda mig vid petta, pa fann ég mun ... pad sem ad ég tok
ut ur hugmyndafraedinni var ad madur atti ad leggja sig fram vid pad ad
pbegar madur er ad hvilast ad pa 4 madur ad hvilast en ekki vera stanslaust
ad hérnai areitinu.

Vidkomandi taladi um ad honum finndist ad vid pad ad vera einbeittari i vinnu og ad

taka sér hlé inn @ milli par sem hann gerir eitthvad annad, skiladi honum meiri ré heima
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fyrir. Honum fannst lika aukin hvild i pvi, pannig ad pegar hann st6d upp og for heim

eftir vinnudaginn pa skildi hann vinnuna eftir i vinnunni.

Vidmeelandi H sagdi:

... i rauninni eykur afkostin hjd manni og i raun gadi vinnunnar an pess ad
madur sé ekki jafn teettur. bannig ad madur fer betur i gegnum daginn.
Madur er ekki, eins og ég segi, ef madur nzer ad fylgja pessu ad vera bara ad
gera eitt i einu og vera ekki ad vinna i moérgum verkefnu i einu, madur verdur
oft svo teettur og Idinn og pegar madur er ad hoppa a milli.

Sami vidmaelandi beetti vid: ,J4 og eins og ég segi svona adallega lika bara hugarré

oOrlitid meiri. A8 vera ekki einmitt pu veist med kollinn i, i of mérgum verkefnum i einu“.

Vidmaelandi M komst pannig ad ordi:

Eg fann bara allt i einu svona eitthvad meiri frid, pad er eitthvad bara, ég veit
bad ekki. Pad er eitthvad vid pad ad brjota upp daginn og svona pad hjalpar
manni ad koma einhverju i verk og svo petta med ad geta sett a ,don’t
bother me” eda meira ad leyfa sér ... ad atta sig & pvi ad madur parf ekki
alltaf ad vera med hausinn a 6llum stédum.

Vardandi galla pa var pad helst ad margir viomaelendur téludu um ad til pess ad pessi
hugmyndafraedi myndi virka innan fyrirteekja pa yrdi ad vera markviss og regluleg
eftirfylgni annars myndi petta detta bara i golfid eins og hver annar bolti en pad gaeti
tekid langan tima ad innleida svona hugmyndafraedi svo vel atti ad vera. Vidmaelendur
hofou einnig margir a tilfinningunni ad ahrif ndmskeidsins veeru sma saman ad fjara ut.
Einnig var talad um ad pad pyrfti ad setja skyr mork eda einhverjar reglur vardandi
hreyfingu 4 vinnutima og pad pyrfti ad koma mjog skyrt fra yfirmanni, hveneer og hversu
mikid félk hefdi leyfi til ad stunda likamsraekt a vinnutima. pad virtist hafa verid ad valda
togstreitu ad sumir starfsmenn féru a vinnutima og hreyfdu sig en adrir ekki. Einnig potti

mjog eeskilegt ad yfirmenn vaeru samstiga starfsfélki sinu og seeti med peim namskeidin.

4.3.6 Mala med orkustjornun

Allir viodmeaelendur s6gdust meaela med namskeidi i orkustjérnun og margir ségdust hafa
gert pad pa pegar vid samstarfsmenn sina i bankanum og nokkrir hofdu lika sagt fra utan
bankans. Margir t6ludu um ad petta vekti folk til umhugsunar, po6 pad tileinkadi sér ekki
alla paettina, petta vaeri svona ,,wake-up call“. Einnig var talad um ad pad veeri mjog gott

ef allir i vinnuumhverfinu veeru medvitadir um pessa hugmyndafraedi, pa mundi
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samstarfsfolk syna hvort 66ru meiri skilning og tillitssemi sérstaklega par sem svo

algengt er ad félk vinni i opnu rymi a vinnustad.

Sumir toludu um ad namskeidid hefdi alveg matt vera styttra, pad hefdi matt vera
frekar ad morgni par sem meira annriki er i deildinni eftir hadegi og ad pad hefdi matt

vera 60ruvisi rodun a efnisatridum i ndmskeidinu.

Vidmaelandi B lysti pessu pannig:

... petta feer mann bara til ad svona adeins ad stoppa og hugsa og lika ad
stjérna betur tima sinum og benti manni 4 svolitid ekki pad sem madur veit,
bad sem er ordid rosalega pirrandi i natima samskiptum og 6llu sem er
orugglega lika bara einhver adlogun, ad madur kemur einhvers stadar og
bad eru allir fastir i simanum. Alltaf ad athuga simann, i télvum, petta er
rosalega dvanabindandi og petta namskeid svolitid vekur mann upp og ég
held ad pad hafi allir gott af pvi ... petta svona pinu ,, wake up call“ mundi ég
segja.

Vidmaelandi C sagdi:

... mér fannst petta frabaert namskeid og pad sem kemur parna fram er bara
algjor sannleikur. betta hefur bara gridarlega mikil ahrif & andlega lidan,
vinnuframlag og frammistodu ad hafa pessa peetti i huga. Sérstaklega eins og
ég segi, hreyfingu, mataraedi og ad kupla sig ut skiptir rosalega miklu mali.

Vidmeelandi A minntist 4 undirmedvitundina eins og fleiri gerdu:

Mér fannst petta mjog skemmtilegt og ahugavert og vekja mann til
umhugsunar og svo oft leynir @ sér hvad pu ert ad taka ur pessu pu veist, pu
kannski paelir ekkert i pvi en kannski undir nidri pa ertu bara ad nota fullt ur
bessu an pess ad gera pér grein fyrir pvi.

Vidmeelandi | taladi um ad pad sé mjog margt i pessu sem fdlk veit og i raun og veru

fatt nytt en pad er eins og pad purfi ad yta vid folki 6dru hvoru:

betta er dgaet hugmyndafraedi og ekkert sem manni finnst neitt 6fgakennt,
betta er allt svona skynsamlegir punktar sem ad madur pekkir og veit oft en
bu veist, tekur aldrei saman og fylgir ekki, petta er svona. Allt svona spark i
rassinn er gott held ég.
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5 Umraedur

Markmid rannsdknarinnar var ad leita svara vid hvada dhrif ndmskeid i orkustjornun
hefur & pd starfsmenn [slandsbanka sem féru i gegnum markvissa fraedslu i
orkustjornun. Hér 4 eftir er fjallad um helstu nidurstédur og paer skodadar i samhengi
vid fraedilegar kenningar sem hafa verid settar fram. Leitast er vid ad tengja paer vid fyrri
rannsoknir um orku einstaklinga og skipulagsheilda en um tiltélulega litid rannsakad
fyrirbeeri er ad raeda. Kaflinn endar & vangaveltum og umfjollun rannsakanda um

mogulegar framtidarrannsoknir og notagildi.

5.1 Orka mannauds i skipulagsheildum

Eins og adur hefur komid fram er rekstrarumhverfi ndtimans i sifelldri préun, taekninni
fleytir stodugt fram og skipulagsheildir reida sig meir en nokkru sinni adur a
teekninyjungar. Samkeppnishaefni margra fyrirtaekja eru had nyjustu taekni og vel
menntudu starfsfdlki. Pad er audlind fyrirtaekja ad hafa orkumikid starfsfélk i vinnu sem
nytur sin i starfi, er sifellt ad baeta vid sig pekkingu og a jakveed samskipti vid
samstarfsmenn sina og vidskipavini . Pad er pvi mikilveegt ad forysta, stefna og skipulag
fyrirtaekja stydji vid mannaudinn med pvi ad horfa til nyrra adferda og leida i stjéornun.
Morg fyrirtaeki i dag, medal annars hid pekkta fyrirtaeki Google, leggja mikid upp ur pvi
ad hlda vel ad mannaudnum til ad efla dhuga, 6rva nyskdopun, auka orku og studla ad
heilbrigdi. Samkvaemt rannséknum eru orkumiklir starfsmenn afkastameiri, meira
skapandi, sja raunhaefar lausnir og teekifeeri og peir hafa jakvaed ahrif 4 adra pannig ad
adrir starfsmenn skila lika meiru (Cross og fl. 2003; Cross og Parker, 2004). Morg
fyrirtaeki eru komin med nyja syn 4 mannaudsstjornun. Horft er til orkustjérnunar,
ndvitundar, tilfinningagreindar leidtoga og fylgjenda. Markmidid er ad starfsmenn finni
tilgang i storfum sinum til ad studla ad aukinni framleidni og nyskopun. Skipulagsheildir
burfa ad huga ad pvi ad skapa starfsmonnum pannig adsteedur ad peir fai ad njota sin

sem best i starfi.
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5.1.1 Rannsdékn a likamlegri orku

[ rannsékninni { pessari ritgerd voru orkustig starfsmanna sem téku patt i rannsékninni
maeld i byrjun og lok rannséknar med pvi ad leggja fyrir pa orkumaeli. Bentu nidurstédur
af meaelingum til ad a timabilinu hafi likamleg orka aukist um 20,5%, aukning var hja
konum um 37,5% en hja korlum var leekkun & likamlegri orku um 6,7%. Samkvaemt
toflum 6 og 8 pa voru kynin @ mjog svipudum stad i likamlegri orku i oktdber 2013 en
bad virdist vera ad konur hafi sott vel i sig vedrid fram i mars 2014. bad sem helst virdist
hafa ahrif hja konunum er baettur svefn og auking i ad taka stutt regluleg hlé sem hefur
gdd ahrif 4 likamlega orku eins og adur hefur komid fram. Svo virdist sem ahrif 3
likamlega orku hafi komid sterkari inn hja konunum en helstu breytingar sem
starfsmenn nefndu i lok rannséknarinnar vardandi likamlega orku var ad nokkrir peirra
foru ad stunda markvissari hreyfingu og voru medvitadri um ad taka regluleg hlé fra
vinnu. Meiri medvitund vard um hollt matarradi og aukin vitund um mikilvaegi naegilegs
svefns. Einnig téku starfsmenn deildarinnar sig til og komu a reglulegum daglegum
2fingum & akvednum timum sem flestir téku patt i og virtist pad skapa jakveett

andrumsloft i deildinni.

5.1.2 Rannsdkn a tilfinningalegri orku

Eldmodur, ahugi og jakvaedni er pad sem einkennir tilfinningalega orku. Nidurstédurnar
bentu til pess ad tilfinningaleg orka hopsins i heild hafi aukist & timabilinu um 47,5%,
tilfinningaleg orka kvennanna jost um 41,5% og hja kérlunum jokst hin um 55,6%.
Samkvaemt orkumaelingum virtist hafa dregid ur kvida hja kérlum og peir gafu sér meiri
tima til ad gera gefandi hluti. Hja konum hafdi kvidi einnig minnkad, auk pess sem timi
med fjolskyldu og timi til ad gera gefandi hluti hafdi aukist. betta er i samhljomi vid
helstu atridi sem vidmeelendur nefndu vardandi tilfinningalega orku ad morgum fannst
beir hafa betri stjérn @ hlutum og na meiri adskilnadi @ milli vinnu og einkalifs. Einnig var
tilfinningin su hja nokkrum adilum ad vinnan var skilin eftir i vinnunni. Rannsakanda
botti petta dhugaverd nidurstada par sem pad kemur fram i seinni vidtélum ad

verkefnadlag hafdi sist minnkad & milli vidtala og maelinga.

5.1.3 Rannsdékn a hugarorku
Pegar fjallad er um hugarorku og ahrif hennar @ ad vidhalda gédu orkustigi er sjonum

beint ad getunni til ad na aukinni einbeitingu. Rannsakandi rak sig & ad rannséknir um
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mikilveegi pess ad taka regluleg hlé (Tucker, 2003) og ad komast i flaedi
(Csikszentmihalyi, 2002) skarast &, pvi pegar félk er i fledi pa gleymir pad stund og stad
og er ekki mikid ad velta fyrir sér ad taka sér hlé. ba kemur e.t.v. inn i myndina Yerkens-
Dodson kurfan, sja mynd 3, par sem starfsmenn keyra sig upp i afkdstum med pvi ad
nyta sér jakveeda streitu. Pegar peir fara ad finna fyrir preytu og einbeitingin minnkar er
kominn timi til ad taka hlé. Vid paer adsteedur opnast fyrir hugmyndafleedi samkveemt

kenningunni (Benson, 2003).

Nidurstédurnar bentu til pess ad hugarorka hépsins i heild hafi aukist um 15,1% 4
timabilinu, hjd konum um 2,4% og hja korlum jokst hun um 31,3%. bau atridi sem hofdu
helst breyst hja kdrlum samkveemt orkumaelinum var ad minna virtist vera unnid 4
kvoldin og um helgar og minni krisur voru i gangi. Hja konunum hafdi einbeiting aukist
en @ moéti hafdi hugarréin minnkad svo paer voru i heildina svo ad segja i dbreyttu
astandi.. Einn vidmaelanda nefndi i vidtali hvad hugleidsla hafdi hjalpad honum mikid til
ad odlast hugarrd. bzer adferdir sem almennt hafa verid nefndar til ad ad 6dlast meiri
hugarrdé og einbeitingu er astundun hugleidslu og navitundar. Slikar adferdir eru vida ad

rydja sér til rams i starfssemi fyrirteekja.

Helstu atridi sem vidmeelendur nefndu vardandi hugarorku voru ad adilar skipulogdu
betur umgengni um télvupdstinn og peir sem hoéfdu tok a pvi reyndu ad atiloka hann 3
koflum. Einnig var mikid um ad félk einbeitti sér ad pvi ad vinna ad einu verkefni i einu
begar pad var mogulegt i stad pess ad vera med marga bolta a lofti. Vidmaelendur
nefndu ad peir hefdu baett skipulag hja sér og timastjérnun og mérgum fannst peir na

ad auka afkdst og gaedi vinnunar og skila betra vinnuframlagi og betri frammistodu.

5.1.4 Rannsokn a andlegri orku

Andleg orka snyst um merkingu og tilgang lifsins, astridu, jakvaedni og pakklaeti. Pad
kom fram hja viomalendum ad peir kunnu svo sannarlega ad meta ad peim vaeri synt
bakklzeti og reett var um ad pad meaetti gjarnan vera meira af sliku. bad bendir lika margt
til ad jakveedar tilfinningar smiti ut fra sér. Eitt af premur gildum islandsbanka er

jadkvaedni sem eetti ad stydja vid jakveeda hegdun.

Samkvaemt nidurstédunum joékst andleg orka hdpsins i heild a timabilinu um 36,0%,
andlega orka hja konum jékst um 35,7% og karla jokst um 36,4%. Helstu breytingar hja

korlum i orkuflokknum var ad astrida jokst, auk pess sem meira var unnid ad
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mikilvaegum hlutum og ytri adstaedur og kréfur hofdu minnkad ad peirra mati. Hja
konum var svipud aukning i 6llum flokkum innan andlegrar orku. betta er i samhljomi
vid helstu atridi sem vidmaelendur nefndu vardandi andlega orku sem voru ad adilum
fannst peir finna meiri frid innra med sér. Tilfinningin var su ad peir purftu ekki ad vera i
ollu alls stadar og peir beettu skipulag hja sér og timastjérnun. Einnig fannst mérgum
beir nd ad auka afkdst og geedi vinnunar og skila betra vinnuframlagi og betri
frammistodu. betta vakti athygli rannsakanda hvad pessi orkuflokkur kom vel at pvi
samkveemt pvi sem ad hefur komid fram adur pa hafdi verkefnadlag sist minnkad a
timabilinu sem var verid ad rannsaka. Pad ma pvi velta fyrir sér hvort vidmalendum

gangi betur ad hondla alag nu en adur.

5.2 Samspil forystu og mannaudsstjornunar a vellidan starfsmanna

i pessari ritgerd er leitast vid ad bria pad bil sem hefur verid & milli forystu,
mannaudsstjornunar og vellidan og heilsu starfsmanna. Ppratt fyrir ad i
mannaudsstjornun hafi vellidan og velferd starfsfolks verid hluti af mannaudsstefnu
fyrirtekja pa hefur vellidan og heilsa ekki verid sett fram &dur i likani i
mannaudsstjérnun. | natimaumhverfi er samspil pessara patta mikilvaegt (Schuler og
Jackson, 2014). bad parf forystu sem ber velferd starfsmanna fyrir brjosti, horfir til
styrkleika starfsfélks og hvetur pad til stodugs leerdoms. Jakveett andrumsloft parf ad
rikja og ahersla er a orku og einbeitingu. Vinna parf ad stodugum udrbétum med opin
hug fyrir nyjum teekifeerum. Slik forysta parf einnig ad studla ad samkennd,
bjénustulund, sannfaerandi syn og samvinnu (Golemann, 2004). Samkvaemt
rannsékninni hja Schuler og Jackson (2014) par sem peir rannsaka starfsmenn Disney og
Ritz hételanna parf starfsfélkinu ad lida vel til ad geta pjonad vidskipavinunum sem best
og er pad i anda tilfinningagreindar leidtoga sem er su forysta sem braar bilid & milli
mannaudsstjornunar, forystu og orkustjornunar. Gildi jakveedrar salfraedi,
tilfinningagreindar og heilbrigds lifernis getur leitt til meiri vellidan einstaklinga. |
vidtolunum kom fram ad vidmeelendur kunnu vel ad meta pakkleeti og hrés en pad
virdist mega vera meira af sliku i vinnuumhverfinu. Pbakkleeti kallar & jakvaedar
tilfinningar, eykur orku, bjartsyni, baetir heilsu, einbeitingu og prautseigu (Emmons og

McCullough, 2003; Lyubomirsky, 2007; Schwartz og McCarthy, 2007).
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5.3 Rannsodknin i heild

[ heildina litid voru vidmaelendur dnaegdir med namskeidid i orkustjérnun og allir maeltu
med pvi fyrir adra starfsmenn. Um pad bil helmingur starfsmanna taldi sig finna mun
badi 4 frammistédu og lidan a pessum fimm mdanudum sem lidu milli vidtala. Helstu
atridi sem komu fram og maetti hafa i huga er ad markviss eftirfylgni verdur ad vera til
stadar, studningur yfirmanna og best veeri ad vinnustadurinn sé samstiga vid ad tileinka
sér hugmyndafreedina. bPad getur studlad ad pvi ad arangur naist og sé vidvarandi.
/Zskilegt er ad gera asetlanir um hvernig megi draga Ur areiti 8 vinnustad vardandi opid
rymi og huga ad setningu umgengnisreglna um tolvupdst og adra samskiptamidla. Einnig
maetti stydja pa starfsmenn sem vilja i ad skapa sér dkvednar venjur sem geta aukid &

vellidan peirra.

bPad kom skyrt fram i madli margra vidmeelanda hvad pad var gefnandi ad lzera nyja
hluti og takast & vid krefjandi verkefni par sem styrkleikar peirra gengu ad njota sin.
betta samraemist kenningunni um ad njéta sin i starfi og ad komast i flaedi sem eykur
orku hja einstaklingum og peir vaxa og préast (Csikszentmihalyi, 2002; Spreitzer og fl.,
2012). Pad kom lika fram i mali margra ad erfitt sé ad einbeita sér vegna areitis og pa sé
erfitt ad na einbeitingu og komast i flaedi. Ymis konar énaedi er af opnu rymi og
starfsmenn deildarinnar h6fou talad um ad taka meira tillit til hvors annars og jafnvel
koma & stund par sem veeri gott naedi, nokkurs konar fokustima. Ekki virtist hafa nadst

samstada um pad atridi 4 timabilinu sem var rannsakad.

Pad bendir allt til ad pad sé mikid annriki i deildinni eins og vida hefur myndast i
skipulagsheildum vegna samdrattaradgerda og slikt getur haft ahrif & einbeitingu,
streitu, svefn og frammistédu (Shadev, 2003). bparna kemur fram hversu daridandi
samspil forystu og mannaudsstjérnunar vardandi vellidan starfsfélks er i
skipulagsheildum i dag,. Stjornendur purfa ad vera vel vakandi yfir orku
skipulagsheildarinnar og einstaklinga og stydja vid orkuna sem er lykil atridi (Bruch og

Ghoshal, 2003; Cross og fl. 2003; Cross og Parker, 2004).

Nidurstada rannsoknarinnar vardandi orkustjérnun vidmaelenda gefur til kynna aukna
orku i 6llum fjérum orkuflokkunum og samkvamt nidurstédu orkumaelisins er um 30%
aukningu orku ad raeda i heildina. Petta gefur visbendingu um ad markviss fraedsla um

orkustjornun sem felst i hvernig megi stydja vid og auka orku beeti lidan folks og afkdst

99



og hafi géd ahrif & pa starfsmenn. Erfitt er pd ad stadfesta nidurstéduna vegna

takmarkana a rannsokninni.

Namskeidid virdist hafa vakid marga til umhugsunar og flestum fannst peir merkja

mun @ samstarfsmonnum sinum.

5.4 Hagnytt gildi, takmarkanir og frekari rannsdknir
Rannsakanda fannst mjog dhugavert ad rannsaka fyrirbaerid orkustjornun og skoda
kenningar og rannsoknir sem tengdust svidinu. Fyrirbzerid hefur hins vegar litid verid

rannsakad fram ad pessu og ekki tokst ad finna hlidsteeda rannsdkn sem pessa.

Takmarkanir rannséknarinnar eru ad um famennan og einsleitan hép var ad raeda,
auk pess sem enginn samanburdur er til stadar né sambeerilegar rannséknir. Su

stadreynd ad rannsakandi er starfsmadur [SB gat haft einhver ahrif.

Vid talkun nidurstadna parf einnig ad taka tillit til pessara takmarkana og hluti
rannsoknarinnar er eigindlegur og pvi erfidara ad alhaefa um nidurstédur. Hépurinn vissi
ad pad yrdi eftirfylgni med vidtolum og orkumaelingu fimm manudum seinna sem getur
leitt til einhverrar bjogunar a nidurstédum. Einnig ma hafa i huga geislabaugsahrif (e.

halo effect) par sem dkvednum hlutum eru tileinkadir jakveedir eiginleikar.

Frekari rannséknir geta bodid upp a marga nyja moguleika. Moégulegt veeri ad prda
nyja orkumaela sem vaeru skodadir reglulega og haldid utan um nidurstédur eins og med
adrar frammistédumaelingar i fyrirtaekjum. [ rannsékninni haekkadi hugarorkan minnst
sem tengist medal annars areiti. Ahugavert veeri ad rannsaka hvort opid rymi spiladi par
inn i og hvort breytingar @ vinnuadstodu gaetu haft ahrif. Einnig veeri ahugavert ad skoda

ahrif eftirfylgni hugmyndafraedinnar a orku starfsmanna.

Nidurstodur lofa samt sem adur gédu og gefa tilefni til frekari rannsékna.
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6 Lokaord

Mannaudur hvers fyrirtaekis er talinn vera ein af mestu audlindum skipulagsheildar.
Lidan, afkost, vidhorf og frédleiksfysi starfsmanna skiptir miklu mali fyrir afkomu
fyrirtaekja. Orkustjérnun er ny nalgun vid mannaudsmal & islandi og hefur adferdafraedin
verid ad rydja sér til rams vida erlendis. Tilkoma orkustjérnunar er vidbot i verkfaerakistu
mannaudsstjornunar nu pegar verkefnin eru ordin fléknari en &dur, bezedi &
heimamorkudum og a alheimsvisu og kréfur og hradi hafa aukist. Einnig er mikid areiti i

daglegu lifi margra. bvi ridur meira @ nd en adur ad geeta ad mannaudnum.

Aukid samspil forystu og mannaudsstjornunar med hag, heilsu og velferd
starfsmannsins i huga eykur likur & farseeld og frampréun skipulagsheilda. [ nyju
mannaudslikani par sem bilid a milli forystu, mannaudstjérnunar og velferdar
starfsmannsins er briad og aukin athygli er 4 heilsu og velferd starfsmannsins eru likur a

ad skilvirkni skipulagsheilda verdi meiri i framtidinni.

Margt bendir til ad pad sé vitundarvakning vida, baedi hérlendis og erlendis um ad
bad purfi ad hlda betur ad mannaudnum en verid hefur hingad til. Mikilvaegt er ad
leidtogar fylgist med orku fylgjenda sinna. Streita og dlag sem er ein adalorsdk kulnunar
i starfi hefur verid rannsokud i aratugi og verid er ad snua vorn i s6kn med pvi ad i stad
bess ad bregdast vid pegar skadinn er skedur er leitast vid ad koma i veg fyrir ad pad
verdi nokkur skadi. Stefna parf i att ad heilbrigdara, afkastameira og meira skapandi lifi
og hamingju i vidum skilningi med pvi ad finna tilgang i lifinu.

Nidurstada rannséknarinnar bendir til ad ndmskeid i orkustjérnun hafi géd ahrif 4 pa
starfsmenn sem fa markvissa fradslu um orkustjérnun. Nidurstada orkumeelis syndi um
30% aukningu a heildarorku patttakenda a timabilinu sem var rannsakad. Nidurstéduna

ber po ad tulka med varud vegna ymissa Ovissupatta.

Nidurstadan er i jakveeda att og gdédur vettvangur til ad rannsaka frekar atridi sem

studla ad vellidan félks , beettri frammistédu og aukinni hamingju i lifi og starfi.
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Vidauki | — Bréf til viomaelenda

Reykjavik, 17. september 2013.

Komid pid seel

Eg er ad vinna ad meistararitgerd i vidskipafraedi vid Haskoéla islands sem ég dzetla ad
kldra i lok april 2014. Leidbeinandi minn er Arelia Eydis Gudmundsdéttir, désent vid

Vidskipafraedideild Hi.

Markmid ritgerdarinnar er ad rannsaka innleidingu Orkustjérnunar hja islandsbanka

og ahrif hennar & pad starfsfélk bankans sem tileinkar sér pessa adferdafraedi.

Pid erud i hoépi starfsmanna sem hafa 6skad eftir ad fa4 markvissa leidsdgn
mannaudsdeildar og erud naesti hépur inn. bad veeri mjog ahugavert ad fa ad rannsaka

,kaldan“ hdp, sem er ad stiga sin fyrstu skref inn a svid pessara adferdafraedi.
bvi vil ég gddfuslega dska eftir samstarfi ykkar vardandi petta verkefni.

Samstarfid fzeli i sér ad ég myndi taka vid ykkur stutt viotol i byrjun og bidja ykkur um
ad fylla at svokalladan Orkumeeli. betta pyrfti ad eiga sér stad fyrir 2. oktéber en pa
skilst mér ad fyrsti fundurinn sé med mannaudsdeildinni. Sidan yrdi aftur tekid stutt
vidtal ad fimm manudum lidnum og fylltur it Orkumaelirinn. Oll vidtél eru tekin upp til
ad haegt sé ad skrd pau og kéda en um eigindlega rannsékn er ad raeda (med
megindlegu ivafi).

Algjérum trinadi er heitid og nofn einstakra starfsmanna né deildarinnar koma

hvergi fram i ritgerdinni.

Med von um gdédar undirtektir

Ingibjorg Birna Olafsdottir
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Vidauki Il = Vidtalsrammi #1

Bakgrunnur:

1. Kyn, aldur.

2. Viltu i stuttu mali gera grein fyrir pér, menntun, fyrri storf og hvad hefur pu
unnid lengi hja bankanum? Ertu buin ad vera lengi i pessari deild sem pu starfar i
nana?

Starfsmadurinn:

3. Viltu lysa fyrir mér hvernig daemigerdur vinnudagur er hja pér?
4. Hvernig tilfinning er ad maeta i vinnuna 4 morgnanna? (Helgun)

Flaedi/askorun/frammistada:

5. Finnst pér gerdar miklar krofur til pin dags daglega?

6. Nzerdu ad sinna pvi sem af pér er atlast fra degi til dags?

7. Eru verkefnin pin naegjanlega krefjandi? Of krefjandi?

8. Finnst pér pu na ad nyta styrkleika pina i starfinu?

9. Gerir pu pér grein fyrir hvada verkefni veita pér mesta anaegju?
(Styrkleikar/flaedi)

10. Hve oft getur pu sinnt pessum verkefnum? Kemur fyrir ad pu gleymir pér i slikum
verkefnum?

11. Feerdu naegan tima til ad kynna pér nyja hluti og leera eitthvad nytt? (to thrive)

Lidan/lifsgaedi/jakvaed salfraedi:

12. Hvada adferdir notar pu til ad slaka 3, utan vinnu?

13. Hefur pu einhvern tima til ad taka sma pasur i vinnutima? Finnst pér pu purfa
pbess?

14. Ertu ad stunda einhverja reglulega hreyfingu a vinnutima?

15. Hvernig gengur pér ad takast 4 vid alag i vinnunni?

16. Finnst pér pu skynja pakklaeti vidskipavina (innri og ytri) fyrir storf pinnar deildar?

17. Neerdu ad , kupla“ pig ut pegar vinnudegi er lokid, lika fra sima og tolvuposti?

Einbeiting/afkost:

18. Hvernig gengur pér ad einbeita pér i vinnunni?
19. Neerdu ad einbeita pér ad pvi sem skiptir mestu mali hverju sinni og ertu eins
afkastamikill og pér er mogulegt?
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20. Er dagurinn oft fyrirsédur og getur pu einbeitt pér ad peim verkefnum sem skipta
mestu mali eda er mikid um dvaent verkefni sem eru ad koma upp 4 yfir daginn
og parf ad sinna strax?

21. barftu oft ad vera ad sinna mérgum verkefnum i einu og fara pa a milli verkefna?

22. Hvernig umgengst pu tolvupdstinn pinn? (fylgist stédugt med og svarar jafnédum eda?)

23. Hvernig gengur pér ad setja pér markmid og na peim (i vinnu/einkalifi)?
(Markmidssetning)

Orkustjornun:

24. Hvad kom til ad pu eda teymid pitt taldi ykkur purfa a orkustjérnun ad halda?

25. Hvada vaentingar hefur pu til innleidingar orkustjérnunar i pinni deild?

26. Telur pu ad innleiding orkustjérnunar hafi einhver ahrif i bankanum i heild? — a
hvada hatt?

Er eitthvad i lokin sem pu vilt minnast 4 eda reeda?
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Vidauki lll = Viotalsrammi #2

. Telur pu ad innleiding OS hafi haft einhver ahrif a frammistddu pina sidustu 5
manudi? Hvernig, nefna deemi.

Hefur innleidingin haft einhver ahrif lidan pina sidustu 5 manudi? Hvernig, nefna
demi.

Hefur pu tileinkad pér einhverja paetti af pessari hugmyndafraedi? Hvada? demi.
Hefur pu tekid patt i mataraskorun [{SB? (Ef ja, einhver breyting 4 lidan?) | hverju félst
pad? Daemi

. Telur pu ad ndmskeidid i Orkustjornun hafa haft einhver ahrif a adra starfsmenn i
deildinni? Hvernig? Daemi

Hverjir eru kostir og gallar Orkustjornunar ad pinu mati?

Mundir pu mzela med pessu namskeidi fyrir adrar deildir bankans? Af hverju?

Er eitthvad sem ég hef ekki spurt um sem pu vilt koma a framfaeri?
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Vidauki IV — Orkumaelir

Orkumeaelir

The Energy Audit
Hakadu vid paer stadfestingar sem eiga vio pig

Likamleg orka:

Eg sef ad 6llu j6fnu minna en 7-8 tima og/eda vakna oft preytt/ur

Eg sleppi oft morgunmat, eda grip eitthvad sem er ekki naeringarrikt

Eg a=fi ekki ndg (ndg er Uthaldsaefingar ad minnsta kosti prisvar i viku og ad minnsta kosti 1
styrktaraefing)

Eg tek ekki regluleg hlé yfir daginn til ad sannarlega hlada batteriin

Eg sleppi hadegismat eda borda hann vid bordid mitt

Tilfinningalegt jafnvaegi:

Eg er oft pirrud/adur, 6polinmdéd/ur eda kvidin/n i vinnunni, sérstaklega pegar pad er mikid ad gera
Eg er ekki eins mikid med fjdlskyldu minni og vinum eins og ég vildi, og begar ég er med peim, pd er
ég ekki alltaf raunverulega med peim

Eg hef ekki naegan tima til ad gera hluti sem ég hef virkilega gaman af og fae anaegju af ad gera

Eg stoppa ekki négu oft til ad segja folki ad ég kunni ad meta pad og hrésa pvi eda njota afreka
minna og pess sem vel gengur

Mér finnst oft eins og lif mitt samanstandi af stanslausum kréfum sem ég parf ad maeta og
verkefnum sem parf ad klara

Hugarorka:

Eg 4 erfitt med ad einbeita mér ad einum hlut i einu og ég missi einbeitinguna audveldlega,
sérstaklega hefur tolvupdstur pessi ahrif

Eg eydi stérum hluta vinnudagsins i ad bregdast vid peim krisum og verkefnum sem koma til min
fremur en ad vinna ad peim verkefnum sem, til lengri tima, skila meira virdi

Eg nota ekki négu mikinn tima til ad hugleida hlutina, skipuleggja og gefa imyndurnaraflinu lausan
tauminn

Pad kemur sjaldan fyrir ad pad sé ré yfir huga minum og ég er laus vidé hugsanir

Eg vinn 4 kvoldin og um helgar og ég tek sjaldan fri sem eru alveg laus vid tolvupdst

Andleg orka:

Starf mitt fyllir mig ekki astridu

Eg nota ekki naegan tima i vinnunni i pau verkefni sem ég geri best og nyt pess ad vinna

Pad er pd nokkur munur a pvi sem ég segi ad sé mikilvaegt fyrir mig og pess sem ég raunverulega
nyti tima minn og orku {

Minar dkvardanir i vinnunni eru oftar midadar vid ytri adstaedur og krofur fremur en pad sem ég tel
vera rétt og i takt vid min grundvallargildi

Eg nyti ekki naegan tima og orku i ad hafa raunverulega jakvaed ahrif 4 adra eda heiminn
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