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Útdráttur 

Það er markmið og kapphlaup flestra, óháð aldri, starfi og kyni að upplifa gott jafnvægi 

og giftusamlega samræmingu ólíkra hlutverka lífsins.  Tilgangur þessarar rannsóknar var 

að kafa inn í reynsluheim flugfreyja og varpa ljósi á upplifun þeirra og reynslu af 

jafnvægi eða ójafnvægi einkalífs og vinnu. Þar sem óhefðbundið vinnuumhverfi og 

óregluleg vaktavinna einkenna starf þeirra sóttist rannsakandi eftir því að öðlast skilning 

á því með hvaða hætti þær samræma einkalíf sitt og vinnu. Eingöngu flugfreyjur urðu 

fyrir valinu þar sem rannsóknir sýna að hið forna mynstur að konur beri meginábyrgð á 

heimilisverkum sé enn við lýði. 

Notast var við fyrirbærafræðilega rannsóknaraðferð í þeim tilgangi að leita svara við 

eftirfarandi rannsóknarspurningu: Hver er upplifun og reynsla flugfreyja af jafnvægi 

einkalífs og vinnu? Með því að beita þessari aðferð öðlast rannsakandi góða innsýn og 

skilning á upplifun þeirra og tók hann óstöðluð viðtöl við tíu flugfreyjur sem eru í fullri 

vinnu ásamt því að vera með börn á sínu framfæri.  

Helstu niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós ólíka upplifun flugfreyjanna og virtist 

það vera einstaklingsbundið hvaða þættir þær töldu skapa togstreitu og stuðla að auknu 

jafnvægi. Þær sem höfðu lengsta starfsreynslu upplifðu minni togstreitu og töldu 

samræminguna ganga vel öfugt við yngri flugfreyjur sem áttu yngri börn. Atriði eins og 

flugþreyta, samviskubit, missir, svefnleysi, fjarlægð yfirmanna og óregluleg vaktavinna 

höfðu neikvæð áhrif á líðan þeirra og voru þessir þættir uppspretta togstreitu einkalífs 

og atvinnu og svo samræmingar þessa tveggja. Hins vegar var jákvætt viðhorf, 

sveigjanleiki í starfi og stuðningur þættir sem ýttu undir bætt jafnvægi og vellíðan 

flugfreyjanna. Flestir viðmælendur voru sammála um að flugþreyta væri erfiðasti hluti 

starfsins og hafði hún smitandi áhrif á aðrar hliðar lífsins. Meirihlutinn taldi 

samræminguna ganga vel og kvaðst upplifa gott jafnvægi einkalífs og vinnu þótt álag 

væri á köflum mikið. 
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Abstract 

To sense there is stable and successful balance between the different roles we play in 

life is the goal of many people, independent of age, work and sex. The aim of this 

research was to shed a light on and explore the lived experience of flight attendants in 

terms of their balance between work and their personal life, i.e. their work-life balance. 

Wherein their untraditional work environment and irregular shift work characterizes 

their work, the researcher strives to better understand how flight attendants coordinate 

their private life with work. Only female flight attendants were chosen as participants 

due to the fact that recent research reveals the primordial pattern that women still 

carry the main responsibility for households tasks.  

The research was preformed by using phenomenological method with the intention 

on providing an answer to the research question: What is the flight attendants 

experience when it comes to work-life balance? By using such a method, a deeper 

insight into the comprehension and experience of the flight attendants was given. Ten 

flight attendants were interviewed who all are working a full time job parallel to raising 

their children.  

The main findings indicated that the experience differentiated among the flight 

attendants. The difference in experience seemed to be dependent on the individuals‘ 

perception on what type of  factors created conflict and what contributed to a better 

balance. The interviewees with higher seniority experienced less conflict and considered 

their reconcilability to be good, in consideration with the younger flight attendants who 

also had younger children to care for. Factors who were considered affecting their 

conflicts in a negative way were jet lag, compunction, feeling of loss, lack of sleep, 

distance of supervisors and their irregular shift work. However, positive attitude, 

support and work flexibility seemed to actuate a better balance and the wellbeing of 

the flight attendants. Most of the interviewees agreed on that the most difficult part of 

flying was the jet lag they experienced and the consequences it had on other aspects of 

life. The majority of the interviewees experienced a good work-life balance despite of 

stressful periods at times. 
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1  Inngangur 

Fólk sem starfar á alþjóðlegum vinnumarkaði hefur ekki farið varhluta af auknum 

kröfum nútíma samfélags. Stökkbreyting í upplýsingatækni síðustu ára, ásamt auknum 

kröfum viðskiptavina um óskerta þjónustu á öllum tímum sólarhrings, hefur sett 

alþjóðleg fyrirtæki í aukna og harðari samkeppni á markaði. Verðmætasköpun fyrirtækja 

ræðst fyrst og fremst af afköstum starfsmanna og skiptir þar frammistaða og líðan 

þeirra í starfi miklu máli. Á sama tíma vill fólk mennta sig, stofna til fjölskyldu, sinna 

uppeldi barna sinna, koma undir sig fótunum og lifa heilsusamlegu lífi. Kröfurnar eru 

miklar hvert sem litið er og fólk getur upplifað streitu þegar það reynir að uppfylla 

þessar kröfur samtímis á öllum sviðum lífsins. Þá getur það reynst fólki erfitt að greina á 

milli einkalífs og vinnu, sér í lagi ef vinnutíminn er óreglulegur, krafist er mikillar fjarveru 

frá heimili og vinnudagarnir langir eins og raunin er í starfi flugþjónustuliða. Getan og 

möguleikinn til að sameina skyldur starfsins, þarfir fjölskyldunnar og einkalífið skipta 

miklu máli hvað varðar velferð allra fjölskyldumeðlima (OECD, 2011). Áhugi rannsakanda 

á rannsóknarefninu kviknaði síðla sumars eftir að hafa lokið sumarstarfi sem flugfreyja, 

en samhliða því starfi vann hann aðra vaktavinnu ásamt því að vera með tvö ung börn í 

sinni umsjá. Erfiðlega gekk að halda öllum boltum á lofti samtímis og var jafnvægið milli 

vinnu og einkalífs lítið. Þetta líktist einna helst maraþonhlaupi án marklínu og enginn 

stóð uppi sem sigurvegari að því loknu. Þótti honum því áhugavert, sér í lagi í ljósi 

þeirrar aukningar sem átt hefur sér stað á fjölda ferðamanna og umfangi flugumferðar 

síðustu ára, ásamt þeirri óreglulegri vaktavinnunni sem starfinu fylgir, að kanna hvernig 

flugfreyjur upplifa jafnvægið á milli einkalífs og vinnu. Ástæðan fyrir því að fyrir valinu 

urðu eingöngu flugfreyjur en ekki flugþjónar er sú að rannsóknir hafa sýnt fram á að 

konur bera enn meginábyrgð á heimilisstörfum hérlendis (Kolbeinn Stefánsson, 2008). 

Tilgangur þessarar rannsóknar var því að kanna upplifun flugfreyja á jafnvægi 

einkalífs og vinnu. Markmið rannsóknarinnar var að varpa ljósi á með hvaða hætti 

flugfreyjur upplifa álagið sem fylgir starfinu og með hvaða hætti þær samræma þarfir 

fjölskyldunnar við skyldur starfsins. Notast var við fyrirbærafræðilega rannsóknaraðferð 
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og tekin voru viðtöl við tíu flugfreyjur sem eiga það sameiginlegt að vera í fullu starfi 

ásamt því að vera með börn á sínu framfæri. Rannsóknarspurningin er eftirfarandi: 

Hver er upplifun og reynsla flugfreyja af jafnvægi einkalífs og vinnu? 

 

Í fyrsta kafla ritgerðarinnar verður farið yfir þann fræðilega bakgrunn sem liggur fyrir 

um viðfangsefnið. Byrjað verður á því að skoða rannsóknir sem framkvæmdar hafa verið 

á jafnvægi einkalífs og vinnu. Því næst verður fjallað um fjölskylduna og atvinnuþátttaka 

kvenna skoðuð ásamt verkaskiptingu innan heimila. Einnig verða skoðaðar helstu 

skilgreiningar hugtaka í tengslum við starfsánægju, stuðning og sveigjanleika í starfi. 

Fjallað verður um flugþjónustuliðastarfið, starfsumhverfið og vaktafyrirkomulag þeirra. 

Því næst verður þreyta skoðuð, sér í lagi flugþreyta, ásamt kulnun í starfi. Í lok 

fræðilegrar umfjöllunar verða helstu kenningar og hugtök er snerta jafnvægi einkalífs og 

vinnu tekin til athugunar ásamt þeirri togstreitu sem myndast getur þar á milli. Því næst 

verður gerð grein fyrir þeirri rannsóknaraðferð sem notuð var við rannsóknina og 

fyrirbærafræðinni gerð skil. Í sama kafla verður farið yfir val á viðmælendum, 

gagnasöfnun og réttmæti rannsóknarinnar. Að lokum túlkar rannsakandi niðurstöður 

rannsóknarinnar. 
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2 Fræðileg umfjöllun 

Í þessum kafla verður gerð grein fyrir hinum fræðilega bakgrunni rannsóknarefnisins og 

viðfangsefni sem tengjast því.  

2.1  Rannsóknir á jafnvægi einkalífs og vinnu 

Töluverð vitundarvakning hefur átt sér stað hér á landi síðustu misseri varðandi 

mikilvægi þess að fólk viðhaldi góðu jafnvægi á milli einkalífs og vinnu, enda snertir það 

líf flestra. Margar rannsóknir hafa verið framkvæmdar á þessu viðfangsefni hér á landi. 

Þær verða þó ekki allar til umfjöllunar hér heldur aðeins nefndar nokkrar sem tengjast 

hvað mest umfjöllunarefni þessarar rannsóknar. 

Á árunum 2000 - 2001 var sett á laggirnar stórt samstarfsverkefni Reykjavíkurborgar 

og Gallup sem kallaðist Hið gullna jafnvægi. Verkefni þetta var framlag Íslands til 

Evrópusambandsverkefnisins Striking the balance, sem breska sveitarfélagið Kingston 

upon Thames leiddi, en Grikkland og Þýskaland tóku einnig þátt í verkefninu. Markmið 

þess var að búa til fræðsluefni handa fyrirtækjum í þeim tilgangi að byggja upp og efla 

fjölskylduvæn fyrirtæki á vinnumarkaði og á sama tíma að nýta mannauð fyrirtækjanna 

betur en gert hafði verið. Unnið var að verkefninu í eitt ár og það síðan endurvakið árið 

2003 en þá með nýju sniði af Hollvinum Hins gullna jafnvægis. Tilgangur þess var að ýta 

undir aukinn sveigjanleika á vinnustöðum og samræmingu einkalífs og vinnu 

(Velferðarráðuneytið, 2013). 

Árið 2002 óskaði Flugfreyjufélag Íslands (FFÍ) eftir því að Rannsóknarstofnun í 

hjúkrunarfræði tæki að sér að kanna líðan, heilsufar og vinnuumhverfi þeirra flugfreyja 

sem eru félagsmenn í FFÍ. Framkvæmd var viðamikil samanburðarrannsókn á heilsufari 

og líðan flugfreyja, hjúkrunarfræðinga og kennara. Stjórnandi verkefnisins var Herdís 

Sveinsdóttir, dósent við Hjúkrunarfræðideild Háskóla Íslands, en undir hennar leiðsögn 

skrifuðu stúdentar í hjúkrunarfræði ítarlega skýrslu um heilsufar þessara þriggja hópa. 

Sendur var út spurningalisti til 371 flugfreyja sem byggður var á ólíkum spurningalistum 

sem tengdust rannsóknarefni könnunarinnar. 84% svarenda sögðust vera sammála því 

að frekar auðvelt væri að samræma fjölskyldulíf og vinnu en tæp 16% voru því 
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ósammála. Hlutfallslega fleiri þeirra flugfreyja sem áttu tvö börn eða fleiri undir 18 ára 

aldri töldu auðvelt að samræma fjölskyldulíf og vinnu samanborið við þær sem ekki voru 

með barn á framfæri. Meðal þeirra sem ekki áttu börn voru 58% sammála því að auðvelt 

væri að samræma fjölskyldulíf og vinnu á móti 78% þeirra sem áttu tvö eða fleiri börn. 

Einnig skörðuðust kröfur vinnunnar á við þarfir fjölskyldunnar og öfugt hjá um helmingi 

þátttakenda, en í 16% tilvika skörðuðust kröfur vinnunnar oft eða alltaf á við þarfir 

fjölskyldunnar og í 7% tilvika skörðuðust kröfur fjölskyldunnar oft eða alltaf á vinnu 

flugfreyjanna (Herdís Sveinsdóttir, Hólmfríður K. Gunnarsdóttir og Hildur Friðriksdóttir, 

2003). 

Rannsóknarstofa í vinnuvernd vann skýrslu fyrir starfshóp um málefni 

vaktavinnustarfsmanna árið 2006 í þeim tilgangi að bæta vaktafyrirkomulag og gera 

vaktavinnu almennt eftirsóttari. Tekin voru rýnihópaviðtöl við vaktavinnufólk og 

stjórnendur sem sáu um gerð vaktavinnuáætlana. Niðurstöðurnar benda meðal annars 

til þess að upplifun fólks af vaktavinnu sé afar einstaklingsbundin. Sumir töldu 

vaktavinnu ekki henta fjölskyldulífi þar sem vaktavinnufólk væri í allt annarri „rútínu“  en 

fjölskyldan og missi því oft af fjölskyldutímum. Aðrir töldu vaktavinnu henta 

fjölskyldufólki vel. Þeir þátttakendur sem höfðu nýtt sér spítalareknu leikskólana hér 

áður fyrr töluðu um að þeir söknuðu þeirra þar sem sveigjanleiki þeirra væri meiri en hjá 

öðrum. Flestir voru hins vegar sammála um að almennt væri töluvert púsl að samræma 

vaktavinnu og fjölskyldulíf. Sumir töluðu um félagslega einangrun og að það væri erfitt 

að vinna á öðrum tímum en samfélagið gerði ráð fyrir; hins vegar væri það kostur að 

geta verið í fríi á óhefðbundnum tímum. Aðspurðir hvað hægt væri að gera til að manna 

óvinsælar vaktir sögðu þátttakendur að aukin samvinna milli stjórnenda og starfsfólks 

væri nauðsynleg. Tillögur sem fram komu voru meðal annars að hækka þyrfti launaálag 

á óvinsælum vöktum, minnka vinnuskyldu þeirra sem eru á þrískiptum vöktum ásamt 

því sem fram kom að fólk þætti nauðsynlegt að finnast það skipta máli og fá að taka þátt 

í starfsþróun vinnustaðarins (Hildur Fjóla Antonsdóttir, Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 

Herdís Sveinsdóttir og Hólmfríður K. Gunnarsdóttir, 2006). 

Árið 2012 skipaði þáverandi velferðarráðherra, Guðlaugur Hannesson, í samstarfi við 

Jafnréttisráð og Jafnréttisstofu, vinnuhóp um samræmingu atvinnu- og fjölskyldulífs. Í 

vinnuhópnum sátu fulltrúar frá Alþýðusambandi Íslands, Bandalagi starfsmanna ríkis og 



 

13 

bæja, Bandalagi háskólamanna, Samtökum atvinnulífsins, Kvenréttindafélagi Íslands, 

Femínistafélagi Íslands og Kvenfélagasambandi Íslands. Grunnurinn að starfi 

vinnuhópsins var Hið gullna jafnvægi og var tilgangurinn að fræða atvinnurekendur um 

vænlegar leiðir til að auðvelda samræmingu vinnu og einkalífs. Í desember þetta sama 

ár auglýsti vinnuhópurinn eftir áhugasömum meistaranemum til að rannsaka hvernig 

aðilum á vinnumarkaði fyndist ganga að samræma vinnu og einkalíf. Fyrir valinu varð 

Ragnheiður Eyjólfsdóttir og verður rannsókn hennar kynnt nánar hér að neðan.  

Jafnframt stóð vinnuhópurinn að ráðstefnu í samvinnu við aðila vinnumarkaðarins þar 

sem fengnir voru bæði fræðimenn og „fyrirmyndarfyrirtæki“ til að kynna með hvaða 

hætti komið væri til móts við starfsfólk hvað varðar fjölskyldulíf. Í apríl 2013 gaf 

vinnuhópurinn út greinargerð þar sem meðal annars eru birtar tillögur að úrbótum 

(Velferðarráðuneytið, 2013). Ragnheiður Eyjólfsdóttir (2013) gerði svo, í samstarfi við 

Jafnréttisráð, rannsókn á því hvernig starfsfólki á vinnumarkaði gengur að samræma 

fjölskyldulíf sitt og atvinnu. Við val á úrtaki var leitast eftir því að fá bæði vakta- og 

dagvinnufólk sem bæði störfuðu hjá einka fyrirtækjum og opinberum fyrirtækjum. Alls 

tóku 635 einstaklingar þátt og var meirihluti svarenda karlkyns. Fyrir þessa rannsókn var 

útbúinn spurningalisti sem skiptist í fjóra meginkafla en þeir voru: fjölskyldustefna 

fyrirtækis og sveigjanleiki í starfi, mat á jafnvægi vinnu- og einkalífs og svo 

útkomubreytur og bakgrunnsbreytur. Niðurstöðurnar sýna að starfsfólk á íslenskum 

vinnumarkaði telur sig ekki eiga erfitt með að samræma fjölskyldu- og atvinnulíf heldur 

gefa niðurstöðurnar þá mynd að gott jafnvægi ríki milli þessara tveggja hlutverka. 

Aðspurðir út í vinnutíma sinn sögðust tæp 60% þátttakenda vinna 41 - 60 klukkustunda 

vinnuviku að jafnaði, sem skýrist af því að meirihluti svarenda voru karlmenn.   

Finnborg Salome Steinþórsdóttir og Gyða Margrét Pétursdóttir (2013) könnuðu 

samspils einkalífs og vinnu meðal lögreglumanna sem mögulega skýringu á brotthvarfi 

kvenna frá lögreglustéttinni. Notast var við spurningalista og tekin voru viðtöl ásamt því 

að fyrirliggjandi gögn voru greind. Niðurstöðurnar benda til þess að konum í lögreglunni 

gangi hlutfallslega betur en körlum að samræma vinnu og einkalíf og fannst körlum, 

frekar en konum, að kröfurnar sem gerðar væru til þeirra í starfi hefðu neikvæð áhrif á 

fjölskylduna. Samræming einkalífs og vinnu var því ekki skýringin á brotthvarfi kvenna úr 

lögreglunni (Finnborg Salome Steinþórsdóttir og Gyða Margrét Pétursdóttir, 2013). 

Styður þetta niðurstöður rannsóknar Auðar A. Arnardóttur, Leifs G. Hafsteinssonar og 
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Sturlu J. Hreinssonar (2007) sem leiddi í ljós að konur upplifa meiri auðgun milli vinnu og 

fjölskyldulífs en karla meiri togstreitu. Hugsanlegar skýringar rannsakenda á slíkum 

kynjamun eru meðal annars taldar þær að karlar vinna mögulega öðruvísi störf en konur 

(fleiri í stjórnendastöðum), vinnuvika þeirri er lengri en kvenna og að konur nálgist störf 

sín á annan hátt en karlar eða þá að þær séu einfaldlega betri en karlar í að samræma 

ólík hlutverk (Auður A. Arnardóttir og fl., 2007). 

Nanna Ingibjörg Viðarsdóttir (2014) framkvæmdi megindlega rannsókn þar sem hún 

kannaði tengsl vaktavinnu og heilsu og líðanir Íslendinga og notaðist hún við gögn frá 

Landslæknisembættinu. Niðurstöður hennar benda til þess að vaktavinnufólk búi við 

lakari andlega og líkamlega heilsu en dagvinnufólk. Leiddi hún enn fremur í ljós að svefn 

vaktavinnufólks er almennt lakari og greinist það marktækt oftar með síþreytu af 

sálfræðingum. Hins vegar virðist vaktavinnufólk ekki upplifa meira álag en dagvinnufólk 

við að samræma einkalíf sitt og vinnu (Nanna Ingibjörg Viðarsdóttir, 2014). Þetta eru  

áhugaverðar niðurstöður, sér í lagi ef litið er til nýlegrar rannsóknar Guðfinnu Erlu 

Jörundsdóttur (2015) þar sem könnuð voru þau áhrif sem óreglulegur vinnutími hefur á 

jafnvægi einkalífs og vinnu. Leitast var við að kanna hvort munur væri á upplifun 

starfsfólks á togstreitu milli einkalífs og vinnu eftir því hvort það stundaði dagvinnu eða 

vaktavinnu. Hlutfallslega fleiri karlar tóku þátt en af þátttakendum voru flestir í 

sambandi eða hjónabandi og sama hlutfall átti eitt barn eða fleiri. Niðurstöður þessarar 

rannsóknar leiddu í ljós að 32 - 39% þátttakenda beggja fyrirtækjanna upplifa togstreitu 

milli einkalífs og vinnu. Í öðru fyrirtækinu virtust þó konur, sem stunda vaktavinnu, 

upplifa hlutfallslega meiri togstreitu milli einkalífs og vinnu en konur í dagvinnu, en sá 

munur var hins vegar ekki marktækur. Ekkert samband virtist vera á milli sveigjanleika 

og minni togstreitu milli einkalífs og vinnu og jafnframt virtist ekki vera marktækur 

munur á kynjunum þegar það kom að upplifun á togstreitu milli einkalífs og vinnu. Hjá 

þeim þátttakendum þar sem yngsta barn er á leikskólaaldri mældist marktækur munur 

eftir vinnufyrirkomulagi þegar kom að togstreitu einkalífs og vinnu. Þeir sem stunda 

vaktavinnu og eiga barn á leikskólaaldri upplifa oftar togstreitu en þeir sem stunda 

dagvinnu (Guðfinna Erla Jörundsdóttir, 2015). 
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2.2 Fjölskyldan 

Miklar breytingar hafa orðið á samsetningu fjölskyldna undanfarin ár og aðstæður 

margra ólíkar því sem áður tíðkaðist. Litið er á fjölskylduna sem grunneiningu hvers 

samfélags og í þingsályktun nr. 14/121 um mótun opinberrar fjölskyldustefnu og 

aðgerðir til að styrkja stöðu fjölskyldunnar kemur fram í fyrsta kafla að fjölskyldan sé 

„hornsteinn íslensks samfélags og uppspretta lífsgilda“. Skilgreining 

Velferðarráðuneytisins á fjölskyldu er eftirfarandi:  

„Sá hópur einstaklinga sem á sameiginlegt heimili þar sem einstaklingarnir 
deila tómstundum, hvíld, tilfinningum, efnahag, ábyrgð og verkefnum. 
Meðlimirnir eru oftast tvær fullorðnar manneskjur eða einstaklingur ásamt 
barni eða börnum. Þau eru skuldbundin hvert öðru í siðferðilegri og 
gagnkvæmri hollustu.“ (Velferðarráðuneytið, 2001).  

Það er jafnframt skylda stjórnvalda að styðja við fjölskylduna og vernda án tillits til 

samsetningar hennar (Þingsályktun nr. 14/121). Enn fremur er fjölskylda skilgreind sem 

þær heimilisaðstæður þar sem einn eða fleiri fullorðnir búa og bera ábyrgð á að ala upp 

eitt eða fleiri börn (OECD, 2007).   

Hlutverk opinberrar fjölskyldustefnu stjórnvalda er að hlúa að og efla fjölskylduna í 

nútímasamfélagi. Hlutverk hennar eru meðal annars að stuðla að velferð fjölskyldunnar, 

en hún byggist til að mynda á jafnrétti kynjanna og sameiginlegri ábyrgð þeirra á 

verkskiptingu innan fjölskyldunnar. Einnig á fjölskyldustefnan að stuðla að því að 

fjölskyldulíf veiti einstaklingum, sér í lagi börnum, tækifæri og öryggi til þess að þroska 

eiginleika sína og að fjölskyldan sé vettvangur mikilvægra tilfinningatengsla. Við 

framkvæmd stefnunnar eru meginmarkmið stjórnvalda meðal annars þau að skapa 

skilyrði fyrir jafnvægi milli einkalífs og vinnu. Áhersla er lögð á að jöfn ábyrgð hvíli á 

báðum foreldrum í heimilishaldi og við umönnun og uppeldi barna. (Þingsályktun nr. 

14/121). Í tillögu til þingsályktunar um fjölskyldustefnu til ársins 2020 segir að þegar 

kemur að samræmingu atvinnu- og fjölskyldulífs, sé nauðsynlegt að gera viðeigandi 

ráðstafanir með það að leiðarljósi að gera foreldrum kleift að samræma atvinnu- og 

fjölskyldulíf. Þau fjögur atriði sem þarna eru talin upp eru: stuðningur vegna umönnunar 

barna fyrstu æviárin, réttindi veikra barna til að njóta umönnunar foreldra sinna, 



 

16 

samræming fjölskyldu- og atvinnulífs og samræmd leyfi í leik- og grunnskólum. Í þessum 

atriðum felast tillögur þess efnis að stytta vinnuviku, láta veikindarétt fylgja barni en 

ekki foreldri, að almannatryggingar tryggi framfærslu fjölskyldna ef fjöldi veikindadaga 

barns fari yfir skilgreint hámark, hvort hækka megi fjárhæð greiðslna úr 

fæðingarorlofssjóði og að sama skapi lengja fæðingarorlof (Velferðarráðuneytið, 2015). 

2.2.1 Atvinnuþátttaka kvenna 

Fólk ver stórum hluta ævi sinnar í vinnu og hefur hún margvísleg áhrif á líf og heilsu 

þeirra. Það hefur lengi verið viðloðandi okkur Íslendinga að við séum eljusöm þjóð og 

kraftmiklir vinnuþjarkar, við vinnum lengi og mikið. Þjóðarframleiðsla Íslendinga er há 

innan OECD-ríkjanna ef miðað er við höfðatölu, en hún mælist töluvert lægri ef litið er til 

fjölda vinnustunda. Því hafa sumir haldið því fram að það sé einkennandi fyrir 

launavinnu Íslendinga að við vinnum mikið en afköstum ekki mjög miklu. Hafa ber í huga 

að annað atriði sem einkennir íslenskan vinnumarkað en það er að Íslendingar eru 

lengur á vinnumarkaði í miðað við samanburðarlönd. Að sama skapi er mikil 

atvinnuþátttaka og eftirspurnin eftir vinnuafli er mikil. Þetta þýðir að þeir sem ættu 

erfitt með að finna sér launaða vinnu í öðrum löndum sökum lítillar framleiðni eru 

líklegri en sambærilegt fólk í öðrum löndum til að vera í launuðu starfi hér á landi 

(Kolbeinn Stefánsson, 2008). Á Vesturlöndum er algengt að fólk fari af vinnumarkaði 

áður en það nær lögbundnum lífeyristökualdri og í sumum tilfellum er það vegna 

stjórnvaldastefnu sem er þess eðlis að rýma skuli til á vinnumarkaði fyrir yngri og 

atvinnulausum einstaklingum (Stefán Ólafsson, 2005).  

Aukning á þátttöku kvenna á vinnumarkaði samhliða breyttu viðhorfi gagnvart 

hlutverkum kynjanna hefur tekið stakkaskiptum síðustu áratugi og er algengasta 

fyrirkomulag heimila að báðir aðilar eru útivinnandi (Eurofound, 2012). Kröfur um 

jafnrétti kynjanna hafa fengið aukinn byr undir báða vængi og er Ísland að mörgu leyti í 

ákveðinni sérstöðu hvað þetta varðar. Árið 2008 voru sett lög um jafna stöðu og jafnan 

rétt kvenna og karla. Í 1. Grein þeirra laga segir: 

 „Markmið laga þessara er að koma á og viðhalda jafnrétti og jöfnum 
tækifærum kvenna og karla og jafna þannig stöðu kynjanna á öllum sviðum 
samfélagsins. Allir einstaklingar skulu eiga jafna möguleika á að njóta eigin 
atorku og þroska hæfileika sína óháð kyni.“ (Lög um jafna stöðu og jafnan 
rétt kvenna og karla nr. 126/2011). 
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 Tafla 1 hér að neðan sýnir hlutfallslega prósentuskiptingu kynjanna á aldrinum 15 - 

64 ára sem störfuðu á vinnumarkaði á Norðurlöndum árið 2013.  

 

Land Alls Karlar Konur 

Danmörk 72.54 75.00 70.04 

Færeyjar 85.30 88.20 82.00 

Finnland 68.50 69.20 67.80 

Noregur 75.47 77.36 73.49 

Svíþjóð 74.43 76.32 72.48 

    

Tafla 1 Hlutfall einstaklinga á aldrinum 15 - 64 ára sem eru atvinnuþátttakendur árið 2013 (Norden, 
e.d.b.). 

Upplýsingar lágu ekki fyrir um Ísland en samkvæmt tölum Hagstofunnar var 

atvinnuþátttaka kvenna á aldrinum 25 - 54 ára 86% en 92% hjá körlum hið sama ár 

(Hagstofan, 2015). Aldursbilið er ekki það sama, en þetta gefur ágæta mynd á muninum 

á milli landa þar sem Ísland sker sig úr og mælist með lang hæstu atvinnuþátttöku hjá 

báðum kynjum. Atvinnuþátttaka kvenna hér á landi er með því hæsta sem mælist meðal 

OECD-ríkjanna, eða 78% árið 2010 (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2011) og meðal þess 

sem hæst gerist í heiminum (Rafnsdottir, Gunnarsdottir, Tomasson, 2004). 

Meðalvinnuvika á Íslandi árið 2013 hjá einstaklingum eldri en 15 ára var 44 

klukkustundir, 46 klukkustundir hjá körlum og 41 klukkustundir hjá konum (Eurostat, 

2013).   

Það er því staðreynd að vinnumarkaðurinn á Íslandi er enn verulega kynjaskiptur. 

Hvert sem litið er kemur kynjaskipting fram, bæði í láréttri og lóðréttri verkskiptingu. 

Lárétt kynjaskipting vísar til þeirra starfa á vinnumarkaði þar sem annað kynið er í 

miklum meirihluta, en lóðrétt kynjaskipting vísar til misskiptingar kynjanna í 

valdastöðum innan þjóðfélagsins, þar sem karlar eru enn líklegri til að sitja í efstu lögum 

stofnana og fyrirtækja (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2004). Árið 2012 voru fleiri konur 

titlaðar sem sérfræðingar og sérmenntað starfsfólk en karlar, 36.400 konur á móti 

26.300 körlum. Aftur á móti voru fleiri karlar en konur stjórnendur og embættismenn. 
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Atvinnuþátttaka kvenna þetta sama ár var 78% á móti 83% karla (Jafnréttisstofa, 2013). 

Að sama skapi eru mun fleiri konur skráðar sem framhaldsnemar í meistara- og 

doktorsnám við Háskóla Íslands en karlar, en í febrúar 2014 voru  2543 konur skráðar í 

meistaranám á móti 1028 körlum og í doktorsnámi voru alls 323 konur á móti 187 

körlum þetta sama ár (Háskóli Íslands, 2014). Íslendingar virðast almennt hafa jákvætt 

viðhorf til vinnu, en þó er töluverður fjöldi sem óskar eftir því að draga úr og minnka 

vinnuálag og eyða meiri tíma til annarra hluta. Þetta á sérstaklega við um íslenska 

karlmenn, en um helmingur þeirra vill minnka við sig vinnu á móti 36% kvenna, en svo 

virðist vera sem tekjuþörf heimilanna hafi töluverð áhrif á vinnutíma fólks (Kolbeinn 

Stefánsson, 2008).  

Íslenskur vinnumarkaður er að mörgu leyti ólíkur öðrum, eins og fram hefur komið, 

þar sem atvinnuþátttaka kvenna er mikil, fæðingartíðnin há (OECD, 2015) og 

vinnudagurinn oft lengri en í nágrannalöndunum. Því getur verið erfitt að yfirfæra 

niðurstöður erlendra rannsókna a íslenskan vinnumarkað. 

2.2.2 Verkskipting innan heimila 

Það virðist enn tíðkast að verkefni innan veggja heimilisins séu kynjaskipt. Karlmenn eru 

líklegri til að vinna fleiri stundir i launuðu starfi á meðan konur eyða fleiri stundum við 

ólaunuð heimilisstörf (OECD, 2011; Ren og Foster, 2011). Þetta er í samræmi við 

niðurstöður Kolbeins Sveinssonar (2008) þar sem fram kemur að skýr kynjamunur sé á 

þáttum sem snúa að fjölskyldunni, en 75% karla vilja eyða meiri tíma með fjölskyldum 

sínum, á móti tæplega 60% kvenna. Styður þetta því þá staðreynd að konur verji nú 

þegar meiri tíma í verkefni og hlutverk sem tengjast fjölskyldunni. Spurðir út í þann tíma 

sem þeir verja til heimilisstarfa sögðust 44% karla vilja auka þann tíma þar sem þeir 

sinna heimilisstörfum, samanborið við 17% kvenna (Kolbeinn Stefánsson, 2008). Að auki 

bera konur enn meginábyrgð á verkefnum og skyldum sem tengjast heimilinu, þrátt fyrir 

að vera einnig útivinnandi og eru þær almennt séð lægra settar en karlar á 

vinnumarkaði (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2008). 

Rannsóknir hafa einnig sýnt að útivinnandi konur, sem bera aukna ábyrgð þegar 

kemur að fjölskyldu og uppeldi barna sinna, eru útsettari fyrir auknu álagi, óánægju og 

erfiðleikum í hjónabandi (Renk, Roberts, Roddenberry, Luick, Hillhouse, Meehan, 

Oliveros og Phares, 2003). Þó svo að ójafnvægi og misskipting milli kynjanna skapist í 
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raun af samfélaginu sjálfu getur löggjafavaldið tekið á vandanum með því að hvetja til 

stuðnings og aukins sveigjanleika þegar kemur að vinnutilhögun fólks og þannig 

foreldrum auðveldara fyrir að skapa betra jafnvægi á milli einkalífs og vinnu (OECD, 

2011). Óbreyttur kynbundinn launamunur, sem virðist vera við lýði hér á landi, getur 

leitt til þess að karlar verði í hlutverki fyrirvinnu heimilisins og þannig viðhaldið því 

ævaforna mynstri innan fjölskyldunnar og að konur beri meginábyrgð á heimilishaldinu 

á meðan karlar stundi frekar launaða vinnu (Kolbeinn Stefánsson, 2008).  

Í rannsókn á vegum Gallup í ársbyrjun 2002, sem unnin var í samvinnu við 

Vinnueftirlitið, var spurt hve margar klukkustundir væru unnar að jafnaði á viku við 

heimilisstörf, þ.e. við matartilbúning, þvott og hreingerningar á húsnæði og bíl ásamt 

öðrum verkefnum. Um 38% kvenna sögðust eyða 11 - 20 klukkustundum á viku í 

heimilisstörf á móti 18% karla. Konur vinna því að meðaltali mun fleiri stundir á 

heimilinu en karlar (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2004). Það virðist því vera við lýði 

ákveðin eðlishyggja hér á landi þegar kemur að hlutverkaskiptingu kynjanna, þ.e. að 

konur eyði meiri tíma í heimilisstörf vegna þess að þær eru einfaldlega fjölskyldu- og 

heimilismiðaðri en karlar. Rannsóknir á kynskiptingu hvað varðar heimilisstörf hér á 

landi hafa meðal annars leitt í ljós að um 48% íslenskra kvenna telja sig gera meira af 

heimilisstörfum en þær í raun ættu að gera. Hlutfall þessara kvenna jókst svo fyrir árið 

2010, en þá mældist hún um 50%, sem sýnir að konur telja sig sinna meira af 

heimilisstörfum en karlar. Að sama skapi hefur ágreiningur varðandi skiptingu 

heimilisverka aukist eftir bankahrun. Hins vegar virðist það vera ágreiningurinn vegna 

skiptingu heimilisverka sem hefur áhrif á ánægju fólks með heimilislífið en ekki 

verkskiptingin sjálf (Kolbeinn Stefánsson og Þóra Kristín Þórsdóttir, 2010).  

Erlendar rannsóknir sýna að þrátt fyrir að kynjaskipt verkaskipting tíðkist enn innan 

veggja heimilisins sé hún þó orðin töluvert jafnari en hún var fyrir fáeinum árum síðan. 

Munurinn virðist þó vera minnstur meðal þeirra hjóna sem tilheyra hærri 

þjóðfélagshópum. Ef litið er til þess hvort það að vera útivinnandi með lítil börn innan 

heimilisins hafi neikvæð áhrif á heilsufar kvenna virðist það fara eftir því hvaða 

merkingu konurnar leggja í fjölskyldulíf sitt og vinnu. Sænskar rannsóknir hafa sýnt að 

streita er síður líkleg til að hafa neikvæð áhrif á langskólagengnar konur sem eru 

ánægðar í vinnu sinni en á ófaglærðar konur (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2004). 
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2.2.3 Starfsánægja 

Starfsánægja er tengd viðhorfi til ákveðins starfs. Skuldbinding eða tryggð við stofnun 

eða fyrirtæki (e. organizational commitment) snýst einkum um það hvernig 

starfsmanninum líður gagnvart fyrirtækinu eða stofnuninni sjálfri. Því má segja að 

starfsánægja tákni viðbragð við ákveðnum þáttum sem tengjast starfinu, á meðan 

tryggð við fyrirtækið er líðan og svörun gagnvart fyrirtækinu í heild (Chen, 2006). 

Í rannsókn sinni kannaði Chen (2006) starfsánægju, tryggð við fyrirtækið og 

starfsmannaveltu meðal flugþjónustuliða sem störfuðu hjá ákveðnu flugfélagi í Tævan. 

Niðurstöðurnar leiddu í ljós að laun, starfsánægja og skuldbindingar skipta miklu máli 

þegar kemur að starfsmannaveltu flugþjónustuliða. Gefur þetta til kynna að með því að 

auka starfsánægju og skuldbindingu gagnvart flugfélaginu muni það draga úr líkum þess 

að flugþjónustuliðar segi upp starfi sínu. Einnig kom í ljós að þeir flugþjónustuliðar sem 

voru einhleypir og með lægri laun voru líklegri til að hætta en annað samstarfsfólk 

þeirra. 

Í nokkur ár hefur verið notast við staðlað mælitæki (sjá mynd 1) sem ætlað er að 

mæla starfsánægju á Norðurlöndunum, en það samanstendur af sjö áhrifaþáttum 

starfsánægju. Markmið þess er að skapa yfirsýn og fylgjast með væntingum og viðhorfi 

fólks á vinnumarkaði og varpa þannig ljósi á orsakasamhengi á hverjum tíma, en það er 

einnig notað í þeim tilgangi að skapa samanburðarhæfan grunn sem kallast vísitala. 

Vísitalan er síðan notuð í samanburði við mælingar á starfsánægju innan fyrirtækja 

(Arney Einarsdóttir, 2007). 
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Mynd 1 Líkan evrópsku starfsánægjuvísitölunnar (Arney Einarsdóttir, 2007, bls. 41). 

Við notkun þessa mælitækii hér á landi kom í ljós að þátturinn „starf og starfsskilyrði“ 

hafði hlutfallslega mest áhrif á starfsánægju. Í öðru sæti mældist síðan „ímynd“ og er því 

ljóst að ímynd fyrirtækisins skiptir máli þegar kemur að starfsánægju starfsfólks. 

Þátturinn „stjórnun“ virðist engin áhrif hafa hér á landi og þátturinn „næsti yfirmaður“ 

einungis 6% vægi (Arney Einarsdóttir, 2007).  

2.2.4 Stuðningur 

Það skiptast svo sannarlega á skin og skúrir í foreldrahlutverkinu og  þörfin fyrir aðstoð 

og stuðning er mismunandi eftir heimilum. Félagslegur stuðningur (e. social support) 

einkennist af  því þegar að minnsta kosti tveir einstaklingar skiptast á úrræðum þar sem 

báðir aðilar leitast eftir því að bæta vellíðan þiggjandans (Chen og Kao, 2014). Hægt er 

að skipta þeim félagslega stuðningi sem tengist álagi og andlegri líðan í tvennt. Sá fyrsti 

er efnislegur stuðningur sem felur í sér áþreifanlegan og fjárhagslegan stuðning, svo sem 

barnagæsla eða fjárhagslegt lán. Annar er tilfinningalegur stuðningur sem felur í sér 

félagsskap og nánd. Efnislegur stuðningur frá ættingjum, nágrönnum og kunningjum 

getur hjálpað einstaklingum við að ráða við hversdagslegar kröfur og auðveldað þeim 

félagslega virkni. Félagslegur stuðningur frá mikilvægum einstaklingum, eins og 

eiginmanni eða maka, getur verið ákveðinn tilfinningalegur stuðpúði fyrir konur sem ver 

þær gegn neikvæðum áhrifum streitu og álags (Manuel, Martinson, Bledsoe-Mansori og 

Bellamy, 2012). Stuðningur fjölskyldu (e. family support) er skilgreindur sem geta 

fjölskyldumeðlima til að veita líkamlegan, andlegan, og efnislegan stuðning þegar 

einstaklingur er undir álagi. Fjölskyldan er grunnstoðin, hún er óviðjafnanleg og 
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uppspretta náins stuðnings, sem álitinn er vera tilfinningalegur hluti af hins félagslega 

stuðnings. Þegar fólk er óhamingjusamt í starfi sínu, eða á öðrum hliðum lífsins, leitar 

það oftast fyrst eftir stuðningi frá fjölskyldu sinni (Chen, Lee, Yu & Shen, 2014). 

Í nútíma samfélagi er afar mikilvægt að auka þátttöku fólks á vinnumarkaði og sér í 

lagi að halda konum í launuðum störfum. Í Noregi og Finnlandi hafa stjórnvöld til að 

mynda gert ráð fyrir aukinni ábyrgð hins opinbera gagnvart því að hlúa að börnum og 

annarra sem á aðhlynningu þurfa að halda. Atvinnuþátttaka kvenna er nú þegar há og 

eiga foreldrar ungra barna rétt á bæði vinnu- og samfélagslegum úrræðum sem eiga að 

aðstoða þá við að samræma vinnu og einkalíf og draga úr þeirri togstreitu sem foreldrar 

standa frammi fyrir í því neyslusamfélagi sem við búum við. Þrátt fyrir þann stuðning 

sem nú þegar er til staðar í nútímasamfélagi þurfa foreldrar oft að sjá um börn sín við 

erfiðar aðstæður, en engin samfélagsleg úrræði eru til dæmis í boði fyrir foreldra sem 

vinna á kvöldin og um helgar. Skortur á samfélagslegum úrræðum gerir það að verkum 

að hætt er við auknu álagi og óánægju ásamt því að það dregur úr lífsgæðum fólks. Það 

er oft erfitt fyrir foreldra að finna viðeigandi gæsluúrræði fyrir börn sín en færri 

einstaklingar eru innan hverrar fjölskyldu nú en áður og pör slíta oftar samvistum sem 

veldur því að fleiri foreldrar eru einstæðir foreldrar. Fyrir slíka foreldra er aðstoð frá 

nánustu fjölskyldu, fyrrverandi maka, nágrönnum og vinum afar dýrmæt (Anttonen og 

Sipilä, 2007). 

2.2.5 Sveigjanleiki 

Íslenskur vinnumarkaður hefur, eins og áður hefur komið fram, verið talinn töluvert 

frábrugðinn öðrum að því leyti að sveigjanleiki hefur meðal annars verið meiri hér á 

landi en tíðkast annars staðar. Þessi sveigjanleiki birtist til að mynda í kjarasamningum 

og vinnulöggjöfinni þar sem minni hömlur hafa verið settar á vinnutíma, uppsagnir, 

ráðningar og ýmis önnur atriði sem varða ráðningasamninga starfsfólks (Gylfi Dalmann, 

2008). Sveigjanleiki í starfi (e. workplace flexibility) hefur verið skilgreindur sem geta 

starfsfólks til að hafa val varðandi hvenær, hvar og hversu lengi það skuldbindur sig 

vinnutengdum verkefnum (Hill, Erickson, Holmes og Ferris, 2010). Sveigjanleiki í starfi 

gerir fólki kleift að eyða meiri tíma í fjölskyldutengd verkefni og þannig bætt 

frammistöðu sína gagnvart fjölskyldunni. Þrátt fyrir að margar rannsóknir sýni fram á að 

sveigjanleiki í starfi dragi úr togstreitu á milli einkalífs og vinnu hafa vaknað spurningar 
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um það hvort starfsfólk þurfi raunverulega að nýta sér þau úrræði sem í boði eru sem 

tengjast sveigjanleika eða hvort vitneskjan um að möguleikinn sé til staðar nægi til að 

draga úr togstreitunni (Hill og fl., 2010). Rannsókn sem gerð var í Singapore sýndi fram á 

að vitneskjan um að sveigjanleiki í starfi væri til staðar stuðlaði að bættu sambandi 

einkalífs og vinnu, en hins vegar gerði nýting sveigjanleikans það ekki. Niðurstaðan var 

því sú að vitneskjan um að hafa val á því hvenær og hvar einstaklingur vinnur skipti 

meira máli þegar kom að góðu sambandi milli fjölskyldu og vinnu en raunveruleg nýting 

á sveigjanleikanum (Jones, Scoville, Hill, Childs, Leishman og Nally, 2008). 

Rannsókn Hill og fl. (2010) sýnir að sveigjanleiki í starfi, þar sem starfsfólki gefst 

kostur á að vinna heima og hafa ákveðinn sveigjanleika í vinnuáætlun sinni, er gagnlegur 

bæði fyrir einstaklinga og fyrirtæki þar sem hann dregur úr togstreitu milli fjölskyldulífs 

og vinnu ásamt því að gera starfsfólki kleift að vinna lengur áður en það skynjar slíka 

togstreitu. 

2.3 Flugþjónustuliðastarfið 

Erfitt getur verið að finna viðeigandi skilgreiningu á flugfreyju- og flugþjóna starfinu. 

Mörg hugtök hafa verið notuð til að skilgreininga þá aðila sem starfa um borð í 

flugvélum, meðal annars flugáhöfn, flugverjar, flugliðar, flugþjónar, flugfreyjur og 

þjónustuliðar. Samkvæmt reglugerð um almannaflug flugvéla er heitið flugliði (e. flight 

crew member) skilgreint sem „áhafnarliði sem er handhafi fullgilds flugliðaskírteinis og 

falið er starf sem nauðsynlegt er við starfsrækslu loftfars meðan á fartíma stendur“ 

(Reglugerð nr. 694/2010). Flugverji (e. crew member) er hins vegar skilgreindur sem: 

 …áhafnarliði sem gegnir starfi um borð í loftfari á meðan á fartíma stendur 
enda telst starf hans nauðsynlegt fyrir örugga starfrækslu loftfarsins. 
Flugverji er hver sá sem ráðinn er í vinnu í áhöfn loftfara af vinnuveitanda, 
þar með taldir nemar og þeir sem ráðnir eru tímabundið. Hugtakið flugverji 
tekur bæði til flugliða og þjónustuliða. (Reglugerð nr. 680/1999).   

Í Orðabanka Íslenskrar málstöðvar stendur jafnframt að þjónustuliði (e. cabin attendant) 

sé „flugverji sem hefur það hlutverk um borð í loftfari að þjóna farþegum og annars 

öryggi þeirra meðan á fartíma stendur. Í íslenskum flugvélum eru þjónustuliðar ýmist 

flugfreyjur eða flugþjónar“. (Orðabanki Íslenskrar málstöðvar, e.d.b.). Í raun má því nota 

bæði hugtökin flugverji og þjónustuliði yfir starf flugfreyju- og þjóna. Í rannsókn þessari 

verður notað heitið flugþjónustuliðar yfir flugfreyjur,- og þjóna, en það hefur áður verið 
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notað í íslenskri rannsókn sem Ásta Kristín Gunnarsdóttir framkvæmdi árið 2013, en þar 

fjallaði hún um starfstengda þreytu flugþjónustuliða.   

Fyrsti flugþjónustuliðinn sem starfaði um borð í flugvél við að þjóna farþegum var 

Þjóðverjinn Heinrich Kubis árið 1912. Fyrsti kvenkyns flugþjónustuliðinn til að starfa um 

borð var hin 25 ára gamla Ellen Church sem starfaði sem hjúkrunarfræðingur. Hún var 

ráðin til starfa hjá bandaríska flugfélaginu United Airlines árið 1930 eftir að hún 

sannfærði þá um kosti þess að ráða hjúkrunarfræðing til að starfa í þeim tilgangi að 

aðstoða farþega sem glíma við flughræðslu. Hún áleit það vera gagnlegt að 

flugþjónustuliðar myndu aðstoða og sannfæra farþega um að flug væri örugg 

samgönguleið. Önnur flugfélög fylgdu í kjölfarið og réðu hjúkrunarfræðinga til að starfa 

sem flugþjónustuliða um borð í flugvélum sínum (Flugskóli Íslands, 2013). Fyrsti íslenski 

fluglþjónustuliðinn tók til starfa árið 1946. Það var stúlka sem ráðin var af Flugfélagi 

Íslands til að aðstoða farþega í flugi frá Reykjavík til Kaupmannahafnar og markaði það 

upphaf flugþjónustuliðastarfsins hér á landi (Jófríður Björnsdóttir og Jón B. 

Guðlaugsson, 2004). 

Flugþjónustuliðastarfið virðist vera draumur margra, sér í lagi ungra stúlkna, á 

einhverjum tímapunkti á lífsleiðinni. Starfinu fylgir ákveðin glansmynd og virðist áhuginn 

vera mikill þegar auglýst er eftir fólki í starfið, en árið 2013 bárust um 2.800 umsóknir 

um sumarstörf flugþjónustuliða til flugfélaganna sem starfa hér á landi, sem eru fleiri en 

nokkru sinni fyrr (Vísir, 2014). Þegar skoðaðar eru skilgreiningar á starfi og skyldum 

flugþjónustuliða stendur til dæmis í kjarasamning milli Flugfreyjufélags Íslands og WOW 

air að verkefni flugþjónustuliða snúast fyrst og fremst um að gæta öryggis farþega 

félagsins, ásamt því að sinna þeim störfum sem nauðsynleg teljast svo sem best megi 

fara um farþega um borð og gera þeim ferðina sem ánægjulegasta (Flugfreyjufélag 

Íslands, 2014). Almenningur áttar sig oft ekki á því hvaða hlutverki flugþjónustuliðar 

gegna um borð í flugvélum. Flestir sjá þá starfa við almenn þjónustustörf sem tengjast 

farþegum og koma ekki auga á þann mikilvæga þátt sem snýr að öryggisþáttum farþega. 

Slíkir þættir eru til að mynda öguð nálgun varðandi læknisfræðileg og öryggistengd 

neyðartilvik, árvekni varðandi atriði sem eiga sér stað um borð sem ógnað geta öryggi 

farþega eða flugáhafnar ásamt því að bregðast við hugsanlegri reiði farþega 
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(MacDonald, Deddens, Grajewski, Whelan og Hurrel, 2003), en eitt af aðalverkefnum 

flugþjónustuliða er að tryggja öryggi allra um borð (Chen og Chen, 2012). 

Venjulegur vinnudagur flugþjónustuliða, ef miðað er við morgunflug, hefst fyrir 

klukkan sex á morgnanna. Iðulega er mætingartími í rútu sem keyrir svo út á 

Keflavíkurflugvöll, rétt fyrir klukkan sex þannig að viðkomandi þarf að vera búinn að 

hafa sig til áður. Eftir að komið er út á Keflavíkurflugvöll er farið í gegnum svokallaða 

vopnaleit áður en gengið er um borð í flugvélina. Þegar þangað er komið hefst 

undirbúningur flugáhafnarinnar fyrir flugtak sem felur í sér stuttan fund, þar sem farið 

er yfir þá þætti sem skipta máli fyrir hvert flug eins og til dæmis flugtíma, ástand 

flugvélar og öryggisbúnað hennar, fjölda farþega og veðurfar á flugleiðinni. Að því loknu 

er gerð öryggisathugun á búnaði vélarinnar áður en tekið er á móti farþegum. Eftir 

flugtak, þegar flugstjórinn hefur gefið merki um að öruggt sé að standa upp, hefst 

undirbúningur þjónustu þar sem flugþjónustuliðar hefja sölu á mat og drykk ásamt 

tollfrjálsum varningi. Lengd flugferða er misjöfn en að meðaltali eru flugferðir um sex til 

átta klukkustundir, að frátalinni viðdvöl á erlendri grundu. Flugvakt að meðallengd er því 

um tíu til tólf klukkustundir (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013).   

Eitt af markmiðum flugfélaga er að fá farþega til að beina viðskiptum sínum aftur til 

flugfélagsins og skapa þannig framtíðar viðskiptavini og öðlast þannig 

samkeppnisforskot á markaði. Þetta ákveðna markmið snýr að mörgu leyti að því að 

hala í hæfa flugþjónustuliða og hvetja þá í starfi, þar sem upplifun og líðan farþega gerir 

það að verkum að viðskiptavinurinn er líklegur til að koma aftur (Williams, 2003). Í starfi 

sínu eru flugþjónustuliðar andlit fyrirtækisins og gegna þar lykilhlutverki við að skila 

góðri þjónustu og eiga í samskiptum við farþega. Flugfélög fjárfesta töluverðum 

auðlindum sínum og fjármagni í þjálfun á flugþjónustuliðum til að hámarka gæði þeirrar 

þjónustu sem veitt er um borð í flugvélum (Chen, 2006). Í hörðum og flóknum heimi 

flugrekstrar, þar sem mikill og hraður vöxtur hefur orðið síðustu ár, er þess krafist af 

starfsfólki að vera enn sveigjanlegri og afkastameiri en áður, sem að sama skapi eykur 

vinnutengt álag, en algengasta áskorunin í starfi flugþjónustuliða er að fullnægja ólíkum 

þörfum farþega (Chen og Kao, 2014). 
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2.3.1 Vinnuumhverfi 

Vinnuskipan flugþjónustuliða, líkt og hjá flugmönnum, er frábrugðinn öðrum 

starfshópum ef litið er til vinnuaðstöðu og nýtingu á vinnutíma. Vinnustaðurinn, 

flugvélin, er nánast stöðugt á ferðinni. Vinnudagur flugþjónustuliða hefst í einni borg og 

endar hugsanlega í allt öðru landi. Því eyða flugþjónustuliðar mörgum dögum á mánuði 

erlendis, langt frá þeirra eigin heimkynnum og eykur því fjarveru frá heimilum (Shalla, 

2004). Starfsaðstæður og vinnuumhverfi þeirra sem starfa um borð í flugvélum er ólík 

flestum öðrum störfum. Í farþegaflugvél er jafnþrýstibúnaður sem gerir það að verkum 

að loftþrýstingur um borð helst sambærilegur við 8000 fet yfir sjávarmáli (um 2400 

metrar) þrátt fyrir að flugvél sé í 35000 feta hæð, sem er venjubundin flughæð. Við 

sjávarmál er hlutfall súrefnis um 21% af andrúmslofti, en minna súrefni verður við 

hverja rúmmálseiningu með aukinni flughæð, þó að hlutfall súrefnis í andrúmsloftinu 

haldist. Við það að fljúga upp í 8000 feta hæð lækkar loftþrýstingur úr 760 mmHg niður í 

565 mmHg, sem um leið lækkar hlutþrýsting súrefnis í lungnablöðrum. Slíkar 

loftþrýstingsbreytingar gera það að verkum að súrefnismettun í blóði fer úr 97% niður í 

86%, sem heilbrigðir einstaklingar þola (Erla Sveinsdóttir, Alma Möller og Ólafur 

Jónsson, 1993). Þær loftþrýstingsbreytingar sem eiga sér stað í flugvélum í flugtaki og 

lendingu, ásamt því súrefni sem er innanborðs, getur leitt til súrefnisskorts, þreytu, 

ógleði, höfuðverks eða lungnabjúgs (í lengri flugferðum). Loftræsting flugvéla er í lokuðu 

kerfi, en þá er notað og síað loft og súrefni síðan blandað við það. Hitastig þess og 

rakamagn er endurstillt áður en loftið flæðir inn í loftrými flugvélarinnar á ný (Fiedoruk, 

2012). Hávaði, ókyrrð og þrengsli um borð í flugvél geta gert flugþjónustuliðum erfitt um 

vik að sinna skyldum sínum. Þar að auki verða flugáhafnir fyrir töluverðri geimgeislun í 

starfi sínu, en ekki er vitað til þess að aðrar starfstéttir séu jafn útsettar fyrir 

geimgeislun. Ásta Kristín Gunnarsdóttir (2013) bar saman það geislunarmagn sem 

flugþjónustuliðar verða fyrir í starfi sínu, en meðalgeislaálag á flugþjónustuliða árið 2010 

var 2,31 mSv á ári samanborið við starfsmenn röntgendeilda sjúkrahúsa sem mælast 

með 2,13 mSv á ári og starfsmenn kjarnorkuvera með um 1,6 mSv á ári (Ásta Kristín 

Gunnarsdóttir, 2013).  

Aðrar kröfur starfsins, eins og það að eiga í samskiptum við ólíka, kröfuharða og reiða 

farþega og langir vinnudagar í þröngu rými með litlum raka, geta skapað mikla streitu í 

starfi flugþjónustuliða (Chen og Chen, 2012). Þær hröðu breytingar sem hafa átt sér stað 
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innan flugheimsins síðustu misseri hafa að sama skapi breytt starfi flugþjónustuliðans að 

mörgu leyti. Flug eru nú að meðaltali lengri en áður, búið er að stytta viðdvöl á 

áfangastað, styttri tími er á milli flugferða, farþegum hefur fjölgað og auknar 

öryggisráðstafanir eru gerðar. Slíkar breytingar reyna verulega á líkamlega þætti í starfi 

flugþjónustuliðans og auka þær truflanir sem verða á líkamsklukku hans. Starfsumhverfi 

flugþjónustuliða gera þá útsettari fyrir margvíslegum utanaðkomandi þáttum sem 

þekkjast hvergi annars staðar, eins og geimgeislun, þröngu starfsrými, lágum 

loftþrýstingi, skort á raka, miklum hávaða og ókyrrð (McNeely, Gale, Kincl, Bradley, Coull 

og Hecker, 2014). 

2.3.2 Vaktavinna í fluginu 

Sjálfur vinnutíminn hefur í gegnum tíðina verið þungamiðja umræðna og átaka á 

vinnumarkaði. Það sem einkennir helst vinnutíma þeirra sem starfa í flugheiminum er að 

hann er ekki, og hefur aldrei verið, það sem kallast getur „venjulegur“. Fáir sem starfa 

beint við flug hafa reynslu af því að vinna fastan vinnutíma frá mánudegi til föstudags í 

„níu til fimm vinnu“. Vegna eðlis starfsvettvangsins hefur vinnutilhögun fólks verið 

samblanda af vaktavinnu, næturvinnu, helgarvinnu, óreglulegum vinnutíma, viðdvölum 

á áfangastað (e. layover), löngum vinnudögum, yfirvinnu og bakvöktum (Shalla, 2004).   

Vakt (e. duty period) er það tímabil sem hefst þegar flugþjónustuliða ber að mæta til 

vinnu samkvæmt fyrirmælum flugrekanda og lýkur þegar flugþjónustuliði hefur lokið 

vinnuskyldu sinni. Flugvakt (e. flight duty period) er skilgreind sem sá tími sem 

einstaklingur starfar í flugvél sem flugþjónustuliði. Flugvaktin hefst þegar viðkomandi 

ber að mæta í flugferð eða röð flugferða, samkvæmt fyrirmælum flugrekanda, og lýkur 

henni við lok síðasta flugs þar sem flugþjónustuliðinn starfar og er dagleg 

hámarksflugvakt 13 klukkustundir (Reglugerð nr. 1043/2008). Vaktavinnufyrirkomulag 

flugþjónustuliða er frábrugðið öðrum vaktavinnum að því leyti að áhafnaskrá, sem er 

vaktaskýrsla flugþjónustuliða, berst að meðaltali 3 - 5 dögum fyrir hver mánaðamót og 

gildir hún fyrir einn mánuð í senn. Í þeirri skýrslu kemur fram hvaða flug viðkomandi er 

skráður á næsta mánuð en reynt er að dreifa flugferðum sem jafnast yfir mánuðinn og 

er vaktatími flugþjónustuliðans að hámarki 15 klukkustundir á sólarhring. Þau 

starfshlutföll sem í boði eru fyrir fastráðna flugþjónustuliða eru 100%, 75%, 67% og 50% 

(Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013). Flugþjónustuliðum gefst kostur á að óska eftir 
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frídögum eða tilteknum flugum á flugskrá sinni fyrir hver mánaðamót.  Frídagar skulu að 

lágmarki vera 8 annan hvern mánuð og 9 hinn, en samkvæmt kjarasamningum eiga 

íslenskir flugþjónustuliðar einungis rétt á einu helgarfríi í hverjum mánuði 

(Flugfreyjufélag Íslands, 2011; 2014). Með þessu móti gefst þeim tækifæri til að 

skipuleggja vinnuáætlun sína að vissu leyti, en óvíst er hvort hægt sé að koma til móts 

við óskir þeirra hverju sinni. Þar af leiðandi er ákveðin óvissa um mánaðamót varðandi 

það hvernig unnið er næstu fjórar vikurnar. Þær aðstæður geta komið upp að breytingar 

eru gerðar á flugáætlun flugþjónustuliða en gæta þarf þó að því að raskanir á fyrirfram 

ákveðnum vakttíma og frídögum verði í lágmarki, en flugþjónustuliði þarf að samþykkja 

slíkar breytingar. Óheimilt er að setja flugþjónustuliða á skrá í meira en 6 daga samfellt 

án þess að viðkomandi fái samningsbundinn eða ósamningsbundinn frídag. Það er á 

ábyrgð flugrekanda að tryggja að hvíldartímabil veiti áhöfn nægan tíma til að jafna sig af 

áhrifum undangenginna vakta og að flugvaktir séu skipulagðar á þann hátt að 

starfsmenn fái nægilega hvíld svo þeir geti, við allar aðstæður, sinnt starfi sínu af 

viðunandi öryggi (Reglugerð nr. 1043/2008). 

Flugáhafnir standa oftast frammi fyrir löngum vinnudögum, brottförum árla 

morguns, seinkuðum lendingum og óhefðbundnum vinnutímum sem felur í sér 

næturvinnu og síbreytilega vinnuáætlun (Caldwell, 2005). Þetta hefur ekki einungis áhrif 

á líkamlega heilsu flugþjónustuliða heldur getur það einnig skaðað andlega heilsu og 

haft slæm áhrif á fjölskyldulíf. Rannsóknir hafa sýnt að þeir sem stunda vaktavinnu þjást 

af óvenju hárri tíðni þreytu og svefnerfiðleika. Þeir eru einnig líklegri að fá hjarta- og 

æðasjúkdóma, meltingartruflanir og eiga í vandræðum sem tengjast æxlunarfærunum 

(Chung og Chung, 2009). Vaktavinna, sem felur í sér truflanir á starfsemi 

líkamsklukkunnar, er skilgreind sem „hugsanlega krabbameinsvaldandi fyrir 

einstaklinga“, sem byggist á faraldsfræðilegum rannsóknum varðandi tíðni 

brjóstakrabbameins milli starfsstétta. Rannsóknir á flugáhöfnum, einkum kvenkyns 

flugþjónustuliðum, benda til aukinnar tíðni brjóstakrabbameins. Hinsvegar er frekari 

rannsókna þörf en vitað er að þættir sem tengjast hormónum líkamans tengjast einnig 

auknum líkum á brjóstakrabbameini, en utanaðkomandi þættir sem hafa áhrif á 

hormónaframleiðslu líkamans eru meðal annars lífsstílsvenjur ( til dæmis áfengisneysla, 

hormónameðferðir, mataræði og reykingar), vinnuáætlun (vaktavinna) og margvíslegar 

læknisfræðilegar aðstæður (Weiderpass, Meo og Vainio, 2011). Flugþjónustuliðar eru 
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líklegri en aðrir, sökum truflunar á starfsemi líkamsklukkunnar, til að geta ekki tekið á sig 

sömu fjölskylduábyrgð og aðrir og sinna því hugsanlega sínu hlutverki innan 

fjölskyldunnar ekki sem skyldi. Því eru kvenkyns flugþjónustuliðar líklegri en karlkyns til 

að standa frammi fyrir togstreitu varðandi hlutverk sín (Chung og Chung, 2009). 

2.4 Þreyta 

Þreyta er sú tilfinning að hafa ekki nægilega orku og margir upplifa þreytu í daglegu lífi. 

Oftast dregur úr henni með reglulegri hvíld en ef einstaklingar ná sér ekki almennilega á 

strik eftir venjubundna og aðkallandi þreytu myndast langvarandi þreyta sem einkennist 

af viðvarandi líkamlegri og andlegri örmögnun (Chen, Davis, Daraiseh, Pan og Davis, 

2014). Þeir sem starfa í þjónustugeiranum eru útsettari og líklegri til að upplifa óhóflegt 

andlegt vinnuálag þar sem starf þeirra og mikil samskipti við annað fólk, krefst aukinnar 

tilfinningalegrar orku (Rafnsdottir, og fl., 2004). Lengd flugvaktar er einn af mörgum 

þáttum sem hefur áhrif á þreytu flugþjónustuliða (Banks, Avers, Nesthus og Hauck, 

2012). Starf þeirra krefst meðal annars þess að þeir sýni jákvæðar tilfinningar og líðan, 

jafnvel þó þeir séu að kljást við krefjandi kringumstæður eins og ógnandi farþega. Starf 

sem er tilfinningalega krefjandi er álagsvaldandi og hætta er á því að afleiðingarnar verði 

auknar fjarvistir starfsmanna eða aukin starfsmannavelta (Chen og Kao, 2011). 

Vangaveltur hafa komið fram varðandi það hvort konur séu líklegri en karlar til að 

upplifa vinnustreitu og aðra vinnutengda vanlíðan, en gögn, bæði erlend og innlend 

sýna fram á konur leita oftar til heimilislækna vegna eigin heilsufars en karlar (Guðbjörg 

Linda Rafnsdóttir, 2004).  

Áhrif þreytu á frammistöðu starfsmanna hefur lengi verið áhyggjuefni þegar litið er til 

öryggisþátta í flugheiminum, heilbrigðiskerfinu sem og  öðrum stéttum. Rannsóknir hafa 

leitt í ljós að um 12% flugslysa hjá bandaríska flughernum sé af völdum þreytu 

flugmanna, en í 20% flugslysatilvika hafa flugmenn verið á flugvakt í 10 eða fleiri 

klukkutíma. (Lopez, Previc, Fischer, Heitz og Engle, 2012,; Caldwell, 2005). Þreyta er því 

veigamikið vandamál í nútíma starfsumhverfi flugfélaga sökum óreglulegs vinnutíma, 

lengd vinnuvakta, truflana á líkamsklukku og svefnskorts. Svefnsérfræðingar hafa bent á 

að þreyta sé stærsti greinanlegi orsakavaldur slysa í nútíma samgöngum, en jafnframt sá 

þáttur sem hægt er að fyrirbyggja (Caldwell, 2005).  



 

30 

2.4.1 Flugþreyta 

Flugþreyta (e. jet lag) er skilgreind sem andleg og líkamleg þreyta og vanlíðan eftir flug 

þegar flogið er yfir þrjú eða fleiri tímabelti frá austri til vesturs eða frá vestri til austurs. 

Þegar flogið er í gegnum mörg tímabelti hefur það áhrif á svefnmynstur okkar, árvekni 

og almenna velferð, jafnvel nokkrum dögum eftir flugið sjálft. Slík einkenni koma fram 

þar sem líkamsklukka okkar, sem stýrir daglegum lífeðlisfræðilegum og hegðunarlegum 

takti, getur ekki stillt sig strax á nýtt tímabelti. Tíminn sem það tekur fyrir 

líkamsklukkuna að aðlaga sig nýju tímabelti er háð ýmsum þáttum eins og stefnu 

flugsins, fjölda tímabelta sem flogið var yfir ásamt birtustigi fyrir og eftir lendingu. 

Flugþreyta orsakast af misræmi sem myndast á milli líkamsklukku einstaklings og því 

svefn- eða vökumynstri sem óskað er eftir (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013; Revell og 

Eastman, 2012).  

Líkamsklukkan (e. circadian clock) er staðsett í undirstúku heilans og er starfsemi 

hennar aðlöguð yfir 24 tíma (Ståle Pallesen, 2014; Srinivasan, Spence, Pandi-Perumal, 

Trakht og Cardinali, 2008). Starfsemi hennar ræðst af breytingum á birtu í umhverfinu, 

sem undir venjulegum kringumstæðum er regluleg hjá fólki. Þegar flogið er yfir tímabelti 

verður starfsemi líkamsklukkunnar í ósamræmi við staðartíma og það birtustig sem þar 

er. Slíkar breytingar valda truflunum á innri samstillingu líkamans sem getur valdið sleni, 

svefntruflunum, minni andlegum afköstum, kvíða, streitu, þreytu og 

meltingartruflunum. Slík einkenni virðast aukast eftir því sem flogið er yfir fleiri 

tímabelti, en flug til austurs sýna fram á hægari aðlögun líkamans en flug til vesturs 

(Srinivasan og fl., 2008). Tilhneigingin til að fara að sofa er einnig háð líkamshita, en 

þegar líkamshiti lækkar eigum við auðveldara með að sofna og þegar hann hækkar 

eigum við auðveldara með að vakna (Ståle Pallesen, 2014). Að sama skapi er melatónín 

magn líkamans lægst um miðjan dag en hæst um miðja nótt, en það hefur áhrif á 

árvekni einstaklinga. Eins mælast aðrir líkamlegir þættir eins og blóðþrýstingur og 

adrenalín hærri yfir daginn en lækka svo á nóttunni (Caldwell, 2005). Vart verður við 

aukna syfju þegar melatónín magn eykst í líkamanum og líkamshiti lækkar (Srinivasan og 

fl., 2008). Truflanir á starfsemi líkamsklukkunnar hafa einnig sýnt fram á auknar líkur á 

brjóstakrabbameini meðal kvenna (He, Anand, Ebell, Vena og Robb, 2014; Weiderpass 

og fl., 2011). 
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Töluverðar rannsóknir hafa verið gerðar á flugþreytu sem snýr að flugáhöfnum, nánar 

tiltekið flugmönnum. Minna hefur verið rannsakað varðandi flugþreytu flugþjónustuliða 

(Banks og fl., 2012). Í rannsókn sinni árið 2013 kannaði Ásta Kristín Gunnarsdóttir 

starfstengda þreytu meðal flugþjónustuliða á Íslandi, samband hennar við svefn, 

vinnuaðstæður, fjölskylduaðstæður og hvaða afleiðingar hún hefur. Er þetta ein stærsta 

rannsóknin sem gerð hefur verið hér á landi varðandi þreytu flugþjónustuliða. Í 

rannsókninni om meðal annars fram að þeir þættir sem höfðu hvað mest truflandi áhrif 

á svefn heima fyrir voru persónulegar áhyggjur, flugþreyta, hræðsla við að sofa yfir sig 

og erfiðleikar við að festa svefn. Á erlendri grundu í næturstoppum var það flugþreyta 

(truflanir á líkamsklukkunni), hitastig í herbergi, loftræsting og bakgrunnshljóð sem 

trufluðu. Gerðu 48% þátttakenda engar ráðstafanir til að sofna en 12% tóku inn 

lyfseðilsskyldar svefntöflur og 10% tóku inn melatónín, en þeir sem tóku inn melatónín 

voru líklegri til að finna fyrir þreytu í morgunflugi. Um 14% flugþjónustuliða sögðust hafa 

sofnað óvart í starfi (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013). Þreyta virðist því vera algeng og 

alvarleg í starfi flugþjónustuliða, en niðurstaða rannsóknar sem gerð var í 

Bandaríkjunum sýndi að þreyta meðal flugþjónustuliða mældist verulega há, á meðan 

aðrir þættir eins og reiði, kvíði, þunglyndi og óánægja í starfi mældist lág (MacDonald, 

og fl., 2003). Í reglugerð um flug- og vinnutímamörk og hvíldartíma flugverja stendur að:  

„flugverji skuli ekki starfa um borð í flugvél ef hann veit að hann er eða muni 
líklega verða svo þreyttur eða finnst hann vera svo ófær til vinnu að hann 
gæti stofnað fluginu í hættu. Þeir skulu nýta sér til fullnustu þau tækifæri og 
þær aðstæður sem bjóðast til hvíldar og skipuleggja og nota hvíldartímabil á 
tilhlýðilegan hátt.“ (Reglugerð nr. 1043/2008) 

Í könnun sem framkvæmd var árið 2003 af Herdísi Sveinsdóttur, Hólmfríði 

Gunnarsdóttur og Hildi Friðriksdóttur, þar sem kannað var heilsufar, líðan og 

vinnuumhverfi 255 íslenskra flugfreyja, kom í ljós að flestum fannst þær sofa nægilega 

mikið, en um þriðjungur taldi sig sofa of lítið. Af þeim sem sváfu of lítið voru 42%  með 

tvö börn eða fleiri á framfæri, en af þeim sem sögðust sofa of mikið var meirihlutinn 

ekki með barn á sínu framfæri. Algengast var að flugfreyjur sváfu sex til sex og hálfa 

klukkustund fyrir morgunflug. Flugfreyjur sem voru með börn á sínu framfæri voru í 

meirihluta bæði meðal þeirra sem sváfu nógu mikið og of lítið, en barnlausar flugfreyjur 

voru í meirihluta þeirra sem sváfu of mikið. Einnig kom í ljós að helmingur þeirra vaknaði 
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upp að nóttu til, þriðjungur þeirra átti erfitt með að sofna á kvöldin og rúmur meirihluti 

vaknaði ekki úthvíldur. Tæpur fjórðungur flugfreyja hvíldi sig að deginum til en það 

bendir meðal annars til viðvarandi þreytu að degi til (Herdís Sveinsdóttir og fl., 2003). 

Hætta er á að flugþjónustuliðar nái ekki fullri hvíld á milli flugferða ef flugáætlun þeirra 

er þéttskipuð og tækifærin til hvíldar fá, en flugferðir sem spanna yfir fleiri en fjögur 

tímabelti með stuttri dvöl á erlendri grundu stuðla að frekari þreytu flugþjónustuliða. 

Aðrir þættir spila einnig inn í eins og fjölskylduaðstæður viðkomandi. Nái 

flugþjónustuliði ekki að hvílast milli flugferða er mikil hætta á því að hann uppfylli ekki 

þær kröfur og skyldur sem gerðar eru til hans í starfi (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013). Í 

einu flugi frá Evrópu til Ameríku er hægt að fljúga í gegnum alls sex tímabelti, en hins 

vegar tekur það líkamsklukku einstaklings um einn sólarhring að aðlagast einu tímabelti í 

einu (Banks og fl., 2012).  

2.4.2 Kulnun  

Kulnun (e. burnout) hefur verið skilgreind sem alvarlegur skortur á metnaði eða 

hvatningu, sér í lagi þegar skuldbinding einstaklings til ákveðins sambands eða 

málstaðar leiðir ekki til þeirrar niðurstöðu sem óskað var eftir. Kulnun hefur einnig verið 

túlkuð sem viðbrögð við langvarandi starfsálagi sem einkennist af tilfinningalegri 

örmögnun, bölsýni og vanmætti. Tilfinningaleg örmögnun vísar til þeirrar tilfinningar 

orkuleysis sem lýsir sér í andlegu og líkamlegu áhugaleysi flugþjónustuliða gagnvart 

þeim sem eru þjónustunnar aðnjótandi. Vanmáttar tilfinningin lýsir sér í því að finna til 

vanhæfni og skorts á velgengni í starfi (Chen og Chen, 2012). Maslach þróaði drög að 

einkennum kulnunar og hélt því fram að hægt væri að skipta kulnun í þrjá hluta: 

tilfinningalega örmögnun, afsjálfgun (e. depersonalization) og skort á sjálfsáliti. 

Tilfinningaleg örmögnun er þrálátt ástand þar sem viðkomandi finnst hann hafa verið 

tæmdur, bæði líkamlega og andlega. Afsjálfgun á sér stað þegar einstaklingur fjarlægist 

og aftengist í raun  samstarfsfélögum og viðskiptavinum, en skortur á sjálfsáliti verður 

þegar einstaklingur einblínir einungis á það neikvæða hjá sjálfum sér (Cropanzano, Rupp 

og Byrne, 2003). Rannsóknir hafa sýnt fram á að vinnutengd streita, eins og þreyta og 

kulnun, er útbreidd í hinum vestræna heimi. Hugsanlega er hægt að útskýra 

vinnutengda streitu með þeim öra vexti sem átt hefur sér stað í þjónustugeiranum þar 

sem konur í meirihluta starfsmanna (Rafnsdóttir, og fl., 2004). 
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2.5 Jafnvægi vinnu og einkalífs 

Að öðlast jafnvægi milli vinnu og einkalífs er ein þeirra áskorana sem fólk tekst á við í 

lífinu. Ótal rannsóknir hafa verið gerðar og kenningar settar fram um mikilvægi þess að 

fólki finnist það hafa stjórn og jafnvægi á lífi sínu. Nú til dags tíðkast að báðir foreldrar 

séu útivinnandi og markvisst er reynt að draga úr mun kynjanna á vinnumarkaði á sama 

tíma og reynt er að efla hlutverk feðra heima fyrir. Að viðhafa jafnvægi milli einkalífs og 

vinnu er einnig mikilvægt á samfélagslegum grundvelli þar sem það gerir fólki kleift að 

blanda geði við aðra og taka félagslegan þátt í samfélaginu (OECD, 2011). 

Ekki eru allir fræðimenn á einu máli um það hvernig skilgreina skuli jafnvægið milli 

einkalífs og vinnu (e. work-life balance), en Carlson, Grzywacz og Zivnuska (2009) 

skilgreina það sem sú vinna sem, í samskiptum við annan einstakling sem tengist annað 

hvort atvinnu eða einkalífi, er vel heppnuð. Clark (2000) hefur skilgreint jafnvægi sem þá 

ánægju og velgengni, bæði í vinnu og fjölskyldulífi, sem veldur sem minnstri togstreitu. 

Darcy, MacCarthy, Hill og Grady (2012) segja það hins vegar vera þau úrræði sem 

vinnustaðurinn skapar sem miðar að því að bæta reynslu einstaklinga af vinnu og 

einkalífi. 

Þar sem vinna og fjölskyldulíf eru oftast efnislega aðskilin, og karlmenn hafa í gegnum 

tíðina verið álitnir í hlutverki fyrirvinnunnar á meðan konurnar hafa meira unnið heima, 

litu eldri fræðimenn sem svo á það að vinna og fjölskyldulíf væru óháð og aðskilin hvoru 

öðru (Clark, 2000). Karl Marx lagði fram með kenningar á 19. öld þar sem hann hélt því 

fram að vinnan væri svo stór hluti af tilveru mannsins að hún myndaði að hluta til 

mennskan kjarna hans. Síðan þá hafa aðrir fræðimenn sýnt fram á að vinnan hefur ekki 

eingöngu áhrif á líðan fólks heldur einnig sjálfsmynd þess og þá merkingu sem það 

leggur í líf sitt. Meðal þeirra er Blauner, en hann þróaði hugmyndir Marx varðandi þá 

vanlíðan sem starfsfólk getur upplifað ef því líður eins og það hafi ekki næga stjórn á 

starfsumhverfi sínu eða sjá jafnvel ekki tilgang með vinnu sinni. Þá mætti segja að 

starfsmaðurinn sé ótengdur sínum innri manni þegar hann er í vinnunni þar sem hann 

fær ekki útrás fyrir hæfileika sína og þar með endurspeglast persónuleiki hans ekki í 

starfinu (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2004).  Um 1970 endurspegluðu rannsóknir 

varðandi jafnvægi milli einkalífs og vinnu það að um opið kerfi væri að ræða, þ.e. að 

atburðir sem áttu sér stað í vinnunni hefðu áhrif á atburði heima fyrir og öfugt. Eitt 
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dæmi um slíka kenningu er flæðiskenningin (e. spillover theory) sem gengur út frá því að 

þrátt fyrir ákveðin mörk milli vinnu og fjölskyldulífs munu tilfinningar og hegðun á einu 

sviði hafa áhrif á hitt sviðið. Því mun einstaklingur sem á slæman dag í vinnu vera líklegri 

til að vera í vondu skapi þegar hann kemur heim. Önnur kenning, sem nefnist 

uppbótarkenningin (e. compensation theory), gengur út á að beint og virkt samband sé 

á milli fjölskyldulífs og vinnu, á þann hátt að fólk fjárfestir með einum eða öðrum hætti á 

báðum stöðum í þeim tilgangi að bæta upp fyrir það sem vantar á hinum staðnum. 

Einstaklingar sem eru óhamingjusamir og óánægðir með fjölskyldulíf sitt reyna þannig 

að sækja í vinnutengda þætti sem veita þeim ánægju. Þessar kenningar benda báðar á 

það mikilvæga atriði að vinna og einkalíf hafa áhrif hvort á annað, þannig að starfsmenn, 

samfélag og einstaklingar geta ekki hunsað annað sviðið án þess að það skaði hitt (Clark, 

2000).  

Samræming vinnu og einkalífs er áhyggjuefni fólks alls staðar í heiminum. Bæði í 

iðnvæddum ríkjum og þróunarlöndum glímir fólk við það að afla nægra tekna fyrir 

fjölskyldur sínar á sama tíma og koma þarf til móts við tilfinningalegar þarfir hinna 

nánustu, eins og barna og eldri ættingja (Hein, 2005). Það er krefjandi að meta 

jafnvægið á milli einkalífs og vinnu og taka þarf tillit til ýmissa þátta. Sem dæmi má 

nefna að stigið á milli þess sem er of mikið og þess sem er of lítið er einstaklingsbundið 

og getur verið mismunandi með tilliti til forgangsröðunar og heimilisaðstæðna fólks. Til 

að mynda geta tveir einstaklingar sem vinna jafn margar vinnustundir haft ólíkar 

hugmyndir um hvað það er sem veitir þeim lífshamingju, sem er háð því hvernig þeim 

líður í vinnunni eða hvort þeir hafa börn á sínu framfæri eða ekki. Í öðru lagi er vert að 

athuga hvort fólk eigi við tímaskort (e. time-crunch) að etja en það er sú streituvaldandi 

tilfinning að ekki séu nógu margar klukkustundir í sólarhringnum til að ná utan um allt 

sem þarf að gera. Því væri það góður mælikvarði á jafnvægi milli einkalífs og vinnu 

hversu oft það gerist að athafnir sem veita fólki ánægju og tímaskortur stangast á 

(OECD, 2011). 

Langir vinnudagar, yfirvinna og vaktavinna hafa verið tengd við erfiðleika fólks við að 

samræma einkalíf og vinnu, á meðan hlutastörf og sú stjórn sem fólk hefur á 

vinnuskipan sinni hefur verið tengt við betra jafnvægi milli einkalífs og vinnu. Tengslin 

virðast vera meiri hjá konum en körlum (Albertsen, Rafnsdottir, Grimsmo, Tomasson og 
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Kauppinen, 2008. Vinnan sjálf, skipulag og tækni hefur töluverð áhrif á líðan starfsfólks. 

Atriði eins og að fá tækifæri til að hafa áhrif á vinnuaðstæður, umbun, samskipti, 

tímasvigrúm, flæði upplýsinga og stuðningur skipta miklu máli. Að finna fyrir ákveðnu 

sjálfræði í starfi eykur líkurnar á því að starfsfólki finnist að samræming vinnu og 

einkalífs gangi vel, á meðan aukin yfirvinna getur gert slíkt flóknara (Guðbjörg Linda 

Rafnsdóttir, 2004). Krafan um aukin afköst getur einnig haft mikil, sér í lagi á hefðbundin 

kvennastörf sem fela að miklu leyti í sér mannleg samskipti, sem getur verið erfitt að 

mæla með tilliti til tíma og afkasta. Slíkt getur kallað fram hlutverkaágreining, þar sem 

starfsmenn eiga í erfiðleikum með að uppfylla kröfur og þarfir skjólstæðinga sinna 

annars vegar og kröfur og væntingar yfirmanna sinna hins vegar. Þessi krafa um aukin 

afköst við umönnun og þjónustu getur leitt til verkefnaálags þar sem upplifun 

starfsmanna er sú að þessi aukna krafa um afköst komi niður á gæðum vinnunnar 

(Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2004).  

Rannsóknir hafa einnig sýnt að starfsmenn sem nýta sér þá möguleika sem í boði eru 

innan fyrirtækja sem tengjast jafnvægi milli einkalífs og vinnu upplifa stundum neikvætt 

viðhorf frá samstarfsfólki sínu. Starfsmenn sem nýta sér slíka möguleika eru þá álitnir 

hafa skuldbundið sig minna gagnvart fyrirtækinu, sem þeir telja að hafi síðan áhrif á 

möguleika þeirra til að fá einhvers konar umbun innan fyrirtækisins eins og stöðu- og 

launahækkanir (Beauregard og Henry, 2009; Darcy og fl., 2012). Þetta hefur einkum 

verið rannsakað meðal kvenna og hefur verið sýnt fram á að sumar forðast að nýta sér 

slík úrræði þar sem það yrði litið á það sem merki um veikleika og hindrar þær því 

hugsanlega í frekari starfsþróun (Southworth, 2014). Southworth (2014) gaf upp fimm 

viðmiðunarreglur fyrir skipulagsheildir í þeim tilgangi að taka á slíkum kynjaskiptum 

vanda innan sinna veggja og móta þannig vinnustaðamenninguna í kringum 

jafnvægisstefnu skipulagsheildarinnar. Í fyrsta skrefinu kemur fram að stjórnendur þurfi 

að rannsaka viðmót starfsmanna gagnvart jafnvægisstefnu og athuga þannig hvort og 

hvers konar kynjamunur birtist. Heiðarlegustu svörin fást hugsanlega með því að gera 

könnun á netinu þar sem nafnleysis er gætt. Með slíkum könnunum fást meðal annars 

upplýsingar um hvaða þættir það eru sem koma í veg fyrir jafnvægi milli einkalífs og 

vinnu meðal starfsfólks. Annað skref væri að kynna niðurstöðu könnunarinnar og opna 

þannig fyrir umræðu meðal starfsmanna og fá tillögur þeirra varða það með hvaða hætti 

hægt væri að eyða kynjamun þegar kemur að jafnvægisstefnunni, ef hann er til staðar. Í 
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þriðja skrefi ættu yfirmenn skipulagsheildarinnar að koma saman með nýju 

upplýsingarnar og skoða þær vandlega með tilliti til þeirra möguleika sem 

jafnvægisstefnan býður upp á og ákveða hvernig hægt væri að endurmóta stefnuna og 

vinnustaðamenningu viðkomandi stofnunnar. Fjórða skrefið snýst um framkvæmd; að 

kappkosta við að koma á nýrri eða breyttri jafnvægisstefnu sem sýnir hollustu 

skipulagsheildarinnar gagnvart velferð og varðveislu starfsmanna sinna og staðfestir um 

leið að borin sé virðing fyrir skoðunum þeirra. Um leið og breytingarnar eru settar í 

framkvæmd ættu stjórnendur að vera í auknum samskiptum við starfsmenn og aðstoða 

þá við að nýta sér nýja og breytta jafnvægisstefnu. Fimmta og síðasta skrefið snýst um 

að fínstilla og viðhalda breyttri stefnu. Ófyrirsjáanlegir hlutir og ýmis ljón geta verið í 

veginum og er stöðug naflaskoðun þarfur hluti af vel heppnaðri innleiðingu 

(Southworth, 2014). 

Þeir vinnutengdu þættir sem sýnt hefur verið fram á að auki streitu meðal kvenna eru 

meðal annars erfiðleikar við að samræma fjölskyldulíf og vinnu og óregluleg 

vinnuáætlun sem felur einnig í sér mikla fjarveru frá heimili (Ballard, Romito, Lauria, 

Vigiliano, Caldora, Mazzanti og Verdecchia, 2006). Í rannsókn sem framkvæmd var af 

Desrosiers og Emlen (1997), sem 113 flugþjónustuliðar tóku þátt í, kom í ljós að meðal 

þeirra 55% sem gegndu ákveðinni fjölskylduábyrgð voru tæp 70% sem sögðust eiga 

erfitt með að samræma vinnu og skyldur gagnvart fjölskyldunni. Stór fjöldi þátttakenda 

sagðist upplifa álag og um 60% hafði íhugað að hætta í starfi. Þrátt fyrir þessa erfiðleika 

sögðust 80% allra flugþjónustuliða líka vel við vinnu sína og margir sögðust „elska“ að 

fljúga. 

Þeir flugþjónustuliðar sem virðast eiga auðvelt með að samræma einkalíf og vinnu 

eru flestir búnir að koma sér upp ákveðnu stuðningsneti sem samanstendur af fólki sem 

skilur vinnuskipulag þeirra, eru viljug til að aðstoða eftir getu í kringum vinnuskipulag 

þeirra og er sveigjanlegt varðandi hversu mikla aðstoð það veitir. Það virðist einnig vera 

svo að þeir sem skipuleggja vinnuáætlun sína eftir getu og skapa gott stuðningsnet í 

kringum sig eru þeir sem ná að skapa mesta jafnvægið milli einkalífs og vinnu. 

(Desrosiers og Emlen, 1997). Í rannsókn Ástu Kristínar Gunnarsdóttur (2013) kom í ljós 

að flestum flugþjónustuliðum þótti auðvelt að samræma fjölskyldulíf og vinnu, eða 59% 

á móti 13,5% sem fannst erfitt að samræma vinnu og fjölskyldulíf. 
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Þeir þrír meginþættir sem stuðla að auknum áhuga og ýta undir mikilvægi þess að 

hafa jafnvægi milli vinnu og einkalífs eru alþjóðleg samkeppni, einlægur áhugi á líðan 

starfsmanna og fjölskyldumynstri þeirra og hækkandi meðalaldur starfsmanna. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að sú tegund mannauðsstjórnunnar innan fyrirtækja, sem 

leitar stöðugt leiða til að auka samkeppnisforskot fyrirtækisins á markaði í gegnum 

mannauðinn, kemst oft að því að þeir þættir sem tengjast jafnvægi milli vinnu og 

einkalífs eru oftast hagur beggja aðila (Lockwood, 2003). 

2.5.1 Togstreita milli vinnu og einkalífs 

Sú mikla stökkbreyting sem átt hefur sér stað í tæknivæðingu nútímasamfélagsins, til að 

mynda með tilkomu snjallsíma, spjaldtölva og mikillar aukningar á notkun 

samfélagsmiðla, getur gert það að verkum að fólk á erfitt með að skilja á milli einkalífs 

og vinnu. Að svara vinnutengdum tölvupóstum heima á kvöldin, tengja vinnutengdan 

tölvupóst við persónulegan farsíma og tengjast yfirmönnum sínum á samfélagsmiðlum 

eru nútíma dæmi þess að erfitt getur verið að draga skýr mörk þar á milli. Breytingar á 

líferni fólks síðustu misseri hafa haft veigamikil áhrif á líf fólks og fjölskyldna og gert 

auknar kröfur um aðlögunarhæfni. Margar rannsóknir hafa sýnt fram á að langir 

vinnudagar tengjast aukinni togstreitu milli vinnu og einkalífs, en að sveigjanleiki á 

vinnustað dragi hins vegar úr togstreitunni (Hills og fl., 2010). Skilgreiningin á togstreitu 

á milli vinnu og fjölskyldu (e. work-life conflict) eru þær stöðugu kröfur, bæði frá 

fjölskyldu og vinnu, sem eru á einhvern hátt ósamrýmanlegar. Að koma til móts við þær 

kröfur sem gerðar eru til eins hlutverks gerir það að verkum að erfitt er að koma til móts 

við kröfur hins hlutverksins (Hein, 2005). Þessu eru þeir Hills og fl. (2010) sammála, en 

þeir skilgreina togstreitu milli einkalífs og vinnu sem það ósamræmi sem myndast milli 

vinnu, einkalíf og fjölskyldu. Togstreitan sjálf er huglægt mat einstaklings sem upplifir 

það að kröfur launaðrar vinnu stangast á við kröfur annarra hlutverka sem hann gegnir. 

Einstaklingurinn upplifir ósamræmi þegar þátttaka hans, ýmist í starfi eða öðru 

hlutverki, verður erfið sökum þeirra krafna sem annað hlutverk gerir til hans (Hills og fl., 

2010).  

Greenhaus og Beutell (1985) hafa bent á að birtingamynd togstreitunnar sé þríþætt; 

hún geti verið tengd tíma, streitu og hegðun. Togstreita tengd tíma kemur fram þegar 

ólík hlutverk einstaklings keppa um tíma hans, þegar tími hans í einu hlutverki kemur í 
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veg fyrir að hann geti sinnt hinu hlutverkinu. Togstreita tengd streitu birtist þegar 

frammistaða í einu hlutverki takmarkast vegna þreytu eða álags í hinu hlutverkinu. 

Togstreita tengd hegðun myndast hins vegar þegar ákveðin hegðun, sem er áskjósanleg 

innan eins hlutverks, samræmist ekki þeim kröfum sem annað hlutverk gerir til 

einstaklingsins. Eins ber að nefna að togstreita milli vinnu og einkalífs getur farið í tvær 

áttir, annað hvort getur vinna truflað einkalíf, til dæmis þar sem vinnutími og 

barnagæsla skarast á, eða þá að skyldur sem tengjast fjölskyldu trufli vinnu, eins og 

þegar áhyggjur af fjölskyldumeðlimum hafa áhrif á einbeitingu í vinnunni. Togstreita 

sem þessi getur komið fram og farið í báðar áttir samtímis (Knecht, Bauer, Gutzwiller og 

Hämmig, 2011). 

Í nútímasamfélagi, þar sem mikil aukning hefur orðið á því að bæði hjón og einstæðir 

foreldrar séu útivinnandi og óskýrari reglur en áður gilda um hlutverk kynjanna og ýmsar 

breytingar hafa orðið á gildum starfsmanna, hafa rannsakendur leitast eftir því að kanna 

með hvaða hætti fjölskyldu- og starfshlutverkin tengjast hvoru öðru (Greenhaus og 

Powell, 2006). Árekstrar milli heimilis og vinnu virðast vera með mesta móti á Íslandi, 

samanborið við aðrar vestrænar þjóðir. Hér, líkt og í öðrum löndum, virðist vinnan taka 

meiri toll og herða að heimilinu. Þetta virðist einnig benda til þess að því meiri álag sem 

fólk upplifir í starfi sínu, því neikvæðari áhrif hefur heimilishaldið á vinnu fólks (Kolbeinn 

Stefánsson, 2008). Niðurstöður rannsókna síðustu ára sýna verulega togstreitu milli 

einkalífs og vinnu sem hægt er að skipta í þrjá flokka, en þeir eru vinnu,- fjölskyldu- og 

almenn streita. Nýlegar rannsóknir hafa einnig einblínt meira á heilsu einstaklinga og 

áhrif togstreitunnar á hana (Knecht og fl., 2011). Sýnt hefur verið fram á að togstreita 

milli einkalífs og vinnu veldur auknu álagi, minni lífshamingju og lægri lífsgæðum 

fjölskyldunnar. Hins vegar hefur það ekki verið sannað að það að annað foreldrið vinni 

heima og sjái alfarið um uppeldi barnanna dragi úr togstreitu, samanborið við að báðir 

foreldrar séu útivinnandi (Anttonen og Sipilä, 2007). Sýnt hefur verið fram á að geta 

foreldra til að sinna starfi sínu samhliða því að eyða nægum tíma með börnum sínum 

hafi mikil áhrif á velferð barna (OECD, 2011). Erfiðleikar við að sinna heimilistengdum 

verkefnum sökum tíma sem varið er í vinnu helst einnig í hendur við minni ánægju, en 

ljóst er að álag í vinnu, álag á heimili og árekstrar sem skapast þar á milli, ásamt 

ágreiningi varðandi verkskiptingu innan heimilisins, eykur líkurnar á óánægju varðandi 

heimilislíf (Kolbeinn Stefánsson, Þóra Kristín Þórsdóttir, 2010). 
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Samkvæmt Voydanoff eru þrjár leiðir til þar sem þátttaka í ólíkum hlutverkum getur 

leitt til jákvæðrar útkomu fyrir einstaklinginn. Í fyrsta lagi getur starfsreynsla og 

fjölskyldutengd reynsla haft jákvæð áhrif á velferð einstaklings. Eins hefur verið sýnt 

fram á að ánægja varðandi starf og fjölskyldu hefur jákvæð áhrif á hamingju og almenn 

lífsgæði einstaklinga. Í öðru lagi getur þátttaka í bæði fjölskyldu- og starfshlutverki 

jafnað út tilfinningalegt álag í öðru hlutverkinu. Í þriðja lagi getur reynsla í einu hlutverki 

skapað jákvæða upplifun og útkomu í hinu hlutverkinu (Greenhouse og Powell, 2006). 

Sú ábyrgð sem konur bera á umönnun barna og öðrum fjölskylduþáttum getur valdið því 

að sú fjárfesting, sem bæði samfélagið og þær sjálfar hafa varið í menntun þeirra, nýtist 

ekki sem skyldi. Mikil togstreita milli fjölskyldu og einkalífs gæti því ýtt konum frekar en 

körlum út af vinnumarkaði eða stuðlað að því að þær gegni frekar störfum sem krefjast 

ekki þekkingar þeirra og reynslu (Hein, 2005).  

Oftast er talað um fjóra vinnutengda þætti í fræðunum sem snúa að 

ágreiningsvöldum innan fjölskyldna hjá útivinnandi konum. Þeir eru ósveigjanleg 

vinnuáætlun ásamt löngum vinnudögum, kröfur í starfi, orlofsréttindi og kynjaskipt 

fyrirtækjamenning. Rannsóknir hafa sýnt að þeir starfsmenn sem vinna langa vinnudaga 

eiga erfiðara með að samræma vinnu og einkalíf. Skiptar vaktir, óhefðbundin og 

óregluleg vinnutilhögun og langir vinnudagar eru einkennandi fyrir störf innan 

flugiðnaðarins (Ren og Foster, 2011). Vinnuaðstæður sem ekki eru fjölskylduvænar, eins 

og langar vinnuvaktir og óhefðbundinn vinnutími, geta haft neikvæð áhrif á andlega og 

líkamlega heilsu starfsmanna og brotist út í aukinni streitu, kulnun í starfi og jafnvel 

sambandsslitum. Rannsóknir hafa sýnt fram á að starfsmenn sem eiga erfitt með að 

viðhalda jafnvægi milli einkalífs og vinnu eru líklegri til að vera óánægðir í starfi og 

upplifa litla skuldbindingu gagnvart fyrirtækinu (Hein, 2005).  

Markmið rannsóknarinnar var að komast að því með hvaða hætti flugfreyjur, sem 

starfa í fullu starfi ásamt því að eiga fjölskyldu, upplifa jafnvægið á milli einkalífs og 

vinnu. Notast var við fyrirbærafræðilega rannsóknaraðferð til að varpa ljósi á og svara 

rannsóknarspurningunni sem skilgreind var í inngangi.  
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3 Aðferðafræði 

Í þessum kafla verður gert grein fyrir þeirri aðferðafræði sem beitt var við framkvæmd 

rannsóknarinnar. Farið verður yfir rannsóknaraðferðina sem notuð var og gerð ítarleg 

grein fyrir vali á viðmælendum, rannsóknarsniði, hönnun viðtalsramma og hvernig 

staðið var að viðtölunum sjálfum.  

3.1 Rannsóknaraðferð 

Algengustu rannsóknaraðferðirnar skiptast almennt í tvo flokka, megindlegar og 

eigindlegar rannsóknaraðferðir. Megindlegar (e. quantitative) rannsóknir leggja áherslu 

á að leita svara við þeim spurningum sem lagðar eru fram með mælanlegum hætti og 

greiningu á milli ákveðinna breyta (Denzin og Lincoln, 2000). Til að öðlast dýpri skilning á 

viðfangsefninu studdist rannsakandi hins vegar við aðferðir eigindlegra (e. qualitative) 

rannsókna með því að taka hálf opin (e. semi-structured) djúpviðtöl við viðmælendur, 

en með eigindlegri rannsóknaraðferð er leitast við að skilja hvernig einstaklingur byggir 

upp heim sinn og hvaða merkingu og túlkun hann leggur í reynslu sína (Merriam, 2009).  

Eigindlegar rannsóknir leyfa rannsakendum að öðlast dýpri skilning á hegðun, 

sjónarhorni, skilningi og reynslu annarra í þeim tilgangi að sjá fjölbreytileika aðstæðna á 

heildrænan hátt. (Kahn, 2014). Við gerð þessarar rannsóknar var stuðst við 

hugmyndafræði fyrirbærafræðinnar. 

3.1.1 Fyrirbærafræði 

Heimspekingurinn Edmund Husserl er einn af upphafsmönnum fyrirbærafræðinnar (e. 

phenomenology). Hún á rætur sínar að rekja til Þýskalands og er sú rannsóknaraðferð 

þar sem leitast er eftir því að skoða „hinn lifandi heim“ (þ. Lebenswelt), eða heiminn 

eins og við upplifum hann, frekar en þá hugmynd sem við höfum af honum. Markmiðið 

er að skilja undirstöðu og kjarna málsins og einblínt er á upplifun einstaklingsins af lífi 

sínu. Fyrirbærafræðin er ólík hefðbundnum rannsóknaraðferðum að því leytinu til að 

hún segir ekki til um það fyrirfram hvað hugsanlegt er að rannsóknin leiði í ljós (Orbe, 

2000).  Hægt er að skipta algengustu aðferðum við úrvinnslu gagna fyrirbærafræðinnar í 
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þrjú stig, en þau eru lýsing (e. description), samþætting (e. reduction) og túlkun (e. 

interpretation) (Lanigan, 1988) og verður gerð frekari skil á þeim í lok kaflans. 

3.2 Gagnasöfnun 

Áður en viðtölin voru tekin var send tilkynning til Persónuverndar (sjá viðauka 5) þar 

sem gerð var grein fyrir tilvonandi rannsókn. Tekin voru tíu viðtöl á tímabilinu 14. janúar 

2015 til 16. febrúar 2015 og tóku viðtölin allt frá 25 mínútum að lengd til 45 mínútna og 

var sími rannsakanda notaður sem upptökutæki. Viðtölin áttu sér stað á heimilum 

viðmælenda og rannsakanda, fyrir utan eitt viðtal sem tekið var upp á kaffihúsi. 

Rannsakandi reyndi eftir fremsta megni að skapa sem ákjósanlegastar aðstæður með því 

að tryggja meðal annars að viðmælanda liði vel á þeim stað sem viðtalið fór fram, gæta 

þess að góður tími gæfist fyrir viðtalið og að litlar líkur væru á truflunum meðan á því 

stóð. Þó svo að viðtölin hafi öll verið byggð eins upp var misjafnt hvernig tenging 

myndaðist á milli rannsakanda og viðmælanda hverju sinni. Helsti annmarkinn á 

framkvæmd viðtalanna var sá að í einu tilfelli fór viðtal fram í heimahúsi viðmælandans 

þar sem viðkomandi var ekki tilbúinn að gefa sér góðan tíma í viðtalið og leið 

rannsakanda eins og hann væri að tefja fyrir honum. Því er hætt við að viðtalið hafi 

orðið svolítið hnökrótt og ekki eins ítarlegt og afslappað og rannsakandi vonaðist til. 

Annar annmarki á framkvæmd fólst í því að viðmælandi vildi hittast á kaffihúsi að eigin 

vali um miðjan dag. Þar var mikill kliður þrátt fyrir að viðtalið færi fram afsíðis, en 

illmögulegt var að afrita viðtalið og ekki skapaðist það næði og afslöppun sem 

rannsakandi óskaði eftir  

3.3 Viðmælendur 

Útbúinn var viðtalsrammi (sjá viðauka 2) með opnum spurningum, en tilgangurinn með 

því að þróa ákveðinn ramma til viðmiðunar stuðlar að þægilegum samskiptum við 

viðmælendur, sem að sama skapi getur dregið fram mikilvægar upplýsingar og svör við 

því sem leitað er eftir (Smith, og fl., 2009). Viðtöl fela það í sér að rannsóknargagna er 

aflað með beinum orðaskiptum rannsakanda og viðmælenda. Þannig eru viðtöl félagsleg 

athöfn þar sem samskipti rannsakanda og viðmælenda endurspegla margvíslegt og 

flókið samspil hugsana, hegðunar, skynjana og tilfinninga (Helga Jónsdóttir, 2003). Eftir 

að hafa unnið viðtalsramma í samráði við leiðbeinanda, setti rannsakandi upp ákveðin 

skilyrði fyrir vali á viðmælendum. Leitast var við að ræða við flugfreyjur í fullu starfi sem 
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jafnframt eru með börn á sínu framfæri og reka heimili. Ástæða þessara skilyrða er sú að 

nýlegar rannsóknir sýna að enn bera konur meginþunga af heimilisverkum þegar litið er 

til kynjanna, þrátt fyrir að báðir aðilar séu í fullu starfi (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 

2004). Þótti rannsakanda því áhugavert að kanna hvort þetta ætti einnig við hjá 

flugfreyjum þar sem vinnutími þeirra er að mörgu leyti ólíkur því sem tíðkast í öðrum 

vaktavinnum. Þátttakendur í rannsókninni urðu tíu talsins og voru þeir valdir með 

hliðsjón af þeim skilyrðum sem sett voru fram. Rannsakandi þekkti sjálfur til fjögurra 

viðmælenda en leitaði eftir öðrum með því að styðjast við snjóboltaúrtak (e. snowball 

sampling) sem gengur út á að finna nokkra lykilviðmælendur sem geta bent á aðra 

viðmælendur sem uppfylla skilyrðin (Merriam, 2009). Eftir að hafa fengið margar góðar 

ábendingar voru send skilaboð til þeirra sem komu til greina þar sem gerð var grein fyrir 

rannsókninni með kynningarbréfi (sjá viðauka 3). Alls var haft samband við 13 

flugfreyjur, ein svaraði ekki og önnur sagðist ekki vera í fullu starfi lengur og kom því 

ekki til greina. Þær 11 sem eftir stóðu tóku vel í beiðnina og vildu taka þátt en tekin voru 

viðtöl við tíu þeirra, þar sem ein datt út í lokin. Af tillitsemi við viðmælendur hefur 

nöfnum þeirra verið breytt og fyrirtækin sem þær starfa hjá ekki nafngreind. Áður en 

viðtölin hófust skrifuðu allir viðmælendur undir upplýst samþykki (sjá viðauka 4), þar 

sem tekið var fram að fyllsta trúnaðar og nafnleyndar yrði gætt og að öllum gögnum yrði 

eytt að úrvinnslu lokinni.  

 

3.4 Réttmæti 

Við gerð rannsókna þarf að fylgja ákveðnum lögmálum svo hægt sé að staðfesta að það 

sem fram hafi komið sé satt og sannleikanum samkvæmt. Hins vegar þarf að hafa í huga 

að geta rannsóknaraðferðir geta verið ólíkar og því gilda ekki endilega sömu reglur og 

lögmál um þær allar. Ekki er hægt að búast við því að niðurstöður eigindlegra rannsókna 

séu yfirfæranlegar á aðra hópa eða annars konar aðstæður en áttu við um upphaflegu 

rannsóknina. Oftast er lesanda leyft að dæma hvort eigin aðstæður séu sambærilegar 

þeim sem verið var að skoða, í þeim tilgangi að yfirfæra þær þangað. Eigindlegar 

rannsóknir gera ekki ráð fyrir því að raunveruleikinn sé endurtekinn á sama hátt í annað 

sinn. Því er ekki unnt að tala um áreiðanleika rannsókna með sama hætti og áreiðanleika 

megindlegra rannsókna (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). Við úrvinnslu viðtala túlkar 
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rannsakandinn samræðurnar en vandasamt er að vera trúr viðmælanda og fullviss um 

að rétt sé farið með það sem hann sagði. Tjáning er í eðli sínu margræð og það er því 

mjög mikilvægt fyrir rannsakanda að vera viss um að skilningur hans á samræðunum sé 

sambærilegur skilningi viðmælandans. Réttmæti getur rannsakandi staðfest með því að 

endurtaka afmörkuð atriði viðtalsins með spurningum á borð við: „Áttu við að..? „Er það 

réttur skilningur hjá mér að...?“ (Helga Jónsdóttir, 2003). 

Ágæt breidd náðist meðal viðmælenda með tilliti til starfsaldurs, fjölda barna og 

lífaldurs og var því úrtakið ekki einsleitt. Þegar rannsakandi hafði lesið viðtölin ítrekað 

yfir taldi hann sig hafa öðlast góða heildarsýn af viðfangsefninu og að niðurstöður gæfu 

rétta mynd af upplifun flugfreyjanna. 

3.5 Lýsing 

Lýsing (e. description)  er fyrsta stigið í aðferðafræði fyrirbærafræðinnar. Á því stigi 

undirbjó rannsakandi sig gaumgæfilega og gerði sér grein fyrir eigin skoðunum og 

reynslu, en slíkt leyfir honum að átta sig á fyrirfram mótuðum hugmyndum sínum 

varðandi rannsóknarefnið (Orbe, 2000). Réttmæti lýsingarinnar er háð „epoché“; ferli 

þar sem rannsakandi er meðvitaður um eigin skoðanir og fyrirfram gefnar hugmyndir 

sinar í þeim tilgangi að gæta hlutleysis (Kristjansdottir og DeTurk, 2013). Rannsakandi 

reyndi eftir fremsta megni að leggja sínar eigin skoðanir og reynslu til hliðar, en 

samhliða afritun á viðtölum skráði rannsakandi niður hugleiðingar sínar og aðdraganda 

að hverju viðtali fyrir sig til að auðvelda sér að muna upplifun flugfreyjanna betur og um 

leið vara sig á því að láta eigin skoðanir hafa áhrif. Slík sjálfsskoðun gerir rannsakanda 

kleift að halda utan um hugmyndir sínar, skilja betur sínar eigin hugsanir og þróa frekari 

innsýn ásamt því að gefa heildarsýn á þróun rannsóknarinnar og hvernig niðurstöður 

hennar mótast (Cleary, Hayter og Horsfall, 2014). 

3.6 Samþætting 

Næsta stig er samþætting (e. reduction) þar sem rannsakandi byrjaði á því að lesa 

viðtölin yfir á meðan hann hlustaði á upptökur þeirra án þess að skrifa neitt niður. Í 

öðrum yfirlestri voru síðan orð og orðasambönd undirstrikuð sem rannsakanda þótti 

skipta máli og taldi vera lýsandi. Í þriðja yfirlestri voru skráðar niður setningar sem 

rannsakanda fannst lýsa hugleiðingum viðmælenda og tilvitnanir skráðar niður. 
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Endurtekinn lestur gerir rannsakanda kleift að öðlast betri skilning á því hvernig og 

afhverju viðmælandi segir ákveðin orð eða setningar. Með því að rýna í hvaða orð 

viðmælandinn notar og hvað hann er að hugsa er hægt að bera kennsl á það sem er 

ósagt í þeim tilgangi að skilja upplifun viðmælandans betur (Smith, Flowers og Larkin, 

2009). Meginmarkmið samþættingarinnar er að skilgreina hvaða þættir lýsingarinnar 

það eru sem eru mikilvægir og hverjir ekki (Orbe, 2000). Rannsakandi tók svo saman öll 

orð og orðasambönd sem stóðu upp úr og sem honum þótti mikilvægust rannsókninni 

og myndaði þemu, en á þessu stigi mynduðust 5 aðalþemu og 17 undirþemu sem 

rannsakanda fannst lýsa upplifun flugfreyjanna best, en sjá má minnkaða útgáfu af 

samþættingu í viðauka 1. 

3.7 Túlkun 

Síðasta stigið, túlkun (e. interpretation), inniheldur örgreiningu (e. micro-textual 

analysis) þar sem tilgangurinn er að kafa dýpra í viðfangsefnið (Smith og fl., 2009). Nú 

hófst nákvæmari lestur á gögnum í þeim tilgangi að greina hugsanlega leynda merkingu í 

frásögnum flugfreyjanna og var eitt þema tekið fyrir í einu og undirþemunum gerð skil. 

Dregin voru fram þau atriði sem komu oftast fram og lýstu vel heildarupplifun 

viðmælenda. Í lokin voru tengsl milli þema skoðuð og niðurstöður skráðar niður. 

Niðurstöður rannsóknarinnar eru greindar og skoðaðar með tilliti til þeirra rannsókna 

sem áður hafa verið framkvæmdar á viðfangsefninu.  



 

45 

4 Túlkun og niðurstöður 

Í þessum kafla verður gerð grein fyrir þeim niðurstöðum sem komu fram við greiningu 

gagnanna í þeim tilgangi að svara þeirri rannsóknarspurningu sem lögð var fram í 

upphafi: 

Hver er upplifun og reynsla flugfreyja þegar kemur að jafnvægi  einkalífs og vinnu? 

Markmið rannsóknarinnar var skyggnast með nákvæmum hætti og öðlast betri innsýn í 

reynsluheim flugfreyja. Við greiningu ganga komu í ljós ákveðin þemu sem rannsakanda 

þykir svara og gefa heildarsýn yfir reynslu og upplifun flugfreyja varðandi jafnvægi á milli 

einkalífs og vinnu. Meginþemun voru 4 talsins með 8 undirþemum, en þau voru: 1) 

Fjölskyldan: ábyrgð og ágreiningur, 2) Þreyta: svefnleysi, 3) Samviskubit: togstreita og 

missir, 4) Fjarlægð yfirmanna: samskipti og sveigjanleiki. 

4.1 „Við spilum eftir eyranu með jákvætt hugarfar að vopni“(fjölskyldan) 

Í augum flestra er fjölskyldan miðdepill tilverunnar. Innan hennar myndast sterk 

tilfinningatengsl og nýir einstaklingar fæðast. Hún er meðal annars vettvangur foreldra 

þar sem þeir kappkosta við að veita börnum sínum alúðlegt, öruggt og gott uppeldi og 

hlúa að andlegum og líkamlegum þörfum þeirra. Allar flugfreyjurnar sem rætt var við 

voru annað hvort giftar eða í sambúð og með eitt til þrjú börn á sínu framfæri, fyrir utan 

eina sem bjó ein með tveimur börnum sínum. Þrjár flugfreyjur voru einnig með 

stjúpbörn sem komu aðra hvora helgi á heimili þeirra eða þær höfðu slitið samvistum 

við barnsföður sinn og deildu forsjá yfir börnunum með þeim. Þær voru allar afar 

skipulagðar og bentu á nauðsyn þess svo hlutirnir gætu gengið snurðulaust fyrir sig. 

Flestar sögðust ávallt setja fjölskyldu sína í fyrsta sæti og skipuleggja vinnu sína út frá 

henni, en aðrar nýttu sér lítið þá möguleika sem í boði eru varðandi skipulag á 

vinnutilhögun. Ein flugfreyjan leit svo á að hver mánaðamót væru ný og skemmtileg 

áskorun, en Ástríður lýsti því á eftirfarandi hátt: „ … Maður skipuleggur aðrar myndir 

lífsins í kringum vaktaplanið hverju sinni með jákvæðu hugarfari. Þá gengur þetta allt 

saman upp … “ Vaktaáætlun er gefin út að meðaltali 3 - 5 dögum fyrir hver mánaðamót 

en hún gildir sem tilkynning um vinnutíma og frídaga og er gefin út til eins mánaðar í 



 

46 

senn (Flugfreyjufélag Íslands, 2011). Flestar flugfreyjurnar reyndu eftir fremsta megni að 

biðja um ákveðna frídaga, til dæmis þegar leikskólinn/skólinn var lokaður, eða vinna 

ákveðna daga og skapa sér þannig frí á öðrum dögum. Ein sagðist ávallt setjast niður 

með kaffibolla og dagatal leikskólans og skipuleggja vinnu sína næsta mánuðinn út frá 

því. Aðrir utanaðkomandi þættir, eins og veðurfar eða bilanir, gátu sett stórt strik í 

reikninginn með röskunum á flugáætlun og krefst slíkt skjótra viðbragða, sér í lagi ef 

viðkomandi er einstæður með börn, en það var í undantekningartilfellum. 

Þegar talið barst að frídögum voru flugfreyjurnar allar sammála um að þá nýttu þær 

til tiltektar og annarra útréttinga á meðan börnin væru í skólanum. Sögðu þær að með 

slíku fyrirkomulagi sköpuðu þær fleiri gæðastundir með börnum sínum. Bjarghildur 

sagðist enn fremur vera mjög skipulögð þegar kæmi að daglegri rútínu:   

… ég er svolítið kannski svona manísk með þetta. Ég kem heim (eftir 
morgunflug) og það eru bara svona hlutir sem ég þarf að gera. Ég bara tek til 
leikskólafötin og byrja næsta dag strax. Sérstaklega ef maður er að fara í flug 
daginn eftir, þú veist, þá byrja ég alltaf á því bara að taka upp úr töskunni og 
græja búninginn aftur fyrir morgundaginn og hef bara allt tilbúið … 

Hjá minnihluta flugfreyjanna ríkti jöfn skipting þegar kom að heimilisverkum. Í sumum 

tilvikum sá makinn um eldamennskuna og lærdóm barnanna á meðan viðmælandinn sá 

meira um þrif, eða eins og Soffía sagði: „ … ég strýk ryk og er í einhverri tiltekt … “, en 

henni fannst skiptingin annars vera jöfn þeirra á milli. Önnur sagðist vera í svipuðum 

sporum, hún væri vel gift manni sem liti á heimilisverk sem heimilisverk en ekki kven- 

eða karlmannsverk. Hún sagði jafnfram að þau væru meðvituð um að vera góð 

fyrirmynd barna sinna þegar kemur að hlutverkum kynjanna og að þau ættu bæði að 

geta gengið jafnt í öll verkefni. Sums staðar var spilað eftir eyranu hverju sinni, háð því 

hvernig vaktaáætlun flugfreyjunnar raðaðist. Frídaga sína ber hún meiri ábyrgð á 

heimilisverkum og réttlætti það með því að sökum vinnunnar væri hún oft í burtu frá 

heimilinu. „ … Hann verður bara að sjá um dagana þegar ég er í vinnunni og ég sé um 

hina... Við erum svolítið mikið bara bæði í öllu, það fer eftir því hver er heima og hver 

hefur tíma ... “ sagði Marsibil.  

4.1.1 „Það hvílir allt á mínum herðum“ (ábyrgð)  

Meirihluti flugfreyjanna kvaðst bera meginábyrgð á heimilishaldinu og öllum þeim 

þáttum sem snúa að börnunum, hvort sem það var eftir meðvituðu samkomulagi eða 
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ekki. Er þetta í takt við fyrri rannsóknir sem framkvæmdar hafa verið hér á landi sem 

sýna að um helmingur kvenna telur sig gera meira en þær ættu af heimilisverkum 

(Kolbeinn Stefánsson, 2008). Ein flugfreyjan sagði þau hjónin reyna að skipta 

heimilisverkunum bróðurlega á milli sín, en oftast endi með því að hún þurfi að gera 

flest. Hún, ásamt fleiri flugfreyjum, réttlætir það að hluta til með því að þegar hún fer í 

flug sem krefst næturgistingar sé hún ekki til taks og að þá lendi öll ábyrgð 

heimilishaldsins á makanum. Þegar flugfreyjurnar fara erlendis í stopp tekur það yfirleitt 

2 - 3 daga allt í allt og þá sjá makarnir einir um heimilin. Það virðist þó vera svo að sum 

verkefni bíði kvennanna þegar þær snúa heim aftur. Þetta á til að mynda um Vöku, sem 

á tvö börn með maka sínum. Hún segir: 

... eins og ég segi, þegar ég er í flugi og svona þá gerir hann allt, en það er 
eiginlega ég sem að, þú veist, yfirleitt sé um að taka til og allt það. En jú, 
hann setur í vélina ( þvottavél ) af sjálfum sér og eitthvað, en það er bara af 
því að já, ég hef þau bæði og allt það, uppvaskið og allt það vesen... og þá 
kem ég heim (eftir Ameríkuflug) og það er allt í rúst sko! Það bíður mín 
svolítið sko að gera það, þú veist, daginn eftir eða eitthvað skilurðu, að taka 
til eftir að ég kem heim. Sem á í rauninni að vera hvíld … 

Það virðist því vera á hennar könnu að halda heimilinu hreinu, þar sem eiginmaðurinn 

þarf að sjá um börn og heimili einn síns liðs þegar hún er í vinnuferð. Flest verkefni 

heimilisins hvíla á herðum kvennanna, en í sumum tilfellum virðast þær réttlæta það að 

hluta til með því að þær séu í fríi á virkum dögum. Sunna sagði til dæmis: „ …  Mér finnst 

það ósanngjarnt, en stundum finnst mér samt bara betra að ég græi þetta, þú veist. Því 

þá veit ég að það er búið að gera það sem þarf að gera … og það er alveg pottþétt, þú 

veist … “ Styður þetta við að hið ævaforna mynstur þess efnis að konan beri enn 

meginþunga heimilishaldisins, sé enn við lýði hér á landi (Kolbeinn Stefánsson, 2008). Í 

ljós komu hins vegar þættir sem gera það erfitt að jafna út slíka misskiptingu, til dæmis 

tilhneiging kvenna að finnast erfitt að láta stjórnina af hendi, það að þær treysti ekki 

maka sínum til þess að sinna heimilisstörfum, ef maki vinnur mikla yfirvinnu og er undir 

miklu álagi eða ef konan hreinlega vill gera sum verkin sjálf. Á sumum heimilum var búið 

að vinna markvisst í því að bæta verkaskiptinguna og hafði það þróast yfir langan tíma. 

Þótt hlutirnir hefðu batnað var það þó alfarið undir stjórn konunnar hvað yrði gert og 

hver gerði hvað, eða eins og Þóra lýsti þessu: „ … ég ræð því svolítið. Ég skipti því hvað 

hann á að gera og hvað ég á að gera. Hvað ég vil að ég geri og hvað mér finnst í lagi að 
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hann geri (hlær) … “ Svipaða sögu var að segja um heimili Óskar og hún sagðist vera vön 

því að gera lista yfir hluti sem þyrfti að gera á meðan hún væri fjarverandi sökum vinnu, 

en hún sagði: „ … hann gerir það sem ég bið hann um að gera. Það er voða lítið gert af 

fyrra bragði … “ Í hennar tilfelli tekur hún meðal annars til föt fyrir börnin þá daga sem 

hún er ekki heima og ber það vott um erfiðleika hennar við að láta stjórnina af hendi og 

leyfa makanum að taka við keflinu 

Í tveimur tilfellum hafði verið búið til ákveðið samkomulag varðandi heimilisverkin. Í 

báðum tilfellunum hafði verið mikið álag í vinnu maka flugfreyjunnar sem vitað var að 

væri tímabundið. Því var gert samkomulag þess efnis að konurnar myndu axla alla 

ábyrgð innan heimilisins í ákveðinn tíma. Maki Bjarghildar var til að mynda nýbyrjaður í 

nýrri vinnu og átti því, samkvæmt samkomulagi þeirra á milli, að fá tíma til að aðlagast 

henni og koma sér vel fyrir næstu mánuðina en svo myndi fyrirkomulagið breytast. Þrátt 

fyrir meðvitað samkomulag sagði Bjarghildur: 

... Mér finnst alltaf allt hvíla á mínum herðum og vera á minni ábyrgð. Ég 
meina, það er ekki búið að ryksuga heima og þá er það mér að kenna, því ég 
hefði átt að ryksuga (hlær )... Þú veist, auðvitað er bara álag á mér. Það er 
náttúrulega bara mesta álagið er á mér, það er bara svoleiðis. Ég myndi 
kannski vilja minnka það svo ég gæti kannski bara notið lífsins betur og 
kannski oftar fengið löngun til þess að fara að gera eitthvað, til þess að fara 
að hitta vinkonur mínar eða eitthvað svoleiðis … 

Þó svo að verkaskiptingin sé tímabundin veldur hún miklu álagi og vanlíðan þar sem 

Bjarghildi finnst hún að hluta til vera einangruð sökum verkefnaálags. Þó svo að maki 

hennar hafi verið undir miklu álagi í nýju starfi var það álag sem hún var undir ekki 

minna enda er hún sjálf í fullri vinnu. Hún minntist á að stundum féllust henni hendur 

því það ætti eftir að gera svo margt heima fyrir, en af tilliti við maka sinn og vegna 

samkomulagsins færði hún engin verkefni yfir á hann. Hún tók það fram að hún biði eftir 

því að hann væri búinn að koma sér fyrir í nýja starfinu svo hún gæti farið að draga 

andann léttar og færa meiri ábyrgð yfir á hann, eða eins og hún sagði sjálf: „…Mér finnst 

núna kominn tími til að hann taki á sig meiri ábyrgð svo að ég geti haft bara svona smá 

rúm í raun og veru til að komast að því hvað það er sem ég vil gera … Ég myndi vilja 

minnka það (álagið), svo ég gæti kannski bara notið lífsins betur … “ Álagið og ábyrgðin 

heima fyrir er svo mikil að henni finnst hún vera að fórna sér fyrir hann svo hann geti 
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fótað sig í starfi. Henni finnst hún hafa verið dregin til hlés en nú er tímabært að gera 

breytingar þar á. 

4.1.2 „Það verður að stíga varlega til jarðar í kringum mömmu þegar þannig 
stendur á“ (ágreiningur) 

Þegar talið barst að ágreining og aðstæðum sem sköpuðu taugaspennu átti það í 

flestum tilvikum við skapbresti sem flugfreyjurnar sögðu koma fram hjá sér í kjölfar 

svefnleysis og þreytu, sem bitnaði í flestum tilvikum á maka eða börnum. Orsakavaldur 

svefnleysis og þreytu var alls staðar sá sami: óregluleg vaktavinna flugfreyjanna. Ástríður 

sagðist hafa þurft að útskýra fyrir börnum sínum hvers vegna hún væri stundum 

leiðinleg og önug við þau og það væri ekki með vilja gert, þetta væru aðstæður sem hún 

réði ekki við. Hún útskýrði fyrir börnunum að við tilteknar aðstæður þyrftu þau að haga 

sér sérstaklega vel svo hún myndi ekki missa stjórn á skapi sínu, eða eins og hún lýsti 

sjálf: 

… Maður getur alveg snappað, snappað svolítið hressilega bara og það er 
ekkert hægt að gera nema þegar þetta hellist yfir mann en að reyna … og 
þau hafa fullan skilning á því að stundum þarf ég að fara inn og leggja mig í 
korter, bara rétt til þess að jafna orkuna … það er mikið álag og þreyta sem 
fylgir þessu og þau verða bara að taka tillit og sem betur fer þá hafa þau lært 
það, af því að þau þekkja ekkert annað. Það verður að stíga varlega til jarðar 
í kringum mömmu þegar þannig stendur á … 

Ástríður talar um að „snappa hressilega“ þegar þannig aðstæður koma upp, jafnvel út af 

engu. Skapbrestirnir sem brjótast fram ræður hún ekki við en er hins vegar meðvituð um 

þá og reynir að forðast þá eins og hún getur. Þóra var sama sinnis og sagðist vera orðin 

afar meðvituð um hversu „tæp“ hún væri í skapinu eftir nætur- og morgunflug. Hún 

sagðist gæta sín sérstaklega gagnvart dóttur sinni og í samskiptum sínum við hana, hún 

sagði: „ … Ég þarf að passa mig rosalega vel af því að þreytan fer svolítið í skapið á mér 

(hlær). Og ég þarf að passa mig að telja upp að 10, því ég get farið fyrr upp en venjulega 

… “ Hins vegar var það ekki einungis þreyta og svefnleysi sem skapaði ágreining heima 

fyrir. Fjarvera frá heimili sökum vinnu var einnig ágreiningsefni hjá sumum og í tilfelli 

Vöku hafði vaktaskráin raðast þannig saman að hún átti oft flug til Ameríku á 

föstudögum og var því í burtu alla helgina, en hún sagði: 

… þetta var orðið svolítið langt tímabil þar sem ég var bara í Ameríku um 
helgar og það er svona erfiðast held ég. Af því að hann verður svo líka 
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þreyttur af því að hann fær aldrei breik. Hann er bara alltaf að vinna, vinna, 
vinna og svo bara um helgar er ég farin. Hann einn með börnin, þú veist. 
Hann hefur ekki sofið út síðan bara 2010 eða eitthvað. Þannig að það er 
alveg, já þetta er alveg svona töff sko … 

Fjarvera frá heimili og þreyta reyna verulega á sambandið og áttu þau það til að rífast 

um hver hefði fengið að fá að sofa mest og hver hefði vaknað oftast með börnunum. Þar 

sem lítill stuðningur er fyrir hendi skapast minna svigrúm til hvíldar og þróast því 

foreldrahlutverkið yfir í hálfgerð vaktaskipti sem veldur auknu álagi til lengdar. 

Vaktavinna Vöku hefur haft mikil áhrif á samband þeirra og styður þetta við erlendar 

rannsóknir sem sýna hafa að það eitt að eiga börn veldur ekki endilega aukinni streitu, 

heldur er það ágreiningur við maka um þætti sem snerta uppeldi og þætti varðandi 

börnin sem veldur streitu í lífi flugfreyja (Ballard og fl., 2006).  

4.1.3 „Ég veit ekki hvar ég væri án þeirra“ (stuðningur) 

Flestir þurfa á einhverskonar stuðning að halda á einhverjum tímapunkti á lífsleiðinni. 

Fjölskyldur með ung börn eru þar framarlega á merinni og í mörgum tilfellum reiða 

foreldrar sig mikið á aðstoð og stuðning frá nánustu ættingjum og aðstandendum. 

Viðmælendur sögðust flestir hafa gott stuðningsnet í kringum sig, í einni eða annarri 

mynd. Í flestum tilfellum voru það nánir ættingjar, vinir og nágrannar, en hjá fjórum 

viðmælendum voru það einungis foreldrar konunnar sem veittu parinu aðstoð, ekki 

foreldrar makans. Ástæður þessa voru ólíkar, sumir þeirra bjuggu úti á landi, aðrir voru 

veikir eða höfðu hvorki tíma né áhuga til að hjálpa til. Í slíkum tilfellum, þar sem 

stuðningsnetið er ekki stórt getur reynst erfitt að reiða sig á einn eða fáa einstaklinga og 

reyna foreldrar því að biðja sem minnst um stuðning. Ein var í slíkri stöðu að foreldrar 

maka hennar gátu ekki aðstoðað þau sökum veikinda og því reiða þau sig alfarið á 

foreldra hennar þegar þau vantar aðstoð. Hún lýsti því hvernig síðasta sumar hefði 

„púslast vel saman“ með hjálp frá þeim en báðir foreldrar hennar tóku sér sumarfrí á 

þeim tíma sem leikskólinn lokaði, svo hún gæti unnið og þau verið með dóttur hennar. 

Slík aðstoð er ómetanleg og voru þau afar þakklát fyrir hana. Engin samfélagsleg úrræði 

eru í boði fyrir ung börn sem eiga foreldra sem vinna á kvöldin og um helgar, og jafnvel 

yfir hásumarið þegar leikskólar eru lokaðir. Slíkar aðstæður eru streituvaldandi og geta 

valdið vanlíðan hjá foreldrum ungra barna (Anttonen og Sipilä, 2007). 
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Í flestum tilvikum höfðu flugfreyjurnar góðan stuðning og ættingjar allir af vilja gerðir 

til að aðstoða. Ein flugfreyjan sagðist vera einstaklega heppin þegar kæmi að aðstoð 

með börnin. Í hennar tilfelli eru báðar ömmurnar duglegar að taka börnin og sækja þær 

þau oftast á leikskólann þegar hún er í morgunflugi, þar sem maki hennar getur ekki 

losnað úr vinnu í tæka tíð. Marsibil sagði meðal annars: 

… Börnin eiga góða að heima, það er pabbinn og ömmurnar og afar … Ég hef 
bara góða að. Þegar ég er í burtu mikið og ég er að missa af hlutum að þá 
bara þurfti maður að reiða sig rosa mikið á ömmur og afa. Þau eru tiltæk og 
viljug að hjálpa. Ég veit ekki alveg hvar ég væri ef við hefðum þau ekki sko, af 
því að þetta er bara þannig vinna. Þetta er þannig vinnutími að maður 
verður eiginlega að hafa góða að þegar maður er í burtu. Þeir sem hafa ekki 
gott net í kringum sig eru í vandræðum … 

Þetta er í samræmi við rannsóknir sem sýnt hafa fram á að það að finna fyrir stuðning 

dregur úr vinnutengdum álagsþáttum hjá flugþjónustuliðum (MacDonald og fl., 2003). Ef 

makinn er ekki í sveigjanlegri vinnu sem gerir honum kleift að sækja börnin á leikskólann 

eða hætta örlítið fyrr suma daga, er augljóst að fjölskyldur geta orðið háðar því að fá 

aðstoð frá sínum nánustu svo hlutirnir gangi upp. Í tilfelli Soffíu leitaði hún reglulega til 

sinna nánustu eftir aðstoð, en maki hennar vinnur einnig við að fljúga og gat það 

stundum komið fyrir að þau hittust lítið sem ekkert heilu og hálfu vikurnar. Hún sagði að 

þau reyna að panta sér flug saman reglulega til að ná andanum og stilla saman strengi 

sína, eða eins og hún orðaði það: „ … Bara að fá að vera í friði … “ Flestir viðmælendur 

voru þá sammála um að þeir reyndu eftir fremsta megni að bjarga sér sjálfir áður en þeir 

leituðu á náðir sinna nánustu.  

Einnig kom fram að sumar flugfreyjanna nýttu sér foreldra sína sem einhverskonar 

bjargráð þegar þreytan var of mikil. Nokkrar höfðu orð á því að þær væru duglegar að 

bjóða sjálfri sér og fjölskyldunni í mat til foreldra sinna þá daga sem þær voru of þreyttar 

til að elda. Annars konar bjargráð var að falast eftir nákomnum aðila sem vildi hlusta, en 

Pálína sagðist reglulega leita til systur sinnar til að tjá sig þegar þreytan er orðin mikil. 

Hún sagði: „ … Maður þarf bara að pústa, það er bara mikilvægt. Og kannski, þú veist, 

pústa ekki á manninn sinn. Ekki það, ég pústa alveg nóg á hann skilurðu (hlær). En það 

er gott að fá einhvern utanaðkomandi, þótt það sé systir mín eða móðir mín … “ Þörfin 

fyrir tjáningu þegar álagið þykir orðið of mikið var henni hugleikið og sagði hún að sér 

þyki gott að leita í sitt nánasta stuðningsnet til þess að fá útrás fyrir tilfinningar sínar. 
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4.2 „Ég var aðframkomin af þessu öllu“ (þreyta) 

Rauði þráðurinn sem fram kom í flest öllum viðtölunum var þreyta. Flestir viðmælendur 

sammældust um að það erfiðasta við starfið væri þessi mikla líkamlega þreyta sem 

kemur að vinnudegi loknum. Vinnudagurinn hefst oftast um klukkan fimm á morgnanna 

og honum lýkur ekki fyrr en um 12 tímum síðar og eru því flestir dagarnir langir, sér í lagi 

ef vaktirnar raðast þannig upp að mörg morgunflug koma í röð eða eins og Marsibil 

orðaði það: „ … þá get ég alveg tapað gleðinni sko … “ Styður þetta við fyrri rannsóknir 

sem sýna að flugþjónustuliðar eru þreyttastir í morgunflugum, eða 81% þeirra. Þar á 

eftir mælist þreyta í næturflugum, eða 53%, en flest flugin sem flogin eru heim frá 

Ameríku eru næturflug (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 2013). Þegar talið barst að þreytunni 

fannst viðmælendum að hluta til erfitt að útskýra hana almennilega því hún væri svo ólík 

annarri þreytu. Pálína, sem hafði verið í flugi daginn áður en viðtalið átti sér stað, lýsti 

deginum svona: 

… Eins og ég kom heim í gær, auðvitað búið að vera brjálað að gera. Ég stóð 
allan tímann og var náttúrulega á háum hælum og eitthvað, þú veist. Og 
hérna, mig verkjaði í lærin og fæturnar þegar ég fór að sofa. Maður er bara 
svona örmagna … Og ég hef yfirleitt gert það þannig að ég fer ekkert inn 
(eftir morgunflug) fyrr en við þurfum bara að borða, af því að maður er svo 
þreyttur. Þannig að ef ég fer strax inn þá á ég það til að bara örmagnast í 
raun og veru. Sofna bara í raun og veru sko, maður er svo þreyttur. Þetta er 
svona þessi líkamlega þreyta, þetta er ekkert venjuleg þreyta. Þetta er 
rosalega spes og ég veit ekki hvort að fólk, ég held að fólk átti sig ekki á 
þessari þreytu… af því að maður hefur ekkert orku í neitt meira, maður er 
bara búin … og (eftir Ameríkuflug) ég er bara eins og lík allan daginn sko. Þú 
veist, ég er eiginlega bara ekki í sambandi. Ég finnst ég svona dofin pínu … 

Önnur minntist á að henni liði eins og hún væri við hliðina á sjálfri sér eftir morgunflug, 

eins og hún væri ekki andlega til staðar. Er þetta í samræmi við rannsóknir sem sýnt hafa 

að sökum eðli starfsins, sem felur meðal annars í sér óreglulega vaktavinnu og kröfur um 

öra aðlögun eftir flug í gegnum ólík tímabelti, hefur það ekki einungis áhrif á líkamlega 

heilsu flugþjónustuliða, heldur getur það skaðað andlega heilsu þeirra til lengri tíma 

(Chung og Chung, 2009).  Einnig barst í tal að mörgum fyndist vera orðið mun meira að 

gera um borð en áður fyrr. Álagið væri meira sem þýddi minni tími til að slaka á, nærast 

og í sumum tilfellum að komast á salernið. Mesta álagið virðist þó vera á sumrin þegar 

leyfilegt er að fljúga fleiri flugtíma samhliða fleiri farþegum sem ferðast. Marsibil sagði 

að það ætti það til að myndast smá togstreita varðandi hvíld og svefn fyrir morgunflug 
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hjá henni sjálfri, þar sem henni finnst tíminn á kvöldin eftir að börnin eru sofnuð vera 

svo dýrmætur að hún fer ekki nægilega snemma að sofa: „ … Maður er að vakna klukkan 

fimm dag eftir dag og ég á erfitt með að sofna fyrr. Ég er ekki komin upp í rúm klukkan 

hálf tíu því ég þarf að vakna fimm. Ég er frekar að fara nær miðnætti og maður verður 

bara þreyttari og þreyttari …“ Hún vill reyna að nýta þann tíma sem gefst til að slaka á 

og eiga gæðastundir með maka sínum frekar en að fara snemma á háttinn.  

Flugþreytan spilar eitt lykilhlutverkið í þessari líkamlegu þreytu sem viðmælendur 

töluðu um. Öll flug sem viðmælendur fljúga í vinnu sinni fela í sér tímamismun og 

truflanir á líkamsklukkunni því þau eru annað hvort til vesturs eða austurs. Einkenni 

flugþreytu geta verið ólík á milli einstaklinga en oftast verður vart við aukna dagþreytu, 

slen, lystarleysi, depurð og minni andleg afköst (Srinivasan og fl., 2008). Þungamiðjan í 

viðtalinu við Margréti var þessi mikla þreyta sem hún upplifir í starfinu. Hún sagðist hafa 

fundið fyrir miklum einkennum flugþreytu á síðasta ári og var við það komin að segja 

upp starfi sínu, en hún sagði: „ … Ég er bara draugur (eftir morgunflug), ég get yfirleitt 

ekki meir. Mér fannst ég ógeðslega fötluð þangað til ég fór að ræða þetta við annað fólk 

í fluginu og þá eru flestir svona. Þau komu engu í verk, ekkert frekar en ég … “ Þetta 

hefur augljóslega tekið mikið á og gekk svo nærri Margréti á einum tímapunkti að hún 

leitaði sér aðstoðar grasalæknis, því henni leið eins og þessi þreyta væri ekki eðlileg. 

Flugþreyta myndast þegar truflanir verða á starfsemi líkamsklukku vegna 

tímabeltisbreytinga. Líkamsklukkan aðlagast svo breyttu tímabelti hægt og tekur það um 

það bil einn sólahring að aðlagast einu tímabelti í einu (Sack, 2009) . Eftir að hafa kynnt 

sér einkennin betur komst Margrét að þeirri niðurstöðu að hún væri hugsanlega komin 

með væg einkenni kulnunar, en einkenni þess eru langvarandi orkuleysi og andlegt og 

líkamlegt áhugaleysi sem birtist í metnaðarleysi gagnvart starfi (Chen og Chen, 2012). 

Hún sagðist hafa verið aðframkomin en eftir að hafa leitað sér hjálpar leið henni ögn 

betur þar sem hún fékk staðfestingu á því að þetta væri að hluta til eðlilegt sökum eðlis 

starfsins.  

Fáar flugfreyjur sögðust vera í ástandi til að standa í stórræðum heima hjá sér eftir 

morgunflug, þær væru iðulega mjög líkamlega þreyttar og sögðu orkuna fara í að berjast 

við að halda sér vakandi fram yfir kvöldmat. Það voru fleiri sem gengu í gegnum erfið 
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tímabil á síðasta ári, önnur flugfreyja íhugaði einnig uppsögn sökum langvarandi þreytu. 

Ósk lýsti þessu svona: 

… Maður er náttúrulega alltaf að fara aftur á bak og áfram í tíma. Þannig að 
það finnst mér erfitt, þá er maður svolítið þreyttur. Og ég tala nú ekki um 
þessi lengstu flug, þá er maður bara lengur að jafna sig, ha? ... Mér finnst ég 
ekkert í standi (eftir morgunflug) til að versla í matinn, elda hann og hjálpa 
svo til með lærdóminn. Mér finnst ég bara eiga nóg með mig … Mér finnst ég 
oft það mikið þreytt að mér finnst ég bara ekki ná að sinna heimili og 
fjölskyldunni nógu vel. Ekki eins og ég vil gera … 

Henni finnst þreytan bitna á hlutverki hennar gagnvart fjölskyldunni, þar sem hún er 

ekki í líkamlegu né andlegu ástandi til að uppfylla þær kröfur sem gerðar eru til hennar 

heima. Svipaðar tilfinningar komu fram hjá fleiri viðmælendum. Einni fannst alltaf eins 

og hún ætti að vera að gera eitthvað gáfulegra en að leggja sig, því annars myndi 

dagurinn ekki nýtast nógu vel. Henni fannst hún jafnframt vera orkuminni heima fyrir, 

jafnvel einum til tveimur dögum eftir morgunflug, og það fór fyrir brjóstið á henni. 

Marsibil lýsti því svona: „ … það fer í taugarnar á mér að geta ekki bara verið á fullu 

heima hjá mér þegar ég er í fríi (hlær) … “ Þær sem ekki höfðu samvisku til að leggja sig á 

daginn sögðu það vera að hluta til vegna þeirra krafna sem þær leggja sjálfar á herðar 

sínar og að hluta til vegna skilningsleysis maka, þar sem það getur reynst erfitt að 

útskýra hvers konar þreytu um er að ræða. Upplifun þeirra virtist því vera lituð af 

einhvers konar skömm og skynjun þeirra á því að það væri hálfgerður aumingjaskapur 

að þurfa að leggja sig að degi til. Margrét var ein þeirra sem upplifði slíkar tilfinningar: 

… Maður á kannski frí á skránni og ég hugsa oft sko „djöfulsins aumingi er ég 
að geta ekki farið og hitt fólk.“ En það er bara af því að maður er svo 
ógeðslega þreyttur. Og sitja þá heima hjá sér og geta ekki lyft litla putta af 
því að maður er svo þreyttur … En bjargráðin mín eru bara að leyfa mér að 
leggja mig, þú veist, það er ekki aumingjaskapur … 

Eftir að hafa fengið staðfestingu á því að þreyta af þessum toga væri eðlileg sökum eðlis 

starfsins hefur Margrét markvisst unnið í því að leyfa sér að sofa á daginn og ýta hinum 

hugsununum til hliðar. Líðan Margrétar er í takt við rannsóknir sem sýnt hafa að eitt af 

þeim atriðum sem flugþjónustuliðar geta upplifað í starfi er félagsleg einangrun sökum 

óreglulegs vinnu tíma og þreytu (Chen og Kao, 2012). 
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4.2.1 „Ég brotnaði niður“ (svefnleysi) 

Svefn og nægileg hvíld eru hluti þeirra grunnþátta sem líkaminn þarfnast til að geta 

starfað eðlilega. Það er einnig afar mikilvægur hluti í starfi flugþjónustuliðans að þeir séu 

reiðubúnir, bæði andlega og líkamlega, til að takast á við krefjandi, og í sumum tilfellum 

lífshættulegar, aðstæður sem komið geta upp. Það að mæta vansvefta og illa upplagður 

til vinnu um borð getur ógnað öryggi annarra áhafnarmeðlima og farþega sem reiða sig 

á getu flugþjónustuliða til að sinna starfi sínu. Flugþreyta er einn þáttur sem truflað 

getur svefn flugþjónustuliða og eins ber að nefna aðra þætti á borð við erfiðleika við að 

festa svefn, ótta við að sofa yfir sig og persónulegar áhyggjur (Ásta Kristín Gunnarsdóttir, 

2013). Ósk var ein þeirra sem sagðist eiga erfitt með svefn fyrir morgunflug, en hún 

sagði: „ … Ég hef nokkrum sinnum farið (í morgunflug) án þess að sofa eina einustu 

mínútu og það er ekki gott. Ég er oft að ná svona 2-5 tímum og það er svolítið lítið fyrir 

12 tíma vinnudag og fara í gegnum misjöfn tímabelti, flugtök og lendingar … “  

Fjölskyldulíf flugfreyjanna fer ekki varhluta af undarlegu svefnmynstri þeirra, en 

nokkrir viðmælendur töluðu um að fjölskyldulífið snúist að mörgu leyti í kringum hvernig 

þær eru að vinna og hvenær þær þurfi að sofa. Þóra hafði til dæmis fundið hversu 

víðtæk áhrif svefnleysi hafði á hana og var hún því búin að ræða við maka sinn um 

mikilvægi þess að hún fengi að sofa nóg þegar hún þyrfti þess: 

… Ég þarf að passa það að sofa og maðurinn minn þarf að taka tillit til þess 
að leyfa mér að sofa út á morgnanna þó svo ég sé kannski búin að vera fljúga 
3 flug og er ekkert búin að vera heima, búið að lenda allt á honum með 
stelpuna og svona … Þetta er ógeðslega mikið rask og þetta snýst svolítið allt 
í kringum það hvernig ég er að vinna. Hvort ég þarf að fara snemma að sofa, 
hvort ég þurfi að sofa út og bara allt, af því að maður þarf að passa sig á því 
að sofa … 

Það er möguleiki að ganga á seiglunni einni saman í ákveðinn tíma áður en að lokum 

gefur sig eitthvað. Ein flugfreyjan sagðist þekkja til líkamlegra einkenna sinna, en þegar 

hún væri farin að ganga á varaorkubúskapinn, sökum langvarandi þreytu, veiktist hún. 

Að vera meðvitaður um og þekkja sín líkamlegu einkenni getur hjálpað fólki að hafa 

betri stjórn á líðan sinni. Svefn var orðið nýtt áhugamál hjá einni flugfreyjunni eftir að 

hún byrjaði að fljúga og miðar hún margt við það hvenær hún getur fái næst að sofa, 

hvenær hún þurfi að vakna og hvenær hún getur lagt sig í örstutta stund. Sumar 

flugfreyjurnar sem rætt var við voru enn með svo lítil börn að þau vakna á nóttunni til 
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að drekka og rjúfa þannig samfelldan svefn þeirra. Ein flugfreyjan, sem á tvö börn, var 

með dóttur sína á brjósti og upplifði mikinn svefnskort, en í sumum tilfellum vaknaði 

dóttir hennar allt að fjórum sinnum á nóttu. Skipti þar auðvitað engu máli hvort 

fyrirhugað væri morgunflug daginn eftir eða frídagur og þótti henni svefninn, eða öllu 

heldur svefnleysið, vera það erfiðasta við starfið. Í einu tilviki var hún nýkomin úr 

næturflugi og lenti hér heima snemma morguns. Þá hafði hún gleymt því að leikskólinn 

var lokaður þann daginn og það var enginn sem gat gætt stráksins hennar á meðan hún 

hvíldi sig. Því var hún ein með drenginn daginn eftir næturvakt og var yfirkeyrð af 

þreytu, en Vaka lýsti þessu tilviki svona: „ … strákurinn lagðist í gólfið yfir einhverju, 

einhverju, þú veist, ekki neinu skilurðu. Og ég bara svona, brotnaði niður. Ég var bara 

alveg búin sko og gat ekki meir … “ Er þetta í samræmi við niðurstöður Ástu Kristínar 

Gunnarsdóttur (2013) þar sem þreytustig mælist hæst hjá flugþjónustuliðum á aldrinum 

30 - 39 í öllum flugum, hvort sem það var morgun- kvöld- eða næturflug, en það er 

einmitt fólk á þeim aldri sem er líklegast til að vera með yngstu börnin á sínu framfæri.  

4.3 „Kröfurnar til mín eru hærri heldur en ég næ að uppfylla“ 
(samviskubit) 

Það hefur verið viðloðandi móðurhlutverkið að þegar barn kemur í heiminn, fæðist á 

sama tíma ólæknanlegt samviskubit. Mæður eiga það til að vera með samviskubit yfir 

ýmsum þáttum sem tengjast börnunum, en í mörgum tilvikum snýr það að þeirra eigin 

hæfni í móðurhlutverkinu. Spurningar eins og „Er ég að gera rétt? Er ég nógu dugleg 

að… ? Væri betra ef… ?“ hljóma innra með þeim og eru flugfreyjurnar sem rætt var við 

ekki undanskildar. Samviskubitið virtist lita ýmsar hliðar lífs þeirra og ofan á þetta 

svokallaða eðlilega samviskubit sem mæður, sumar hverjar, virðast eiga við að etja, 

bætist við fjarvera frá heimili, þreyta og taugaspenna hjá flugfreyjunum. Margar þeirra 

sem rætt var við upplifðu oft samviskubit gagnvart fjölskyldunni, sér í lagi ef upp kom 

álagstímabil í vinnunni, líkt og gerist á sumrin þegar flugtímarnir eru fleiri og börnin í fríi 

frá skóla. Ein þeirra sem sagðist upplifa mikið samviskubit var Marsibil. Hún lenti í mikilli 

vinnutörn í nokkur skipti þar sem hún hitti dóttur sína lítið, en hún kvartaði hástöfum 

yfir því að móðir sín væri aldrei heima eða alltaf sofandi. Hins vegar sagði Marsibil að 

það frí sem skapast inn á milli noti hún til að vinda ofan af uppsöfnuðu samviskubiti og 

það geri hún með því að eiga gæðastundir með börnunum sínum. Hún sagði: 
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… Maður hefur alltaf verið með meiri kröfur á sig heima. Mér finnst ég 
standa mig vel í vinnunni og gera þær kröfur sem gerðar eru til mín þar, eða 
uppfylla þær. En svo þegar ég kem heim þá er ég orðin svolítið þreytt og, þú 
veist, ýmislegt sem situr á hakanum sem maður væri til í að gera. 
Heimilisverk eða fyrir og með börnunum eða eitthvað. Kröfurnar til mín þar 
eru hærri heldur en ég næ að uppfylla … 

Hér upplifir Marsibil samviskubit yfir því að standast ekki þær kröfur sem gerðar eru 

til hennar heima, en það sem heldur henni á floti eru frídagarnir milli vaktatarna, og þá 

fyllir hún með gæðastundum með börnum sínum. Sunna var á sömu bylgjulengd og 

sagði: „ … ég svona reyni að hafa það ekki þannig en svona ef maður lítur til baka að þá 

er maður með samviskubit yfir því að hafa valið þetta (starfið) frekar heldur en að eyða 

tíma með þeim … “ Upplifði hún mikið samviskubit yfir öllu því sem hún var ekki búin að 

taka þátt í með fjölskyldu sinni. Önnur talaði einnig um að henni fyndist hún alltaf þurfa 

að vera til staðar fyrir börnin, þó svo að faðir þeirra væri það einnig, því henni finnst hún 

vera ómissandi heima hjá sér. Þetta gefur til kynna að þau flug sem krefjast þess 

flugfreyjur gisti erlendis reynist henni erfið því henni finnst börnin þurfa stöðugt á sér að 

halda. Að sama skapi sagðist Pálína hafa mikið samviskubit ef sonur þeirra hjóna færi í 

næturpössun, að ósk tengdaforeldranna, ef hún væri heima í fríi og þyrfti ekki á neinni 

aðstoða að halda: 

… Ég set hann ekki í næturgistingu að óþörfu … af því að við erum bæði í 
vaktavinnu og hann þarf að fara í gistingu vegna þess að við erum að vinna, 
þá finnst mér það bara nóg. Ég á mjög erfitt með það þegar tengdó hringdir 
„Heyrðu við vorum að spá í hérna megum við ekki fá hann í nótt“… þá er ég 
bara svona „en ég er heima!“ þú veist … 

Henni fannst hún nú þegar vera nógu mikið í burtu frá drengnum sökum vinnu og þykir 

gott að vera heima með honum þegar hún er í fríi. Vaka, sem á tvö lítil börn, hafði hins 

vegar samviskubit yfir því hversu lítinn tíma hún hefur haft fyrir yngra barnið sitt, miðað 

við það eldra, þar sem hún þurfti að byrja að vinna fyrr en hún óskaði. Það nagar hana 

inn að beini og þá daga sem hún á frí sækir hún yngra barnið sitt á hádegi til 

dagmömmunnar: 

… Ef ég er ekki að vinna þá sæki ég stelpuna alltaf klukkan 12. Samviskubitið 
sko! Æi ég veit það ekki, af því að ég er alltaf að hugsa sko, af því að 
strákurinn var alveg heima sko í eitt og hálft ár bara með mér sko. Svo 
byrjaði hún bara 9 mánaða hjá dagmömmu, þannig að mér finnst ég skulda 
henni aðeins mömmutíma. Þannig að ég er svona að reyna að vera með 
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hana bara til 12. En svo fæ ég ótrúlega mikið samviskubit yfir því að hann er 
alltaf allan daginn sko, þannig að ég hef stundum verið að taka hann í sund 
eða eitthvað. Gera eitthvað bara ein með honum … 

Það getur verið snúið að viðhalda hreinni samvisku, sér í lagi þegar aðstæður breytast og 

Vöku líður eins og hún sinni ekki dóttur sinni jafn vel og hún sinnti syni sínum þegar 

hann var á sama aldri. Þetta veldur svo annars konar samviskubiti gagnvart syninum, 

sem er þá allan daginn í leikskólanum á meðan mæðgurnar eru heima eftir hádegi. 

Hjá fjórum viðmælendum, sem allir upplifðu mikla þreytu, kom einnig í ljós töluvert 

samviskubit gagnvart maka aðspurðar því hvort þær leggja sig yfir daginn. Flugfreyjurnar 

hafa einfaldlega ekki samvisku til þess að leggja sig þegar þær áttu frídag, þrátt fyrir að 

vera mjög þreyttar. Ein þeirra hafði orð á því að henni fyndist hún þurfa að taka til þegar 

hún ætti frídag en ekki leggja sig. Hún hafði reynt að útskýra þreytuna fyrir maka sínum 

en hann sýndi því lítinn skilning og sökum þess hve oft hún var í burtu yfir helgar, og 

hann því einn heima með börnin, var eins og henni fyndist hún ekki eiga skilið að sofa og 

hvíla sig, þar sem hann fengi ekki tækifæri til þess. Ofan á þetta fléttast samviskubit yfir 

því að vera fjarverandi sökum vinnu um helgar, sem veldur auknu álagi á maka þar sem 

hann er þá einn með börnin. Vaka ræddi þetta og sagði: „ … Sérstaklega, uhm, ég er 

búin að lenda rosalega mikið í því að ég er alltaf á Ameríku um helgar, þú veist, þannig 

að ég er alltaf „bless bless“ á föstudögum. Mjög vinsæl sko! ... “ Henni leið augljóslega 

ekki vel vegna þessa og var eins og henni fyndist hún skulda manninum sínum frí frá 

heimili og börnum þegar hún kom heim aftur, þar sem það var henni að kenna að svo 

mikið álag væri á honum.  

Eins talaði Margrét um að hana langaði til að skapa sér ákveðið orðspor sem móðir 

og hún velti því mikið fyrir sér hvert orðspor hennar væri. Hún væri svo oft þreytt og 

mikið í burtu en hins vegar var hún ekki viss hvort börnin upplifðu það sama þó hún tæki 

ekki alltaf þátt í öllu með þeim. Hún orðaði líðan sína svona: „ … Krakkarnir eru alltaf að 

kvarta yfir því að við förum aldrei neitt … Það að vera mamma er náttúrulega bara að 

ákveða að vera með samviskubit for the rest of your life sko! ... “ Þær sem áttu yngri 

börn virtust upplifa oftar og meira samviskubit en þær sem áttu eldri börn, enda hafa 

þau hugsanlega betri skilning á starfi móður sinnar. 
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4.3.1 „Hann er ekki hrifinn af þessari vinnu“ (togstreita) 

Flesta dreymir um að standa sig vel í öllu því sem þeir taka sér fyrir hendur, hvort sem 

það er í móðurhlutverki, í spennandi stöðu í eftirsóknaverðri vinnu, í vinkonuhlutverki, 

sem maki eða í ákveðinni félagslegri stöðu innan samfélagsins. Flugfreyjurnar sem rætt 

var við gegndu allar fleiri en einu hlutverki, hvort sem það var hlutverk móður, maka eða 

starfsmanns. Sumar gegndu jafnvel enn fleiri hlutverkum eins og hlutverki nemanda, 

kórfélaga, formanns foreldrafélags og sumar voru jafnvel í öðru starfi samhliða fluginu. 

Engu að síður glímdu þær allar við svipaðar aðstæður og þurftu að halda mörgum 

boltum á lofti samtímis. Allar upplifðu einhverskonar álag, enda eru þeir fáséðir sem 

finna ekki fyrir álagi á einhverjum tímapunkti á lífsleiðinni. Ólík svör fengust við þeirri 

spurningu hvernig gengi að viðhalda jafnvægi og samræma skyldur vinnunnar og þarfir 

fjölskyldunnar. Það voru skiptar skoðanir þegar talið vék að þessum þáttum og það sem 

einni fannst vera kostur við starfið fannst annarri vera ókostur. Þeim sem fannst þetta 

ganga fremur illa sögðu ástæðuna vera mikil fjarvera á slæmum tíma með tilliti til 

fjölskyldunnar, það er að segja á kvöldin og um helgar. Þóra lýsti því á eftirfarandi hátt: 

… Þetta getur alveg verið heilmikið púsluspil sko, heilmikið vesen. Af því að 
ég er í þessari vinnu þá þurfum við svo mikla pössun stundum. Mörg kvöld í 
viku og helgar…Mér finnst þetta ganga alveg ágætlega en mér finnst þetta 
samt alveg vera þannig að ég myndi aldrei vilja enda í þessu starfi, af því að 
mér finnst svo erfitt að samræma þetta … Við látum þetta ganga held ég því 
við vitum að þetta er tímabundið. Hann er ekki hrifinn af þessari vinnu og ég 
er svolítið komin með nóg (hlær). Maður fær bara upp í kok og ég skil hann 
mjög vel að vilja þetta ekki af því ég er mikið í burtu. Þetta er ógeðslega 
mikið álag og þetta er ógeðslega mikið púsluspil í staðinn fyrir að ég væri 
bara í 8-16 vinnu og ég gæti alltaf farið með (stelpuna) og alltaf sótt. Þá væri 
ég heima um helgar. Já, þetta er alveg mjög erfitt að samræma þetta … 

Þóra og maðurinn hennar eru búin að einsetja sér að láta þetta ganga í ákveðinn tíma, 

en svo muni ástandið breytast þegar hún fer í aðra vinnu sem krefst ekki fjarveru frá 

heimilinu á kvöldin og um helgar. Þetta er í samræmi við rannsókn Chen og Kao (2011) 

sem leiddi í ljós að togstreita á milli vinnu og einkalífs skapar streitu í starfi flugverja, 

sem hefur með beinum eða óbeinum hætti áhrif á starf þeirra í heild, svo sem 

starfsánægju, skuldbindingu gagnvart fyrirtækinu og áformum um að hætta í starfi. 

Þessu var Bjarghildur sammála hvað það varðar að flugfreyjustarfið væri ekki hennar 

endastöð, hún stefndi á að starfa við eitthvað annað og hugarfar hennar litaðist af því. 

Hún sagði enn fremur að eftir því sem starfsaldur hennar hækkar fyndist henni 
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auðveldara að láta hlutina ganga upp. Hún sagði að sér fyndist auðvelt að láta 

fjölskylduna ganga fyrir og skipuleggur vinnu sína út frá henni. Hún bætti svo við: „ … 

Það er miklu erfiðara að taka ekki einkalífið með sér í vinnuna heldur en öfugt. Það er 

miklu erfiðara að vera mamma og eiginkona heldur en nokkurn tímann flugfreyja … “ Að 

hennar mati var auðvelt að uppfylla kröfurnar í starfinu, en eilítið erfiðara að standast 

þær kröfurnar heima fyrir, þrátt fyrir samkomulag við maka.  

Eins lá þreytan eins og þykkt ský yfir heimilislífi margra þeirra og litaði töluvert þá 

daga sem flugfreyjurnar áttu morgunflug. Aðspurð út í jafnvægið sagði Marsibil: „ … Jah 

.. það hallar á heimilislífið …“ Er þetta í samræmi við það fræðilega yfirlit sem Albertsen 

og fl. (2008) tóku saman þar sem rannsóknir virtust allar styðja við hin neikvæðu tengsl 

milli óreglulegs vinnutíma (vinnutími sem er fyrir utan venjubundinna dagvinnu 08 - 18) 

og jafnvægi á milli einkalífs og vinnu. Í hennar tilfelli er líklegt að álagið og þreytan 

safnist saman þegar upp er staðið þar sem hún stundar framhaldsnám samhliða fullri 

vinnu, en hún á einnig tvö ung börn á leikskólaaldri.  

Vaktavinnan hentaði hins vegar sumum viðmælendum mjög vel og sagði ein til að 

mynda að samræmingin gengi vel en hún kostaði töluvert skipulag og fyrirhöfn. Aðspurð 

hvort það væri eitthvað sem hún myndi vilja breyta nefndi hún helgarvaktirnar, en henni 

fannst að það ættu að lágmarki að vera tvö helgarfrí í mánuði, þar sem börn og flestir 

makar eru ávallt í fríi um helgar. „ … Sérstaklega vegna þess að þetta er mikil, þú veist, 

kvennastétt … Og mér finnst bara einhvern veginn ekki, ekki viðeigandi að konur séu að 

vinna allar helgar frá fjölskyldunni sinni, þú veist, mér finnst það bara ekki passa … “ 

sagði Sunna. Þar sem flugþjónustuliðastarfið er enn mikil kvennastétt þykir henni það 

vera ákveðin tímaskekkja, að halda mæðrum í burtu frá fjölskyldum sínum um helgar. 

Þessu var önnur flugfreyja sammála og benti á að hún vissi ekki til þess að nein önnur 

vaktavinna krefðist þess að starfsfólk ynni þrjár helgar í mánuði af fjórum hér á landi. 

Pálína var ein þeirra sem hafði reynslu af annarri vaktavinnu og sagðist finna mikinn 

mun til hins betra eftir að hún byrjaði að fljúga. Henni fannst jafnvægið vera gott og að 

samræmingin gangi vel: „ … Það gengur bara vel. Maður aðlagar sig öllum aðstæðum … 

ég held ég sé líka bara brennd eftir spítalavinnuna af því að þá var maður, þú veist, það 

var miklu meiri viðvera skilurðu, þá var ég meira í burtu … “ sagði Pálína. Hún sagðist 

vera brennd eftir þá reynslu en sú vinna krafðist í raun meiri fjarveru þar sem hún vann 
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fleiri vaktir á mánuði en nú og þörfin fyrir aðstoð var meiri. Reynsluboltinn í hópnum, 

hún Ástríður, sagði einnig að jafnvægið væri gott: „ … Já, ég er bara það heppin … í mínu 

tilfelli þá gengur það bara býsna vel … “ Hins vegar sagði hún að það myndi létta töluvert 

undir og auðvelda fólki að samræma vinnu og einkalíf ef vaktaáætlunin kæmi fyrr og 

væri gerð fyrir lengra tímabil í einu en nú er gert. Með því móti myndi fólk sjá lengra 

fram í tímann og eiga auðveldara með að púsla saman einkalífi og vinnu. Að hennar 

sögn skiptir skipulag höfuðmáli þegar kemur að því að viðhalda góðu jafnvægi milli 

einkalífs og vinnu. Það samræmist þeim rannsóknum sem sýnt hafa að stjórn fólks á 

vinnutíma sínum sýna fram á betra jafnvægi milli einkalífs og vinnu (Albertsen og fl., 

2008). 

Allir makar flugfreyjanna voru einnig í fullu starfi og var álagið á sumum þeirra mikið. 

Hátt hlutfall þeirra var í meira en fullu starfi, en af þeim viðmælendum sem voru í 

sambúð voru makar sex þeirra í aukastarfi. Í tilfelli Marsibilar var maki hennar í fullu 

starfi en hún sagði að það væri undantekning ef hann ynni einungis 40 klukkustunda 

vinnuviku og að í flestum tilfellum tæki hann vinnuna með sér heim. Maki annarrar 

flugfreyju var að byrja með eigin rekstur og sagði hún að hann ynni í raun allan 

sólarhringinn. Á öðru heimili var makinn í hlutastarfi við að þjálfa íþróttir á kvöldin 

samhliða fullu starfi á daginn. Rannsóknir á samanburði á pörum þar sem báðir aðilar 

eru útivinnandi og pörum þar sem annar aðilinn er heimavinnandi, hafa sýnt að 

útivinnandi pör upplifa meira álag, ofhleðslu (e. overload), hlutverka togstreitu, óskýr 

hlutverkaskipti og fjölskyldu ágreining. Hins vegar virtist ekki vera meiri togstreita á milli 

einkalífs og vinnu miðað við pör þar sem einn aðili er heimavinnandi (Albertsen og fl., 

2008). 

4.3.2 „Mér finnst ég hafa fórnað ótrúlega miklu“ (missir)  

Flug sem krefjast þess að flugáhöfn gisti á áfangastað geta bæði verið slæm og góð að 

mati flugþjónustuliða. Þau eru ágæt að því leyti að það getur verið gott fyrir fólk að 

komast í burtu og fá ró og næði. Þótt um sé að ræða vinnuferð gefst tækifæri til hvíldar 

og afslöppunar, sem getur verið hrein nauðsyn þegar álagið er mikið heima fyrir. Aftur á 

móti getur það verið erfitt þegar flogið er á brott frá aðstæðum sem viðkomandi vill fá 

að vera hluti af og viðkomandi upplifir þá ákveðinn missir.  
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Allar töluðu flugfreyjurnar um einhvern missi, en það virtist þó vera minna um það 

hjá þeim sem áttu elstu börnin og höfðu hæstan starfsaldur, að undanskilinni Margréti. 

Það er sárt að vera ekki hluti af minningum barna sinna þegar þau upplifa skemmtilega 

og ógleymanlega hluti, eins og Margrét sagði: 

… eins og síðustu 2 - 3 ár þá hefur karlinn verið duglegur að fara með þau og 
ekki ég, eða ég kem kannski einn dag af því að ég er að fljúga og það finnst 
mér ógeðslega leiðinlegt. Þau eru kannski ennþá að tala um eitthvað „oh 
manstu þegar ég við þarna!?“ En ég var ekki partur af þessu og þetta er 
einhver svona minning sem þau eiga og það er dásamlegt að þau eiga svona 
minningar með pabba sínum og stundum ömmu sinni, en mér finnst 
ógeðslega leiðinlegt að ég hafi ekki verið þarna. Mér finnst þetta alveg 
rosalega erfitt … 

Í þessu samhengi talaði Margrét einnig um að hún hefði áhyggjur af upplifun barna 

sinna, hvort þeim finnist hún vera mikið í burtu eða ekki en hún bætti við: „ … Þegar þau 

(börnin) verða sjálf orðin foreldrar, hvernig eiga þau eftir að hugsa um mig? Var ég 

ógeðslega þreytt? Var ég ógeðslega pirruð? ... Oft hugsa ég hvort ég sé að skilja eftir 

rangt með því að vera þreytt … “  Slíkur endurtekinn missir, ásamt flugþreytunni, hefur 

gert það að verkum að hún hefur nokkrum sinnum verið komin út að ystu brún og 

íhugað að segja upp. Sannað hefur verið að sökum vaktaskipulagsins geti 

flugþjónustuliðar oft ekki viðhaldið daglegri rútínu í fjölskyldu- og félagslífi í langan tíma. 

Slíkt leiðir af sér togstreitu mikill einkalífs og vinnu sem skapar aukið vinnutengt álag 

sem leiðir svo af sér kulnun meðal flugþjónustuliða (Chen og Chen, 2012). Fleiri töluðu á 

svipuðum nótum og Margrét og spilar það inn að margar þeirra hafa ekki fengið 

sumarfrí síðustu árin, þar sem þær hafa verið lausráðnar fram að þessu. Sunnu leið illa 

yfir þessu og fannst hún hafa fórnað miklum tíma með börnunum sínum því hún hefur 

unnið öll sumur, en hún sagði: „ … Ég hef ekki geta farið í, þú veist, ættarmót eða 

útilegur með fjölskyldunni minni ... Þau hafa svona farið og ég hef verið, þú veist, eftir 

heima að vinna … maður hefur ekki geta tekið neitt þátt í því sem er að gerast í kringum 

sig … “ Þetta hefur tekið verulega á hana og er hún leið þegar hún hugsar til baka. Nú 

hefur meirihluti flugfreyjanna verið í fullri vinnu síðan í mars á síðasta ári, án þess að fá 

nokkurt frí, en handan við hornið var fyrsta vetrarfrí hennar Sunnu sem hún sagðist ætla 

að nýta til að eyða tíma með börnunum. Önnur flugfreyja minntist á að henni fyndist 

hún ekki vera í takt við fjölskylduna sína. Fjölskyldan „gerir plön“ og skipuleggur 

ýmiskonar frí en það er undantekning ef hún kemst með sökum vinnu. Slíkt hefur komið 
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fram í öðrum rannsóknum sem sýna að flugþjónustuliðum þyki oft erfitt að viðhalda 

innihaldsríkum samböndum sökum fjarveru frá heimili. Að sama skapi eiga þeir í hættu 

að upplifa félagslega einangrun vegna þess hversu oft þeir fara á mis við ættingja og vini 

(MacDonald og fl., 2003; Chen og Kao, 2012). 

Soffía var ein þeirra virtist upplifa minni missi en aðrir viðmælendur, en hún átti elstu 

börnin og var meðal þeirra sem starfað hafa lengst hjá fyrirtækinu. Viðhorf hennar var á 

þessa leið: „ … ég uppifi ekkert álag tengt þessu, fyrir mér er þetta bara normið sko. 

Maður missir af einhverju sem er að gerast heima, þú veist, þá er það leiðinlegt. En það 

er ekkert meira álag en það sko … “ Í hennar tilfelli voru börnin komin á þann aldur að 

þau áttuðu sig betur á starfinu og að móðir þeirra myndi stundum missa af jólaföndrinu í 

skólanum eða konudagskaffinu í leikskólanum.  

4.4 „Yfirmaður minn veit ekki að ég er flugfreyja“ (fjarlægð yfirmanna) 

Það eykur líkurnar á starfánægju ef starfsfólki finnst það skipta máli og finnst það vera 

mikilvægur hlekkur í keðjunni. Samskipti og viðmót yfirmanns og samstarfsfólks skiptir 

þar gjarnan miklu máli. Margir viðmælendur minntust á fjarlægð og skilningsleysi 

yfirmanna sinna og lýstu nokkrir því þannig að þeim liði eins og flugáhafnir væru ekki 

hluti af heildarmynd fyrirtækisins heldur stæðu fyrir utan það. Aukinn fjöldi starfsmanna 

hefði gert það að verkum að starfsmenn eigi það til að týnast í fjöldanum ef ekki koma 

upp aðstæður sem krefjast þess að þeir leiti á náðir yfirmanna sinna. Þegar starfsmenn 

þurfa að skipta vöktum eða tilkynna veikindi er haft samband við sérstaka áhafnavakt og 

koma yfirmenn því hvergi nálægt slíkum málum. Aðspurðar hvort flugfreyjurnar þekktu 

til starfsmannastefnu fyrirtækisins svaraði engin þeirra játandi, en á hinn bóginn höfðu 

nokkrar einmitt velt henni fyrir sér - hver hún væri og hvert fyrirtækið stefndi sökum 

álags. Þær höfðu einnig velt fyrir sér þeirri tilfinningu að finnast þær ekki vera hluti af 

heildarmyndinni. Marsibil sagði frá sinni reynslu:  

… Já, þeir eru svolítið, þú, ég meina, þú hittir þá aldrei. Þú átt náttúrulega 
aldrei erindi niður á skrifstofu og mínir yfirmenn þekkja mig jafnvel ekki í 
sjón, vita ekki einu sinni að ég er flugfreyja. Ég er bara einhver þriggja stafa 
kóði á blaði svona þannig séð. Þegar maður fer að velta sér upp úr því þá 
finnst manni það svolítið skrýtið … 

Önnur flugfreyja sagði að sér fyndist hún stundum vera lítils virði þar sem fjarlægðin 

væri svo mikil og stjórnendur hugsanlega ekki með rétta mynd af hlutunum. Henni 
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fannst eins og litið væri niður á flugáhafnir og að þeirra skoðanir og álit skipti engu máli, 

en sagði jafnfram að starf þeirra væri svo ólíkt þeirra sem starfandi eru á skrifstofunni 

að hugsanlega væri auðvelt fyrir þá að missa sjónar á því sem gerist um borð. „ … Þetta 

er í rauninni sitt hvor heimurinn, skrifstofan og svo við í flotanum. Ég upplifi það líka að 

það sé litið niður á okkur, bæði frá stjórnendum, ekkert endilega okkar stjórnendum, en 

bara stjórnendum innan fyrirtækisins og aðrir innan fyrirtækisins … “ sagði Bjarghildur. 

Hún nefndi í sömu andrá að litlir möguleikar væru að vinna sig upp innan fyrirtækisins 

og að það frammistöðumat sem fram færi um borð væri staðlað og ekkert aukalega 

skrifað niður í það um hæfni eða getu starfsmanna. Slík upplifun hlýtur að hafa neikvæð 

áhrif á starfsánægju starfsfólks og auka líkurnar á því að það sækist frekar í önnur störf.  

4.4.1 „Hættið þið að rífa kjaft!“ (samskipti) 

Þeir viðmælendur sem áttu ung börn óskuðu margir eftir því að minnka við sig 

starfshlutfallið. Flugfreyjurnar sögðu það þó ekki tíðkast innan allra fyrirtækja þar sem 

stefna sumra væri að draga úr hlutastörfum. Rannsóknir hafa sýnt að konur sem stunda 

hlutastörf, samanborið við þær sem eru í fullu starfi, eiga auðveldara með að skapa 

jafnvægi á milli einkalífs og vinnu (Albertsen og fl., 2008). Fjórar flugfreyjur sögðust vera 

búnar að sækja um að minnka við sig í vinnu en hefðu allar fengið neitun. Þetta hefur 

vakið upp óánægju meðal viðmælenda þar sem þeim finnst of mikið að vera í fullu starfi 

í flugi vegna fjölskylduaðstæðna og eru þessar skoðanir í samræmi við rannsókn sem 

gerð var í Evrópu sem leiddi í ljós að mæður sem voru í hlutastarfi töldu sér ganga vel að 

samræma vinnu og einkalíf (Hein, 2005). Ein flugfreyjan sagði að slíkt hlyti að koma 

niður á starfsánægju viðkomandi starfsmanns og frammistöðu hans í starfi, þegar hann 

væri í of mikilli vinnu og yfirmenn kæmu ekki til móts við þarfir hans og óskir. Biðin eftir 

svari frá yfirmanni var löng og í einu tilfelli leið mánuður þar til viðkomandi fékk neitun. 

Önnur flugfreyja sagðist hafa horft upp á vinkonu sína senda ítrekuð skilaboð til 

yfirmanns síns án árangurs. Undir þetta tók Soffía sem nefndi að hún hefði orðið vitni að 

því þegar aðili nákominn henni hafði samband við yfirmann sinn og  hún sagði: „ … það 

kom tvisvar fyrir að hún var að spyrja spurninga og hún fékk aldrei nein svör og það er 

ömurlegt. Alveg eins og ég segi, engin athygli er líka vond … “ Þar sem fyrirtækinu hefur 

vaxið fiskur um hrygg síðustu misseri getur það reynst yfirmönnum erfitt að halda utan 

um svo stóran hóp af starfsfólki. 
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Tveir viðmælendur ræddu einnig ákveðinn hræðsluáróður sem þeir skynjuðu að væri 

við lýði innan fyrirtækisins sem sprottinn var frá yfirmönnum. Þar sem starfsmenn væru 

svo margir og erfitt væri að koma til móts við þarfir allra væri óskað eftir því að öllum 

flugskiptum og beiðnum yrði haldið í lágmarki og að fylgst væri með hversu mikið hver 

starfsmaður væri hringlaði með vaktaskipulagið. Margrét sagði: „ … Ef þeir ætla að taka 

mig á teppið fyrir það að reyna að vera í fríi á meðan börnin mín eru í fríi þá verður það 

bara að hafa það. Þá útskýri ég bara mál mitt. Það yrði allt vitlaust ef ég yrði rekin fyrir 

það, þú veist … “  Hún sagðist sjá eftir því að hafa ekki gert meiri kröfur á fyrirtækið í 

gegnum árin og nýtt sveigjanleikann betur en hún hefur gert til þessa. Ekki er umbunað 

sérstaklega fyrir „góða“ hegðun og sá hún engan tilgang í því að hlífa sér frá því að óska 

eftir auknum samverustundum með fjölskyldunni: „ … maður ætlar að vera hlýðna og 

góða stelpan gagnvart fyrirtækinu. Ég er ekki að fá neina punkta fyrir það sko, ég er ekki 

að fá nein stig og ég hef ekki verið fastráðin hraðar … Þú veist, það er ekkert sem ég hef 

fengið í staðinn skilurðu … “ Í þessu samhengi minntist Vaka á að hún upplifði 

hálfgerðan ótta við yfirmenn sína þegar kemur að samskiptum við þá, þar sem henni 

finnst að í þau skipti sem samstarfsfólk í kringum hana hafi leitað til yfirmanna hafi 

viðmót þeirra verið neikvætt. Hún sagði einnig að sér fyndist vera munur á viðmóti 

yfirmanna gagnvart flugþjónustuliðum og flugmönnum, en hún sagði: „ … Ef þeir kvarta 

þá er ekki sagt „hættið að tuða“ skilurðu, á meðan okkar viðmót er meira „hvað eru þið 

alltaf að rífa kjaft?“ Þannig að það gerir mann svona hræddan. Eða ekki hræddan 

kannski, en maður vill ekkert ólmur vera í samskiptum við þá … “ Sjálfa langaði hana til 

að minnka við sig í vinnu en var enn að byggja upp kjark til að leita til yfirmannanna. Að 

sama skapi nefndi hún að nýráðnir og lausráðnir flugþjónustuliðar þori oft ekki að 

fullnýta þann sveigjanleika sem í boði er, þar sem búið er að impra á því að halda slíku í 

lágmarki. Vaka lýsti þessu vel: „ … Það (fólk sem er ekki fastráðið) er hrætt um að það 

komi eitthvað á blað og veldur því að þú fáir kannski ekki sumarstarf næsta sumar, eða 

færð kannski ekki fastráðningu ef þú ert að bíða eftir henni. Að vera bara ekki með kjaft 

… “  

Aðrir nefndu að þeirra samskipti við yfirmenn hefðu öll verið góð og að vel hefði 

verið tekið á þeim málum sem þeir höfðu leitað til þeirra með. Þegar talið barst að 

samstarfsfólki og starfsandanum um borð var einhljóma jákvætt viðhorf meðal allra 

flugfreyjanna og töluðu þær um að það væri góður starfsandi um borð og að þeim liði 
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vel dagsdaglega í vinnunni. Andrúmsloftið er allra jafna gott og allir vanir óvissunni sem 

fylgir starfinu sem er í samræmi við niðurstöður Ástu Kristínar Gunnarsdóttur (2013) þar 

sem fram kom að flugþjónustuliðar eru ánægðir í starfi og með það starf sem þeir inna 

af hendi.  

4.4.2 „Fáir nýta sér þennan sveigjanleika“ (sveigjanleiki) 

Viðmælendur höfðu ólíkar sögur að segja af sveigjanleika í starfi og höfðu einnig ólíkar 

skoðanir á honum. Sumar flugfreyjanna töldu sveigjanleikann vera mikinn á meðan 

aðrar sögðu hann vera lítinn sem engan. Viðhorfið virtist litast töluvert af starfsaldri 

þeirra, en þær sem höfðu lægstan starfsaldur töldu sveigjanleikinn vera minni en þær 

sem starfað hafa lengur sem flugfreyjur. Hugsanlega er það af völdum þessa 

hræðsluáróðurs sem talað er um að viðgangist innan sumra fyrirtækja. Það virðist vera 

tilfinning margra, en ekki endilega reynsla, sem gerir það að verkum að þeim finnst 

sveigjanleikinn vera lítill. Ein ræddi um tilfelli þar sem vinkona hennar þurfti ákveðinn 

sveigjanleika í starfi sökum keppnisferðalags sem henni bauðst til að fara í, sem 

fyrirtækið var meðal annars styrktaraðili að. Þá var sveigjanleiki ekki til staðar og 

yfirmaður hennar sagðist ekki geta komið til móts við hana og hún gæti því ekki fengið 

frí frá vinnu til að fara í ferðina. Þessu var svo bjargað fyrir horn af öðrum yfirmanni á 

síðustu stundu, sem er einhverskonar undirmaður yfirmannsins. Almennt séð virðast 

flugfreyjurnar sem rætt var við ekki telja yfirmenn sína setja sig inn í störf þeirra og komi 

þannig ekki nægilega til móts við þarfir starfsmanna.  

Sú sem hafði hvað mest nýtt sér þann sveigjanleika sem starfið býður upp á hafði afar 

jákvætt og uppbyggilegt viðhorf til starfsins. Hún sá tækifæri og lausnir í stað vandamála 

og hafði farið vopnuð slíku hugarfari í meistaranám, fæðingarorlof og launalaust leyfi án 

þess að finna fyrir mótspyrnu yfirmanna sinna. Hinsvegar var hún með lengstan 

starfsaldur meðal viðmælenda og tímarnir hafa breyst mikið á síðustu 18 árum innan 

fyrirtækisins. Flugþjónustuliðum gefst nú kostur á að ráðstafa frídögum sínum, panta sér 

ákveðin flug, skipta flugum og óska eftir frí hluta úr degi. Reynt er að koma til móts við 

slíkar óskir eins og kostur gefst og er því ákveðinn sveigjanleiki til staðar innan 

fyrirtækisins. Eins og Bjarghildur sagði: “ … Ég held bara að fæstir noti þennan 

sveigjanleika sem kannski í boði er … “ Reynslu- og þekkingarleysi þeirra sem nýlega hafa 

fengið fastráðningu gæti haft áhrif þarna á. 
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5 Helstu niðurstöður 

Þegar túlkun gagna var lokið voru helstu niðurstöður rannsóknarinnar dregnar saman. 

Markmið rannsóknarinnar var að varpa ljósi á upplifun og reynslu flugfreyja sem eru í 

fullu starfi ásamt því að vera með börn á sínu framfæri, þegar litið er til jafnvægis milli 

einkalífs og vinnu. Helstu niðurstöður benda til þess að upplifun viðmælenda sé ekki í 

öllum tilvikum sú sama og að mismunandi sé hvernig þeir túlki þætti sem stuðla að 

jafnvægi annars vegar og valda togstreitu hinsvegar. Munurinn virðist meðal annars 

felast í aldri og fjölda barna, starfsaldri viðmælenda og vinnuaðstæðum maka.   

Viðhorf allra viðmælenda var almennt jákvætt og þeir ræddu um mikilvægi þess að 

viðhalda góðu skipulagi svo samspil einkalífs og vinnu gangi eins og smurð vél. Munur 

var á upplifun þeirra sem áttu eitt barn og þeirra sem áttu fleiri, en auðveldara virtist 

vera fyrir þá sem voru með eitt barn á framfæri að sníða sér stakk eftir vexti samanborið 

við þá sem voru með fleiri börn. Niðurstöðurnar sýna að verkaskipting innan heimila 

viðmælenda er kynjaskipt, en meginábyrgð á heimilisverkum hvílir í flestum tilfellum á 

herðum kvennanna. Í þeim tilfellum þar sem konan bar meginábyrgð á heimilisverkum 

var það rökstutt og réttlætt á einhvern hátt af hálfu viðmælenda og töldu sumir það 

vera hálfgerðan fórnarkostnað sem tengdist starfinu, þ.e.a.s. sökum fjarveru þeirra 

þyrftu þeir að taka á sig aukna ábyrgð og fleiri verkefni heima fyrir þar sem makinn væri 

einn með börn og heimili á meðan flugfreyjan væri í flugi. Í öðrum tilfellum fannst 

viðmælendum erfitt að láta af hendi stjórnina og færa ábyrgðina yfir á maka eða um var 

að ræða tímabundna misskiptingu þar sem álagstímabil stóð yfir í vinnu maka. 

Niðurstöðurnar benda til þess að þeir sem upplifi jafnari skiptingu heima fyrir séu með 

hærri starfsaldur og eldri börn. 

Helstu ágreiningefni innan fjölskyldna viðmælenda tengjast flugþreytu og fjarveru frá 

heimili. Óregluleg vaktavinna þeirra og flug sem krefjast fjarveru, sem og að fara í 

gegnum ólík tímabelti, valda aukinni þreytu og virðist þolinmæðin minnka. 

Viðmælendur telja sig flestir hafa gott stuðningsnet í kringum sig í einhvers konar mynd, 

hvort sem um er að ræða barnapössun, að létta undir með heimilislífinu eða einhvern til 

að ræða við og „tæma tilfinningabankann“. Viðmælendur bentu einnig á að stuðningur 
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frá nánustu aðstandendum væri mikilvægur þáttur í að viðhalda góðu jafnvægi sökum 

vinnutíma og, í sumum tilvikum, álagi í starfi maka. 

Ein aðalástæða þess að viðmælendum þótti erfitt að viðhalda jafnvægi milli einkalífs 

og vinnu er þau áhrif sem flugþreyta hefur, bæði á þá sjálfa og fjölskyldulíf þeirra, en 

hún gekk eins og rauður þráður í gegnum mörg viðtöl. Fáir viðmælendur sögðust vera í 

ástandi til að sinna fjölskyldunni eftir morgunflug og töldu flugþreytu og svefnskort gera 

þeim erfitt fyrir að viðhalda lífsgæðum sínum heima fyrir og hafa slíkir þættir víðtæk 

áhrif á þá. Niðurstöður sýna að erfiðleikar varðandi svefn, flugþreyta, félagsleg 

einangrun, skapbrestir og örmögnun eru meðal þeirra einkenna sem viðmælendur finna 

fyrir. Upplifðu þeir að vissu leyti skilningsleysi þar sem það reynist mörgum erfitt að 

útskýra um hvers konar þreytu er að ræða, nema viðkomandi þekki sjálfur til 

vinnuaðstæðna flugfreyja. Niðurstöðurnar sýna einnig að sumir sem upplifðu mikla 

þreytu lögðu sig hvorki né hvíldu sig yfir daginn þá daga er þeir voru í fríi, á meðan aðrir 

fjölskyldumeðlimir voru í vinnu og skóla.  

Samviskubit, sem flestir viðmælendur fundu fyrir á einn eða annan hátt, varð 

einkennandi fyrir upplifun margra og fannst sumum kröfurnar heima fyrir vera of miklar 

til að þeir gætu komið til móts við og uppfyllt þær. Of miklar kröfur og fjarvera frá 

fjölskyldu vegna vinnu jók samviskubitið og var það tilfinning sumra flugfreyjanna að 

þær væru ómissandi heima hjá sér. Þær flugfreyjur sem áttu yngstu börnin upplifðu 

oftar samviskubit en þær sem áttu eldri börn. Niðurstöður benda enn fremur til þess að 

upplifun þeirra viðmælenda sem áttu yngstu börnin er að erfitt er að samræma vinnu og 

einkalíf og litast þetta meðal annars af ósk margra um að fara úr fullu starfi  í hlutastarf, 

en slíkt stendur ekki til boða innan þess fyrirtækis sem þær starfa hjá. Þeir viðmælendur 

sem hafa hæstan starfsaldur virtust vera með ögn jákvæðara viðhorf og eiga auðveldara 

með að viðhalda jafnvægi einkalífs og vinnu. Það sem meðal annars stuðlaði að auknu 

jafnvægi var sá sveigjanleiki sem starfið býður upp á. Viðmælendur töluðu um að þeir 

ættu fleiri gæðastundir með fjölskyldu sinni þegar þeir væru í fríi, og fannst þeim sem 

höfðu áður starfað á öðrum vettvangi mun betra að starfa sem flugfreyja, þar sem 

aukinn tími gæfist nú með fjölskyldunni.  Einnig komi í ljós að margir viðmælendur hafa 

upplifað missi þegar kemur að fjölskyldulífi, þar sem skyldur starfsins eiga það til að 

stangast á við viðburði innan fjölskyldunnar. Viðmælendum fannst þeir ekki vera í takt 
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við fjölskyldur sínar og að fórnarkostnaðurinn væri mikill, sér í lagi meðal þeirra sem 

áttu lítil börn sem hafa minni skilning á aðstæðum foreldra sinna. 

Niðurstöðurnar leiddu einnig í ljós að upplifun margra viðmælenda er sú að yfirmenn 

þeirra gefi þeim lítinn gaum. Sumir upplifa sig ekki sem hluta af fyrirtækinu þar sem starf 

þeirra er ólíkt öðrum störfum innan þess, en næsti yfirmaður flugfreyjanna þekkti ekki 

eina þeirra í sjón þrátt fyrir að viðkomandi hefði starfað hjá fyrirtækinu sem flugfreyja í 

átta ár. Niðurstöðurnar sýna einnig að þeir viðmælendur sem leituðu til yfirmanna sinna 

með mál sem kröfðust sveigjanleika fannst, í flestum tilvikum, að vel væri tekið á móti 

sér og viðmót yfirmanna væri gott. Á hinn bóginn fannst öðrum að í þau fáu skipti sem 

þeir leituðu til yfirmanns síns hafi biðin eftir svari verið löng og sumir fengu jafnvel aldrei 

svör. Fjarlægð yfirmanna gerir það að verkum að flugfreyjurnum finnst þær vera lítils 

virði innan fyrirtækisins og er möguleikinn á þróun í starfi lítill sem engin. Virtist því ekki 

skipta máli hvort viðmælendur lögðu sig aukalega fram í starfi, því allt frammistöðumat 

er staðlað og einungis skráð niður hvort viðkomandi standist þær kröfur sem gerðar eru 

til hans í starfi eða ekki. Upplifun nokkurra viðmælenda, sem höfðu fengið fastráðningu, 

var einnig sú að ekki væri æskilegt af þeim að óska eftir ákveðnum vöktum eða 

breytingum og voru því margir sem forðuðust slíkt.  
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6 Umræða 

Áhugi rannsakanda á viðfangsefni rannsóknarinnar kviknaði í tengslum við togstreitu 

sem hann upplifði sjálfur milli einkalífs og vinnu í starfi sínu sem flugfreyja árið 2014. 

Rannsóknin var gerð í þeim tilgangi að öðlast betri innsýn í reynsluheim annarra 

flugfreyja og beina sjónum að upplifun þeirra þegar kemur að samræmingu einkalífs og 

vinnu. Með þetta að leiðarljósi var beitt fyrirbærafræðilegri rannsóknaraðferð sem gaf 

rannsakanda tækifæri til að kafa djúpt og skynja upplifun viðmælenda á skýran hátt. Þau 

meginþemu sem mynduðust voru fjölskyldan, þreyta, samviskubit og fjarlægð 

yfirmanna.  

Við yfirlestur á viðtölunum stóð upp úr hversu mikill húmor og jákvæðni einkennir 

viðtölin. Það var stutt í hláturinn hjá flestum viðmælendum og áttu þeir margir hverjir 

auðvelt með að benda á það jákvæða við atburði eða aðstæður hverju sinni. Gefur það 

ágæta mynd af hvers konar fólk virðist veljast í starfið, en þar sem vinnuumhverfið er 

óhefðbundið og mikið óvissuástand getur skapst krefst starfið þess af flugáhöfnum að 

þær mæti til vinnu með opnum hug og er reiðubúið og fær í flestan sjó.  

 Meirihluti flugfreyjanna taldi jafnvægi einkalífs og vinnu vera gott, sem samræmist 

niðurstöðum annarra rannsóknar (Herdís Sveinsdóttir og fl., 2003), en jafnframt að það 

krefðist mikils skipulags af þeirra hálfu. Uppspretta togstreitu einkalífs og atvinnu og svo 

samræmingar þessa tveggja sviða voru þættir eins og flugþreyta, samviskubit, missir, 

svefnleysi, fjarlægð yfirmanna og óregluleg vaktavinna sem einnig höfðu neikvæð áhrif á 

líðan þeirra. Það virðist vera einstaklingsbundið hvað flugfreyjurnar telja að valdi 

togstreitu og eru þær niðurstöður í samræmi við aðrar sem framkvæmdar hafa verið um 

svipað efni (Hildur Fjóla Antonsdóttir og fl., 2006). Reyndu viðmælendur eftir fremsta 

megni að sníða vinnutilhögun sína að þörfum fjölskyldunnar hverju sinni sem og gekk 

það í flestum tilvikum vel. Þær flugfreyjur sem áttu yngstu börnin upplifðu oftar 

togstreitu og erfiðleika við samræmingu einkalífs og vinnu en þær sem áttu eldri börn. 

Eins upplifðu þær sem eiga eldri börn meira jafnvægi og minni togstreitu en með hærri 

starfsaldri virðast þær hafa öðlast betri yfirsýn og þekkingu á þeim sveigjanleika sem 

fyrirtækið hefur upp á að bjóða, en margar rannsóknir sýna fram á að sveigjanleiki í 
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starfi dregur úr togstreitu einkalífs og vinnu (Hill og fl., 2010).  Þessar niðurstöður 

samræmast einnig því sem áður hefur komið fram í íslenskri rannsókn þess efnis að fólk 

sem vinnur vaktavinnu og er með leikskólabörn á framfæri upplifi oftar togstreitu 

samanborið við fólk í dagvinnu (Guðfinna Erla Jörundsdóttir, 2015; Albertsen og fl., 

2008). Er þetta sérstaklega áhugvert í ljósi þess að barnlausar flugfreyjur hafa upplifað 

meiri togstreitu en þær sem eru með tvö eða fleiri börn á sínu framfæri (Herdís 

Sveinsdóttir og fl., 2003) og eru niðurstöður þessarar rannsóknar því í andstöðu við þær 

að vissu leyti, en vert væri að skoða það nánar þar sem engin barnlaus flugfreyja tók 

þátt í þessari rannsókn. Að sama skapi sögðu þær flugfreyjur sem höfðu reynslu af 

dagvinnu að flugfreyjustarfið, sér í lagi vinnuskyldan, væri betra þegar litið væri til 

jafnvægis einkalífs og vinnu, en vinnudagarnir í fluginu eru lengri og því verða frídagarnir 

á móti fleiri. Í ljósi þessara niðurstaðna er vert að nefna að lakari andleg og líkamleg 

heilsa mælist meðal vaktavinnufólks en dagvinnufólks (Nanna Ingibjörg Viðarsdóttir, 

2014) og gefur þetta því einnig til kynna að frekari rannsókna sé þörf á þessu 

viðfangsefni.  

Taka verður tillit til þess að áherslur fólks geta breyst yfir æviskeiðið. Hugsanaháttur 

og hegðun fólks breytist gagnvart vinnunni og fjölskyldulífi eftir því hvar það er statt í 

lífinu. Því getur verið misjafnt eftir einstaklingum, með tilliti til aldurs, fjölskylduforms, 

viðhorfa og áherslna, hvað þeir telja að valdi togstreitu og hvað ekki. Möguleikar á 

hlutastarfi spila þar stórt hlutverk þar sem rannsóknir hafa sýnt fram á jákvæð áhrif þess 

á jafnvægi milli einkalífs og vinnu, sér í lagi meðal kvenna (Hein, 2005; Albertsen og fl. 

2008). Með því að bjóða fleiri hlutastörf væri verið að aðstoða foreldra við að halda 

jafnvægi á milli þarfa barnanna og langana þeirra sjálfra til að öðlast farsælan og gefandi 

starfsferil. Vinnuveitendur gætu einnig hlúð að fjölskyldum með því að útvega 

barnagæslu og önnur viðeigandi úrræði til að draga úr fjölskyldutengdu álagi (Renk, o.fl., 

2003). 

Meginþungi viðtalanna og helsti orsakavaldur togstreitu einkalífs og vinnu meðal 

flugfreyjanna var samviskubit og flugþreyta. Flugþreytan gat litað líf þeirra töluvert en 

þeim fannst erfitt að útskýra þreytuna fyrir öðrum og getur hún meðal annars gert það 

að verkum að þær verða félagslega einangraðar þar sem þær hafa ekki næga orku til 

sinna félagslífinu. Rannsóknir hafa sýnt að vaktavinna, sér í lagi óregluleg vaktavinna 
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eins og í fluginu, getur valdið félagslegri einangrun meðal starfsmanna (Hildur Fjóla 

Antonsdóttir og fl., 2006; Chen og Kao, 2012; MacDonald og fl., 2003). Því mætti styðja 

við og efla samskipti milli samstarfsfólks innan fyrirtækisins þar sem það gæti aðstoðað 

flugþjónustuliða við að leysa vandamál og vangaveltur þeirra og koma þeim í skilning um 

að stundum sé neikvæð líðan og tilfinningar eðlilegar (Chen og Kao, 2012).  

Meirihluti flugfreyjanna sinnir megninu af heimilisstörfunum og eru þessar 

niðurstöður í samræmi við aðrar rannsóknir (Kolbeinn H. Stefánsson, 2008; Guðbjörg 

Linda Rafnsdóttir, 2004; OECD, 2011; Ren og Foster, 2011). Aftur á móti er ekki gott að 

segja til um hvort um sé að ræða skort makans á frumkvæði eða stjórnsemi konunnar, 

en þetta tvennt gæti vitaskuld haldist í hendur, en óskýr mörk geta myndast milli þess 

hvað virðist vera framkvæmdaleysi eins aðila og stjórnsemi annars. Á sumum heimilum 

var meðvitað unnið í því að minnka misskiptinguna með því að virkja maka betur, en 

aftur var það undir stjórn konunnar og undir henni komið hvað var gert hverju sinni. 

Eitt áhugaverðasta þemað sem fram kom, að mati rannsakanda, var fjarlægð 

yfirmanna. Augljóst var að umræðuefnið var viðkvæmt og ítrekaði rannsakandi í nokkur 

skipti að nafnleyndar yrði gætt og ekki væri hægt að rekja svör til viðmælenda. Nokkrar 

flugfreyjur nefndu að þeim liði eins og þær skiptu litlu máli auk þess sem litið væri niður 

á þær og að ekki væri hlustað á skoðanir þeirra, yfirmennirnir vissu jafnvel ekki að þær 

væru starfsmenn fyrirtækisins þegar þær leituðu til þeirra á skrifstofunni. Sumar forðast 

jafnvel að leita á náðir yfirmanna sinni sökum ótta við hvernig tekið yrði á móti þeim. 

Þetta eru sterk orð og lýsa innri togstreitu þeirra. Rannsakanda þótti þetta áhugavert, 

sérstaklega í ljósi þess að þrátt fyrir þessa líðan flugfreyjanna var ríkjandi starfsánægja 

meðal þeirra og þeim líður öllum vel í starfi, en „starf og starfskilyrði“ ásamt launum og 

kjörum hafa hvað mest áhrif á starfánægju hér á landi (Arney Einarsdóttir, 2007). 

Starfsaldur þeirra gefur það einnig til kynna en hann var á bilinu 8 - 18 ár og voru þær 

lausráðnar lengi framan af sem varpar ljósi á tryggð þeirra við starfið og fyrirtækið. 

Til að takast á við þennan vanda þarf að brúa á einhvern hátt bilið á milli stjórnenda 

og áhafna og efla samskiptin þar á milli, sérstaklega í ljósi þess að starfsmenn finna til 

ótta og forðast jafnvel að nálgast yfirmenn sína þar sem erfiðlega viðist ganga að koma 

til móts við þarfir hvers og eins, meðal annars vegna þess að fjöldi starfsmanna er sums 

staðar orðinn mikill. Eitt sem yfirmenn gætu til að mynda gert væri að framkvæma 
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nafnlausa könnun á netinu þar sem starfsmenn gætu komið sínum skoðunum á 

framfæri varðandi þá þætti sem skapa ótta þegar kemur að samskiptum við yfirmenn og 

hvaða breytingar þeir telja vera ákjósanlegar. 

6.1 Framlag 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að auka skilning lesanda og er hún viðbót við þær 

rannsóknir sem áður hafa verið framkvæmdar á jafnvægi einkalífs og vinnu hér á landi. 

Rannsókn sem þessi gefur viðmælendum tækifæri til að koma líðan sinni og skoðunum á 

framfæri auk þess sem að með henni fást mikilvægar upplýsingar frá fyrstu hendi um 

upplifun starfsfólks. Fyrirtæki og mannauðsstjórar geta einnig nýtt sér niðurstöður 

hennar til naflaskoðunar og til að öðlast vitneskju um hvað raunverulega er á seyði 

innan fyrirtækisins. Hægt er að nýta niðurstöðurnar til að skilja betur, endurskoða og 

skapa viðeigandi úrræði í þeim tilgangi að draga úr togstreituvaldandi þáttum og ásamt 

því að styðja við notkun starfsmanna á þeim úrræðum sem í boði eru og talin eru bæta 

jafnvægi þeirra. Þannig væri hægt að koma til móts við þarfir þeirra og auðvelda þeim 

að samræma skyldur sínar gagnvart vinnu við þarfir fjölskyldunnar. Slík vinna gefur 

einnig tækifæri til að laða að og halda í eftirsótt og hæft starfsfólk sem á sama tíma gerir 

fyrirtækið að eftirsóknarverðum vinnustað og eykur afköst þess og samkeppnisforskot á 

markaði.  

6.2 Takmarkanir 

Takmarkanir rannsóknarinnar felast, að mati rannsakanda, að hluta til í reynsluleysi hans 

sjálfs hvað varðar eigindlega aðferðafræði. Þrátt fyrir reynslu rannsakanda af 

djúpviðtölum, bæði í starfi sínu sem hjúkrunarfræðingur og í fyrra námi, mynduðust 

mismunandi tengsl milli rannsakanda og viðmælenda í viðtölunum sjálfum eins og 

venjan er. Tvö voru afgerandi hvað þetta varðar, þar sem í báðum tilvikum gekk 

brösuglega að ná góðum takti og viðtölin urðu því fremur stopul á köflum. Einnig er vert 

að taka með í reikninginn að nokkrum mánuðum áður en viðtölin fóru fram hafði farið 

fram hörð kjarabarátta meðal sumra viðmælenda sem gæti hafa litað upplifun þeirra. 

Jafnframt hefði verið óskandi að sníða viðtalsrammann, sem notast var við, með öðrum 

hætti en gert var en þá hefði mögulega aukin dýpt fengist á upplifun viðmælenda og 

líðan þeirra.  
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Lokaorð 

Áhugavert væri, að mati rannsakanda, að framkvæma aðra sambærilega rannsókn þar 

sem þá yrði notast við blandaða tækni, þ.e.a.s. bæði megindlega og eigindlega 

aðferðafræði. Tilgangurinn með því væri að ná til stærra úrtaks og öðlast betri yfirsýn 

hvað skoðanir flugfreyjanna varðar og skilja betur þarfir og væntingar ólíkra einstaklinga 

sem eru í óreglulegri vaktavinnu innan flugheimsins. Í því samhengi væri hægt að skoða 

hvort munur sé á kynjunum þegar litið er til jafnvægis einkalífs og vinnu. Einnig væri vert 

að athuga hvort munur sé á flugmönnum og flugþjónustuliðum þegar litið er til 

samskipti við yfirmenn og með hvaða hætti flugáhafnir telja að hægt væri að bæta 

samskipti við yfirmenn. 

Vert er að greina frá þeirri staðreynd að einu kröfurnar sem gerðar eru varðandi 

menntun til að gegna starfi flugþjónustuliða er að hafa lokið stúdentsprófi, en allir 

viðmælendur rannsóknarinnar eru með grunnháskólagráðu og um helmingur þeirra 

einnig með framhaldsmenntun á háskólastigi. Augljóslega er því margt sem heillar fólk 

og laðar að starfinu í ljósi þess að eftirsóknin, starfsánægjan og tryggðin við fyrirtækin er 

eins mikil eins og raun ber vitni þrátt fyrir þá ókosti sem nefndir hafa verið. 
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Viðauki 1 – Samþætting viðtala  

Eftir að lýsingu gagna var lokið, sem er fyrsta stig úrvinnslu, tók annað stigið við sem er 

samþætting gagna. Fyrst voru viðtölin lesin yfir samhliða því að hlusta á upptökur af 

viðtölunum án þess að gera neinar athugasemdir. Þau voru svo lesin í annað sinn þar 

sem undirstrikað var það sem rannsakanda þótti standa upp úr og gerði athugasemdir 

við. Við þriðja yfirlestur voru svo skrifaðar frekari athugasemdir og helstu þemu í hverju 

viðtali fyrir sig greind. Að lokum flokkaði rannsakandi þemun saman og eftir sátu 5 

meginþemu og 17 undirþemu. Þemun voru eftirfarandi: 1) Fjölskyldan: ábyrgð, 

samvinna, skipulag og ágreiningur. 2) Vinnuumhverfið: vaktavinnan, fjarlægð yfirmanna, 

óvissa, sveigjanleiki og minnka starfshlutfall. 3) Togstreita: samviskubit, missir/fjarvera 

og samræming. 4) Álag: þreyta og svefnleysi. 5) Stuðningur: bjargráð og stuðningsnet. 

Þemun voru flokkuð og sett upp í eftirfarandi töflu: 

6. Meginþemu 19. Undirþemu 

Fjölskyldan Ábyrgð, Samvinna, Skipulag, Ágreiningur 

Vinnuumhverfið Vaktavinnan, Fjarlægð yfirmanna, Óvissa, 
Sveigjanleiki, Minnka starfshlutfall, Ekki 

endastöðin 

Togstreita Samviskubit, Missir/Fjarvera, Samræming, 

Álag Þreyta, Svefnleysi 

Stuðningur Bjargráð, Stuðningsnet 

Tafla 2 Samþætting viðtala 
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Eftir að hafa breytt nöfnum á viðmælendum voru þeir einnig flokkaðir og settir í 

eftirfarandi töflu: 

Nafn: Fjöldi barna: Prófgráða: 

Marsibil 2 BS + Master + Master 

Pálína 1 BS  

Bjarghildur 1 BS + Master 

Soffía 3 BS 

Vaka 2 BS + Master 

Ástríður 2 MBA 

Sunna 2 BS 

Margrét 3  BA + Master 

Þóra 2 BA + Master 

Ósk 2 BS 

Tafla 3 Viðmælendur 

Fjölskyldan 

Það var einungis einn viðmælandi af tíu sem ekki var í sambúð með maka. Annars voru 

níu einstaklingar í sambúð og allir makar einnig í fullu starfi. Barnafjöldinn var frá einu 

barni og upp í þrjú börn sem öll voru á leikskóla,- og grunnskólaaldri.  Þrír viðmælendur 

af tíu voru annað hvort með stjúpbörn sem komu aðra hvora helgi/viku eða þá skilin við 

barnsföður sinn og skiptu umgengni barnanna sín á milli.  Allnokkrir viðmælendur sem 

áttu maka í fullu starfi gáfu til kynna að starf makans væri oft meira en fullt starf 

Ábyrgð 

Þegar viðmælendur voru spurðir út í hvernig verkefnum og skyldum gagnvart 

fjölskyldunni vari skipt á milli þeirra og maka þeirra var skipting í flestum tilfellum ójöfn 

og virtist það falla á hlut viðmælenda að bera meginábyrgð á heimilinu og fjölskyldunni. 

Í sumum tilfellum voru viðmælendur meðvitaðir um hversu ójöfn skiptingin væri og var 

hún í sumum tilfellum tímabundin. Annar viðmælandi var búin að gera samkomulag við 

maka sinn um að bera meiri ábyrgð á heimilisverkum og fjölskyldunni tímabundið. Í 

sumum tilvikum bar viðmælandinn alla ábyrgð á bæði heimilisverkum og því sem snýr 

að börnunum og þótti það ósanngjarnt en var hinsvegar sátt við það að því leytinu til að 

þá vissi hún að hlutirnir yrðu gerðir. Nokkrir viðmælendur ræddu það að þeir hefðu eða 
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væru markvisst að reyna að færa meiri ábyrgð yfir á makann. Þær voru að vinna í því að 

fá maka sinn til að taka meiri og virkari þátt heima. 

Samvinna 

Sumar voru búnar að vera að vinna markvisst í því í lengri tíma að virkja makann meira 

heima við en hjá öðrum virtust verkefnum fjölskyldunnar vera jafn skipt á milli. Sökum 

vaktavinnu viðmælenda var oft verið að spila eftir eyranu hverju sinni. 

Skipulag 

Það var einkennandi hversu margir viðmælendur ræddu um nauðsyn þess að vera vel 

skipulagður í þessu starfi svo að hlutirnir gangi allir upp. Það voru nefnd fjölmörg dæmi 

og heillaðist rannsakandi fljótlega af skipulaginu hennar Pálínu. 

Ágreiningur 

Þegar viðmælendur ræddu pirring og ágreining þá átti það oftast við um maka eða 

skapbresti tengda þreytu og svefnleysi, sem brutust þá út í pirring. Að sama skapi nefndi 

Vaka hvaða áhrif fjarvera hennar sökum vinnu hefði ágreiningsvaldandi áhrif. 

Vinnuumhverfið 

Viðmælendurnir starfa allir í síbreytilegu og alþjóðlegu umhverfi og eru störf þeirra talin 

vera eftirsóknarverð ef litið er til fjölda þeirra sem sækja um flugfreyjustarfið hverju 

sinni. Þær hafa allar frekar háan starfsaldur, eða frá sex árum og upp í átján ár, sem 

sýnir ákveðna tryggð við fyrirtækið og fagið sem slíkt. Allir viðmælendur sögðu 

starfsandann vera góðan og að þeim liði almennt vel í vinnunni. Rannsakandi hugsaði 

með sér við yfirlestur að það hlyti að veljast jákvætt og opið fólk í þetta starf þar sem 

húmor og jákvæðni einkenni mörg viðtölin. Ástríður kemur einnig inn á hversu skýrar og 

fastmótaðar verklagsreglurnar eru í fluginu. 

Vaktavinnan 

Vaktavinnan í fluginu er ólík öðrum vaktavinnum að mörgu leyti, m.a. er vinnutíminn 

lengri, fjarvera frá heimili meiri og það er ekki hægt að ná í fólk á meðan það er í 

vinnunni. Viðmælendur nefndu margir kosti og galla þess að vera í slíkri vaktavinnu. 

Pálína talaði um hvernig það er að vinna aldrei með sama fólki. 

Fjarlægð yfirmanna 
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Nokkrir viðmælendur starfa hjá stóru fyrirtæki þar sem fjarlægð virðist hafa myndast á 

milli ákveðinna starfshópa og yfirmanna. Kom það í ljós í nokkrum viðtölum þegar rætt 

var um viðmót yfirmanna varðandi sveigjanleika í starfi. Samskipti við yfirmann bárust 

einnig til tals. Ein flugfreyjan margendurtekur að það hafi tekið mánuð að fá svar frá 

yfirmanni sínum varðandi umsókn sem hún lagði inn sem snéri að starfshlutfalli hennar. 

Á svipuðum nótum nefnir Soffía að hún hafi orðið vitni að samskiptaleysi yfirmanna. 

Óvissa 

Það að starfa í flugheiminum hefur mikla óvissu í för með sér. Veðurfar, áætlanir og 

ýmsir aðrir þættir spila þar inn í. Margrét talar um óvissuna í sambandi við starfsandann 

og að sama skapi ræði Margrét óvissuna sem tengist vinnuplaninu. 

Sveigjanleiki 

Það komu misjöfn svör frá viðmælendum þegar þeir voru spurðir út í hvernig 

sveigjanleikinn í starfinu væri. Sumir töldu sveigjanleikann vera mikinn á meðan aðrir 

sögðu hann vera lítinn sem engan. Sú sem var með einstaklega jákvætt og uppbyggilegt 

hugarfar var hún Ástríður. Svona jákvæð reynsla á hinsvegar ekki við um alla, eins og 

frásögn Sunnu gaf til kynna.  

Vilja minnka við sig starfshlutfalli 

Það kom töluvert á óvart hversu margir viðmælendur vildu minnka við sig starfshlutfall, 

en gátu það ekki af ýmsum ástæðum. Til að mynda byrjaði Vaka að vinna fyrr en hún 

sjálf vildi. 

Ekki endastöðin 

Nokkrir viðmælendur nefndu það einnig að flugfreyjustarfið væri ekki þeirra 

framtíðarstarf. Bjarghildur kom með greinagóða lýsingu á því. 

Togstreita 

Að vera í mörgum hlutverkum kallar oft á mikla togstreitu þeirra á milli. Hlutverk sem 

móðir, maki og starfsmaður geta oft stangast á og því var áhugavert að kanna hver 

upplifun viðmælanda var varðandi hana. 

Samviskubit 

Margir viðmælendurnir nefndu að þeir upplifðu oft samviskubit gagnvart fjölskyldunni 

og börnunum. Sér í lagi þegar það væri mikið álagstímabil í vinnu eins og á sumrin, þegar 
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flugtímarnir eru fleiri og börnin hugsanlega í fríi á leikskóla og skóla. Einn viðmælandinn 

upplifði svo mikið samviskubit að hún sótti dóttur sína alltaf í hádeginu ef hún átti 

frídag. 

Missir/fjarvera 

Allir viðmælendur töluðu um missi í einni eða annarri mynd og tók það mismikið á þá. 

Þeir sem voru búnir að starfa lengst tóku hann ekki eins mikið inn á sig og voru orðnir 

vanari, enda hluti af starfinu að komast ekki í alla viðburði. 

Samræming 

Viðmælendur skiptust töluvert þegar það kom að því hvernig þær upplifðu að það gengi 

að samræma vinnu og einkalíf. Þóra var með sterkar skoðanir á þessu. Það virtist ganga 

upp og niður hjá sumum, eins og hjá Margréti. 

Álag 

Allir viðmælendur áttu það sameiginlegt að upplifa einhverskonar álag, hvort sem það 

var heima, í vinnu eða í skóla. 

Þreyta 

Vaka talaði mikið um þreytuna og Margrét lýsir því hvernig hún er eftir morgunflug. 

Svefnleysi 

Það var athyglisvert að það voru 4 viðmælendur sem nefndu það með beinum eða 

óbeinum hætti að þær væru ekki með samvisku til þess að leggja sig á daginn þegar þær 

voru þreyttar. Þá blossaði upp ákveðið samviskubit. Þóra lýsir því hvernig svefninn á það 

til að stjórna heimilinu. 

Stuðningur 

Viðmælendurnir ræddu allir um hverskonar bjargráð og stuðningsnet þeir voru með. 

Margt athyglisvert. T.d. það að einungis foreldrar hennar (flugfreyjunnar) væru til 

staðar, en ekki foreldrar makans í 4 tilfellum af 10. Þegar þær voru aðspurðar að því 

hverskonar bjargráð þær styðjast við þegar kemur að því að viðhalda jafnvægi á milli 

einkalífs og vinnu kom ýmislegt í ljós. 
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Bjargráð 

Viðmælendur voru flestir með einhverskonar bjargráð sem þeir nýttu sér þegar þreytan 

var of mikil. Nokkrir viðmælendur áttu það til að bjóða sér sjálfum í mat til foreldra 

sinna til að létta undir heima fyrir og sleppa við eldamennsku.  

Stuðningsnet 

Það voru allir viðmælendur með stuðningsnet í kringum sig frá sínum nánustu. Ef það 

voru ekki foreldrar þeirra þá voru það systkini, afar og ömmur eða nágrannar og vinir. 

Athyglisvert var að hjá fjórum flugfreyjum voru tengdaforeldrar ekki til staðar, en hjá 

öllum flugfreyjunum voru foreldrar þeirra til staðar.  
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Viðauki 2 – Viðtalsrammi 

Byrja á því að kynna sjálfa mig og tilgang rannsóknarinnar stuttlega. Tek það fram að 

viðtalið verður tekið upp á upptöku en að öllum gögnum verði eytt að úrvinnslu lokinni 

og að ekki verði hægt að rekja niðurstöður til viðkomandi og að nafnleyndar verði gætt 

við úrvinnslu gagna. 

Rannsóknarspurning: Hver er upplifun og reynsla flugfreyja þegar kemur að jafnvægi 

einkalífs og vinnu? 

Opnun : Mig langar til að biðja þig um að segja mér sjálfri þér, fjölskylduhögum og starfi 

1. Getur þú lýst fyrir mér venjulegum degi í vinnunni? 

a. Skyldur (verkefni, ábyrgðarsvið..) þínar í vinnunni 

2. Venjulegum degi heima / eftir vinnu? 

a. Skyldur þínar heima 

3. Getur þú lýst fyrir mér starfsandanum í vinnunni? 

4. Hvaða þættir finnst þér ýta undir ánægju þína og vellíðan í starfi?  

5. Hvaða þættir draga úr vellíðan og ánægju í starfi? 

6. Hvernig er skyldum gagnvart fjölskyldunni skipt á milli þín og maka þíns? 

7. Hvernig upplifir þú viðmót yfirmanns þíns þegar kemur að sveigjanleika í 

vinnunni? (Veikt barn, starfsdagur í leikskóla/skóla, foreldrafundur). 

8. Getur þú gefið mér dæmi um aðstæður þar sem þú hefur þurft /nýtt þér 

sveigjanleika í vinnu ?  

9. Dæmi um aðstæður/tilfelli þar sem illa hefur gengið að samræma vinnu og 

einkalíf? 

10. Hvers konar bjargráð styðst þú helst við þegar kemur að jafnvæginu á milli 

einkalífs og vinnu?   

11. Hvernig upplifir þú álagið sem fylgir því að uppfylla skyldur þessara tveggja 

hlutverka? 

a. Hvað er erfiðast? Hvað er auðveldast? 
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12. Þekkir þú til starfsmannastefnu fyrirtækisins?  

a. Hver er upplifun þín á henni?  

13. Hvernig skynjar þú kröfur / viðhorf samfélagsins til kvenna í þinni stöðu? 

14. En hverjar eru þínar eigin kröfur til þín? 

15. Hvernig finnst þér ganga að samræma skyldur vinnunnar við þarfir 

fjölskyldunnar?   

16. Er eitthvað sem þú myndir vilja breyta eða gera öðruvísi í sambandi við jafnvægi 

á milli vinnu / fjölskyldulífs 

17. Er eitthvað sem þú vilt bæta við?  

 

Ítarspurningar: 

1. Áttu við að ...? 

2. Hvað meinar þú með ..? 

3. Er það réttur skilningur hjá mér að ..? 
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Viðauki 3 - Kynningarbréf 

Reykjavík, janúar 2015 

Kynningarbréf 

Efni: Rannsókn á upplifun flugfreyja varðandi jafnvægi á milli einkalífs og vinnu. 

Kæri viðtakandi, 

Fyrirhugað er að hefja ofangreinda rannsókn þar sem ætlunin er að kanna upplifun og 
reynslu flugfreyja varðandi jafnvægi á milli einkalífs og vinnu. Þar sem vinnutími 
flugfreyja/þjóna er óhefðbundinn ef miðað er við aðrar vaktavinnur er áhugavert að 
kanna hver upplifun flugfreyja er á samræmingu einkalífs og vinnu. Sér í lagi í ljósi 
nýlegra rannsókna sem sýna fram á að enn er ríkjandi hefð fyrir því að konur beri meiri 
þunga af uppeldis,- og heimilisverkum. Ég, undirritaður nemandi við Viðskiptafræðideild 
Háskóla Íslands, óska því eftir þátttöku þinni í rannsókn þessari sem er lokaverkefni til  
MS-gráðu í mannauðsstjórnun.  

Ætlunin er að rannsóknin verði gerð á tímabilinu janúar til mars 2015 og er aðstoð 
ykkar fólgin í því að gefa ykkur tíma og miðla af reynslu ykkar og upplifun. Engin önnur 
skuldbinding fylgir þátttökunni. Þátttakendur rannsóknarinnar verða á bilinu 10-12 
flugfreyjur sem eru í fullu starfi ásamt því að reka fjölskyldu. Áætlað er að hvert viðtal 
taki um 30-60 mínútur eða eftir þörfum og mun fara fram þar sem þátttakandi óskar, 
hvort heldur sem er í heimahúsi, í húsnæði Háskóla Íslands eða annars staðar. Tekin 
verða hálf opin viðtöl þar sem stuðst verður við ákveðinn viðtalsramma og tekin upp á 
upptökutæki og síðan afrituð orðrétt. 

Rannsóknargögn verða varðveitt á öruggum stað í aðgangsstýrðu tölvukerfi hjá 
rannsakanda á meðan á rannsókn stendur og öllum gögnum eytt að úrvinnslu lokinni. 
Við úrvinnslu gagna verður ekki unnt að persónugreina neinar upplýsingar sem þar 
koma fram og niðurstöður rannsóknar því gerðar ópersónugreinanlegar og farið verður 
með öll gögn sem trúnaðarmál. Þátttakendum stendur til boða að hlusta á sína eigin 
upptöku og lesa afrit af viðtalinu. Þátttakendur hafa fullan rétt til að neita að svara 
tilteknum spurningum og þeim er heimilt að hætta þátttöku í rannsókninni á hvaða 
tímapunkti sem er. Einungis rannsakandi, Harpa Þöll Gísladóttir, hefur aðgang að 
rannsóknargögnum og virðing og þagnarskylda er höfð að leiðarljósi við úrvinnslu þeirra. 
Leiðbeinandi nemanda er Erla Kristjánsdóttir, lektor við viðskiptafræðideild Háskóla 
Íslands. Niðurstöðum rannsóknarinnar verður svo skilað í formi lokaverkefnis til M.S. 
prófs í mannauðsstjórnun við viðskiptafræðideild Háskóla Íslands. 

Tilkynning hefur verið send til persónuverndar. 

Virðingarfyllst, 

Harpa Þöll Gísladóttir 

s. 867-3105 email: harpatholl@gmail.com 
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Viðauki 4 – Upplýst samþykki 

Reykjavík, febrúar 2015 

Upplýst samþykki fyrir þátttöku í vísindarannsókninni: 

Hver er upplifun flugfreyja varðandi jafnvægi á milli einkalífs og vinnu? 

Kæri þátttakandi. 

Ég, undirritaður nemandi við viðskiptafræðideild Háskóla Íslands, óska eftir þátttöku 
þinni í rannsókn lokaverkefnis til MS-gráðu í mannauðsstjórnun. Ætlunin er að 
rannsóknin verði gerð á tímabilinu janúar til mars 2015. Tilgangur þessarar rannsóknar 
er að kanna upplifun og reynslu flugfreyja varðandi jafnvægi á milli einkalífs og vinnu. 
Þátttakendur rannsóknarinnar verða á bilinu 10-12 flugfreyjur sem eru í fullri vinnu 
ásamt því að reka fjölskyldu. Rannsóknin verður framkvæmt með hálf opnum viðtölum 
og verða tekin upp á upptökutæki og afrituð orðrétt. Við úrvinnslu gagna verður ekki 
unnt að persónugreina upplýsingar sem þar koma fram. Niðurstöður rannsóknar verður 
síðan skilað til lokaverkefnis til MS-gráðu í mannauðsstjórnun. 

Ítrekað er að fyllstu nafnleyndar verður gætt og farið verður með öll gögn sem 
trúnaðarmál. Upptökum og öðrum gögnum verður eytt á öruggan hátt að úrvinnslu 
lokinni. Þátttakendum stendur til boða að hlusta á sína eigin upptöku og lesa afrit af 
viðtalinu. Þátttakendur hafa fullan rétt til að neita að svara tilteknum spurningum og 
þeim er heimilt að hætta þátttöku í rannsókninni á hvaða tímapunkti sem er. Einungis 
rannsakandi, Harpa Þöll Gísladóttir, hefur aðgang að rannsóknargögnum og virðing og 
þagnarskylda er höfð að leiðarljósi við úrvinnslu gagna. Niðurstöðum rannsóknarinnar 
verður svo skilað í formi lokaverkefnis til M.S. prófs í mannauðsstjórnun við 
viðskiptafræðideild Háskóla Íslands. 

Leiðbeinandi minn í þessari rannsókn er Dr. Erla Sólveig Kristjánsdóttir, lektor við 
viðskiptafræðideild Háskóla Íslands. Tilkynning hefur verið send inn til persónuverndar 
varðandi þessa rannsókn. Óskir þú eftir frekari upplýsingum varðandi rannsókn þessa er 
þér velkomið að hafa samband við rannsakanda eða leiðbeinanda minn. 

Ég hef kynnt mér ofangreindar upplýsingar og fengið nægjanlegar útskýringar á 
rannsókninni. Ég tel mig skilja tilgang rannsóknarinnar. Hér með veiti ég upplýst og 
óþvingað samþykki fyrir þátttöku minni í þessari rannsókn.  

Skjal þetta er í tvíriti þar sem rannsakandi heldur eftir eintaki og þátttakandi heldur 
eftir hinu eintakinu. 

Undirskrift þátttakanda 

Reykjavík,___________________________________________________________ 

 

Virðingarfyllst, Harpa Þöll Gísladóttir, 

hjúkrunarfræðingur og nemandi í mannauðsstjórnun. 

GSM: 8673105  email: harpatholl@gmail.com 
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Viðauki 5 – Tilkynning til Persónuverndar 
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