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Ágrip 

Starfshlutverkið er eitt af mikilvægustu hlutverkunum sem fólk gegnir á 

fullorðinsárum og hefur áhrif á sjálfsmynd þess, ánægju og vellíðan. Starf og 

starfsumhverfi sjómanna er sérstakt að því leyti að vinna þeirra fer fram á hafi úti og 

þeir eru því fjarverandi frá fjölskyldu sinni í lengri tíma í einu. Starf þeirra einkennist 

af vöktum þar sem skiptist á vinna og frí, en því vill fylgja óreglulegur svefn. Einnig 

hefur veðrátta mikil áhrif á starfsumhverfi þeirra. Tilgangur þessarar rannsóknar var 

að fá innsýn í líf sjómanna, bæði á sjó og í landi. Settar voru fram tvær 

rannsóknarspurningar: (1) Hvernig verja sjómenn tíma sínum á sjó og í landi? (2) 

Hverskonar iðjuverur eru sjómenn? Til að svara spurningunum var notað blandað 

rannsóknarsnið. Megindlegum gögnum var safnað með „iðjuhjólinu“ sem er verkfæri 

til að skoða vanamynstur fólks og er byggt á Líkaninu um iðju mannsins (Model of 

Human Occupation). Eigindlegra gagna var aflað með opnum viðtölum til að fá 

ítarlegar upplýsingar um iðju sjómannanna, heilsu og umhverfi. Þátttakendur í 

rannsókninni voru sex sjómenn á aldrinum 26-39 ára, valdir með hentugleikaúrtaki. 

Þeir störfuðu allir á frystitogara og voru á sjó í að minnsta kosti þrjár vikur í senn. 

Viðtölin voru tekin í gegnum síma og voru hljóðrituð og skrifuð upp orðrétt. Við 

gagnagreiningu var stuðst við sniðmát þar sem þemun voru sótt til hugtaka í Líkaninu 

um iðju mannsins (MOHO). Helstu niðurstöður voru þær að þátttakendur höfðu flestir 

alist upp við sjómennsku og stundað hana frá unga aldri og líkaði hún vel þrátt fyrir 

að vinnan væri erfið og hún reyndi á líkamann. Áhugi á starfinu og sjónum auk góðra 

launa og langra fría voru helstu hvatarnir. Líf þeirra og vanamynstur annars vegar á 

sjó og hins vegar á landi var töluvert ólíkt. Á sjónum vörðu þeir mestum tíma í vinnu 

en í landi nýttu þeir tímann til að sinna heimili og fjölskyldu ásamt því að huga að 

sjálfum sér. Gildi rannsóknarinnar fyrir iðjuþjálfafagið felst í því að auka skilning á 
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sjómönnum sem iðjuverum, iðju þeirra og umhverfi og hvernig þeir fara að því að 

aðlagast tvöföldu lífi.  

Meginhugtök: Iðja, sjómenn, vanamynstur, aðlögun.   
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Abstract 

Occupation is one of the more important roles that people take on in their adult life 

and affects their identity, satisfaction and well-being. The roles and work environment 

of fishermen is unique in the sense that their work is carried out at sea and they are 

therefore absent from their families for long periods of time. Their work is 

characterized by shifts, alternating work periods and down time, which can cause 

irregular sleep patterns. Weather is also a major factor in the working environment. 

The purpose of this study was to gain insight into the lives of fishermen, both while at 

sea and ashore. Two questions were put forward: (1) How do the fishermen spend 

their time at sea and ashore? (2) What kind of occupational beings are fishermen? 

Mixed research method was used to answer the questions. The quantitative data was 

collected by using the „activity wheel“ which is a tool for viewing habituation of 

people and is based on the Model of Human Occupation (MOHO). Qualitative data 

was collected through open interviews to obtain detailed information on the job 

functions, health and environment of fishermen. The participants for the study were 

six fishermen aged from 26-39 years old, selected by convenience sampling. They all 

worked on freezer trawlers and were at sea for at least three weeks at a time. The 

interviews were conducted by telephone and were taped and written verbatim. The 

data analysis was based on a template where the themes were applied to concepts in 

the Model of Human Occupation. The main findings were that most of the 

participants had grown up in the fishing industry and had pursued that career from a 

young age and liked it even though the work was difficult and put a stain on the body. 

Their interest in the job and the sea, as well as in good wages and long periods of time 

off were the main incentives. Their life and habituation where quite different at sea 

and ashore. At sea they spend most of their time working but ashore they use their 
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time to take care of their homes and families along with taking care of themselves. 

The value of this study for the occupational therapy profession lies in the 

understanding of fishermen as occupational beings, their occupation and environment 

and how they manage adapting to living a double life. 

Keywords: Occupation, fishermen, habituation, adjustment. 
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Þórður	sjóari	

Hann	elskaði	þilför,	hann	Þórður,	

og	því	komst	hann	ungur	á	flot.	

Og	hann	kunni	betur	við	Halann	

en	hleinarnar	neðan	við	Kot.	

Hann	kærði	sig	ekkert	um	konur,	

en	kunni	að	glingra	við	stút,	

og	tæki	hann	upp	pyttlu,	

er	töf	varð	á	löndun	

hann	tók	hana	hvíldarlaust	út.	

	

				Og	þá	var	hann	vanur	að	segja	si	svona:	

				,,Já,	sjómennskan	er	ekkert	grín.	

				Þó	skyldi	ég	sigla	um	eilífan	aldur,	

				ef	öldurnar	breyttust	í	vín,	

				Já,	sjómennskan,	já,	sjómennskan,	

				já,	sjómennskan	er	ekkert	grín"	

	

Og	þannig	leið	ævin	hans	Þórðar	

við	þrældóm	og	vosbúð	og	sukk.	

Svo	kvaddi	hann	lífið	eitt	kvöldið.	

Þeir	kenndu	það	of	miklum	drukk.	

Og	enn	þegar	sjóhetjur	setjast	

að	sumbli	og	liðkast	um	mál	

þá	tæma	þeir	ölkollu	honum	til	heiðurs	

og	hrópa	í	fögnuði:	Skál!	

	

Kristján	frá	Djúpalæk	
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KAFLI I 

INNGANGUR  

 Vegna landfræðilegrar staðsetningar Íslands hafa Íslendingar þurft að reiða sig 

á fiskveiðar og útgerð. Fiskveiðar við Íslandsstrendur hófust um leið og norrænir 

menn námu land á níundu öld. Sjómennska er atvinnugrein sem hefur því verið 

stunduð hér á landi í áraraðir (Jón Þ. Þór, 2002; Jakob Benediktsson, 1986). 

Samkvæmt Hagstofu Íslands starfa í dag um 4.000 íslendingar við fiskveiðar 

(Hagstofa Íslands, 2015).  

 Daglegt líf fólks er oftast reglubundið og athafnir þeirra mynda ákveðin 

vanamynstur sem móta þeirra daglega líf (Kielhofner, 2008). Líf sjómanna er 

frábrugðið hefðbundu lífi fólks í landi, þar sem þeir hafa í raun og veru tvö 

vanamystur, eitt í landi og annað á sjó. Starf þeirra einkennist ennfremur af því að þeir 

eru úti á sjó í lengri tíma hvort sem þeir eru að störfum eða eiga frí frá vinnu. Starfið 

er ólíkt öðrum störfum að því leiti að þeir þurfa í sífellu að aðlagast breyttum 

aðstæðum og krefst líf þeirra því mikillar aðlögunar. Þetta hefur þær afleiðingar að 

þeir eiga ekki þann valkost að skjótast heim til fjölskyldu og vina ef þörf krefur 

(Hafdís Erla Jóhannsdóttir, 2012).  

 Tilgangur þessarar rannsóknar er að skoða líf og atferli sjómanna og það sem 

þeir taka sér fyrir hendur. Rannsóknarspurningarnar eru eftirfarandi:  

1. Hvernig verja sjómenn tíma sínum á sjó og í landi?   

2. Hverskonar iðjuverur eru sjómenn?  

 Rannsóknarspurningunum er svarað með blönduðu rannsóknarsniði og gögnum 

safnað með megindlegum og eigindlegum aðferðum. Megindlegu gögnin eru fengin 
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með iðjuhjólinu sem sex sjómenn fylla. Það er verkfæri sem er notað í þeim tilgangi 

að skoða vanamynstur fólks og byggir á Líkaninu um iðju mannsins (e. Model Of 

Human Occupation) (Rosenfeld, 1993). Eigindlegu gögnin eru fengin með opnum 

viðtölum við sömu sex sjómennina, er þeir starfa allir á frystitogara.  

 Sú hugmyndafræði sem stuðst er við í rannsókninni er Líkanið um iðju 

mannsins (MOHO), en það hjálpar til við að skilja hvernig iðja er valin, skipulögð og 

framkvæmd og hver útkoma hennar er fyrir viðkomandi einstakling. Umhverfið hefur 

áhrif á hvaða iðju einstaklingurinn velur sér og hvernig hann ber sig að við að stunda 

hana, en umhverfið ýmist ýtir undir eða dregur úr þátttöku (Kielhofner, 2008). 

 Í verkefninu koma fyrir meginhugtök og hér má sjá skilgreiningu á þeim til að 

auðvelda lesturinn. 

Iðja er allt það sem fólk tekur sér fyrir hendur í daglegu lífi í þeim tilgangi að annast 

sig og sína, njóta lífsins og gefa af sér til samfélagsins (Kristjana Fenger og Guðrún 

Pálmadóttir, 2011).  

Sjómenn eru þeir sem eru ráðnir til starfa á skipi samkvæmt ákvæðum sjómannalaga 

(Lög um lögskráningu sjómanna, 35/2010).  

Vanamynstur er það að fylgja án umhugsunar föstu atferlismynstri sem stýrist af vana 

og hlutverkum sem fólk gegnir í lífinu. Vanamynstrið er aðlagað að tíma, efnisheimi 

og samfélagi (Kielhofner, 2008). 

Aðlögun er þegar fólk byggir upp jákvætt iðjusjálf og færni við iðju með tímanum í 

eigin umhverfi (Kielhofner, 2008). 

 Gildi rannsóknarinnar fyrir iðjuþjálfafagið er að fá innsýn í hvernig iðja, 

umhverfi og heilsa sjómanna er og hverskonar iðjuverur þeir eru. Með því að 

rannsaka iðju sjómanna er hægt að skyggnast betur inn í líf þeirra og kortleggja iðju 

þeirra betur. Fáar sem engar rannsóknir hafa verið gerðar þar sem iðja þeirra er 
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skoðuð. Helstu takmarkanir þessa verkefnis eru að úrtakið er lítið, aðeins sex sjómenn 

sem takmarkar yfirfærslugildi niðurstaðnanna. Þess má geta að rannsakendur eru að 

stíga sín fyrstu skref í rannsóknarvinnu og getur það haft áhrif á gæði 

rannsóknarinnar. 

 Ritgerðin skiptist upp í fimm meginkafla. Í næsta kafla er að finna samantekt 

fræðilegra heimilda, þar sem meðal annars er fjallað um sjómennsku, starf og heilsu 

sjómanna og vanamynstur þeirra. Í þriðja kaflanum er sagt frá rannsóknaraðferðinni, 

hvernig rannsóknin var framkvæmd, hvernig þátttakenda var aflað og hvernig gögnin 

voru greind. Í fjórða kaflanum eru niðurstöður rannsóknarinnar kynntar og í fimmta 

og síðasta kaflanum er umræða um niðurstöðurnar og rannsóknina almennt.  
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KAFLI II  

FRÆÐILEG UMFJÖLLUN 

 Í þessum kafla er fræðileg umfjöllun um sjómenn og iðju þeirra. Greint verður 

frá starfi sjómanna og hvað það felur í sér, heilsu þeirra, bæði andlegri og líkamlegri 

og tengslum við fjölskyldu og vini. Einnig verður fjallað nánar um hugmyndafræðina 

sem stýrir verkefninu.  

 Heimilda var leitað víða á vefnum og í gagnasöfnum á borð við Ebscohost, 

Proquest og Leitir.is. Auk þess var efni sótt í ýmsar fræðibækur, tímarit og í lög og 

reglugerðir um sjómennsku. Íslensk leitarorð voru m.a.: Sjómenn, félagsleg áhrif og 

vaktavinna. Erlend leitarorð voru m.a.: Commercial fishermen, seafarers, job-

satisfaction, well-being, leisure activity, shift work, hobby, occupational patterns, 

social life, occupational balance og family life. 

 

Hugmyndafræði 

Í þessari rannsókn er stuðst við hugmyndafræðina Model of Human 

Occupation (MOHO) eða Líkanið um iðju mannsins. Hugmyndafræðin hjálpar til við 

að skilja hvernig iðja er valin, skipulögð og framkvæmd auk þess sem hún lýsir 

hvernig umhverfi hefur áhrif á líf fólks. Líkanið gefur mynd af því hvað hvetur fólk til 

iðju, hvernig dagleg iðja fólks myndar ákveðin mynstur og á hvaða hátt fólk stundar 

og framkvæmir iðju í sínu umhverfi. Innan Líkansins um iðju mannsins er 

einstaklingurinn hafður að leiðarljósi, þ.e. hvernig iðjan verður til og er útfærð og er 

þetta tvennt undir áhrifum frá umhverfinu (sjá mynd 1). Meginhugtökin til að lýsa 

einstaklingnum eru: vilji, vanamynstur og framkvæmdageta og snúast um það sem 

hvetur fólk til að velja og taka ákvörðun um hver iðja þess verður og stýrir fólki líka í 

átt að því að framkvæma hana með ákveðnu mynstri (Kielhofner, 2008). 
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 Vilji er samspil hugsana, tilfinninga og gjörða. Hann snýst um það sem 

einstaklingurinn hefur ánægju af að gera (ánægja), hvað skiptir hann máli (gildi) og 

trú hans á eigin getu (trú á eigin áhrifamátt). Vanamynstur er ákveðið 

hegðunarmynstur sem einstaklingar framfylgja ómeðvitað. Það stýrist af vana, þ.e. 

tilhneigingu til að bregðast við á ákveðinn hátt og þeim hlutverkum sem fólk gegnir. 

Dæmi um hlutverk eru maki, foreldri, starfsmaður og námsmaður. Hlutverkin 

endurspegla þá stöðu sem við gegnum í samfélaginu. Framkvæmdageta er getan til að 

framkvæma sem byggir á líkamskerfum eins og stoðkerfinu, taugakerfinu og hjarta- 

og æðakerfinu. Framkvæmdageta er einnig háð vitsmuna- og tilfinningaþáttum, s.s. 

minni og færni til að skipuleggja. En framkvæmdageta er ekki aðeins hlutlæg heldur 

byggir hún einnig á huglægri upplifun fólks af eigin líkama og eiginleikum og mótar 

þannig hvað þeir ákveða að taka sér fyrir hendur (Kielhofner, 2008). 

 Í Líkaninu um iðju mannsins er þátttaka í iðju skilgreind sem iðkun vinnu, 

leiks og athafna daglegs lífs. Hún er undir áhrifum af framkvæmdagetu, vanamynstri, 

vilja og aðstæðum í umhverfinu. Dæmi um þátttöku í iðju er að sinna heimilinu, 

stunda nám eða vinnu og iðka áhugamál sín. Þátttaka í iðju felur í sér margskonar 

framkvæmd. Vani og hlutverk hafa mikil áhrif á framkvæmd iðjunnar, þ.e. hvað við 

Mynd 1. Líkanið um iðju mannsins (Kielhofner, 2008 –Aðlöguð af Kristjönu Fenger) 
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gerum, hvernig og í hvaða umfangi. Minnstu einingar framkvæmdar eru 

framkvæmdaþættirnir sem eru tilgangsbundnar gjörðir sem einstaklingar nota til að  

framkvæma ákveðin verk. Dæmi um framkvæmdaþætti eru að ganga um, lyfta hlutum 

og nota efnivið á viðeigandi hátt og í réttri röð (Kielhofner, 2008).   

 Iðjusjálf er mynd einstaklingsins af því hver hann er og hvernig iðjuvera hann 

vill verða, en iðjusjálfið mótast af hans eigin þátttöku í iðju. Iðjusjálf er undir áhrifum 

frá hlutverkum einstaklingsins, hvað honum finnst áhugavert og hvað veitir honum 

ánægju og tilfinningunni fyrir því sem hann getur gert og fengið áorkað í lífinu. 

Iðjusjálfið mótast einnig af tilfinningu einstaklings fyrir umhverfinu og hvað það er 

sem hindrar og styður við iðju hans. Færni við iðju lýsir því að hversu miklu leyti 

einstaklingurinn getur haldið vanamynstri og tekið þátt í iðju sem endurspeglar 

iðjusjálf hans. Iðjusjálf er huglæg upplifun einstaklingsins en færni við iðju birtist í 

þeim athöfnum sem hann fæst síendurtekið við. Þetta felur einnig í sér að 

einstaklingurinn standist væntingar sem eru gerðar til hans og samræmist þeim gildum 

sem hann hefur. Færni við iðju snýst einnig um að taka þátt í iðju sem færir 

einstaklingnum þá tilfinningu að hann sé við stjórn, að hann geti sinnt verkunum og 

hafi ánægju af þeim. Færni er til staðar þegar einstaklingur framkvæmir það sem 

skiptir hann máli og viðheldur vanamynstri sem gefur honum svigrúm til að sinna 

skyldustörfum og öðrum viðfangsefnum sem hann nýtur þess að taka sér fyrir hendur. 

Takist einstaklingum að mynda og viðhalda jákvæðu iðjusjálfi og færni aðlagast hann 

vel sem iðjuvera. Aðlögun þróast í tímans rás og er undir áhrifum frá umhverfinu, þar 

eru ákveðin tækifæri, stuðningur, hindranir og kröfur (Kielhofner, 2008).   

 Umhverfi er samspil margra flókinna þátta og skiptist í félaglegt og efnislegt 

umhverfi. Innan umhverfisins er efnisheimur, samfélag, menning, efnahagur og 

stjórnarfar. Umhverfið getur haft áhrif á hvaða iðju einstaklingurinn velur sér, hver 
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merkingin er og hvernig hann framkvæmir hana. Umhverfið getur því bæði ýtt undir 

og dregið úr þátttöku (Kielhofner, 2008). 

 

Viðhorf og ánægja sjómanna  

 Sjómenn eru taldir hetjur hafsins og til að takast á við þetta krefjandi starf 

þurfa þeir að vera hraustir, duglegir og tilbúnir að sækja sjóinn með öllum þeim 

hættum og því lífsmynstri sem fylgir sjómennskunni. Talið er að í hvert sinn sem þeir 

yfirgefa bryggjuna séu þeir í lífshættu og því sé þetta starf ekki fyrir hvern sem er 

(Útvegsblaðið, 2013; Ingólfur Ingvarsson og Samúel Ingi Þórisson, 2006). Í 

megindlegri rannsókn sem gerð var á vegum Samgönguráðuneytisins af Lovísu 

Ólafsdóttur (2004) voru m.a. skoðuð viðhorf sjómanna til starfsins og líðan þeirra. 

Þátttakendur voru 122 talsins og meðalaldur 38,8 ár. Flestum sjómönnum leið vel eða 

mjög vel í starfi sínu, þeir höfðu almennt jákvætt viðhorf til vinnunnar og líkaði hún 

vel. Í rannsókn frá árinu 2012 þar sem var notað blandað rannsóknarsnið var skoðað 

m.a. af hverju sjómenn velja þetta starf. Alls tóku 69 sjómenn þátt og kom í ljós að 

um 80% þátttakanda völdu að starfa sem sjómenn vegna góðra tekna. Auk þess kom 

fram að sjómennirnir gátu tekið lengri frí vegna þess hversu góðar tekjurnar voru 

(Hafdís Erla Jóhannsdóttir, 2012). Jafnframt hafa rannsóknir sýnt fram á að 

óstöðugleiki í tekjuöflun hefur ekki áhrif á ánægju sjómanna í starfi (Pollnac, Seara 

og Colburn, 2015). 

 

Vanamynstur og heilsa sjómanna  

Daglegt líf fólks er oftast reglubundið og athafnir þess mynda ákveðin 

mynstur. Venjur fólks eru mismunandi út frá forsendum hvers og eins, til dæmis 

hvernig tímanum er skipt á milli nauðsynlegra athafna, skylduverkefna og tómstunda 
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(Kristjana Fenger og Guðrún Pálmadóttir, 2011; Kielhofner, 2008). Vanamynstur og 

jafnvægi í daglegu lífi eru hugtök sem fylgjast að en fín lína getur verið á milli vinnu 

og einkalífs. Það er því huglægt mat hvers og eins hvað hann metur sem jafnvægi í 

lífinu (Backman, 2004). Í eigindlegri rannsókn Thomas og Bailey sem gerð var árið 

2006 var rannsakað hvaða áhrif starf sjómanna hefur á fjölskyldulífið. Niðurstöður 

sýndu að sjómennirnir upplifðu hlutverkamissi sem líktist reynslu þeirra sem eru án 

atvinnu. Þeim fannst þeir vera vanmáttugir og hafa misst ákveðin tengsl við 

fjölskylduna (Thomas og Bailey, 2006). Segja má að líf sjómanna einkennist af 

tvenns konar vanamynstri, eitt þegar þeir eru í landi og annað þegar þeir eru á sjó. Því 

má álykta að jafnvægi þeirra í daglegu lífi sé í sífellu að breytast. Líf sjómanna krefst 

mikillar aðlögunar, þar sem þeir þurfa að venjast því að koma í land og aðlagast 

daglegri rútínu fjölskyldunnar. Einnig þegar þeir halda aftur á sjó og eru þar í lengri 

tíma, nokkrar vikur og jafnvel mánuði. Til dæmis geta þeir ekki skotist upp á land til 

þess að fara með barnið til læknis eða til þess að mæta í foreldraviðtöl í skólanum 

(Hafdís Erla Jóhannsdóttir, 2012; Thomas og Bailey, 2006).  

Margar rannsóknir hafa sýnt að einn stærsti áhrifaþáttur í líkamlegri og 

andlegri heilsu fólks er svefn. Svefnleysi eða of lítill svefn getur dregið úr virkni 

ónæmiskerfisins og minnkað matarlyst (Loft og Cameron, 2014; Lovísa Ólafsdóttir, 

2004). Í áðurnefndri rannsókn Lovísu Ólafsdóttur (2004) var heilsa einnig könnuð og 

í ljós kom að streitueinkenni voru áberandi hjá stórum hluta sjómanna. Niðurstöður 

leiddu í ljós að um 20% sjómanna sýndu ákveðin streitueinkenni sem lýstu sér í kvíða, 

streitu, þunglyndi, erfiðleikum við að sofna og martröðum. Einnig kom fram að stór 

hluti sjómannanna fann fyrir þreytu í vinnunni og 52% af þátttakendum urðu syfjaðir 

að degi til þrisvar til fimm sinnum í viku eða jafnvel oftar. Niðurstöður úr rannsókn 

Gander, Van og Signal (2008) staðfesta að sjómenn sem vinna á 12t/6t tíma vöktum 
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(12 tímar í vinnu og 6 tímar í fríi) sofa töluvert minna en aðrir. Þetta er einkennandi í 

sjávarútvegi, þar sem tímasetning og álag í vinnu er breytilegt frá degi til dags, sem 

hefur þau áhrif að svefnmynstrið er óstöðugt. Of lítill svefn og þreyta í 

vaktavinnustarfi getur haft slæmar afleiðingar í för með sér. Afkastageta minnkar, 

heilsan lætur undan og/eða mistök eiga sér stað sem ekki verða aftur tekin (Fujiwara, 

Shinkai, Kurokawa og Watanabe, 1992; Monk, Folkard og Wedderburn, 1996). 

 Hægt er að segja að sjómenn vinni fjölbreytta vinnu sem krefst hreyfingar en 

það eru þó mörg tilfelli þar sem vinnan er einhæf fyrir ákveðna vöðvahópa í lengri 

tíma, t.d. tala sjómenn mikið um verki í mjóbaki. Mikið álag er á líkamann að ganga 

um, standa og halda jafnvægi í miklum sjógangi ásamt því að lyfta og bera þunga 

hluti (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). 

 

Sjómennskan  

Fátt hefur skipt Íslendinga eins miklu máli í gegnum aldirnar eins og fiskurinn 

í sjónum (Jón Þ. Þór, 2002). Sjómönnum hefur fækkað síðustu tvo áratugi. Samkvæmt 

Hagstofu Íslands störfuðu 6.950 manns við fiskveiðar árið 1992 en 4.100 manns árið 

2015. Þessa fækkun má rekja að hluta til framfara í búnaði og tækjum um borð í 

skipum (Hagstofa Íslands, 1997; Hagstofa Íslands, 2015; Jón Þ. Þór, 2005).  

Störf og fjölskyldulíf eru aðalviðfangsefni fólks á fullorðinsárum. Tíma 

langflestra fullorðinna er skipt á milli skyldustarfa, þ.e. atvinnu og heimilisstarfa, 

fjölskyldulífs, tómstunda og félagsstarfa. Öll þessi hlutverk krefjast orku og tíma og 

getur það leitt til togstreitu á milli hlutverka og valdið álagi. Á lífsleiðinni bætast 

sífellt við ný hlutverk hjá fólki, eins og t.d. þegar fólk lýkur námi og fer út á 
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vinnumarkaðinn, stofnar fjölskyldu og ákveður hvar það vill búa (Margrét 

Sigurðardóttir og Valerie Harris, 2011).   

Sjómennska er ólík öðrum starfsgreinum að ýmsu leyti. Rannsóknir hafa sýnt 

að sjómennskan er erfitt og krefjandi starf. Vegna vélaraflsins sem knýr skipin áfram 

myndast titringur sem getur síðan aukist í miklum öldugangi. Líkamar sjómanna eru 

undir stöðugu áreiti, ólíkt því sem er hjá fólki sem starfar í landi, en undirstaðan er 

stöðugt á ferðinni (Jensen og Jepsen, 2014; Håvold, 2005). 

 

Hættur og öryggi á sjó  

Sjómennskan er líkamlega erfitt starf, m.a. vegna þess að veðrið er síbreytilegt 

og vinnuaðstæður því oft erfiðar. Við þessar aðstæður er talið að líkur á vinnuslysum 

geti aukist. En starfið er ekki bara líkamlega erfitt heldur fylgir því ekki síður andlegt 

og félagslegt erfiði (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Samkvæmt rannsókn þeirra Roberts og 

Hansens sem var gerð í Bretlandi á árunum 1986-1995 kom í ljós að sjómenn voru 

tuttugu sinnum líklegri til að lenda í vinnuslysi heldur en starfsmenn í öðrum 

atvinnugreinum þar í landi. Sambærileg rannsókn sem gerð var um svipað leyti í 

Danmörku sýndi fram á að sjómenn þar voru 11,5 sinnum líklegri til að lenda í 

vinnuslysi heldur en annað starfsfólk (Adam, Rasmussen, Pedersen, og Jepsen, 2014; 

Rafnsson og Gunnarsdóttir, 1992). 

Í könnun frá Rannsóknarnefnd sjóslysa sem gerð var á árunum 2001-2005 var 

skoðaður í forvarnarskyni aðdragandi og umfang slysa á sjó við Ísland. Í rannsókninni 

kom fram að þrátt fyrir að slysum hefði fækkað síðastliðin 20 ár þá voru að meðaltali 

357 eða 7% sjómanna sem slösuðust við störf á þessu tímabili. Á þessu tímabili létust 

54/100.000 miðað við 89/100.000 árin 1966-1989 og má því segja að umtalsverður 

árangur virðist hafa náðst í slysavörnum sjómanna undanfarna áratugi. Þá kom einnig 



	 11	

fram að ætla megi að menntun skipstjórnarmanna og þjálfun sjómanna í 

Slysavarnarskólanum hafi skilað mjög góðum árangri. Slysavarnarskólinn tók til 

starfa árið 1985. Markmið skólans er samkvæmt lögum að efla öryggisfræðslu 

sjómanna með öflugum skóla sem uppfyllir íslenskar og erlendar kröfur um þjálfun 

sjómanna og að auka þjónustu við sjómenn. Aðrir þættir sem gætu líka skipt máli 

varðandi lægri slysatíðni er bætt þyrlubjörgunarþjónusta, framfarir í veðurfræði og 

veðurspám, framfarir í siglingartækni og almennt betri skip (Kristinn Sigvaldsson, 

Friðrik Tryggvason, Guðrún Pétursdóttir, Hilmar Snorrason, Halldór Baldursson og 

Brynjólfur Mogensen, 2010; Slysavarnarfélagið Landsbjörg, e.d.). Í skýrslu Matvæla- 

og landbúnaðarstofnunar Sameinuðu þjóðanna (FAO) árið 2009 kom fram að 

sjómennska væri hættulegasta starf í heimi og að þúsundir dauðsfalla í sjómennsku 

megi rekja til vanhæfni og mannlegra mistaka. Dánartíðni sjómanna er hærri en 

námuverkamanna og skógarhöggsmanna og í um 80% tilvika er mannlegum 

mistökum, vanrækslu og vanhæfni sagt um að kenna, en lélegur aðbúnaður vegur 

þungt þegar kemur að vinnuslysum (Food and Agriculture Organization of the United 

Nations, 2009).  

 

Umhverfi sjómanna 

 Umhverfi er bæði félagslegt og efnislegt. Efnislegt umhverfi er ýmist skapað 

af mönnum eða er náttúrlegt og getur verið landslag, mannvirki, veðurfar eða tækni 

(Polatajko o.fl., 2007a). Félagslegt umhverfi snýst um viðhorf og væntingar fólks sem 

geta grundvallast á sameiginlegum áhugamálum og gildismati (Polatajko o.fl., 

2007b).  
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 Efnislegt umhverfi. Fyrsti frystitogarinn kom til landsins árið 1982 og voru 

það mikil tímamót í íslenskum sjávarútvegi. Árin þar á eftir fjölgaði skipum ört og um 

aldamótin voru þau orðin 90 talsins, en voru þó aðeins um 15 árið 2014 

(Sjávarklasinn.is, 2014). Frystitogarar eru stærstu skipin í rækju- og botnfiskveiðum. 

Notast er við bæði botn- og flotvörpu og er aflinn unninn um borð og hraðfrystur 

(Ingólfur Ingvarsson og Samúel Ingi Þórisson, 2006). Árið 1947 varð bylting í 

aðstöðu sjómanna um borð, klefar þeirra urðu stærri, það kom loftræsting, og sjómenn 

fengu snyrti- og baðaðstöðu. Þeir gátu nú farið á salernið án þess að hætta lífi sínu, en 

salernisaðstaðan hafði áður verið afskaplega slök og jafnvel engin, nema fyrir 

yfirmenn. Þetta hefur síðan haldið áfram að batna og helst í hendur við það að skipin 

eru orðin stærri. Skip í dag hafa salerni, matsal og þjálfunarsal og í sumum skipum 

hefur hver og einn sína eigin svefnaðstöðu (Þorleifur Óskarsson, 1991, Lovísa 

Ólafsdóttir, 2004). Sjómenn starfa á ólíkum skipum og er tækjabúnaður mismunandi 

og þar geta verið flókin tæki í lokuðum rýmum. Einnig þurfa þeir að standa vaktina í 

ýmiskonar veðráttu og langt getur verið í næsta sjúkrahús eða lækni (Borovnik, 

2011).   

Hið efnislega umhverfi inniheldur ákveðna streituvalda. Í blandaðri rannsókn 

Kucera og McDonald (2010) voru skoðaðir helstu streituvaldar sjómanna. 

Rannsóknin var gerð í tveimur hlutum, fyrst voru tekin viðtöl við þátttakendur í síma 

og ef þeir höfðu vilja til að taka frekari þátt var þeim send spurningakönnun. Í upphafi 

var úrtakið 128 sjómenn en aðeins 55 tóku þátt í allri rannsókninni. Niðurstöður 

rannsóknarinnar sýndu að sjómenn töldu sjógang (54%), löndun (51%) og 

veðurbreytingar (32%) vera mest streituvaldandi aðstæðurnar sem þeir tókust á við úti 

á sjó. Í áðurnefndri rannsókn Lovísu Ólafsdóttur (2004) kom í ljós að aðbúnaður, 

meiðsli og nýjungar gátu einnig valdið streitu. Aðstæður voru einnig oft mjög erfiðar, 



	 13	

t.d. rigning og kuldi sem jók álagið til muna. Vinnutarnirnar voru margar og álagið 

því misjafnt eftir því hversu mikinn afla var verið að veiða. Og þótt reynt hafi verið að 

dreifa álaginu sem mest þá var það ekki alltaf hægt. 

 

 Félagslegt umhverfi. Við þær aðstæður sem sjómenn lifa og hrærast í eru 

miklar líkur á félagslegri einangrun. Segja má að sjómenn lifi oft í „tvöföldu 

hjónabandi“, það er að segja að þeir eigi í sambandi við maka annars vegar og síðan í 

sambandi við skipsáhöfnina sem þeir eyða miklum tíma með. Möguleikar sjómanna á 

einkalífi eru frekar litlir, þeir deila vistarverum með öðrum og jafnvel með 

einhverjum sem þeim líkar ekki alltaf vel við (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Einelti getur 

verið mikið vandamál á vinnustöðum og hefur slæmar afleiðingar á heilsu og vellíðan 

einstaklinga. Til að mynda getur það aukið andlega streitu hjá þeim sem fyrir því 

verða (Finne, Knardahl og Lau, 2011). Í megindlegri rannsókn Salóme Rutar 

Harðardóttur (2015) þar sem skoðuð var lífsánægja og starfsumhverfi sjómanna, hafði 

stór hluti þátttakanda orðið fyrir einelti eða stríðni í starfi. Niðurstöður sýndu að nærri 

tveir af hverjum fimm eða 38,9% þeirra sem tóku þátt í rannsókninni höfðu orðið fyrir 

einelti eða stríðni á síðastliðnum sex mánuðum á vinnustað sínum. Þeir þátttakendur 

sem höfðu orðið fyrir einelti voru með lægri lífsánægju og heilsutengd lífsgæði, en 

þeir sem ekki höfðu orðið fyrir einelti eða stríðni á vinnustað. 

Félagslegar aðstæður sjómanna eru mjög krefjandi, þeir geta verið allt í þrjár 

vikur til nokkra mánuði úti á sjó í einu og eru því fjarverandi frá fjölskyldu og vinum í 

lengri tíma. Þeir þurfa að aðlagast því að vera í burtu frá fjölskyldu og getur 

aðskilnaðurinn valdið heimþrá og einmanaleika. Vinnuálag og fjarvera getur haft 

bæði andleg og líkamleg áhrif á heilsu þeirra (Borovnik, 2011). Vaktavinna hefur 

áhrif á fjölskyldulífið, en hlutir sem tengjast daglegum athöfnum lenda oftar en ekki á 
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makanum. Sjómenn eru oft í lengri tíma úti á sjó og eyða því hlutfallslega minni tíma 

með fjölskyldunni en fólk sem vinnur ekki vaktavinnu. Fjölskyldan þarf sífellt að laga 

sig að breyttum aðstæðum. Rannsóknir hafa sýnt fram á minni ánægju og aukna 

skilnaðartíðni hjá pörum þar sem að annar aðilinn í sambandinu vinnur vaktavinnu 

(Vogel, Braungardt, Meyer og Schneider, 2012). Sjómenn vinna á óreglulegum 

tímum sem gerir það að verkum að erfiðara er fyrir þá að umgangast vini, taka þátt í 

félagslífi eða stunda áhugamál sem eru á skipulögðum tímum (Lovísa Ólafsdóttir, 

2004). Þeir hafa ekki sömu möguleika og aðrir sem starfa í dagvinnu að rækta 

sambönd við vini og fjölskyldu. Þetta á enn frekar við sjómenn en annað 

vaktavinnufólk. Þessu fylgir því oft að þeir missa tengsl við vini sína og þeir verða 

færri þó það sé alls ekki algilt. Í þeim rannsóknum sem þetta hefur verið skoðað hefur 

komið í ljós að tíð fjarvera einstaklingsins í þessu umhverfi leiðir oft til 

samskiptaörðugleika við maka og/eða börn (Lovísa Ólafsdóttir, 2004).  

 Í nokkrum rannsóknum hefur sjónum verið beint að mökum sjómanna. Þar 

hefur komið í ljós að makar eru undir miklum áhrifum af starfi eiginmannsins. Þessar 

rannsóknir sýna að bæði þegar sjómenn eru að fara á sjó og koma í land finni makar 

þeirra fyrir aukinni streitu, þunglyndi og kvíða og að þetta sé meira áberandi hjá 

mökum sjómanna heldur en í hjónaböndum fólks í öðrum störfum (Thomas og Bailey, 

2006). Í viðtali við íslenska sjómannskonu kom fram að það væri einkennandi fyrir líf 

maka sjómanna að sjá um rekstur heimilisins og daglegt amstur. En þegar maðurinn 

hennar var í landi þá skipti þau með sér verkum. Þegar hún var spurð hvort þetta 

hlutverk var erfitt svaraði hún að svo væri ekki heldur var þetta eitthvað sem hafi 

vanist (Sigrún Erna Geirsdóttir, 2013). Í eigindlegri rannsókn frá árinu 2005 voru 

skoðuð líf fjölskyldna sem áttu það sameiginlegt að karlmaðurinn í sambandinu var 

fyrirvinnan og starfaði annað hvort sem vörubílstjóri eða sjómaður. Þátttakendur voru 
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alls 53 og gögnum var safnað með rýnihópum, viðtölum og símaviðtölum. 

Niðurstöður sýndu að það var púsluspil að halda fjölskyldulífinu gangandi. Mennirnir 

voru í burtu í lengri tíma og konurnar þurftu þá að sjá um heimilið ásamt því að vera 

milliliður í því að halda uppi sambandi föðurins við börnin. Fjölskyldurnar höfðu þó 

ýmsar leiðir til að halda sambandinu gangandi. Nokkrar af konunum fannst þær eiga í 

betra tilfinningalegu sambandi við maka sinn heldur en margar aðrar konur sem hittu 

maka sína daglega. Margar af fjölskyldunum töluðu um mikilvægi þess að feðurnir 

heyrðu í börnunum í síma á meðan þeir voru í burtu, til að sýna börnunum að þeir 

væru að hugsa um þau þrátt fyrir fjarveruna. Einnig töluðu hjónin um að þau notuðu 

tæknina mikið til að halda sambandinu gangandi. Flestir mennirnir voru með farsíma 

og í stærri bátunum voru tölvur með nettengingu sem mennirnir gátu notað til að hafa 

samband við eiginkonuna og börnin (Zvonkovic, Solomon, Humble og Manoogian, 

2005). Tæknin er alltaf að þróast og hafa flestir sjómenn í dag aðgang að fartölvu 

og/eða snjallsíma. En þrátt fyrir þessa þróun bentu þó nokkrir á fjarskipti sem galla í 

ofangreindri rannsókn Hafdísar Erlu Jóhannsdóttur (2012). Það liðu oft margir dagar 

þar sem þeir gátu ekki haft samband við fjölskylduna vegna lélegs 

fjarskiptasambands. 

 En umhverfi er einnig stjórnsýslulegs eðlis og lýtur að lögum og reglugerðum. 

Í reglugerð um vinnu- og hvíldartíma skipverja á íslenskum fiskiskipum nr. 208/2004 

kemur fram í 5.gr að sjómenn megi ekki starfa lengur en 14 klst. á hverju 24 klst. 

tímabili og hvíldartími skal að lágmarki vera tíu tímar á sólarhring. En venjan á 

íslenskum fiskiskipum eru átta tímar í vinnu og átta tímar í frí. Íslenskir sjómenn 

þurfa líka að fara eftir siðareglum líkt og aðrar atvinnustéttir, þeim ber að sinna starfi 

sínu af einlægni og samviskusemi, auk þess að bera virðingu fyrir samstarfsfólki 

(Fiskistofa, e.d.).  
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Samantekt  

 Sjómennskan er krefjandi og hættulegt starf sem krefst þess að sjómenn séu 

fjarverandi frá fjölskyldu og vinum í lengri tíma. Stundum er sagt að sjómenn eigi í 

raun og veru tvær fjölskyldur, eina í landi og aðra á sjó. Vanamynstur þeirra er því 

mismunandi eftir því hvort þeir eru heima hjá sér eða í vinnunni. Þeir eru í hættu á 

félagslegri einangrun vegna vinnuaðstæðna þar sem erfitt getur verið að halda 

sambandi við fólk í landi. Vinnuaðstæður eru ekki alltaf eins og best væri á kosið og 

þeir þurfa að vera tilbúnir að deila ýmsu með vinnufélögum sínum, svo sem 

svefnaðstöðu og fatnaði. Margar rannsóknir benda til að sjómenn og fólk í vaktavinnu 

fái minni svefn en aðrir. Þetta getur haft slæmar afleiðingar þegar til lengri tíma er 

litið, bæði á andlega og líkamlega heilsu ásamt því að þetta getur leitt til minni afkasta 

og aukið líkur á vinnuslysum. Einelti á sjó hefur lengi verið vandamál og í nýlegri 

rannsókn sem gerð var á íslenskum sjómönnum mátti sjá að rúmlega þriðjungur hafði 

orðið fyrir einelti eða stríðni í vinnunni undangengna sex mánuði. Nokkuð hefur verið 

skoðað hvaða áhrif vinnan hefur á tengsl sjómanna við fjölskyldur þeirra og benda 

niðurstöður til að þessi fjarvera geti leitt til samskiptaörðugleika við maka og börn 

ásamt því auka tíðni hjónaskilnaða.  
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KAFLI III 

AÐFERÐAFRÆÐI  

	 Í kaflanum er fjallað um þá aðferðafræði sem notuð var til að svara 

rannsóknarspurningunum. Greint verður frá rannsóknarsniði og framkvæmd hennar, 

s.s. vali á þátttakendum, hvaða verkfæri var notað, viðtalsramma og hvernig 

gangaöflun og greining fór fram. Auk þess verða siðferðislegum atriðum gerð skil.  

 Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða iðju, heilsu og umhverfi sjómanna, 

bæði á sjó og í landi. Rannsóknarspurningarnar voru:  

1. Hvernig verja sjómenn tíma sínum á sjó og í landi?   

2. Hverskonar iðjuverur eru sjómenn?  

	

Rannsóknarsnið  

Í þessari rannsókn var rannsóknarsniðið blandað og notast bæði við eigindlega 

og megindlega rannsóknaraðferð. Undanfarin ár hefur færst í aukana að blandaðar 

aðferðir séu notaðar við rannsóknir en þannig er hægt að nýta styrkleika beggja 

rannsóknaraðferða. Með því að tengja megindlegar og eigindlegar aðferðir fæst dýpri 

skilningur á bæði rannsóknarspurningunum og efni rannsóknarinnar, heldur en með 

hvorri aðferðinni fyrir sig. Einnig eru minni líkur á að skekkjur verði. Eigindlegar 

aðferðir eru til að fá dýpri skilning á fyrirbærinu og umhverfi þess. Með megindlegum 

aðferðum er hægt að fá ýmiskonar samanburð sem er ekki hægt í eigindlegum 

aðferðum (Sigurlína Davíðsdóttir, 2013; Sigurlína Davíðsdóttir og Anna Ólafsdóttir, 

2013). Blönduð rannsóknarsnið eru ýmiskonar eftir því hvernig aðferðirnar eru 

notaðar saman. Það snið sem var notast við í þessari rannsókn kallast samleitandi snið 

og lýsir sér þannig að megindlegum og eigindlegum gögnum er safnað og greind 
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hvort í sínu lagi og svo sameinuð þegar gögnin eru túlkuð (Sigurlína Davíðsdóttir og 

Anna Ólafsdóttir, 2013).  

 

Þátttakendur 

Við val á þátttakendum var notast við hentugleikaúrtak en þá er auðvelt að ná í 

þátttakendur sem hentar best tilgangi rannsóknarinnar (Þórólfur Þórlindsson og 

Þorlákur Karlsson, 2013). Til að fá þátttakendur í þessa rannsókn var haft samband 

við sjómann sem er kunningi annars rannsakandans og starfar á togara. Hann varð því 

að lykilþátttakanda í rannsókninni. Eftir að rannsakendur útskýrðu tilgang 

rannsóknarinnar fyrir honum hafði hann samband við fimm aðra sjómenn sem 

störfuðu einnig á togurum víða um land. Fjöldi þátttakenda var fyrirfram ákveðinn 

eða sex talsins. Þeir þurftu að vera karlmenn en aldur þeirra skipti ekki máli. Einnig 

þurftu þeir að starfa á togara sem gerður væri út frá Íslandi. Þegar úrtakið var komið 

fengu rannsakendur lista með nöfnum þátttakenda, símanúmerum og heimilisföngum.  

Þátttakendur voru sex sjómenn sem bjuggu á víð og dreif um landið. Þeir voru 

á aldursbilinu 26-39 ára og meðalaldur var 30,8 ár. Allir áttu þeir sambýliskonu og 

börn að undanskildum einum sem var barnlaus. Fimm af þátttakendunum voru búnir 

með Stýrimannaskólann eða nokkur stig í honum og einn þeirra hafði lokið námi í 

vélavörslu. Starfsreynsla þeirra var á bilinu frá fimm árum og upp í 17 ár og 

meðalstarfsaldur 10,67 ár. Skipin sem þeir störfuðu á voru gerð út frá Akureyri, 

Grindavík, Sandgerði og Neskaupstað.  
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Gagnaöflun 

 Gagnaöflun fór fram á tímabilinu 16. mars til 11. apríl. Áður en gagnasöfnunin 

hófst fengu allir þátttakendur send kynningarbréf (sjá fylgiskjal A) og eyðublað fyrir 

upplýst samþykki (sjá fylgiskjal B) sem þeir sendu til baka. Í kynningarbréfinu kom 

fram gildi og tilgangur rannsóknarinnar ásamt því að rannsóknin var útskýrð. 

Gagnasöfnunin fór fram með bæði megindlegri og eigindlegri aðferð. Notast var við 

iðjuhjólið (sjá fylgiskjal C) til að fá megindleg gögn og opinn viðtalsramma (sjá 

fylgiskjal D) til að fá eigindleg gögn. Iðjuhjólið var sent í tölvupósti á alla 

þátttakendur og með því fylgdu leiðbeiningar um hvernig ætti að fylla það út. Einnig 

höfðu þátttakendur tækifæri til að hringja í rannsakendur ef upp kæmu einhverjar 

spurningar varðandi iðjuhjólið.  

Iðjuhjólið er verkfæri sem er notað í þeim tilgangi að skoða vanamynstur fólks 

og byggir á Líkaninu um iðju mannsins (MOHO). Það er hugsað til að auðvelda 

einstaklingum að sjá hvernig vanamynstur þeirra lítur út. Þetta er mynd af hjóli sem 

skiptist niður í 24 reiti og merkir hver reitur eina klukkustund í sólarhringnum. Skráð 

er aðalathöfn hvers klukkutíma í hvern reit og þær síðan flokkaðar í sjö flokka: svefn, 

önnur hvíld, eigin umsjá, tómstundir, launuð vinna, nám og skyldustörf (Rosenfeld, 

1993). Í rannsókninni voru notuð tvö iðjuhjól. Annað fyrir athafnir þátttakenda í landi 

og hitt fyrir athafnir þeirra á sjó. Útreikningur á upplýsingum úr iðjuhjólinu var 

aðlagaður frá upprunalegu útgáfunni og er heldur nákvæmari en hjá Rosenfeld (sjá 

mynd 2).  

Í viðtölunum var stuðst við viðtalsramma sem rannsakendur hönnuðu í 

samráði við leiðbeinanda. Viðtalsramminn var tvískiptur, fyrst voru spurningar sem 

tengdust því að vera á sjó og hinn hlutinn sneri að því að vera í landi. Byrjað var á 

opinni spurningu og komu svo þrengri og markvissari spurningar út frá því. Til að 
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mynda var spurt um hvað þeir höfðu fyrir stafni (vanamynstur), hvernig aðstæður 

(umhverfi) voru og um líkamlega og andlega heilsu. Ásamt þessu var spurt um 

bakgrunnsupplýsingar, s.s. aldur, fjölskylduhagi og menntun. 

Eftir að þátttakandi hafði fyllt út iðjuhjólið hafði rannsakandi samband við 

hann og tími fundinn sem hentaði til að taka viðtalið. Farið var yfir niðurstöður 

iðjuhjólsins og þær dýpkaðar og fylgt eftir með opnum spurningum samkvæmt 

viðtalsrammanum. Rannsakendur tóku þrjú viðtöl hver. Öll viðtölin fóru fram í 

gegnum síma nema eitt sem fór fram í bíl eins þátttakandans að hans ósk. Notast var 

við raddupptöku í síma rannsakanda til að hljóðrita viðtalið. Þau viðtöl sem áttu sér 

stað í gegnum síma voru tekin upp með forritinu Automatic Call Recorder og tóku öll 

viðtölin á bilinu 35-48 mínútur. 

Mynd 2. Iðjuhjólið. Aðlöguð útgáfa frá Rosenfeld (1993) 
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Gagnagreining  

 Rannsakendur afrituðu viðtölin orðrétt upp eftir að þau höfðu verið tekin. 

Þátttakendum voru gefin dulnefni og upptökunum var eytt. Gagnagreining fór fram 

eftir að allri gagnasöfnun lauk. Rannsakendur hlustuðu á viðtölin sem þeir tóku 

nokkrum sinnum áður en farið var að greina þau. Leiðbeinandi las yfir viðtölin eftir 

að þau voru rituð upp ásamt því að rannsakendur lásu yfir viðtölin hver hjá öðrum. 

Gögnin voru greind með sniðmáti en það er aðferð sem notuð er í eigindlegum 

rannsóknaraðferðum þar sem þemun eru ákveðin fyrirfram og gögnin flokkuð eftir 

þeim (King, N., 2009). Yfirþemun voru því fyrirfram ákveðin og sett upp eftir 

fyrirmynd af hugmyndafræðinni Líkanið um iðju mannsins. Þau voru: einstaklingur, 

iðja, iðjusjálf, færni við iðju og umhverfi. Heitum þemanna var síðan breytt í takt við 

efni rannsóknarinnar. Undirþemun voru ákveðin jafnóðum við gagnagreininguna en í 

takt við sömu hugmyndafræði. Gögnin voru síðan flokkuð og sett upp í töflu sem 

auðveldaði rannsakendum að bera þau saman milli þátttakenda. Greiningin var borin 

undir og rædd við leiðbeinanda eftir þörfum.  

 

Siðfræði 

 Siðfræði í rannsóknum er ekki síður nauðsynleg en aðferðafræðilegar kröfur. Í 

siðfræði heilbrigðisgreina ríkir samkomulag um að fjórar höfuðreglur liggi siðaboðum 

til grundvallar, en þær snúast um sjálfræði, skaðleysi, velgjörð og réttlæti (Sigurður 

Kristinsson, 2013). Sjálfræðisreglan segir að rannsakendur skuli veita þátttakendum 

nægilegar upplýsingar um rannsóknina og að þeir þurfi að gefa upplýst samþykki um 

þátttöku. Við framkvæmd rannsóknarinnar voru bréf send á alla þátttakendur þar sem 

þeir skrifuðu undir upplýst samþykki áður en viðtölin voru tekin. Skaðleysisreglan 

segir að rannsakendur skuli gera allt til að valda ekki þátttakendum skaða, áhætta sé 
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sem minnst fyrir þátttakendur og ávinningur nægjanlegur til að réttlæta rannsóknina. 

Velgjörðarreglan segir til um að rannsakendur láti gott af sér leiða og velji þær 

aðferðir sem valdi engum skaða. Seinasta reglan eða réttlætisreglan, er fólgin í því að 

allir sem koma að rannsókninni hafi einhvern ávinning (Sigurður Kristinsson, 2013). 

Allar þessar reglur voru hafðar að leiðaljósi í þessari rannsókn. Reglurnar höfðu þó 

mismikið vægi og reynt var að taka tillit til þeirra eftir bestu getu þegar við átti. Ekki 

var ástæða til að sækja um leyfi til Persónuverndar þar sem ekki var um viðkvæman 

hóp að ræða. Ástæða var ekki heldur til að sækja um leyfi til Vísindasiðanefndar þar 

sem að rannsóknin beindist ekki að heilsu þátttakenda (Lög um gagnagrunn á 

heilbrigðissviði, 139/1998).   
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KAFLI IV 

NIÐURSTÖÐUR 

 Í þessum kafla verður greint frá helstu niðurstöðum rannsóknarinnar. Áhersla 

er lögð á að lýsa því sem einkennir iðju sjómanna, hvernig samspili einstaklingsins, 

starfsins og umhverfisins er háttað og hver útkoman úr þessu samspili er. 

Niðurstöðum er ætlað að svara tveimur rannsóknarspurningum: „Hvernig verja 

sjómenn tíma sínum á sjó og í landi?“ og „Hverskonar iðjuverur eru sjómenn?“. Fyrri 

spurningunni verður svarað með niðurstöðum úr iðjuhjólinu og þeirri seinni með 

niðurstöðum úr greiningu viðtalanna.  

 

Vanamynstur sjómanna  

 Niðurstöður um hvernig sjómenn verja tíma sínum að meðaltali á einum 

sólarhring er að finna á töflu 1. Þessar tölulegu upplýsingar sýna að vanamynstur 

þeirra var ólíkt eftir því hvort þeir voru á sjó eða í landi. Sérstaklega er þar áberandi 

munur á heildarhvíldartíma (3,25 klst. mism.)(svefn + önnur hvíld) og eigin umsjá (4 

klst. mism.)	 Launuð vinna er eingöngu á sjó (11,67 klst. og þeir sinna heimili og 

fjölskyldu eingöngu þegar þeir eru í landi (4,83 klst). 	

Tafla 1. Meðaltími á sólarhring sem þátttakendur nota í ólík svið iðju á sjó og í landi 
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Sjómenn sem iðjuverur 

 Greining viðtalanna leiddi í ljós þrjú meginþemu sem voru: Sjómaðurinn, 

Sjómennskan og Aðlögun að sjómannslífinu. Hvert meginþema spannar nokkur 

undirþemu eins og sést á mynd 3. Þemað Sjómaðurinn flokkast í þrjú undirþemu sem 

eru: Ég vel að vera sjómaður, Svona haga ég lífi mínu og Þetta þarf ég að geta til að 

vera sjómaður. Sjómennskan var flokkuð í tvö undirþemu sem eru: Á sjó og Í landi. 

Síðasta yfirþemað var Aðlögun að sjómannslífinu og flokkast það í tvö undirþemu: 

Iðjusjálf sjómanna og Heilsa og færni sjómanna.  

	

Mynd 3. Þemu og samspil þeirra 

	

Sjómaðurinn 

 Sjómenn þurfa að búa yfir bæði andlegum og líkamlegum styrk til að takast á 

við þær erfiðu aðstæður sem sjórinn býður uppá. Sjómennirnir áttu flestir 

fjölskyldusögu um sjómennsku og hafði það áhrif á þeirra val. Þemað skiptist í þrjú 
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undirþemu sem eru: Ég vel að vera sjómaður, Svona haga ég lífi mínu og Þetta þarf 

ég að geta til að vera sjómaður.  

 

Ég vel að vera sjómaður. Val flestra þátttakenda á sjómennsku mátti rekja til 

fjölskyldusögu. Bæði feður þeirra og afar höfðu starfað sem sjómenn eða skipstjórar 

og voru jafnvel enn starfandi sem slíkir. Einn þeirra talaði um að nánast væri hægt að 

rekja sjómenn í fjölskyldunni eins langt aftur í ættir og hægt var að fara. Sigurður lýsti 

þessu svona:  

 

… það er talað um að vera með þetta sjávarblóð í sér og ég held að það sé ekkert 

rugl, þú ert með þetta eða ekki sko, það er akkúrat þannig… ég er alinn upp við þetta, 

pabbi er búinn að vera sjómaður í 45 ár, maður er sjómannssonur… þegar pabbi 

þinn er fyrirmyndin þá er lítið annað í stöðunni.  

 

Það var mjög áberandi hjá öllum þátttakendum að góð laun og löng frí á milli 

sjóferða léku einnig stóran þátt í vali þeirra á starfi. Þar sem tekjur og frí voru góð 

gátu þeir leyft sér meira heldur en ef þeir væru í öðru starfi. Einn þeirra komst svo að 

orði: ,,… það eru góð frí á milli… tekjurnar eru góðar, það náttúrulega togar í mann 

líka (Einar)“. 

Hjá flestum lék sjómennskan það stórt hlutverk í lífi þeirra að hún var ekki 

einungis vinna heldur líka áhugamál. Nokkrir þeirra réru út á litlum bátum í fríum eða 

fóru reglulega bryggjurúnt þegar þeir voru í landi. Eins og Steinar orðaði það: ,,… það 

er náttúrlega áhugamálið að fiska… þetta er ekki bara vinna“. En það sem öllum 

fannst einna mest heillandi var sjórinn sjálfur og návígið við náttúruna. Sjórinn var 

síbreytilegur og alltaf einhver átök sem þurfti að kljást við. Þrátt fyrir að þetta væri 

erfiðisvinna líkaði þeim hún vel og fannst gott að fá að taka vel á því í starfinu. Eins 

og einn orðaði það:  
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… ég meina það koma alltaf einhver ný verkefni skilurðu. Sjórinn er aldrei eins, einn 

daginn er hann sléttur og annan daginn er hann ekki sléttur og það að vera.. Þetta er 

svoldið action stundum (Steinar).  

 

Það sem hélt sumum líka í starfinu var tækifærið til að vinna sig upp í hærri 

stöðu. Eins og Halli sagði: ,,… það er alltaf einhver gulrót fyrir framan mann“. 

Starfið bauð upp á að takast á við nýja hluti og nýjar aðstæður sem enginn hafði lent í, 

ekki einu sinni þeir allra vönustu. Einn þátttakandinn sagði að hann teldi sig góðan í 

starfinu og væri alltaf að læra eitthvað nýtt. Þetta gæfi honum viðbótarhvatningu til að 

halda áfram að starfa sem sjómaður.  

 

Svona haga ég lífi mínu. Vanamynstur þátttakendanna á sjó var svipað hjá 

þeim öllum. Þeir störfuðu allir á togurum þar sem vaktirnar skiptust í átta tíma í vinnu 

og átta tíma í frí. Dagarnir einkenndust af sömu rútínu flesta daga. Þeir vöknuðu á 

bilinu einum til tveimur tímum fyrir vakt og eftir vaktirnar töluðu þeir um að vera í 

einn til tvo tíma að ná sér niður. Þeir fengu sér að borða, spjölluðu aðeins við 

félagana, hringdu í fjölskylduna, kíktu á vefmiðla og fóru síðan að sofa. Svefntíminn 

var oft stuttur en þar spilaði líka inn í slæmt veður og þá var erfiðara fyrir þá að ná sér 

niður. Einn þátttakandi komst svo að orði:  

 

… þannig á þessum átta tímum í fríi er mjög gott ef þú nærð sex tímum í svefn. Það er 

rosalega lítið sko ég myndi alveg vilja lengri svefn. En þá er maður ekkert að tala við 

hina [samstarfsmennina] eða hringja heim eða bara neitt, maður verður líka að ná 

sér niður eftir vaktina þannig að það er gott að setjast niður og svona, kíkja í tölvuna 

áður en maður skellir sér í sturtu (Sigurður). 

 



	 27	

Þátttakendur gegndu mismunandi hlutverkum á skipunum. Tveir þeirra voru 

stýrimenn, þrír voru annar stýrimaður og einn háseti. Einn þeirra talaði um að þeir 

þyrftu eiginlega að ganga í öll störf.  

 

Ég er semsagt annar afleysingastýrimaður, þá er ég semsagt yfirmaður á annarri 

vaktinni, stjórna henni, kem mönnum í sín störf og svoleiðis… en ég er líka háseti 

stundum þá náttúrulega er ég bara að sinna þeim verkum á sjó, slægja fisk og maður 

gerir það reyndar líka sem annar stýrimaður. Maður gengur eiginlega í öll störf sko 

(Einar).   

 

Í landi var vanamynstur þátttakenda líka svipað hjá þeim öllum. Þeir áttu allir 

sambýliskonu og allir nema einn áttu börn. Þeir vöknuðu í fyrra laginu, hjálpuðu til 

við þau verk sem þurfti að gera á heimilinu og drápu síðan tímann þangað til konan 

var búin að vinna með því að kíkja í kaffi til vina og ættingja eða stunda 

einhverskonar tómstundiðju. Þeir töluðu um að dagarnir væru allir mjög svipaðir, það 

skipti ekki máli hvort það var virkur dagur eða helgi. En um helgar næðu þeir að eyða 

meiri tíma með fjölskyldunni þegar hún var líka í fríi.  

 

Þetta þarf ég að geta til að vera sjómaður. Sjómennskan var erfitt og 

slítandi starf. Skipið var sífellt á hreyfingu og sjómennirnir þurftu að standa vaktina í 

allskonar veðráttu. Það skipti því miklu máli fyrir þátttakendur að vera líkamlega og 

andlega sterkir, hraustir og óhræddir að takast á við þær aðstæður sem gátu komið 

upp. Starfið var líkamlega erfitt en samt sem áður krefjandi og skemmtilegt. Þeir 

áttuðu sig á mikilvægi þess að hugsa vel um líkamann og halda honum vel við til þess 

að vera færir um að takast á við þessar aðstæður. Einar sagði:  
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… sko starfið er líkamlega erfitt, sérstaklega þegar mikið er að gera og þegar er vont 

veður, þá svona reynir það á allan líkamann. Þú þarft að halda sjálfum þér uppi og 

síðan vinna líka. Maður fær alveg verki og svoleiðis. Þannig þetta er slítandi starf og 

já maður fær bakverki og í lappirnar, sérstaklega í brælum.  

 

Sjómennskan  

 Þátttakendur lýstu því hvernig þeir lifðu í raun og veru tvöföldu lífi, einu á sjó 

og öðru í landi. Sjómennskan var þeirra aðaliðja og spilaði stóran sess í lífi þeirra, 

hvort sem þeir voru í landi eða á sjó. Sjómennskan hafði þannig áhrif á allt sem þeir 

tóku sér fyrir hendur. Hér eru tvö undirþemu, fyrst verður talað um lífið Á sjó og 

síðan Í landi, hvað þeir tóku sér fyrir hendur á hvorum stað og hvaða möguleika þeir 

höfðu til að stunda iðju af ólíkum toga.  

 

Á sjó. Lífið á sjónum einkenndist af því að þeir voru um borð í skipinu bæði 

þegar þeir voru á vakt og einnig á frívakt. Umhverfið var því það sama hvort sem þeir 

voru að vinna eða ekki. Á skipunum var yfirleitt alltaf einhver aðstaða til 

dægrastyttingar en þó takmörkuð. Alls staðar var líkamsræktaraðstaða en þó misgóð 

og í nokkrum skipum var gufubað og ljósabekkur. Allir höfðu þeir aðgang að 

sjónvarpi og bíómyndum. Í flestum skipunum voru þeir í netsambandi mestallan 

túrinn. Flestir töluðu um að það væri þó takmarkað hvað þeir næðu að nýta sér þessa 

aðstöðu vegna þreytu eftir vaktirnar eins og Einar lýsti: ,,.... maður er oft svo þreyttur 

að maður nennir ekki einu sinni að nýta sér tölvuna eða neitt…“. Það var algengt að 

þeir spjölluðu aðeins við vinnufélagana, hringdu kannski heim í fjölskylduna og færu 

svo fljótlega að sofa þegar þeir voru búnir að ná sér niður eftir vaktina. 

Þegar þátttakendur voru spurðir hvernig andrúmsloftið á skipunum var töldu 

þeir flestir það vera mjög gott. Á skipunum voru áhafnameðlimir á mismunandi aldri 
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en það virtist ekki hafa áhrif á samskipti þeirra. En þeir höfðu þó allir heyrt af eða 

orðið vitni að einelti í kringum sig. Þeim fannst það oft vera eitthvað minniháttar sem 

hefði ekki þurft að gera mikið mál úr. Allir voru þeir sammála um að mikið væri um 

stríðni og það væri eitthvað sem myndi aldrei breytast og væri bara hluti af þessari 

menningu. Eins og einn orðaði það:  

 

... það er og verður allaf kýtingur á milli sjómanna úti á sjó, það verður alltaf einn 

sem verður meira fyrir barðinu heldur en aðrir… Ég er ekkert að ljúga en það er ekki 

um borð hjá okkur [einelti] en í mörgum skipum er það sko, maður heyrir mikið af 

því, þá er svona einn og einn sem er tekinn fyrir… Við erum bara heppnir enda er 

skipstjórinn bara með tökin á okkur, það er bara tekið fyrir um leið og eitthvað 

gerist. (Sigurður).  

 

Þrátt fyrir að þeir segðu að þessi stríðni myndi aldrei breytast sögðu þeir flestir að 

mikið meira væri farið að taka á þessum málum. Yfirmenn væru orðnir meira vakandi 

og hikuðu ekki við að grípa inn í ef þess þurfti.  

Allir þátttakendur sögðu að þetta starf væri erfitt en þeim líkaði það vel samt 

sem áður. Þeir gegndu mismunandi stöðum og því ólíkum verkefnum og hlutverkum. 

Einn af þátttakendunum starfaði sem háseti en flestir hinna sem stýrimenn. Starf 

hásetans fólst í að trollið var látið fara út þegar þeir voru komnir út á miðin. Það var 

misjafnt hvað það tók langan tíma að fylla trollin og eftir það voru þau hífð upp. Svo 

var farið í aðgerð, þar sem haus fiskanna var skorinn af og innyflin tekin úr. Þegar það 

var búið var gengið frá aflanum. Starf stýrimannanna fólst í af því að stjórna vaktinni, 

koma mönnum í sín störf og fylgjast með hvað var að gerast. Einnig báru þeir ábyrgð 

á bæði mannskapnum og að allir væru að vinna vinnuna sína. En þeir sem gegndu 

þessari stöðu töluðu þó um það að mannskapurinn væri það vanur að ekki þyrfti að 

stjórna þeim mikið. Allir vissu hvað þeir áttu að gera og gengu í sín verk.  
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  Í landi. Líf þátttakenda í landi var töluvert frábrugðið því sem var á sjónum. 

Flestir þátttakenda voru fjölskyldumenn og því voru mörg viðfangsefni þeirra í landi í 

tengslum við fjölskylduna og heimilið. Þeir þurftu að skutla börnum í skóla og 

leikskóla og sinna viðhaldi á húsi og garði ef þess þurfti. Einar lýsti hlutverki og 

skyldum sínum svona:  

 

… jú, jú maður hefur alveg nóg að gera og það er ýmislegt sem fellur til en samt sem 

áður gefur maður sér líka mikinn tíma í að gera hlutina, því maður hefur mikinn 

frítíma. 

 

Þeir þátttakendur sem voru í sambúð töluðu flestir um að þeir reyndu að taka þátt í 

hefðbundnum heimilisstörfum og skipta hlutverkunum jafnt á milli sín og konunnar. 

Þrír af þátttakendunum lýstu því þannig að þeir reyndu að drasla sem minnst til á 

meðan konan var í vinnunni. Sigurður orðaði það svona:  

 

Hún [konan] er rosalega dugleg, þannig ég slepp nú kannski svoldið vel en ég reyni 

að drasla bara ekkert út. 

  

 Þegar þátttakendur voru spurðir hvaða áhrif starf þeirra hefði á fjölskylduna 

og hvaða skoðun þau hefðu á starfinu komu mismunandi svör. Flestir töluðu þó um að 

þetta væri eitthvað sem konur þeirra hefðu þurft að venjast snemma en auðvitað væri 

þetta erfitt fyrir þær þegar þeir væru búnir að róa meira og minna allt árið. En þetta 

væri bara lífsstíll sem eiginkonurnar þurftu að tileinka sér svo þetta gæti gengið upp. 

Börnin höfðu flest sterkar skoðanir á starfinu og þá sérstaklega yngri börnin. Þeim 

fannst erfitt að hafa pabba sinn svona mikið í burtu. Einn þátttakandinn komst svo að 

orði: 
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... þeim finnst þetta ömurlegt vægast sagt...þetta eru þung skref þegar maður er að 

ganga um borð. Það bara fylgir því (Halli).  

 

Þeir þátttakendur sem áttu stálpuð börn álitu hins vegar flest þeirra vera sátt við 

starfið og að sumum fyndist það bara ,,nokkuð svalt“.  

Þegar þátttakendur voru spurðir út í tómstundaiðkun í landi kom í ljós að 

flestir þeirra höfðu eitthvað fyrir stafni. Einn þeirra spilaði blak tvisvar í viku en 

passaði sig á að vera ekki mikið að sprikla í því rétt fyrir næsta túr vegna áhættu á að 

meiðast. Tveir þeirra stunduðu ,,bumbubolta“ með félögunum þegar þeir gátu. Einn 

þátttakandinn var að bæta við sig réttindum sem stýrimaður og reyndi að haga 

fríunum sínum þannig að hann hefði tíma til að sinna náminu þá. En flestir hefðu þó 

viljað stunda skipulagða tómstundaiðju, en fannst þeir ekki geta gert það samhliða 

sjómennskunni. Eins og Einar orðaði það:  

 

... já ég var að æfa íþróttir áður en ég fór á sjóinn en það var líka alveg sjálfhætt 

þegar ég byrjaði á sjónum.  

 

 Allir þátttakendur töluðu um að þeir hefðu mikinn frítíma í landi þar sem vinir 

og vandamenn væru í vinnu á meðan þeir voru í fríi. Þetta álitu þeir gjarnan vera 

ástæðuna fyrir því að þeir urðu oft eirðarlausir þegar liði á fríið og drápu þá tímann 

með því að fara einir á bryggjurúnt. Dagarnir voru allir keimlíkir, sérstaklega á 

veturna þegar allir væru í vinnu eða skóla.  

 

Aðlögun að sjómannslífinu  

 Sjómannslífið krafðist aðlögunar að ákveðnum lífsstíl, ekki bara hjá 

sjómönnunum sjálfum heldur einnig hjá fjölskyldum þeirra. Til að stunda sjóinn 

þurftu þeir að vera tilbúnir að fórna ýmsu vinnunnar vegna, t.d. viðburðum hjá 
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börnunum, skipulagðri tómstundaiðju og uppákomum hjá fjölskyldu og vinum. En 

þetta var bara eitthvað sem þeir þurftu að sætta sig við og var partur af þeirra lífi.  

 

Þetta að kveðja er alltaf langerfiðast, þetta er eitthvað sem maður verður bara að 

venjast ef maður ætlar að vera á sjó. Ef það venst ekki þá verður maður bara að fara 

að leita sér að einhverju öðru sko (Sigurður). 

 

Þannig hafði þessi lífsstíll bæði kosti og galla, en fyrir sjómennina vógu kostirnir 

þyngra en gallarnir og því héldu þeir áfram á sjónum. Ýmislegt sem einkenndi starfið 

eins og góð laun og löng frí hjálpaði til við þessa aðlögun. ,,Uuu gott er að vinnan 

getur verið skemmtileg og launin geta verið góð (Halli)“. Aðlögunin birtist í tveimur 

undirþemum, Iðjusjálf sjómanna og Heilsa og færni sjómanna. 

 

 Iðjusjálf sjómanna. Þátttakendurnir lýstu því hvernig þeir voru sjómenn í 

hjarta sínu, hvort sem þeir voru á sjó eða í land. Flestir þekktu ekkert annað en að vera 

sjómenn. Þeir höfðu alist upp við þetta frá barnsaldri og starfið hafði fljótt orðið að 

þeirra lífsstíl og aðal áhugamáli. Fjölskyldur þriggja þeirra áttu trillur og nýttu þeir 

því oft fríin sín til þess að fara út á sjó að fiska. Það voru bæði kostir og gallar við það 

að vera sjómaður.  

 Þegar þátttakendur voru spurðir um líðan í landi sögðu flestir að þeir fyndu 

fyrir miklu eirðarleysi þegar leið á fríið. Voru þá orðnir órólegir og vildu fara að 

koma sér aftur út á sjó. Jón sagði: 
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….mér finnst gott að vera í fríi, en þegar það er orðið of langt þá er manni farið að 

lengja eftir því að komast aftur á sjó, því oft er maður einn að hanga og það getur 

verið leiðinlegt til lengdar. 

 

Annar þátttakandi sagðist oftast vera spenntur fyrir að komast aftur á sjóinn en ef það 

leið of langur tími milli túra þá fór hann að finna fyrir verkkvíða eða einhverskonar 

stressi. Einnig kom fram að ef vitað var fyrirfram að næsti túr yrði óvenju langur þá 

var tilhlökkunin minni. En almennt voru þeir á sama máli um að þegar frítúrinn væri 

að líða að lokum væru þeir farnir að finna fyrir eirðarleysi og orðnir spenntir fyrir að 

komast aftur í vinnuna. 

 

 Heilsa og færni sjómanna. Allir höfðu fundið fyrir einhverskonar 

líkamlegum einkennum, s.s verkjum eða þreytu og einn hafði fengið brjósklos sem 

hann tengdi alfarið við starfið. Flestir þátttakendur töluðu um verki í baki og einnig í 

höndum. Aðeins einn þátttakandi fann ekki fyrir neinum verkjum og hafði alltaf verið 

heilsuhraustur þrátt fyrir að hugsa illa um sjálfan sig. Þreyta var áberandi hjá þeim 

öllum eftir langa vinnudaga en þeir jöfnuðu sig þó fljótt. Þeir vissu líka af líkamlegum 

kvillum s.s. sinaskeiðabólgu, tennisolnboga, bakverkjum og doða í fingrum sem 

samstarfsfélagar þeirra höfðu fundið fyrir í gegnum árin og tengdu starfinu. Flest 

útgerðafélögin sem þeir störfuðu hjá lögðu áherslu á að hafa góðan aðbúnað um borð 

til að vinna á móti þessu. Í einu skipinu var veltibekkur sem þeir nýttu sér til að draga 

úr verkjum og þreytu í baki eftir langa vinnudaga. Flestir voru almennt ánægðir með 

aðstöðuna um borð í skipunum. Sérstaklega voru þeir ánægðir með svefnaðstöðuna en 

mikið var lagt upp úr góðum dýnum og þær voru endurnýjaðar reglulega eða á um 
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tveggja ára fresti. Fyrir vikið náðu þeir að hvílast betur og líkaminn endurnærðist 

betur fyrir næstu vakt. Sigurður komst svo að orði varðandi aðstæður í skipinu: 

 

Þetta eru tempur dýnur, það er endurnýjun á þeim á tveggja ára millibili, það er 

nefnilega hugsað mjög vel um það í minni útgerð… hvort hún hugsar um 

mannskapinn eða bara að græða. Aftur á móti er það mjög gott hjá okkur, bara eins 

og við séum á hóteli sko.  

 

Samantekt 

 Sjómennirnir lifðu tvöföldu lífi og vörðu tíma sínum ólíkt eftir því hvort þeir 

voru á sjó eða í landi. Sérstaklega var þetta áberandi fyrir hvíld, launaða vinnu og að 

sinna heimili og fjölskyldu. Flestir höfðu svipaðan bakgrunn og fjölskyldusögu um 

sjómennsku sem varð til þess að sjómennskan varð þeirra ævistarf. Sjómennska krefst 

líkamlegrar hreysti og andlegs styrks. Á sjónum var andrúmslofið almennt gott en 

allir höfðu þeir þó orðið varir við einelti og stríðni. Þetta starf krafðist aðlögunar hjá 

þátttakendunum, ekki bara hjá þeim heldur einnig hjá fjölskyldum þeirra. Starfinu 

fylgdi ákveðin fórn sem þeir komust ekki undan en kostirnir vógu hinsvegar þyngra 

en gallarnir. En það sem kom sterklega í ljós að mikið var um eirðarleysi þegar leið á 

fríin hjá þeim. Var þá hugur þeirra farinn að leita aftur út á sjó.  
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KAFLI V  

UMRÆÐUR 

 Í þessum kafla eru niðurstöður rannsóknarinnar teknar saman, þær eru tengdar 

rannsóknarspurningunum og bornar saman við fræðilegar heimildir og aðrar 

rannsóknir. Auk þess verður fjallað um hagnýtt gildi rannsóknarinnar og hverjar 

helstu takmarkanir hennar eru. Settar verða fram hugmyndir að frekari rannsóknum á 

viðfangsefninu. Lagt var upp með eftirfarandi rannsóknarspurningar: 

1 Hvernig verja sjómenn tíma sínum á sjó og í landi? 

2 Hverskonar iðjuverur eru sjómenn? 

 Helstu niðurstöður voru þær að líf sjómannanna var afar ólíkt eftir því hvort 

þeir voru á sjó eða í landi, t.d. hvað snerti starfstengdar athafnir, svefn, tómstundir og 

fjölskyldulíf. Sjómennirnir voru almennt ánægðir í starfi og gátu ekki ímyndað sér að 

starfa á öðrum vettvangi. Starfið virtist ekki hafa mikil áhrif á fjölskyldulífið og þetta 

var orðinn lífsstíll hjá öllum fjölskyldumeðlimum.  

  Niðurstöður úr iðjuhjólinu leiddu í ljós að þátttakendur voru að jafnaði að 

sofa minna á sjó heldur en í landi. Það kom þeim flestum á óvart hversu lítinn svefn 

þeir voru að fá á sjó, þeir héldu að þeir væru að sofa meira áður en þeir sáu það svart á 

hvítu hversu lítill svefntíminn var. Þeir töluðu um að svefntíminn væri mismunandi 

eftir dögum og spilaði þá veðráttan og þreyta mikið inn í. Samkvæmt rannsóknum 

getur of lítill svefn í vaktavinnustarfi dregið úr afkastagetu, haft slæmar afleiðingar á 

heilsu, minnkað matarlyst, dregið úr virkni ónæmiskerfisins og leitt til mistaka sem 

verða ekki aftur tekin (Fujiwara, Shinkai, Kurokawa og Watanabe, 1992; Monk, 

Folkard og Wedderburn, 1996; Loft og Cameron, 2014; Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Á 

sjó fór mikill tími í vinnu og höfðu þeir þar af leiðandi minni tíma í aðrar daglegar 

athafnir. Þar sem að vinnudagurinn var langur kusu sjómennirnir að reyna að ná sem 
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mestum svefn í stað þess að sinna öðrum hlutum, eins og t.d. tómstundum og 

félagslegu samneyti. 

  Seinni rannsóknarspurningin beindist að þeim gögnum sem fengust úr opnum 

viðtölum við þátttakendur, þar sem leitast var við að skilja iðju þeirra og fá betri 

skilning á því hvernig iðjuverur sjómenn eru. Flestir þátttakendur urðu sjómenn fyrir 

tilstilli þess að þeir ólust upp í umhverfi þar sem sjómennskan var stór partur af lífi 

þeirra. Bæði feður og afar voru í mörgum tilfellum sjómenn og þeirra helstu 

fyrirmyndir. Ísland er og hefur alltaf verið mikil sjómannsþjóð. Veltum við því upp 

hvort þetta sé frekar einkennandi fyrir íslenska sjómenn að feta í fótspor forfeðra 

sinna heldur en í öðrum löndum. En miðað við að flestir þátttakendurnir höfðu 

fjölskyldusögu um sjómennsku mætti halda að þetta væri algengt meðal íslenskra 

sjómanna. Annað sem var mikið aðdráttarafl fyrir þátttakendurna voru launin og löng 

frí sem samsvarar niðurstöðum úr öðrum rannsóknum (Hafdís Erla Jóhannsdóttir, 

2012). Þeim fannst gott að fara út á sjó og púla þar í nokkrar vikur og koma svo heim 

og vera í algjöru fríi og vera sjálfs sín herrar. Flestir þátttakendur voru ekki aðeins í 

starfinu vegna góðra tekna heldur spilaði starfið stórt hlutverk hjá þeim og var þeirra 

helsta áhugamál. Auk þess var það návígið við náttúruna og sjórinn sem heillaði þá 

við starfið. Það má velta fyrir hvort það sé algengt í öðrum starfstéttum að starfið spili 

jafn stóran þátt í lífi fólks að það verði þeirra helsta áhugamál líkt og hjá 

sjómönnunum. 

  Aðbúnaður á skipunum var svipaðar hjá flestum þátttakendum. Þeir voru 

almennt ánægðir með aðstæður í skipunum og hvernig útgerðarfélögin stóðu að því að 

huga að starfsfólkinu. Á seinustu árum hefur orðið mikil bylting í aðbúnaði á skipum 

og helst það í hendur við að skipin eru nú stærri en áður  (Þorleifur Óskarsson, 1991). 

Það má spyrja sig hvort að stærri skipin í dag bjóði upp á betri aðstöðu heldur en þau 
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minni. Einnig má velta fyrir sér hvort það séu margir gamlir togarar í umferð þar sem 

aðstæður eru ekki ákjósanlegar. Aðstæðurnar skipta miklu máli fyrir sjómenn þar sem 

þetta er þeirra heimili stóran part af árinu. Það kom í ljós að þátttakendur náðu ekki 

alltaf að nýta sér þann aðbúnað sem var til staðar til dægrastyttingar og tómstunda þar 

sem þeir voru oft á tíðum þreyttir eftir vaktirnar og fóru frekar að sofa heldur en að 

hringja heim eða kíkja á netið. Úti á sjó lentu þeir oft í því að það var ekkert samband, 

hvorki internet- né símasamband. Það hafði þau áhrif að þeir höfðu minni samskipti 

við fjölskyldu og vini heldur en þeir hefðu kosið. Á þessum tímum þegar tæknin er 

mikil og alltaf að þróast mætti ætla að fjarskiptabúnaðurinn væri betri, en svipaðar 

niðurstöður er að finna í rannsókn Hafdísar Erlu Jóhannsdóttur frá árinu 2012. Þetta 

gæti verið ákveðinn streituvaldur í starfi sjómanna þar sem þeir eiga á hættu að missa 

tengsl við ástvini sína í landi. 

 Flestir þátttakendur voru fjölskyldumenn og því var mikið af viðfangsefnum 

þeirra í landi tengd fjölskyldunni. Verkum heima fyrir var oftast skipt jafnt á milli 

þeirra og sambýliskvenna þeirra, en í einhverjum tilvikum sáu konurnar mest um 

heimilishaldið. Tímarnir hafa breyst og í dag er ungt fólk meira samstíga í verkum 

sem tengjast heimilishaldi en áður var. Það telst eðlilegt í dag að hlutverkum sé skipt 

jafnt þar sem yfirleitt eru báðir aðilar útivinnandi. En miðað við niðurstöðurnar í 

þessari rannsókn var raunin oftar sú að ábyrgðin á heimilishaldinu var fremur í 

höndum konunnar sérstaklega fyrstu dagana eftir að þeir komu þreyttir í land eftir 

langa fjarveru. Það er því kannski ekki óeðlilegt að það taki einhvern tíma fyrir maka 

sjómanna að ná jafnvægi í heimilislífinu þar sem hann hefur þurft að sjá alfarið um 

heimilishald á meðan sjómaðurinn er fjarverandi. Rannsakendur telja að 

hlutverkaskipting sé almennt jafnari hjá öðrum starfsstéttum þar sem báðir aðilar eru 

útivinnandi miðað við sjómannsfjölskyldur.  
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 Þátttakendurnir töldu ekki að starf þeirra hefði neikvæð áhrif á fjölskylduna þó 

því fylgdi óhjákvæmilega aukið álag fyrir konurnar sem voru einar með heimili og 

börn á meðan þeir voru á sjó. Þær eru einstæðar mæður þann tíma. Þetta krefst því 

einnig mikillar aðlögunar fyrir konurnar og börnin en þannig lifir fjölskyldan öll 

tvöföldu lífi. Konurnar sjá einnig um að halda tengingu barnanna við feður sína 

meðan þeir er á sjónum eins og kemur fram í rannsókn Zvonkovic, Solomon, Humble 

og Manoogian (2005). Flestir þátttakendur stunduðu einhverja tómstundaiðju þegar 

þeir voru í landi. Það sem varð fyrir valinu og hentaði þeim best var eitthvað sem 

krafðist ekki skuldbindingar í mætingu og eitthvað sem þeir gátu þá stundað svona 

tvisvar í viku þegar þeir voru í landi. Almennt falla þessi mynstur fyrir hreyfingu og 

tómstundaiðkun ekki vel að því sem er talið er ákjósanlegt fyrir einstaklinga. Vinnan 

var hindrun í þessum tilfellum en áhugi þeirra á starfinu var það mikill að þeir völdu 

þann lífsstíl sem hún gerði kröfur um. Allir þátttakendur töldu líklegt að þeir myndu 

stunda skipulagða tómstundaiðju ef þeir væru að vinna í landi, en það er samsvarandi 

niðurstöðum Lovísu Ólafsdóttur (2004). 

  Niðurstöður leiddu skýrt í ljós að sjómannslífið var ákveðinn lífsstíll, sem 

þátttakendur þurftu að tileinka sér ef þeir ætluðu að vera sjómenn. Og þetta gilti ekki 

aðeins fyrir þá heldur líka fjölskyldur þeirra eins og kom fram hér að ofan. Þessum 

lífsstíl fylgdi að þeir þurftu að fórna ýmsu og hafði líka þann galla að krefjast mikillar 

fjarveru frá fjölskyldu, líka ef komu upp erfiðar aðstæður, eins og slys eða andlát. En 

kostirnir voru fleiri, t.a.m. góð laun, löng frí, nálægðin við náttúruna, skemmtileg 

vinna og adrenalínkikk sem sem fylgdi starfinu. Sjómennskan var ekkert grín, en 

þessir menn voru tilbúnir til að fórna ýmsu til að geta stundað sjómennskuna af lífi og 

sál. 
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  Eirðarleysi og hangs var nokkuð áberandi hjá þátttakendum þegar fór að líða 

á fríið. Einvera er ekki ólíkleg skýring þar sem fjölskylda og vinir voru uppteknir í 

vinnu og skóla þegar þeir voru í fríi. Einnig má velta fyrir sér hvort það sé takmarkað 

framboð af tómstundaiðju í boði þann tíma dagsins þegar flestir eru uppteknir við 

annað. Skortur á áhugahvöt til að finna sér eitthvað fyrir stafni gæti líka hafa valdið 

þessu eirðarleysi. Í rannsókn Thomas og Bailey komu fram svipaðar niðurstöður en 

þar er þessu lýst sem ,,atvinnuleysi“ sem sjómennirnir upplifðu þegar þeir voru í 

landi.  

  Niðurstöðurnar gefa tilefni til að velta fyrir sér áhrifum sjómennskunnar á 

heilsu þeirra sem hana stunda. Þátttakendur lýstu því að þreyta og verkir fylgdu 

vinnunni og hið sama kom fram í niðurstöðum Lovísu Ólafsdóttur (2004). Eymsli í 

baki, verkir í höndum og almenn þreyta voru mest áberandi þegar vont var í sjóinn og 

eftir langa vinnudaga. Velta má því fyrir sér hvort þessi áhrif sem vinnan hefur á 

líkamlega heilsu sjómanna geti orðið til þess að þeir þurfi að hætta fyrr í vinnu en 

aðrar starfstéttir vegna heilsubrests eða líkamlegs slits. 

 Báðar rannsóknaraðferðir, hin megindlega og hin eigindlega leiddu í ljós 

hversu gjörólíkt líf þátttakendanna var á sjó og í landi. Megindlega aðferðin gaf 

tölulegar upplýsingar um þann tíma sem þeir notuðu í daglegar athafnir bæði á sjó og 

í landi og þann mikla mun sem þar var á. Eigindlega aðferðin gaf hins vegar 

niðurstöður af upplifun þátttakenda af þessum mun og heildarmynd af iðju þeirra og 

hverskonar iðjuverur þeir voru. Með því að nýta styrkleika beggja rannsóknaraðferða 

fékkst heildræn sýn á líf sjómanna. 
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Hagnýtt gildi og takmarkanir 

  Hagnýtt gildi rannsóknarinnar felst í að varpa ljósi á iðju sjómanna með meiri 

dýpt heldur en áður hefur komið fram í rannsóknum á þessu sviði. Ekki síst fæst 

skilningur á því af hverju sjómannslífið verður fyrir valinu hjá þessum hópi og 

hvernig iðjuverur þeir eru. Iðjuþjálfar og aðrir fagaðilar gætu nýtt sér niðurstöður 

rannsóknarinnar í starfi með sjómönnum og t.a.m. nýtt iðjuhjólið til að aðstoða þá við 

að skoða jafnvægi í sínu daglega lífi. Með þessu mætti e.t.v. draga úr eirðarleysi og 

,,hangsi“ sem virðist samkvæmt þessum niðurstöðum vera algengt á meðal sjómanna 

og sem þeir eru ekki alltaf að fullu sáttir við. 

 Takmarkanir rannsóknarinnar eru að þátttakendur voru valdir með 

hentugleikaúrtaki. Úrtakið var lítið sem takmarkar enn frekar yfirfærslugildi 

niðurstaðnanna. Það gæti einnig verið ákveðinn óvissuþáttur í rannsókninni að 

þátttakendur hafi ekki fylgt nákvæmlega leiðbeiningunum við að fylla út iðjuhjólið og 

gæti það rýrt gildi niðurstaðnanna. Einnig er vert að geta þess að rannsakendur eru 

óreyndir í gagnagreiningu og getur það haft áhrif á gæði rannsóknarinnar.  

 

Tillögur að rannsóknum 

 Með þessari rannsókn var eftir bestu vitund rannsakenda í fyrsta sinn skoðuð 

iðja sjómanna. Við gerð þessarar rannsóknar kviknuðu hugmyndir að rannsóknum 

tengdu viðfangsefninu. Til að mynda virðist ekkert hafa verið rannsakað hvaða áhrif 

starf sjómanna hefur á börn þeirra. Ætla má að það gæti haft einhver áhrif á 

tengslamyndun milli þeirra. Einnig væri áhugavert að rannsaka aðrar starfstéttir þar 

sem maki vinnur í lengri tíma fjarri fjölskyldu, t.d. flugmenn eða verkamenn sem 

vinna erlendis einhvern hluta af mánuðinum. Hægt væri að nýta niðurstöður úr þessari 
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rannsókn til að bera saman og sjá hvort einhver munur sé á eða samhljómur í reynslu 

þessara starfstétta.  

  



	 42	

HEIMILDASKRÁ 

Adam, B., Rasmussen, H. B., Pedersen, R. N. og Jepsen, J. R. (2014). Occupational 

 accidents in the Danish merchant fleet and the nationality of seafarers. Journal 

 of Occupational Medicine and Toxicology, 9(1), 35. doi: 10.1186/s12995-014-

 0035-4 

Backman, C. L. (2004). Occupational balance: Exploring the relationships among 

 daily occupations and their influence on well-being. The Canadian Journal of 

 Occupational Therapy, 71(4), 202-9. 

Borovnik, M. (2011). Occupational health and safety of merchant seafarers from 

 kiribati and tuvalu. Asia Pacific Viewpoint, 52(3), 333-346.  doi: 

 10.1111/j.1467-8373.2011.01459.x 

Clark, S. C. (2001). Work cultures and Work/Family balance. Journal of Vocational 

 Behavior, 58(3), 348-365. doi: 10.1006/jvbe.2000.1759 

Food and Agriculture Organization of the United Nations. (2009). The State of World 

 Fisheries and Aquaculture. Róm: FAO.  

Finne, L. B., Knardahl, S. og Lau, B. (2011). Workplace bullying and mental distress 

 - a prospective study of Norwegian employees. Scandinavian Journal of 

 Work, Environment and Health, 37(4), 276-287. doi: 10.5271/sjweh.3156  

Fiskistofa. (e.d.). Viðmið fyrir góða starfshætti ríkisstarfsmanna. Sótt af 

 http://www.fiskistofa.is/umfiskistofu/hlutverk/Sidareglur/ 

Fujiwara S., Shinkai S., Kurokawa Y. og Watanabe T. (1992). The acute effects of 

 experimental shortterm evening and night shifts on human circadian rhythm: 

 the oral temperature, heart rate, serum cortisol and urinary catecholamines 

 levels. International Archives of Occupational & Environmental Health, 

 63(6), 409-18.  



	 43	

Gander, P., Van, D. B. og Signal, L. (2008). Sleep and sleepiness of fishermen on 

 rotating schedules. Chronobiology International: The Journal of Biological & 

 Medical Rhythm Research, 25(2), 389-398. doi:10.1080/07420520802106728 

Hafdís Erla Jóhannsdóttir. (2012). Eru sjómenn virkir þátttakendur í umönnun og 

 uppeldi barna sinna. (Óútgefin meistararitgerð). Sótt af

 http://skemman.is/stream/get/1946/13554/32463/1/Ma_ritgerð_- 

 _Sjómenn_og_föðurhlutverkið.pdf 

Hagstofa Íslands. (1997). Fjöldi ársverka eftir atvinnugreinum 1963-1997. Sótt af 

 http://px.hagstofa.is/pxis/pxweb/is/Samfelag/Samfelag__vinnumarkadur__vin

 numarkadureldra/VIN06101.px/table/tableViewLayout1/?rxid=d277822c-

 c03e-4c9e-a8a8-75446b122ba3 

Hagstofa Íslands. (2015). Starfandi í aðal- og aukastarfi eftir atvinnugreinum 

 (bálkar), kyni og búsetu 2008-2015. Sótt af 

 http://px.hagstofa.is/pxis/pxweb/is/Samfelag/Samfelag__vinnumarkadur__vin

 numarkadur/VIN01110.px/table/tableViewLayout1/?rxid=42a179bd-2a5d-

 4067-b94a-cc085f14e8fc 

Håvold, J. I. (2005). Safety-culture in a norwegian shipping company. Journal of 

 Safety Research, 36(5), 441-458. doi: 10.1016/j.jsr.2005.08.005 

Ingólfur Ingvarsson og Samúel Ingi Þórisson. (2006). Fær í flestan sjó: Útgerð á 

 Íslandi. Reykjavík: Frúin. 

Jakob Benediktsson (útg). (1986). Ís lendingabók: Landnámabók. (Íslenzk fornrit, 

 1.bindi). Reykjavík: Hið íslenzka fornritafélag.  

Jensen, A., og Jepsen, J. R. (2014). Vibration on board and health effects. Int Marit 

 Health, 65(2), 58-60. doi: 10.5603/imh.2014.0013 



	 44	

Jón Þ. Þór. (2002). Sjósókn og sjávarfang, saga sjávarútvegs á Íslandi: I. bindi 

 Árabáta- og skútuöld. Akureyri: Bókaútgáfan Hólar. 

Jón Þ. Þór. (2005). Nýsköpunaröld, saga sjávarútvegs á Íslandi: III. bindi 1939-1973. 

 Akureyri: Bókaútgáfan Hólar. 

Kielhofner, G. (2008). Model of human occupation: Theory and application 

 (4.útgáfa). Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins.  

King, N. (2012). Doing template analysis. Í G. Symon og C. Cassel (ritstjórar). 

 Qualitative organizational research: Core methods and current challenges 

 (bls. 426-450). Los Angeles: SAGE Publications.  

Kristinn Sigvaldsson, Friðrik Tryggvason, Guðrún Pétursdóttir, Hilmar Snorrason,  

 Halldór Baldursson og Brynjólfur Mogensen. (2010). Slys meðal sjómanna á 

 Íslandi árin 2001-2005. Læknablaðið, 96(1), 29-35.  

Kristjana Fenger og Guðrún Pálmadóttir. (2011). Iðja og heilsa. Í Guðrún Pálmadóttir 

 og Snæfríður Þóra Egilson (ritstjórar), Iðja, heilsa og velferð: Iðjuþjálfun í 

 Íslensku samfélagi (bls. 21-36). Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

Kucera, K. L. og McDonald, M. A. (2010). Occupational stressors identified by 

 small-scale, independent commercial crab pot fishermen. Safety Science, 

 48(5), 672-679. doi: 10.1016/j.ssci.2010.01.019 

Loft, M. og Cameron, L. (2014). The importance of sleep: Relationships between 

 sleep quality and work demands, the prioritization of sleep and pre-sleep 

 arousal in day-time employees. Work & Stress, 28(3), 289-304. 

 doi:10.1080/02678373.2014.935523 

Lovísa Ólafsdóttir. (2004). Áhrif hvíldar á heilsu og öryggi sjómanna. Reykjavík: 

 Samgönguráðuneytið. 

Lög um gagnagrunn á heilbrigðissviði nr.139/1998 



	 45	

Lög um lögskráningu sjómanna nr. 35/2010 

Margrét Sigurðardóttir og Valerie Harris. (2011). Iðjuþjálfun fullorðinna I: Líkamleg 

 heilsa og hugarstarf. Í Guðrún Pálmadóttir og Snæfríður Þóra Egilson 

 (ritstjórar), Iðja, heilsa og velferð: Iðjuþjálfun í Íslensku samfélagi (bls. 21-

 36). Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

Monk, T. H., Folkard, S., og Wedderburn, A. I. (1996). Maintaining safety and high 

 performance on shiftwork. Applied Ergonomics, 27(1), 17-23. 

Polatajko, H. J., Backman, C., Baptiste, S., Davis, J., Eftekhar, P., Harvey, A., 

 Jarman, J., Krupa, T., Lin, N., Pentland, W., Rudman, D. L., Shaw, L., 

 Amoroso, B. og Connor- Schisler, A. (2007a). Human occupation in context. Í 

 E. A. Townsend og H. J. Polatajko (ritstj.), Enabling occupation II: Advancing 

 an occupational therapy vision for health, well-being, and justice through 

 occupation (bls. 37-61). Ottawa, ON: CAOT publications ACE.  

Polatajko, H. J., Backman, C., Baptiste, S., Davis, J., Eftekhar, P., Harvey, A., 

 Jarman, J., Krupa, T., Lin, N., Pentland, W., Rudman, D. L., Shaw, L., 

 Amoroso, B. og Connor- Schisler, A. (2007b). Occupation as a core. Í E. A. 

 Townsend og H. J. Polatajko (ritstj.), Enabling occupation II: Advancing an 

 occupational therapy vision for health, well-being, and justice through 

 occupation (bls. 13-36). Ottawa, ON: CAOT publications ACE.  

Pollnac, R. B., Seara, T. og Colburn, L. L. (2015). Aspects of fishery management, 

 job satisfaction, and well-being among commercial fishermen in the northeast 

 region of the United states. Society & Natural Resources, 28(1), 75-92. 

 doi:10.1080/08941920.2014.933924 

Rafnsson, V. og Gunnarsdóttir, H. (1992). Fatal accidents among Icelandic seamen: 

 1966-89. British Journal of Industrial Medicine, 49(10), 694-699.  



	 46	

Reglugerð um vinnu- og hvíldartíma skipverja á íslenskum fiskiskipum nr. 208/2004 

Rosenfeld, M. S. (1993). Wellness and lifestyle renewal: A manual for personal 

 change. Rockville, MD: American Occupational Therapy Association.  

Salóme Rut Harðardóttir. (2015). Lífsánægja og starfsumhverfi sjómanna. (Óbirt 

 meistararitgerð) Sótt af 

 http://skemman.is/stream/get/1946/23040/50664/1/Salóme_Rut_Harðardóttir.

 pdf 

Sigrún Erna Geirsdóttir. (2013). Sjórinn er hverfull. Útvegsblaðið, 10(14), 38.   

Sigurður Kristinsson. (2013). Siðfræði rannsókna og siðanefndir. Í Sigríður 

 Halldórsdóttir, Handbók í aðferðafræði rannsókna (1. útgáfa) (bls. 71-88). 

 Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

Sigurlína Davíðsdóttir. (2013). Eigindlegar eða meigindlegar rannsóknaraðferðir. Í 

 Sigríður Halldórsdóttir, Handbók í aðferðafræði rannsókna (1. útgáfa) (bls. 

 229-238). Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

Sigurlína Davíðsdóttir og Anna Ólafsdóttir. (2013). Notkun blandaðra aðferða í 

 rannsóknum. Í Sigríður Halldórsdóttir, Handbók í aðferðafræði rannsókna (1. 

 útgáfa) (bls. 393-402). Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

Sjávarklasinn.is. (12.júní, 2014). Greining sjávarklasans 12. júní 2014. Sótt af 

 http://www.sjavarklasinn.is/wp-content/uploads/2012/08/12.06.2014-

 Frystitogurum-fækkar.pdf 

Slysavarnafélagið Landsbjörg. (e.d.). Slysavarnarskóli sjómanna. Sótt af 

 https://www.landsbjorg.is/slysavarnaskoli-sjomanna 

Thomas, M. og Bailey, N. (2006). Square pegs in round holes? Leave periods and  role 

 displacement in UK-based seafaring families [rafræn útgáfa]. Work, 

 Employment and Society, 20(1), 129-149.  



	 47	

Vogel, M., Braungardt, T., Meyer, W. og Schneider, W. (2012). The effects of shift 

 work on physical and mental health. Journal of Neural Transmission 119(10), 

 1121–1132. doi: 10.1007/s00702-012-0800-4 

Zvonkovic, A. M., Solomon, C. R., Humble, Á. M. og Manoogian, M. (2005). Family 

 work and relationships: Lessons from families of men whose jobs require 

 travel. Family Relations, 54(3), 411-422. 

Þorleifur Óskarsson. (1991). Íslensk Togaraútgerð 1945-1970. Reykjavík: 

 Menningarsjóður. 

Þórólfur Þórlindsson og Þorlákur Karlsson. (2013). Úrtök og úrtaksaðferðir í 

 megindlegum rannsóknum. Í Sigríður Halldórsdóttir, Handbók í aðferðafræði 

 rannsókna (1. útgáfa) (bls. 90-113). Akureyri: Háskólinn á Akureyri. 

  



	 48	

FYLGISKJAL A – KYNNINGARBRÉF 
																			

	
																																									Iðja	sjómanna		

	
	
	
	
Ágæti	viðtakandi,		
	
Við	undirritaðar	erum	að	vinna	að	rannsókn	sem	er	hluti	af	lokaverkefni	okkar	í	
iðjuþjálfunarfræði	til	B.Sc.	gráðu	við	Háskólann	á	Akureyri.	Markmið	
rannsóknarinnar	er	að	skoða	iðju	sjómanna	bæði	í	landi	og	úti	á	sjó	og	sjá	
hvernig	þetta	tvennt	helst	í	hendur.	Með	þessu	má	sjá	betur	hvernig	jafnvægi	
sjómanna	í	daglegu	lífi	er	háttað.		
	
Val	á	þátttakendum	miðast	við	að	þeir	séu	karlkyns	og	starfi	á	togara	á	Íslandi.	
Haft	var	samband	við	starfandi	sjómann	sem	síðan	benti	okkur	á	þig	og	aðra	
hugsanlega	þátttakendur.	Á	næstu	dögum	munu	undirritaðar	hafa	samband	við	
þig	og	óska	eftir	þátttöku.	Fallist	þú	á	þátttöku	munum	við	taka	um	30	–	60	
mínútna	langt	viðtal	við	þig	ásamt	því	að	leggja	fyrir	þig	iðjuhjólið,	á	þeim	stað	og	
tíma	sem	hentar	þér.	Viðtalið	verður	hljóðritað	og	síðan	afritað	en	viðtalinu	
verður	eytt	að	afritun	lokinni.	Í	afritun	er	nafni	og	öðrum	persónulegum	
upplýsingum	breytt	svo	ekki	sé	hægt	að	rekja	upplýsingar	til	þátttakenda.	Gögnin	
verða	síðan	greind	með	markmið	rannsóknarinnar	í	huga.	Þátttakanda	er	frjálst	
að	neyta	eða	hætta	þátttöku	án	útskýringar	eða	eftirmála.		
	
Þú	munt	ekki	hagnast	beint	af	rannsókninni,	en	henni	er	ætlað	að	varpa	ljósi	á	
iðju	sjómanna.	Engir	áhættuþættir	eru	fólgnir	í	því	að	taka	þátt	í	rannsókninni.		
	
Rannsóknin	hefur	verið	tilkynnt	til	Persónuverndar.	Fyllsta	trúnaðar	verður	gætt	
varðandi	upplýsingar	sem	aflað	verður	í	rannsókninni.	Nafn	þitt	og	kennitala	
kemur	hvergi	fram,	hvorki	í	munnlegum	né	skriflegum	gögnum	rannsóknarinnar.	
Farið	verður	með	persónuupplýsingar	og	skráningu	þeirra	í	samræmi	við	lög	nr.	
77/2000	um	persónuvernd	og	meðferð	persónuupplýsinga.	
	
	

Virðingarfyllst,	
	

Anna	Þóra	Þórhallsdóttir	
(s.	899-5353,	netfang:	ha120177@unak.is)	

	
Thelma	Sif	Kristjánsdóttir	

(s.	849-8511,	netfang:	ha120276@unak.is)	
	

Ábyrgðarmaður:	
Guðrún	Pálmadóttir,	dósent	í	iðjuþjálfunarfræði	

(s.	860-3856,	netfang:	gudrunp@unak.is)	
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FYLGISKJAL B – UPPLÝST SAMÞYKKI 
	
	

											Upplýst	samþykki	
																				Iðja	sjómanna	

	
	
	

	
	
	
Undirskrift	mín	á	þessu	blaði	staðfestir	að	ég	hef	fengið	upplýsingar	um	
rannsóknina	,,Iðja	sjómanna”	og	er	samþykkur	að	taka	þátt	í	henni.		
	
Ég	hef	undir	höndum	kynningarbréf	þar	sem	koma	fram	upplýsingar	um	
rannsóknina	og	framkvæmd	hennar.	Mér	er	ljóst	að	ég	get	neitað	eða	hætt	
þátttöku	í	rannsókninni	hvenær	sem	er	án	útskýringar	eða	eftirmála.		
	
	
	
	
_______________________																		______________________________________________________	
Dagsetning																																			Undirskrift	þátttakanda		
	
	
	
Ég	undirrituð	staðfesti	hér	með	að	ég	hef	upplýst	ofangreindan	þátttakanda	um	
tilgang	og	eðli	rannsóknarinnar	,,Iðju	sjómanna”	í	samræmi	við	lög	og	reglur	um	
vísindarannsóknir	á	heilbrigðissviði.		
	
	
	
	
	
______________________________________________	
Undirskrift	rannsakanda		
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FYLGISKJAL C – IÐJUHJÓLIÐ 
Iðjuhjólið	

Dæmigerður	dagur	á	sjó		
	

Hvert	hólf	í	hringnum	hér	að	neðan	táknar	eina	klukkustund	í	sólarhringnum.	
Skráðu	aðalathöfn	(meginviðfangsefni)	hverrar	klukkustundar	í	hólfin	og	flokkaðu	síðan.	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
• Hversu margar klukkustundir notar þú í svefn?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í aðra hvíld?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í að sinna sjálfum/sjálfri þér? (þ.e. að klæða þig og snyrta, 

nærast, hugsa um heilsuna o.s.frv.)  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í að leika þér? (þ.e. að gera eitthvað fyrst og fremst í þeim 

tilgangi að upplifa gleði og ánægju)  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í launaða vinnu?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í nám?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú til að sinna/annast heimili og fjölskyldu?  ______ 
	
Samtals:	24	klst.	
	 	

Kl.	6:00	

Kl.	24:00	

Kl.	18:00	

Kl.	12:00	
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Iðjuhjólið	
Dæmigerður	dagur	í	landi		

	
Hvert	hólf	í	hringnum	hér	að	neðan	táknar	eina	klukkustund	í	sólarhringnum.	

Skráðu	aðalathöfn	(meginviðfangsefni)	hverrar	klukkustundar	í	hólfin	og	flokkaðu	síðan.	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
• Hversu margar klukkustundir notar þú í svefn?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í aðra hvíld?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í að sinna sjálfum/sjálfri þér? (þ.e. að klæða þig og snyrta, 

nærast, hugsa um heilsuna o.s.frv.)  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í að leika þér? (þ.e. að gera eitthvað fyrst og fremst í þeim 

tilgangi að upplifa gleði og ánægju)  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í launaða vinnu?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú í nám?  ______ 
• Hversu margar klukkustundir notar þú til að sinna/annast heimili og fjölskyldu?  ______ 
	
Samtals:	24	klst.	
	 	

Kl.	6:00	

Kl.	24:00	

Kl.	18:00	

Kl.	12:00	
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FYLGISKJAL D – VIÐTALSRAMMI 
 
Viðtalsrammi  
 
Á sjó: 
Ertu til í að lýsa fyrir mér hvernig venjulegur dagur er á sjónum ?  
Hvernig er að vera sjómaður ?  
Hvenær byrjaðir þú á sjó ? 

• Og hvað hefurðu starfað lengi ? 
Hvað varð til þess að þú valdir núverandi starf ?  
Hvernig hlutverki gegnir þú á skipinu ? (t.d. sjómaður, kokkur, vélstjóri..) 

• Hefur þú alltaf verið í því starfi ? 
Hvað gerir þú/ þið á milli vakta ? 

• Hvernig nýtið þið frítímann ykkar ? 
• Hversu langan frítíma færðu ?  

Hvernig er aðstaðan til að gera sér eitthvað til dægrastyttingar og hvað er í boði um 
borð ? (t.d. píla, pool, spil, sjónvarp, líkamsrækt..) 
Hvernig er svefnaðstaðan ? 
Hvernig er snyrtiaðstaðan ? 

• Er sér salernis aðstaða fyrir hvern og einn ? 
• Er sér sturtu aðstaða fyrir hvern og einn ? 
• Ef ekki, hversu margir nýta aðstöðuna saman ?  

Hvernig er andrúmsloftið á skipinu ?  
Hvernig líður þér meðal þeirra sem þú átt í samstarfi við ?  

• Ef ekki vel, hvernig er tekið á málum sem upp koma ?  
Hvaða hefur starfið á líkamlega heilsu ? (T.d. finnurðu fyrir einhverjum 
verkjum ? Er starfið einhæft ?) 

Hvernig líkar þér að vera á sjó, vildirðu vera að gera eitthvað annað ?  
• Ef já, hvað annað ?  

Hvað er gott/slæmt við að vera sjómaður ?  
Hversu mikilvægt finnst þér starf þitt ? 
Hvað fær þig til að halda áfram í þessari vinnu ? (t.d. umhverfið, vinnan sjálf, 
félagsskapurinn..) 
(Ef giftur) Hvað finnst eiginkonu þinni um að þú sért á sjó (lengi fjarverandi) ? 
(Ef faðir) Hvað finnst börnunum þínum ? 
Hvað með foreldra og systkini ?  
Hvað finnst fjölskyldu, ættingjum og vinum um vinnu þína ?  
Hvaða áhrif hefur vinnutími þinn á frítíma þinn og önnur viðfangsefni ? 
Hvað áhrif hefur þetta á þig þegar þú missir af fjölskylduboðum ?   
 
 
Í landi:  
Hvernig er svo lífið í landi, ertu til í að segja mér frá því ? T.d. hvernig er venjulegur 
dagur hjá þér ?  
Hvernig eru helgarnar ?  
Hvernig líður þér í landi í stopptúr, (frítúr)?  

• Finnst þér þetta vera of langt stopp ? 
• Finnst þér þetta vera of stutt stopp ? 
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Hver eru helstu hlutverk þín/ skyldur þegar þú ert í landi ? 
Hvernig upplifur þú kröfur frá fjölskyldunni þegar þú ert í landi ?  
Tekurðu virkan þátt í heimilisstörfum / uppeldi ? 

• Ef já, hversu mikið ?  
• Ef nei, af hverju ekki ?  

Stundarðu einhver áhugamál/íþróttir/félagsmál ?  
Ef já,  

• Hve oft ertu virkur ? 
• Hversu oft í viku?  
• Hversu vel gengur þér að vera virkur samhliða sjómennskunni ?  

Ef nei, 
• Telur þú að sjómennskan hafi áhrif á að þú sért ekki að stunda neitt af þessu ? 
• Telur þú að þú myndir vera í félagsstarfi eða íþróttum ef þú værir að vinna í 

landi ?  
• Stundaðir þú einhver áhugamál/íþróttir/félagsstarf áður en þú byrjaðir að vinna 

til sjós ?  
 
Ef ekki hefur komið fram í viðtalinu:  
Bakgrunnsupplýsingar:  
Aldur: 
Fjölskylduhagir: 
Menntun:  


