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Útdráttur 
 

 

Vinnustreita þjakar 27% íslensks vinnuafls samkvæmt rannsókn Vinnueftirlitins og 

Gallups.  Rannsóknir sýna að vandamálið á Íslandi er svipað og annars staðar.  Streita 

og aðrir andlegir kvillar eru helsta ástæða örorku hjá ungu fólki á Vesturlöndum.  

Vandamálið er því umfangsmikið og kostnaðurinn sem fylgir því gríðarlegur. 

Í þessari rannsókn var spurningalisti lagður fyrir rúmlega 400 íslenska blaða- og 

fréttamenn sem er þorri þeirra sem hafa þetta að fullu starfi.  Svarhlutfall var 42% og 

endurspegla svörin því afstöðu hópsins nokkuð vel. 

Það er niðurstaða ritgerðarinnar að streita sé mikil og útbreidd á meðal íslenskra 

blaða- og fréttamanna.  71% hefur fundið fyrir streitu vegna sífelldrar leitar að næstu 

frétt og flestum líður oft eins og þeir séu í vinnu þótt þeir eigi að vera í fríi.  Rík krafa 

er frá yfirmönnum um að fréttaleit sé sinnt á frítíma.  Líkamleg og andeg einkenni 

streitu eru nokkuð útbreidd og segja flestir að of mikil vinna valdi streitu.  Næstflestir 

segja að það valdi þeim streitu að geta ekki gleymt vinnu þegar heim er komið.  Of 

mörg verkefni sem sinna þurfi á sama tíma og of lítil tími til að leysa þau valdi álagi. 

Blaða- og fréttamenn telja hins vegar að streita sé eðlilegur hluti af því að starfa við 

fjölmiðla og að meiri krafa sé gerð til þeirra en annarra um að þeir þoli streitu.  Þá 

hafa 99% upplifað jákvæða spennu í vinnu, til að mynda í kringum skilafrest eða 

þegar þau ,,ná fréttinni”.  Þetta er að mati höfundar afar mikilvægt atriði enda 

vísbending um það að stéttin sætti sig við ákveðna streitu.  Sé það raunin mætti ætla 

að blaða- og fréttamenn ráði betur við hana en margir aðrir þótt það hafi ekki verið 

sérstaklega rannsakað hér.   

Því er ekki haldið fram með vissu að streita sé meiri á meðal blaða- og fréttamanna en 

annarra stétta þótt ákveðin merki séu um það.  Þó er hægt að fullyrða út frá gögnunum 

að streita sé að minnsta kosti ekki minni.   
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Inngangur 

 

Ef til vill er djarft að fullyrða að streita sé innbyggð í starf þeirra sem vinna við 

fjölmiðla.  Keppninni um fyrstu frétt eða forsíðuna lýkur aldrei og eitt verkefni tekur 

við af öðru.  Blaða- og fréttamenn eru í undarlegri stöðu því ólíkt mörgum stéttum 

skila þeir yfirleitt af sér dagsverki og fara því heim frá nánast tómu borði.  Á móti 

kemur að þeir geta ekki lagt árar í bát og beðið eftir því að aflinn í formi frétta syndi 

um borð eða bíti á. 

 Streiturannsóknir á Íslandi eru að mörgu leiti á byrjunarstigi.  Þetta segi ég 

ekki vegna þess að þær rannsóknir sem hafa verið gerðar séu ófullnægjandi, heldur 

vegna þess að þær eru fremur fáar og ná aðeins til hluta vinnuaflsins.  Það er því erfitt 

að alhæfa um áhrif streitu á íslenskt samfélag eða einstaka stéttir.  Rannsóknin sem 

ráðist er í að þessu sinni verður vonandi til þess að skýra myndina að einhverju leiti.   

Segja má að hugmyndin að henni hafi kviknað rétt fyrr klukkan sjö þegar 

undirritaður sat í myndstjórn Sjónvarpsins rétt áður en fréttir fóru í loftið.  Fyrsta frétt 

var enn ekki tilbúin og því útlit fyrir að taka þyrfti ákvörðun um breytingar á síðustu 

stundu.  Kunnuleg tilfinning gerði vart við sig, stress vegna þess fréttatíminn var ekki 

klár, en um leið undarleg spenna eins og fyrir keppni.  Á þessum tíma var nánast allt 

undir að manni fannst þótt áhorfendur hafi vafalítið ekki tekið eftir neinu. 

Getur verið að þessi blanda af streitu og spennu sé einkennandi fyrir stétt 

blaða- og fréttamanna?  Það er spurning sem ekki er hægt að svara afdráttarlaust nema 

með víðtækum rannsóknum sem ef til vill beinast meira að einstaka blaðamönnum en 

stéttinni sem heild.  Það má nefnilega velta því fyrir sér hvort ákveðin tegund 

einstaklinga veljist inn á fjölmiðla og geri þetta starf að ævilangri köllun.  Hins vegar 

má kanna hvort streita sé algeng innan stéttarinnar og ef til vill meiri en gengur og 

gerist annars staðar.  Til þess að gera það var könnun send á rúmlega 400 starfandi 

blaða- og fréttamenn á Íslandi sem eru nánst allir sem hafa fréttamennsku að 

aðalstarfi. 
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Þessari ritgerð er skipt í 6 kafla.  Í fyrsta kaflanum er hugtakið vinnustreita 

skilgreint auk þess sem farið er yfir neikvæð og jákvæð áhrif hennar.  Velt er upp 

nokkrum ástæðum þess hvers vegna hún hefur aukist á undanförnum árum og hvað 

hægt sé að gera til að mæla hana og draga úr henni.  Í öðrum kafla er fjallað um tíma 

og hvaða áhrif hann hefur nú á dögum.  Sjónum er einkum beint að því hvers vegna 

aukin tímapressa, meðal annars vegna tækninýjunga, hefur þau áhrif að streita eykst 

hjá flestum stéttum.  Í þriðja kafla er farið yfir erlendar rannsóknir á streitu.  Tölur frá 

Evrópusambandinu eru skoðaðar en þær sýna umfang vandamálsins.  Einnig er farið 

sérstaklega yfir breskar rannsóknir og tölur úr evrópskri rannsókn sem sýna að 

vandamálið fer vaxandi.  Að lokum er farið yfir nokkrar rannsóknir á streitu meðal 

blaða- og fréttamanna.  Í fjórða kafla er fjallað um íslenskar rannsóknir á streitu.  Þar 

verður sjónum einkum beint að rannsókn sem gerð var á streitu á meðal 

hjúkrunarfræðinga fyrir nokkrum árum.  Í fimmta kafla er svo fjallað um rannsóknina 

sjálfa.  Reynt verður að meta áhrif streitu á blaða- og fréttamenn á Íslandi og hvort 

hún sé meiri en gengur í öðrum starfsstéttum.  Í sjötta og síðasta kafla ritgerðarinnar 

verða þær tilgátur prófaðar sem settar eru fram hér á eftir. 

Kenningin sem ég set fram er sú að sífelld barátta um næstu frétt í bland við 

vaktavinnu geri það að verkum að blaða- og fréttamenn finni fyrir mikilli 

streitu og jafnvel meiri en aðrar vaktavinnustéttir.  Reyndar tel ég að eilíf 

leit þeirra að fréttum geri það að verkum að þeir eigi erfitt með að hugsa 

ekki um vinnuna á frídögum.   

Til þess að sannreyna þessa kenningu set ég fram eftirfarandi rannsóknarspurningar: 

 Finna blaða- og fréttamenn á Íslandi fyrir streitu í daglegu starfi og hvaða 

áhrif hefur hún á þá? 

 Er krafan um að finna næstu frétt þess valdandi að blaða- og fréttamenn hugsa 

sífellt um vinnuna? 

 Telja blaða- og fréttamenn að streita sé eðlilegur hluti af starfinu og að hún sé 

meiri en hjá öðrum stéttum? 

 Vinna blaða- og fréttamenn á Íslandi langar vaktir með mikilli aukavinnu auk 

þess sem þeir sinna ákveðnum þáttum vinnunnar í frítíma? 

Reynist svörin við þessum spurningum jákvæð tel ég að kenningin standist. 

  



 
10 

 

 

Kafli 1: 

Vinnustreita – skilgreiningar og kenningar 

 

 

 

Líklega hafa allir upplifað einhvers konar streitu í annað hvort starfi eða einkalífi.  

Hún getur vissulega verið mismikil og áhrif á fólk eru ekki í öllum tilvikum neikvæð.  

Streita er nefnilega flóknara hugtak en virðist við fyrstu sýn.  Hún getur haft góð áhrif 

eins og nánar verður komið að síðar þótt viðvarandi streita sé sjaldnast af hinu góða.  Í 

þessum kafla verður gerð tilraun til að skilgreina vinnustreitu.  Þótt flestir geti sagt til 

um það hvenær þeir eru stressaðir eru líklega færri sem átta sig nákvæmlega á þeim 

flóknu andlegu og líkamlegu viðbrögðum sem fara í gang.  Einnig verður farið yfir 

bæði jákvæð og neikvæð áhrif streitu, en þau skipta ekki hvað síst máli í starfi 

fjölmiðlamanna.  Þá verður fjallað um hugsanlegar skýringar á streitu á vinnustöðum, 

en það er nauðsynlegt til að heimfæra svör við aðstæðum á vinnustað upp á 

kenningarnar.  Að lokum verður velt upp nokkrum leiðum til að mæla og takast á við 

streitu á vinnustað.  Sérstaklega verður fjallað um æskilega streitu á vinnustaðnum og 

hvernig finna megi rétt streitustig. 

 

 

1.1 - Hvað er vinnustreita? 

 

Nauðsynlegt er að hafa í huga að mjög flókið getur verið að skilgreina vinnustreitu.  

Sumir vilja skilgreina hana sem líkamleg viðbrögð við áreiti á meðan að aðrir líta 

einkum á hvernig einstaklingurinn skynjar ákveðna hluti.  Þannig geta viðbrögð 

einstaklinga verið mjög ólík við sama hlutnum.  Ein skilgreining á streitu er að hún sé 

líkamleg eða andleg viðbrögð við atburði sem einstaklingurinn skynjar sem ógnandi 

eða veldur honum álagi (Riggio, 2003).  Önnur leið til að skilja hugtakið streitu er að 
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leita aftur til steinaldar þegar fornmenn börðust við hættuleg dýr.  Þegar þeir stóðu 

frammi fyrir hættu fór af stað líkamleg keðjuverkun sem auðveldaði þeim að bregðast 

við aðstæðum.  Stundum er þetta kallað ,,að berjast eða að flýja“ (e. Fight or flight) en 

þá bregst líkaminn við með tauga- og hormónaboðum sem losa streituhormón (m.a. 

adrenalín) út í blóðrásina.  Hormónin auka hjartslátt, blóðþrýsting og orku sem 

líkaminn vinnur síðar úr.  Jafnframt dregur úr annarri líkamsstarfsemi sem ekki er 

talin nauðsynleg til að bregðast við þessum tilteknu aðstæðum, til dæmis meltingu, 

vexti og kynhvöt (Mayo Clinic Staff, 2006).  Til þess að skilja afleiðingar langvarandi 

streitu er nauðsynlegt að hafa þessi líkamlegu viðbrögð í huga.  Ekki þarf að hugsa 

lengi um mögulegar afleiðingar þess að líkaminn dragi úr meltingu í lengri tíma.  Í 

spurningunum sem lagðar voru fyrir fjölmiðlamenn er einmitt spurt um ákveðna 

líkamlega þætti sem geta bent til þess að viðkomandi finni fyrir mikilli streitu.  

Evrópusambandið lagðist í umfangsmikla rannsókn á vinnustreitu árið 2002 í 

tengslum við evrópsku vinnuverndarvikuna.  Þá var hún skilgreind sem viðbrögð við 

tilfinningalegu, andlegu, líkamlegu eða samskiptalegu áreiti í kjölfar óvinsamlegra eða 

hættulegra þátta í vinnu, vinnuumhverfi eða vinnuskipulagi.  Vinnustreita var þá 

ástand sem einkenndist af örvun eða æsingi auk þess sem einstaklingum liði eins og 

þeir réðu ekki við ástandið (European Commission, 2002).  Við fyrstu sýn virðist þetta 

kannski vera of víðtæk skilgreining en engu að síður er hún afar gagnleg.  Hún nær 

yfir alla þá þætti sem geta haft áhrif á streitu einstaklinga auk þess sem hún kemur inn 

á afar veigamikinn punkt.  Það að ráða ekki við tiltekið ástand hefur slæm áhrif á 

einstaklinga og veldur nær undantekningalaust streitu eins og nánar verður fjallað um 

hér á eftir (European Commission, 2002).  Þá hefur Staðlaráð Íslands staðfest 

skilgreiningar á ýmsum þáttum streitu eins og þeir eru skilgreindir af Alþjóðlega 

staðlaráðinu (e. International Organization for Standardization, sk. ISO).  Þar er meðal 

annars tekið fram að skilgreina þurfi streitu út frá styrk, magni og hversu lengi 

streituástand vari.  Mikilvægt sé að hafa í huga að ekki sé hægt að segja að ákveðið 

magn streitu henti öllum starfsgreinum eða einstaklingum.  Það sem megi skilgreina 

sem jákvæða streitu á ákveðnum vinnustað geti haft neikvæð áhrif annars staðar (ISO, 

1996).  Þótt engin tilraun sé gerð til þess í þessari ritgerð að skilgreina eða finna 

æskilegt magn streitu á fjölmiðlum má hins vegar gera ráð fyrir því að slík rannsókn 

væri bæði fróðleg og gagnleg fyrir þá sem þar starfa, hvort sem þeir eru undir- eða 

yfirmenn. 
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Segja má að streita sé yfirleitt einstaklingsbundin og það er ástæðan fyrir því 

hversu erfitt getur verið að mæla hana.  Atburður sem einum finnst streituvaldandi 

hefur engin áhrif á aðra.  Hingað til hefur mikil áhersla verið lögð á að skoða hvers 

vegna fólk bregst illa við streitu, en ef til vill má spyrja hvers vegna ekki sé lögð meiri 

áhersla á að skoða þá sem bregðast vel við streitu.  Getur verið að þeir sem ráði sig á 

fjölmiðla séu á einhvern hátt betur undir það búnir að bregðast við streitu, að þeir sæki 

hreinlega í hana? 

 

1.2 - Jákvæð áhrif streitu 

 

Til þess að átta sig á áhrifum streitu geta menn hugsað sér nánast hvaða vinnustað sem 

er.  Hvort sem er við framleiðslu skyndibita, hefðbundin skrifstofustörf eða 

verðbréfasölu á Wall Street koma upp aðstæður þar sem að starfsmaður þarf að hugsa 

og vinna hraðar en hann gerir dags daglega.  Þótt sumum finnist eflaust undarlegt að 

skilgreina það sem jákvæða streitu þegar heilinn starfar hraðar en venjulega er 

nauðsynlegt að hafa í huga það sem nefnt var hér á undan.  Í streituástandi losar 

líkaminn adrenalín sem eykur meðal annars blóðflæði og orku í líkamanum og hefur 

þannig jákvæð áhrif á frammistöðu (Mayo Clinic Staff, 2006).   

Mynd 1.1 sýnir vel hvað átt er við þegar talað er um æskilegt magn streitu hjá 

einstaklingum eða á vinnustöðum (Riggio, 2003). 

 

Mynd 1.1 

 

 

 

 

 

 

 

 

F
ra

m
m

is
ta

ð
a

 

Slæm 

Góð 

Lítil 
Streita 

Mikil 

  

Of lítil streita - Rétt magn streitu - Of mikil 

streita 



 
13 

Í rannsókn sem gerð var á jákvæðum hliðum streitu kom meðal annars í ljós að 

fólki fannst það hafa afrekað eitthvað þegar verkefnum sem ollu streitu var lokið, eða 

þegar aðstæður sem sköpuðu streitu breyttust.  Sumir töldu það merki um að verkefnið 

væri krefjandi þegar það olli streitu og sögðu að þeir legðu meira á sig til þess að 

upplifa einhvers konar sigurtilfinningu  (McGowan, 2006).   

Allt bendir þetta þó til þess að tilfinningar tengdar streitu séu að miklu leyti 

einstaklingsbundnar, það er að sumir séu einfaldlega betur í stakk búnir til að bregðast 

við ákveðnum aðstæðum en aðrir.  Tilraunir til að finna rétt streitustig á vinnustað og 

að stjórna streitu, virðast fremur falla undir hefðbundin stjórnunarfræði innan 

viðskiptafræðinnar, frekar en vinnuverndarrannsóknir sem slíkar.  Það bendir til þess 

að streita, eða öllu heldur æskilegt magn streitu, sé ekki viðurkennt sem eitt tæki 

stjórnunar á meðal þeirra sem rannsaka vinnuvernd.  Sumir benda á að aðferðir til að 

draga úr of mikilli streitu á vinnustað megi einnig nota til þess að kenna fólki að ráða 

við hana.  Bara það að hvetja fólk til að stunda heilbrigðara líferni, til dæmis með því 

að borða næringaríkan mat eða að hreyfa sig reglulega, gerir það líkamlega hæfara til 

að ráða við streitu (Neary, 2007).  Í raun má spyrja sig hvers vegna ekki sé lögð meiri 

áhersla á fyrirbyggjandi aðgerðir og fræðslu á til að mynda einkennum streitu, frekar 

en að berjast við hana eftir að hún veldur vandræðum.  Eflaust má færa rök fyrir því 

að það að þekkja sín mörk, bæði þegar kemur að streitu og öðrum heilsufarsþáttum, 

geri menn að betri starfskröftum til lengri tíma. 

 

 

1.3 - Neikvæð áhrif streitu 

 

Þrátt fyrir að streita geti verið góð til skamms tíma litið eða í smáum skömmtum, er 

viðvarandi streita í langan tíma skaðleg.  Það skýrist ekki hvað síst af líkamlegum 

viðbrögðum við streitu sem minnst var á hér að framan.  Líkaminn losar hormón út í 

blóðrásina sem auka hjartslátt og blóðflæði en draga úr annarri líkamlegri starfsemi.  

Þar með eykst hætta á offitu, svefnleysi, meltingartruflunum, hjartasjúkdómum, 

þunglyndi, minnisleysi og öðrum líkamlegum kvillum á borð við bakverki eða 

viðvarandi vöðvabólgu.  Einnig eykst hætta á ákveðnum húðsjúkdómum á borð við 

psoriasis og jafnvel útbrot eða bólur (Mayo Clinic Staff, 2006).  Breskar rannsóknir 
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sýna að annar hver fullorðinn einstaklingur í Bretlandi þjáist af bakverk í að minnsta 

kosti sólarhring, einu sinni á ári eða oftar.  Áður fyrr var einkum litið á líkamlegar 

skýringar, en á síðustu árum hafa menn í auknum mæli tengt saman andlega streitu og 

bakverki.  Tæp hálf milljón Breta sögðu árin 2004-2005 að þeir þjáðust af svo mikilli 

streitu vegna vinnu að þeir yrðu líkamlega veikir (O´Reilly, 2007).  Í raun mætti birta 

langan lista yfir líkamlega kvilla sem geta hlotist af viðvarandi streitu þótt það verði 

ekki gert hér.  Á meðal andlegra fylgifiska streitu er kvíði, ótti, pirringur eða jafnvel 

örvænting (Riggio, 2003).  Því er afar mikilvægt fyrir vinnuveitendur að hafa í huga 

að fæstir starfsmenn þola viðvarandi streitu þótt margir eigi auðvelt með að bregðast 

við mikilli streitu sem varir í skamman tíma. 

Streita er ekki ókeypis.  Fyrirtæki sem starfa í umhverfi þar sem streita er 

viðvarandi eiga það á hættu að starfsánægja minnki, starfsmenn vinni ekki jafnvel og 

áður, veikindadögum fjölgi og starfsmannavelta aukist.  Þegar haft er í huga að 

þekkingarstarfsmaðurinn er í mörgum greinum mikilvægasta eign fyrirtækja er 

augljóst hvers vegna fyrirtæki leggja meiri áherslu en áður á rannsóknir á streitu 

(Gavin, 2002).  Flókið getur verið að reikna út hvort starfsmenn þjáist af streitu en 

mun einfaldara er að skoða kostnað vegna veikinda og læknismeðferðar starfsmanna. 

Allt getur þetta leitt til kulnunar í starfi (e. burnout) sem skipta má í þrjú stig.  

Fyrsta stigið er andleg ofþreyta (e. emotional exhaustion) vegna íþyngjandi krafa sem 

eru lagðar á starfsmanninn.  Á öðru stigi þróar starfsmaðurinn með sér neikvætt og 

óviðeigandi viðhorf til samstarfsmanna og viðskiptavina.  Á lokastiginu finnst 

starfsmanninum sem hann nái ekki árangri.  Starfsmaðurinn verður vonsvikinn og 

finnst hann vera ósjálfbjarga.  Þessi einkenni eru algeng í þjónustustörfum, svo sem á 

meðal heilbrigðisstétta, kennara, félagsráðgjafa og lögreglumanna.  Öfgafyllsta dæmið 

um afleiðingar vinnustreitu snýr síðan að skaðlegri hegðun starfsmannsins.  Hún getur 

birst sem ofbeldi gagnvart öðrum starfsmönnum, þjófnaður, skemmdarverk, vísvitandi 

fjarvera eða notkun áfengis eða annarra vímuefna á vinnutíma (Riggio, 2003). 

 Sá fræðimaður sem einkum hefur skoðað kulnun er Christina Maslach en hún 

hefur þróað sérstaka mælistiku (e. Maslach Burnout Inventory) til að rannsaka 

hugtakið hjá einstaklingum og á vinnustöðum.  Í grein sem hún skrifaði árið 2005 

bendir hún á að eftir að hafa rannsakað kulnum í aldarfjórðung hafi hún loksins 

nokkuð góða hugmynd um hvað hugtakið þýði.  Kenningar hafi verið settar fram og 

þær síðar studdar með rannsóknum.  Hún viðurkennir hins vegar að enn eigi eftir að 

finna lausn á vandamálinu, það er að koma í veg fyrir kulnun á vinnustöðum 
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(Maslach, 2001).  Ef til vill má segja að þar bendi gúrúinn á vandamál sem leikmenn 

standa frammi fyrir dags daglega.  Þótt við þekkjum afleiðingar of mikillar streitu þá 

höfum við ekki fundið bestu leiðina til að meðhöndla hana, sérstaklega ekki á milli 

ólíkra vinnustaða eða ólíkra einstaklinga. 

 

 

1.4 - Hugsanlegar skýringar á streitu 

 

Rannsóknir hafa sýnt fram á fjölmarga þætti sem geta valdið aukinni eða viðvarandi 

streitu hjá fólki.  Þótt ekki sé ástæða til að telja þá alla upp hér er engu að síður hollt 

að velta því fyrir sér hversu oft á dag við stöndum frammi fyrir hlutum sem geta 

valdið okkur streitu síðar meir.  Í einkalífinu verðum við reglulega fyrir áföllum, 

stórum sem smáum, sem hafa mismikil áhrif á okkur.  Dauði maka eða náins ástvinar 

hefur eðlilega mikil áhrif sem ná langt út fyrir heimilið.  Rifrildi, skuldir, veikindi og 

margt fleira getur einnig valdið viðvarandi streituástandi (Riggio, 2003).  Mikilvægt er 

að hafa í huga að líkaminn getur brugðist á sama hátt við mismunandi streituvöldum.  

Þannig getur myndast vítahringur þar sem að streita sem tengist heimili eða einkalífi 

hefur áhrif á vinnu og öfugt.  Í stað þess að losna við vinnustaðastreitu á heimilinu 

tekur annars konar streita við.  Þetta magnast síðan og verður að viðvarandi og 

skaðlegu streituástandi hjá einstaklingnum. 

Þegar kemur að vinnustaðnum eiga flestir streituþættir það sameiginlegt að 

einstaklingnum finnst hann ekki ráða við ástandið.  Það getur verið vegna vinnuálags 

eða vegna þess að verkefni eru ekki nógu skýr eða ábyrgðin óljós.  Þá geta hlutir eins 

og hávaði eða vinnuumhverfi haft umtalsverð áhrif auk þess sem samskipti við aðra 

starfsmenn ráða alltaf miklu.  Breytingar á starfi eða skipulagi innan fyrirtækis geta 

jafnframt haft mikil áhrif á starfsmenn og valdið þeim streitu.  Að lokum má nefna að 

verkefnaskortur getur ekki síður verið streituvaldandi hjá einstaklingi.  Hann veltir því 

fyrir sér hvers vegna hann fái ekki nógu mikið að gera eða aukna ábyrgð (Riggio, 

2003). 

Á vef Vinnueftirlitsins má sjá ábendingar um það að hverju skuli hugað ef vart 

verður við vinnustreitu (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2002). 
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 Vinnustaðamenningu eða starfsandanum og hvort/á hvern hátt hann viðkemur 

vinnustreitu. Eru samskipti á milli starfsmanna opin og jákvæð? Fá starfsmenn 

stuðning ef vinnan reynist erfið? Ríkir gagnkvæm virðing meðal starfsmanna. 

Er tekið tillit til skoðana starfsmanna og/eða fulltrúa þeirra? Ef ekki þá ber að 

vinna að því að bæta samskiptin. Ekki gleyma starfsmönnum sem vinna 

hlutastarf eða á óhefðbundnum vinnutíma.  

 Kröfum svo sem vinnuálagi og áhættuþáttum sem lúta að líkamlegum 

álagsþáttum. Eru kröfur sem eru gerðar til starfsmanna of miklar eða of litlar? 

Eru starfsmenn hæfir til að gegna verkefnum sem þeir eru ráðnir til? Gera 

aðstæður á vinnustað þeim kleift að leysa verkefnin eins og til er ætlast? Hvað 

með þætti eins og hávaða, titring, loftræstingu eða lýsingu? En ofbeldi, áreitni, 

einelti eða hótanir?  

 Sjálfræði – að hve miklu leyti starfsmenn geta haft áhrif á hvernig þeir vinna 

og ákvarðanir sem eru mikilvægar fyrir starf þeirra. Mikilvægt er að 

starfsmenn geti notað hæfileika sína eins og kostur er í starfi og fái möguleika 

til starfsþróunar. Möguleikar á endur- eða símenntun eflir hæfni starfsmanna 

og eykur líkurnar á starfsánægju.  

 Samskiptum, þar með talið einelti og áreitni. Hvernig eru samskiptin á milli 

samstarfsmanna og á milli starfsmanna og stjórnenda? En á milli æðstu 

stjórnenda og millistjórnenda? Eru einhverjar vísbendingar um 

samskiptavandamál eða einelti, áreitni eða hótanir? Mikilvægt er að til staðar 

séu verklagsreglur um hvernig tekið skuli á erfiðum samskiptamálum.  

 Fyrirhuguðum breytingum er varða starfsmenn, á hvern hátt breytingar í 

vinnuumhverfinu og vinnufyrirkomulaginu eru framkvæmdar og kynntar fyrir 

starfsmönnum.  

 Hlutverkum – hvort þau séu skýr eða líkleg til þess að valda árekstrum á milli 

starfsmanna eða við önnur verkefni sem starfsmaður hefur með höndum.  

 Einstaklingsbundnum þáttum sem koma til móts við þá staðreynd að 

starfsmenn eru ekki allir eins og geta haft mismunandi getu, þarfir og 

langanir. 

Þessi upptalning er viðamikil en sýnir að sama skapi vel hversu margar hugsanlegar 

skýringar á streitu einstaklinga kunni að vera til staðar. 
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1.5 - Leiðir til að mæla og takast á við streitu 

 

Benda má á nokkrar leiðir til að draga úr streitu á vinnustaðnum.  Árið 2006 var gerð 

rannsókn í Bandaríkjunum þar sem opinberir starfsmenn í stjórnunarstöðum í 662 

borgum voru spurðir hvort og þá hversu oft þeir tækju sér pásu í vinnunni.  Um 

helmingur tók sér eina pásu eða fleiri á dag, sama hlutfall taldi að pása hjálpaði þeim 

að vera betri stjórnendur og tæplega helmingur taldi að stutt pása á hverjum degi 

drægi verulega úr vinnutengdri streitu (Berman, 2007).   

 Þessi hugmynd um að taka sér pásu fellur vel að þeim aðferðum sem 

einstaklingar geta beitt til að draga úr streitu.  Líkamsrækt og slökun eru góðar leiðir 

til að styrkja sig gegn amstri dagsins.  Þessar leiðir hafa þó stóra galla því þær fela það 

í sér að einstaklingar þurfa að taka frá tíma og leggja ýmislegt á sig til þess að hagnast 

á slökuninni (Riggio, 2003).  Þess vegna líta margir á aðferðir sem vinnustaðir geta 

notað til að draga kerfisbundið úr streitu. 

 Í leiðbeiningum frá Evrópusambandinu um aðferðir til að berjast gegn streitu 

er meðal annars bent á eftirfarandi (Levi, 2002): 

 Að gefa starfsmanni nægan tíma til að leysa verkefni á fullnægjandi hátt. 

 Að útbúa nákvæmar starfslýsingar 

 Að verðlauna starfsmann fyrir góða frammistöðu 

 Að gera starfsmanni kleift að kvarta og að tekið sé á móti kvörtunum hans 

þannig að hann viti að þær séu teknar til skoðunar.   

 Að jafnvægi sé náð á milli ábyrgðar og valds hjá starfsmanni 

 Að markmið og gildi starfsins sé skýrt og að reynt sé að fella það að gildum 

starfsmannsins þegar hægt er. 

 Að auka öryggi á vinnustaðnum 

 Að finna leiðir til að koma auga á galla og það sem heppnast vel þannig að 

hægt sé að forðast endurtekin mistök og jafnframt að aðferðir sem reynist vel 

verði notaðar áfram. 

 

Við þetta má bæta að með því að finna rétt hlutverk fyrir starfsmann og hjálpa honum 

að ná árangri í starfi, meðal annars með þjálfun er hægt að minnka streitu.  Greið 

samskipti skipta miklu máli því starfsmaður þarf að geta rætt við sína nánustu 

yfirmenn sem og samstarfsmenn.  Annars er hætta á að hann einangrist í starfi.  Allt 
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snýr þetta að þeirri einföldu staðreynd að starfsmaður þarf að hafa ákveðna stjórn á 

eigin umhverfi.  Þegar einstaklingur hefur það á tilfinningunni að hann sé að missa 

tökin, er hætta á að hann bregðist við á neikvæðan hátt (Riggio, 2003). 

 Vinnueftirlitið hefur á síðustu árum rannsakað vinnustreitu á Íslandi og í tilefni 

af evrópsku vinnuverndarvikunni árið 2002 voru teknar saman ýmsar upplýsingar um 

streitu.  Á vef Vinnueftirlitsins má meðal annars finna þessi ráð til að koma í veg fyrir 

vinnustreitu (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2005): 

 Greina mögulega áhættuþætti í vinnuumhverfinu.  

 Átta sig á því hvort tilteknir starfsmenn eða starfshópar séu líklegri til að 

verða útsettir fyrir vinnustreitu en aðrir.  

 Gera úttekt á því hvað þegar hefur verið unnið á sviði forvarna, hvort þær 

forvarnir séu nægjanlegar og hvaða skref skulu tekin næst.  

 Endurtaka áhættumatið með reglulegu millibili og meta áhrif þeirra aðgerða 

sem gripið er til. 

 

Með öðrum orðum þá er mikilvægt að gera sér grein fyrir því hverjir áhættuþættirnir 

eru á vinnustaðnum og hvaða leiðir eru bestar til að draga úr þeim.  Íslensk fyrirtæki 

eru mislangt á veg kominn í þessu ferli.  Ein aðferð sem nota má til að skoða streitu er 

Norræni spurninglistinn um sálfélagslega þætti í vinnunni en Vinnueftirlitið hefur 

einmitt notað hann til að kanna ástandið hérlendis.  Auðvelt er að benda á kosti þess 

að koma í veg fyrir streitu fyrirfram í stað þess að bregðast við henni eftir á (Raitano, 

2007). 

Margir nota tölulegar staðreyndir til þess að draga ályktanir um streitu á 

vinnustað, til að mynda út frá fjarvistum, veikindadögum, starfsmannaveltu o.s.frv.  

Viðtöl við starfsmenn og sjálfsmat geta einnig aukið skilning manna á því hvort streita 

sé viðvarandi og hvort hún hafi áhrif á starfsmenn.  Hentugt væri að láta starfsmenn 

taka stutt streitupróf reglulega sem finna má með einföldum hætti, til að mynda á 

netinu.  Þau gefa grófa mynd af streitu starfsmanna og gera yfirmönnum kleift að meta 

hvort grípa eigi til frekari rannsókna.  Komi í ljós að mikil streita sé á meðal 

starfsmanna er mikilvægast að finna og einangra streituvaldinn, hvort sem hann er 

bundinn við einstakling eða kerfislægur.  Slík vinna er tímafrek og flókin og þar sem 

að streituvaldur er oftar en ekki yfirmaður eða yfirmenn má ætla að utanaðkomandi 

aðili sé betri til að ráðast í slíka athugun. 
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Loks má benda á að á síðu Vinnueftirlitsins eru eftirtaldir þættir taldir vera 

vísbending um það að streita sé til staðar á vinnustað (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 

2002): 

 Þátttaka: Miklar fjarvistir, mikil starfsmannavelta, óstundvísi, 

hegðunarvandamál, gróf samskipti, einangrun eða útilokun tiltekinna 

starfsmanna.  

 Frammistaða: Minnkandi gæði framleiðslu eða þjónustu, vinnuslys, mistök.  

 Kostnaður: Aukin útgjöld vegna bóta eða heilsufars.  

 Hegðunarvandamál: Mikil neysla tóbaks, áfengis eða annarra vímuefna, 

ofbeldi, áreitni, einelti, hótanir.  

 Sálræn vandamál: Svefnvandamál, kvíðaröskun, þunglyndi, 

einbeitingarörðugleikar, pirringur, kulnun.  

 Heilsufar: Bakvandamál, hjartasjúkdómar, meltingarvandamál, magasár, 

háþrýstingur, lágt mótstöðuafl. 

 

 

Hér að framan hefur vinnustreita veri skilgreind auk þess sem farið var yfir bæði 

jákvæð og neikvæð áhrif hennar, mögulegar skýringar á aukinni streitu auk leiða til að 

draga úr henni.  Nauðsynlegt er að hafa þetta í huga þegar ráðist er í rannsókn á 

einstaka hópum, til að mynda fjölmiðlamönnum.  Bæði skilgreiningar og ekki hvað 

síst einstaka andleg og líkamleg einkenni eru líklega með bestu mælikvörðum á 

streitu.  Það má því nota til að komast að því hvort streitu sé að finna í röðum 

fjölmiðlamanna.  Vangaveltur um einstaklingsbundna streitu skipta einnig miklu máli, 

sérstaklega ef rannsóknin hér á eftir leiðir í ljós að fjölmiðlamenn telji að streita sé 

eðlilegur hluti af þeirra starfi.   
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Kafli 2 

Tími, streita og áherslan á einstaklinginn 

 

 

 

Flestir væru eflaust til í að hafa fleiri klukkustundir í sólarhringnum.  Sama hvað við 

reynum þá eigum við oft erfitt með að ljúka öllum verkefnum á tilskyldum tíma og 

hvíldin á bara að koma seinna.  Þetta er að minnsta kosti reynsla allt of margra í hröðu 

samfélagi nútímans.  Við leggjum ýmislegt á okkur til að hafa tíma til að slaka á þegar 

við verðum eldri, þegar við erum búin að eignast börn, komast áfram í vinnunni, 

byggja sumarbústaðinn, læra á tölvuna og svo framvegis.  Stundum er hollt að staldra 

við og skoða hvort allar tækninýjungarnar og allt sem átti að gera líf okkur auðveldara 

hafi gert það í raun og veru.  Hefur þú til að mynda velt því fyrir þér hvað þú sparar 

mikinn tíma á því að nota örbylgjuofn?  Í þessum kafla verður meðal annars fjallað 

um rannsókn á streitu hjá Háskólanum í Lundi í Svíþjóð, kenningar Antonovskys um 

heilbrigði og áhrif þess á rannsóknir á tækninýjungum.  Auk þess verður fjallað um 

áhrif aukins hraða á starfsumhverfi fjölmiðlafólks. 

 

 

2.1 - Hefur hraðinn í nútímanum neikvæð áhrif á okkur? 

 

Árið 2002 fór í gang rannsókn við Háskólann í Lundi í Svíþjóð sem hét Pacemaking.  

Í stuttu máli gekk rannsóknin út á að kanna hvort mögulegt væri að koma í veg fyrir 

að einstaklingar yrðu veikir eða færu út af vinnumarkaði vegna veikinda sem rekja 

mætti til streitu.  Í rannsókninni átti einkum að skoða þann hraða sem einkennir 

nútímasamfélag og streitu sem honum fylgir.  Á meðal þess sem þeir könnuðu var 

hvort við værum í stakk búin til að bregðast við auknum hraða og sífelldum kröfum 

um hraðari svör við ýmsum spurningum.  Sem dæmi um þann hraða sem einkennir 

nútímann bentu þeir á að 30 ára gamlir sjónvarpsþættir virkuðu á nútímamanninn sem 
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langdregnir og hægir.  Bílar aka hraðar, tölvur eru hraðari og nokkurra sekúndna bið 

eftir því að vefsíða hlaði sér niður getur haft streituvaldandi áhrif á einstaklinginn.  

Engu að síður er síðan mun hraðari en hún var fyrir nokkrum árum.  Með öðrum 

orðum, krafan um aukinn hraða okkur til þæginda, hefur leitt til aukinnar streitu hjá 

fjölmörgum.  Niðurstaða rannsóknarinnar var því sú að huga ætti vel að reglum um 

vinnutíma því sífellt meiri kröfur myndu á endanum ýta of mörgum fram af brúninni 

(Jönsson, 2005).  Það má því segja að vinnuveitandi geti ekki endalaust búist við því 

að starfsmaður vinni hraðar en sé jafn lengi í vinnunni og áður. 

Heimurinn verður sífellt hraðari, um það verður varla deilt.  Í afar 

skemmtilegri bók eftir James Gleick útskýrir hann hvernig við leggjum sífellt meiri 

áherslu á að spara okkur tíma þótt útkoman sé önnur en við höldum.  Tímasparnaður 

við það að nota örbylgjuofn er um það bil fjórar mínútur að meðaltali á dag.  En bara 

það að standa fyrir framan ofninn á meðan hann telur niður síðustu sekúndurnar sem 

við spörum okkur þýðir aukna streitu.  Við horfum á tímann líða og oftar en ekki 

finnst okkur eins og við séum að sóa honum.  Þess vegna opnum við ofninn áður en 

hann nær niður á núllið, til þess að græða nokkrar sekúndur (Gleick, 2000). 

Nánast allar leiðbeiningar um streitu, hvort sem er í einkalífi eða á vinnustað, 

koma inn á nauðsyn þess að stjórna eigin tíma.  Við eigum að skrifa niður hvernig við 

eyðum tímanum, forgangsraða verkefnum, segja nei við ónauðsynlegum verkefnum 

og svo framvegis.  En allt felur þetta í sér að við höfum eitthvað um þetta að segja sem 

er alls ekki sjálfgefið.  Eins og fjallað verður um síðar eru það ekki hvað síst verr 

menntaðar og lægra settar stéttir sem þjást af ýmsum kvillum, meðal annars streitu.  

Þá sýna rannsóknir fram á að æ algengara sé að ungt fólk þjáist af andlegum kvillum.  

Þótt sú fullyrðing sé ekki studd rannsóknum hér má ætla að hluti ástæðunnar felist 

einmitt í því að þessir hópar stjórna ekki eigin tíma á sama hátt og aðrir.  Ungt fólk 

þarf að koma sér áfram í lífinu, bæði á vinnustað og inni á heimilinu.  Þá hefur 

alþjóðavæðingin aukið álag hjá ýmsum stéttum því viðskiptadagurinn er á 

mismunandi tímum í heiminum.  Yfirvinna hjá launafólki þýðir auknar tekjur sem eru 

oft mikilvægar.  En um leið aukum við hættuna á ýmsum sjúkdómum á borð við 

síþreytu, stoðkerfisvandamál vegna aukinnar setu og ekki hvað síst vinnustreitu.  

Þegar við þetta bætist að oftar en ekki skiljum við ekki tækin sem eiga að spara okkur 

tíma verður til vítahringur sem við losnum ekki úr.  Við vinnum meira til að spara 
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fyrir fríinu sem á að gera okkur kleift að slaka á.  Oftar en ekki eru fríin þó aðeins 

skammgóður vermir til að hlaða batteríin áður en hringekjan fer aftur á stað. 

 

 

2.2 - Antonovsky og rannsóknir á heilbrigði 

 

Aaron Antonovsky var prófessor í læknisfræðilegri félagsfræði (e. medical sociology) 

við Ben Gurion háskólann í Ísrael.  Rannsóknir hans ollu nokkrum straumhvörfum því 

hann lagði mikla áherslu á að í stað þess að rannsaka veikindi eða pathogenesis ætti að 

leggja áherslu á að rannsaka heilbrigði eða salutogenesis.  Hann taldi einnig að með 

því að einblína á einstaklinginn litu rannsakendur framhjá mikilvægum þáttum þegar 

kæmi að því að útskýra heilbrigði eða sjúkdóma.  Hann bjó til hugtakið SOC (sence of 

coherence) sem í raun á að útskýra stöðu einstaklingsins í samfélaginu.  Hingað til 

hefðu menn litið svo á að einstaklingurinn gæti bætt eigin heilsu, til að mynda lækkað 

blóðþrýsting, lagað líkamsþyngd og gert annað sem læknavísindin telja að stuðli að 

betri heilsu.  En eins og Antonovsky benti á eru fjölmargir þættir sem hafa mikil áhrif 

á okkur sem við ráðum lítið sem ekkert við.  Tengsl við annað fólk réði miklu um 

heilsu sem og upplýsingar um heilbrigt líferni.  Hávaði hefði jafnvel mikil áhrif.  Þá 

skipti einnig miklu máli að fólk hefði tækifæri til að laga eigin heilsu.  Þrátt fyrir að 

leiðin væri þekkt væri ekki víst að fólk gæti fetað hana.  SOC er því leið til þess að 

skoða heiminn og staðsetningu einstaklingsins í honum (Antonovsky, 1987).   

Rétt er að taka fram að hugmyndir Antonovskys hafa verið gagnrýndar fyrir 

það að vera ekki nógu vísindalegar, það er að ekki sé hægt að sýna fram á tengsl SOC 

og heilbrigðis.  Sjálfur viðurkenndi hann að kenningin væri ef til vill ekki nógu 

vísindaleg enda væri hann fyrst og fremst kenningasmiður.  Rannsókn sem gerð var í 

Svíþjóð árið 1996 sýndi þó að mikil tengsl voru á milli SOC kvarða Antonovskys og 

vellíðunar (e. well-being) (Larsson, 1996).   

En hvers vegna að ræða þessar kenningar Antonovskys?  Áhugi hans á efninu 

kviknaði þegar hann rannsakaði fólk sem hafði lifað af útrýmingarbúðir nasista.  

Flestir þjáðust af áfallastreitu en sumir gerðu það ekki.  Og það var það sem kveikti 

áhugann.  Hvers vegna réðu sumir einstaklingar við lífið að loknum 

útrýmingarbúðum?  Segja má að hann hafi komist að þeirri niðurstöðu að fólk þyrfti 

að upfylla þrjú skilyrði.  Í fyrsta lagi að þekkja vandamálið sem það stóð frammi fyrir, 
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í öðru lagi að fólk hefði tæki til að ráða við vandamálið og í þriðja lagi að fólk hefði 

áhuga á að ráða við vandamálið.  Þannig upplifi fólk ekki að það hafi enga stjórn á 

aðstæðunum heldur geti það með einhverjum hætti greint og tekist á við vandamálið 

eða að minnsta kosti hluta vandans. Þessar hugmyndir hans hafa verið notaðar til að 

skoða tækninýjungar og þau áhrif sem þær hafa á nútímamanninn.  Færa má rök fyrir 

því að sífelldar tækninýjungar með tilheyrandi uppfærslum, tækjakaupum og auknum 

hraða, hafi gert það að verkum að margir eigi erfiðara með að skilja heiminn í 

kringum sig og þar af leiðandi að fóta sig í honum.  Það sem átti að færa okkur meiri 

tíma með því að gera okkur kleift að ljúka verkum á skemmri tíma hefur ef til vill haft 

þveröfug áhrif. 

Sara Ilstedt Hjelm rannsakaði tenginguna á milli tækninýjunga og streitu í 

doktorsnámi sínu við Konunglega tækniháskólann í Stokkhólmi, KTH.  Hún notaði 

kenningar Antonovskys sem minnst var á hér að framan til að skilja hvers vegna 

streita hefði aukist jafn mikið og raun ber vitni.  Í ljós kom að fólkið sem hún spurði 

sagði að yfirleitt mætti rekja streitu til þess að of mikið væri að gera og að þau hefðu 

litla stjórn yfir því.  Þessi of mörgu verkefni voru yfirleitt tengd tölvubréfum, 

símtölum, fundum og verkefnum og stjórnleysið var oft tengt biluðum tækjum.  Þegar 

spurt var hvaða tæki ykju streitu svöruðu flestir tölvur og símar.  Það voru því 

verkfæri sem áttu að auka þægindi sem voru hvað skaðlegust.  Hjelm veltir því þess 

vegna fyrir sér hvort ekki sé hægt að hægja á tækjunum til þess að starfsmenn geti 

öðru hvoru tekið sér hlé frá vinnu.  Tækin væru orðin svo flókin að aðeins 

sérfræðingar réðu við að laga þau.  Þar af leiðandi væri valdið farið frá fólkinu og 

jafnframt möguleiki þeirra til að hafa stjórn á aðstæðum (Hjelm, 2003). 

 

 

2.3 - Hraði og áhrif á fjölmiðlamenn 

 

Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á starfsumhverfi fjölmiðlamanna á Íslandi en þær 

sem hafa verið gerðar sýna að þeir telja sig vinna undir miklu álagi og tímapressu.  Í 

meistararitgerð Katrínar Pálsdóttur sögðust til að mynda 88% fjölmiðlamanna vinna 

undir frekar eða mjög mikilli tímapressu.  90% sögðust vinna undir frekar eða mjög 

miklu álagi og 57% sögðu að álagið hefði aukist síðustu 2 ár (Katrín Pálsdóttir, 2006).  

Með tilkomu netsins breyttist fjölmiðlaheimurinn umtalsvert og nú er svo komið að 
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neytendur vilja fá fréttirnar um leið og þær gerast.  Beinar útsendingar frá 

stóratburðum eru algengar og erlendis eru þær daglegt brauð.  Netsíður fjölmiðla eru 

uppfærðar mörgum sinnum á klukkutíma, með það í huga að lesendur sjái fréttina 

fyrst hjá þeim.  Það þarf vart að styðja þá fullyrðingu með rannsóknum, að tímapressa 

hafi aukist með tilkomu netsins.  Það þarf heldur ekki að velkjast í vafa um það að 

álagið hefur aukist að sama skapi sem og hættan á mistökum. 

 En það eru fleiri þættir sem hafa áhrif á starfsumhverfi blaða- og fréttamanna 

og gera það að verkum að þeir þurfa að starfa hraðar en áður.  Í grein í Columbia 

Journalism Review er fjallað um starfsanda blaðamanna og sagt frá skoðanakönnun 

sem gerð var hjá blaðinu.  Þar kom í ljós að 84% þeirra sem svöruðu töldu að 

starfsandi væri slæmur hjá stéttinni.  Þótt ástæðurnar fyrir þessu hafi verið 

mismunandi töldu margir að sífellt meiri áhersla á hagnað kæmi niður á starfinu.  

Blaðamönnum væri fækkað, þeir þyrftu að skrifa fleiri fréttir og það kæmi niður á 

gæðunum.  Skilaboð fjölmargra í könnuninni til eigenda voru þau að með því að skera 

sífellt niður fjármagn væru þeir í raun að auka kostnað til lengri tíma.  Algengara væri 

að fólk hætti, gæðin minnkuðu og þar af leiðandi áhorf eða lestur (Hickey, 2001).   

Þetta eintak CJR var reyndar tileinkað starfi fjölmiðlamanna og þeim 

breytingum sem hafa orðið á því á síðustu árum.  Jane Eisner sem er dálkahöfundur í 

dagblaðinu Philadelphia Inquirer bendir á að æ fleiri velti því nú fyrir sér hvort langir 

vinnudagar séu þess virði að fórna öllu öðru fyrir.  Hún segir að þetta sé ekki níu-

fimm starf og að það verði það aldrei.  Hins vegar sé nauðsynlegt að huga betur að 

samspili vinnu og einkalífs.  Með minnkandi lestri og hagnaði hafi álagið aukist og 

það þýði lengri vinnudaga um leið og tími fyrir fjölskyldu og áhugamál styttist.  En 

hún bætir hins vegar við að það sé eitthvað við fréttastofur á kvöldin, sérstaklega rétt 

fyrir skilafrest.  Í stað þess að fara heim og hjálpa krökkunum með sagnfræðiritgerð 

velji blaðamaðurinn að hringja í einn heimildarmanninn í viðbót og breyta 

fyrirsögninni í tíunda sinn (Eisner, 2001).   

 Umræðan um tíma og áhrif á blaðamenn snýst nefnilega ekki bara um lengd 

vinnudagsins, heldur hvenær vinnan fer fram.  Afar fá störf í blaðamennsku gera ráð 

fyrir því að starfsmaðurinn sé búinn klukkan 16.  Til þess að ná í fremstu röð má gera 

ráð fyrir að margir ,,giftist starfinu”, eyði tímanum á vinnustaðnum fremur en annars 

staðar.  Eins og bent hefur verið á getur það skapað mikla streitu, sérstaklega þegar 

fjölskyldan gerir einnig kröfur um að hluta af takmörkuðum tíma sé eytt á heimilinu. 
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Hér á undan hefur verið fjallað um áhrif tækninýjunga og hraða á samfélagið.  Þessar 

vangaveltur eru mikilvægar þegar við skoðum rannsóknir á streitu og margvísleg áhrif 

hennar bæði hérlendis og erlendis.  Sérstaklega er vert að hafa í huga áhrifin sem ný 

tækni og aukinn hraði hefur haft á starfsumhverfi fjölmiðlafólks.  
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Kafli 3 

Erlendar rannsóknir á streitu 

 

 

 

Rannsóknir á streitu eru fremur nýjar af nálinni enda hefur vandamálið kannski ekki 

fengið almenna viðurkenningu fyrr en nýlega.  Þegar erlendar rannsóknir eru skoðaðar 

kemur í ljós að þær fjalla oft um sömu stéttir, það er stéttir sem gera má ráð fyrir að 

finni fyrir streitu.  Þar má nefna fólk í heilbrigðisþjónustu og fjármálum, 

lögreglumenn, opinbera starfsmenn, kennara og fleiri.  Allt eru þetta stéttir sem vinna 

vaktavinnu eða langan vinnudag og glíma við viðskiptavini sem eru kröfuharðir og 

eiga oft um sárt að binda.  Í þessum kafla verður þó ekki fjallað í smáatriðum um 

erlendar rannsóknir á ákveðnum stéttum heldur reynt að varpa fram einhvers konar 

heildarmynd.  Meðal annars verður farið yfir tölur um streitu frá Evrópusambandinu 

en árið 2002 var vinnuverndarvikan tileinkuð henni.  Einnig verður fjallað um breskar 

rannsóknir á streitu sem og rannsókn á örorku sem gerð var í 6 Evrópulöndum.  Þá 

verður farið yfir ýmsar rannsóknir á vinnuumhverfi blaðamanna sem á einhvern hátt 

tengjast efni þessarar ritgerðar. 

 

 

3.1 - Evrópska vinnuverndarvikan 

 

Eins og fram hefur komið var ráðist í umfangsmikla rannsókn á vinnutengdri streitu í 

Evrópu í tengslum við evrópsku vinnuverndarvikuna árið 2002.  Á meðal helstu 

niðurstaðna var að 28% starfsmanna í löndum Evrópusambandsins segjast þjást af af 

vinnutengdri streitu og að um helming fjarvista frá vinnu megi skýra með streitu.  

Kostnaðurinn vegna þessa var talinn nema um það bil þrjú þúsund milljörðum króna á 

ári vegna lækniskostnaðar og vinnutaps.  Rúmur helmingur af 160 milljón 
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starfsmönnum segjast vinna á miklum hraða og um 60% að þeir hafi lítinn tíma til að 

skila af sér verkefnum.  40% starfsmanna segja starfið einhæft.  15% vinnuaflans 

kvarta yfir höfuðverkjum, 23% yfir hálsverkjum eða verkjum í öxlum og 33% af 

bakverkjum (Levi, 2002). 

 

 

3.2 - Breskar rannsóknir á streitu 

 

Bretar hafa á undanförnum árum ráðist í umfangsmiklar rannsóknir á streitu.  Í einni 

rannsókn sem var gerð á meðal 17 þúsund íbúa Bristol árið 2000 kom í ljós að um 

fimmtungur vinnuaflans taldi sig þjást af mikilli streitu.  Í ljós kom að mikil fylgni var 

á milli þess að fólk segðist þjást af mikilli streitu og þeirra líkamlegu og andlegu 

einkenna sem áður hafa verið nefnd.  Einnig kom í ljós mikil fylgni á milli mögulegra 

ástæðna streitu og þeirra sem sögðust mjög stressaðir.  Þeir sem unnu langa vinnudaga 

eða vaktavinnu og þeir sem unnu undir mikilli tímapressu þjáðust frekar af streitu en 

aðrir.  Reyndar var mikill tölfræðilegur munur þar á milli, 55% þeirra sem þjást af 

mikilli streitu þurfa að vinna mjög hratt en aðeins 30% þeirra sem þjást af lítilli streitu 

þurfa að vinna á miklu hraða (Smith, 2000).  Þetta er gagnleg rannsókn til að skoða 

því hún er afar umfangsmikil og rannsakendur setja markið hátt þegar þeir skilgreina 

þá sem þjást af mikilli streitu.  Það má því segja að hún sýni svo ekki sé um villst að 

þær kenningar sem settar voru fram í 1. kafla um áhrif streitu og mögulegar ástæður 

hennar, eiga við rök að styðjast.  Það er jafnframt gagnlegt að hafa þetta í huga þegar 

rannsóknin sem gerð var á fjölmiðlamönnum er skoðuð.  Sérstaklega spurningin um 

streitu, vinnuhraða og álag.  Fyrirfram má gera ráð fyrir að fjölmiðlamenn vinni undir 

pressu sem ætti að öllu jöfnu að þýða að þeim sé hættara við að þjást af streitu. 

 Þessi rannsókn var unnin fyrir Health and Safety Executive (HSE) í Bretlandi 

en það er ríkisstofnun sem hefur svipað hlutverk og Vinnumálastofnun, að vernda 

heilsu og gæta að öryggi á vinnustöðum.  Frá árinu 2004 hefur stofnunin sent út 

spurningalista ársfjórðungslega til að kanna breytingar á andlegri heilsu starfsfólks í 

Bretlandi.  Streita hefur sérstaklega verið rannsökuð hjá nokkrum starfsstéttum, meðal 

annars hjá kennurum, heilbrigðisstarfsmönnum, fólki í stjórnsýslu og í 

fjármálageiranum.  Með því að nota sömu skilgreiningu og í Bristol rannsókninni 
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meta þeir það svo að tæp 16% Breta hafi þjáðst af mikilli streitu árið 2004 en sú tala 

var komin niður í 13,6% árið 2007.  Þetta eru þeir sem segjast frekar eða mjög (e. 

very, extremely) stressaðir í vinnu.  Rannsakendur notuðu aðeins eina spurningu til að 

meta streitu þar sem að svarendur skilgreindu hana á kvarðanum 1-5 þar sem 5 var 

mjög mikil streita.  Þetta er að mati skýrsluhöfundanna ákveðinn galli, því sjálfsmat á 

streitu getur verið óvísindalegt.  Þeir benda hins vegar á að mikil fylgni hafi verið í 

Bristol-rannsókninni á milli þess að telja sig þjást af mikilli streitu og sýna bæði 

líkamleg og andleg einkenni hennar (Webster, 2007). 

 Ekki er spurt sérstaklega um fjölmiðlafólk í þessari rannsókn en það er engu að 

síður fróðlegt að hafa það í huga að um 15% vinnuaflsins telur sig þjást af streitu.  

Miðað við það sem lagt var af stað með hér í upphafi kæmi á óvart ef hlutfallið væri 

ekki hærra hjá fjölmiðlafólki.  Það er jafnframt mikilvægt að sjá að fylgni er á milli 

líkamlegra og andlegra einkenna og þess að telja sig þjást af streitu.  Það má því færa 

rök fyrir því að með því að biðja fólk um að svara spurningum tengdum þessum 

þáttum megi sjá á nokkuð tryggan hátt hvort viðkomandi þjáist af streitu eins og hún 

hefur verið skilgreind af opinberum eftirlitsaðilum í Bretlandi.   

 En hversu umfangsmikið er þá vandamálið í Bretlandi.  Samkvæmt tölum frá 

HSE þá töpuðust 13,8 milljónir vinnudaga árin 2006 og 2007 vegna vinnustreitu, 

þunglyndis eða kvíða (e. stress, depression, anxiety).  Talið er að hvert og eitt tilvik 

vinnustreitu þýði að viðkomandi sé um 30 daga á ári að meðaltali frá vinnu og 

þriðjungur allra nýrra tilvika veikinda tengist vinnustreitu (HSE, 2008). 

 Þessar tölur sýna svo ekki verður um villst hversu alvarlegt vandamálið er og 

hvers vegna það er mikilvægt fyrir fyrirtæki og stofnanir að berjast gegn henni með 

öllum tilteknum ráðum.  HSE leggur áherslu á að hér sé um að ræða eitt skæðasta 

heilsufarsvandamál seinni tíma og því mikilvægara en nokkru sinni fyrr að leggja 

áherslu á að berjast gegn því.  Eins og við fáum að sjá hér á eftir er vandamálið síst 

minna í öðrum Evrópulöndum. 

 

 

3.3 - ISSA rannsóknin (örorka hjá 6 Evrópuþjóðum) 
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Á níunda og tíunda áratug síðustu aldar fór örorkubótaþegum fjölgandi í flestum 

löndum innan OECD (Efnahags- og samvinnustofnun Evrópu).  Það gerðist á sama 

tíma og almenn heilsa batnaði og þegar þetta var skoðað nánar kom í ljós að sífellt 

stærri hópur bótaþega var ungt fólk.  ISSA (International Social Security Association) 

hóf árið 2003 umfangsmikla rannsókn í 6 Evrópulöndum á ástæðum þess að öryrkjum 

fjölgaði.  Eins og gefur að skilja eru ástæðurnar sem rannsakendur gefa upp margar og 

flóknar og kannski ekki tilefni til að fara yfir þær hér.  Það sem vekur hins vegar 

athygli fyrir efni þessarar ritgerðar eru tölur um andlega vanlíðan og tengsl hennar við 

örorku og streitu (Kemp, 2006). 

 Hafa skal í huga að hér er aðeins miðað við þá sem þiggja bætur frá hinu 

opinbera vegna veikinda og því ná þær ekki til þeirra sem annað hvort skipta um 

vinnu vegna streitu eða þjást tímabundið af ákveðnum erfiðleikum vegna hennar.  Það 

er einnig mikilvægt að átta sig á að þegar rætt er um andlega erfiðleika nefna flestir 

þunglyndi eða kvíða sem ástæðu, en ekki streitu, en hún getur engu að síður verið 

undafari alvarlegri kvilla á borð við þunglyndi.  Streita á vinnustað er talin ein helsta 

ástæða þess að andleg vanlíðan hefur aukist jafn mikið og raun ber vitni, sérstaklega 

hjá konum og ungu fólki.  Vegna mismunandi nálgunar í umfjöllun um löndin 6 er 

ekki hægt að bera þau að fullu saman þótt sömu þróun megi sjá þeim öllum (Kemp, 

2006). 

 Í Danmörku hefur hlutfall þeirra sem nefna andlega erfiðleika sem ástæðu 

örorku vaxið úr um fjórðungi bótaþega í tæplega 35% frá 1985-2002.  Fleiri nefna 

þetta sem ástæðu í Danmörku en stoðkerfisvandamál sem er næst algengasta ástæðan.  

Á sama tíma fór hlutfall bótaþega yngri en 40 ára úr rúmum 10% í tæp 25%.  Þessar 

tölur eru ekki brotnar frekar niður eins og gert er í gögnum frá Svíþjóð sem sjá má í 

töflu 3.1.   

 

 

 

 

 

Tafla 3.1 (Kemp, 2006) 
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Ástæða örorku 16-29 ára 30-49 ára 50-59 ára 60-64 ára Allir 

Andleg vanlíðan 63,5% 37,7% 22,4% 14,0% 27,7% 

Stoðkerfisvandamál 6,6% 35,1% 42,6% 46,1% 38,9% 

Hjarta- og æðakerfi 0,7% 2,6% 8,8% 12,5% 7,3% 

Taugakerfi 10,4% 5,6% 6,1% 6,2% 6,2% 

Slys eða meiðsli 6,1% 7,3% 4,6% 3,8% 5,4% 

Aðrar ástæður 12,7% 11,7% 15,5% 17,3% 14,6% 

Samtals 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 

 

Það sem vekur sérstaka athygli í þessari töflu er hlutfall þeirra í aldurshópinum 16-29 

ára sem segja að andleg vanlíðan sé ástæða örorku, eða 63,5%.  Á meðal karla í öllum 

aldurshópum nefna tæplega 30% þessa ástæðu en rúm 30% nefna stoðkerfisvandamál.  

Á meðal kvenna er sama hlutfall 27% á móti 43%.  Eins og síðar verður rekið má sjá 

sambærilega þróun á Íslandi.   

 Tölur frá Bretlandi styðja enn betur þarlendar rannsóknir sem greint var frá í 

síðasta kafla.  Árið 1975 nefndu 7% andlega erfiðleika sem ástæðu þegar þeir skráðu 

sig sem öryrkja en árið 2003 var það komið upp í 33%.  Um helmingur þeirra hefur 

glímt við þunglyndi af einhverjum toga.  Það sem einkum vekur athygli er að þeir sem 

skrá sig með andlega erfiðleika virðast vera lengur á bótum og eiga því erfiðara með 

að snúa aftur á vinnumarkaðinn.  Þegar haft er í huga að ungt fólk nefnir andlega þætti 

í tveimur af hverjum þremur skiptum er veruleg ástæða til að hafa áhyggjur af því að 

hópur fólks nái aldrei að festa rætur á vinnumarkaði með tilheyrandi erfiðleikum fyrir 

sjálft sig, fjölskyldu sína og þjóðfélagið. Sömu þróun má sjá í Bandaríkjunum en þar 

þjáist rúmur helmingur öryrkja yngri en 35 ára af andlegri vanlíðun og um fjórðungur 

af heildinni (Kemp, 2006). 

 Eins og áður sagði taka rannsakendur það sérstaklega fram að ástæður fyrir 

þessari þróun geti verið afar ólíkar eftir löndum og rekja það meðal annars til 

velferðarkerfa, skráningaraðferða og atvinnuástands svo eitthvað sé nefnt.  

Niðurstaðan er því ekki sú að þjóðfélögin séu endilega að verða veikari, heldur að það 
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sé greinileg sveifla upp á við í nýskráningum örorku.  Sífellt fleiri konur og ungt fólk 

skrái sig sem öryrkja og margir geri það vegna streitu eða þunglyndis (Kemp, 2006). 

 Þótt eflaust megi finna margar skýringar á þessari þróun er engu að síður 

ástæða til að staldra við þessar tölur um ungt fólk.  Gera þarf mun fleiri rannsóknir á 

þeim áhrifum sem kröfur og hraði á vinnustað hafa á ungt fólk og getu þeirra til að 

fóta sig í samfélaginu.  Það er allt of snemmt að fullyrða að hraðinn og álagið sé of 

mikið.  Greina þarf þann hóp sem þjáist af örorku vegna andlegra veikinda og kanna 

hvort hann nái sér einhvern tímann á strik.  Það er hins vegar ljóst að mjög ákveðin 

merki eru um það að sífellt stærri hópur treysti sér einfaldlega ekki til að takast á við 

allt sem ungt fólk þarf að glíma við í dag.  Hvort það þýði að kröfurnar séu meiri en 

áður eða hvort einstaklingarnir hafi aðeins breyst skal ósagt látið.  Enn og aftur sjáum 

við hins vegar merki þess að streita hefur veruleg áhrif á samfélagið með tilheyrandi 

kostnaði fyrir vinnuumhverfi og hið opinbera.  Þetta eru merki sem við höfum 

einfaldlega ekki efni á að horfa fram hjá. 

 

 

3.4 - Rannsóknir á streitu hjá blaðamönnum 

 

Þegar leitað er að rannsóknum á streitu hjá blaðamönnum kemur fljótt í ljós að þær 

eru ekki sérstaklega margar.  Flestar snúast þær um áfallastreitu og þá oft í tengslum 

við svo kallaða stríðsfréttamenn eða þá sem hafa fjallað um miklar náttúruhamfarir.  

Áfallastreita á vissulega margt skylt við venjulega streitu en er þó yfirleitt mun 

alvarlegri en hefðbundin vinnustaðastreita.  Þótt þetta sé vissulega áhugavert efni 

verður því ekki fjallað um hana að ráði hér. 

 Það er hins vegar ástæða til að fjalla um rannsókn sem gerð var á 131 

blaðamanni í Bandaríkjunum árið 1999 (Simpson, 1999).  Rannsakendur ætluðu sér að 

finna tengsl á milli streitu og umfjöllunarefnis blaðamanna.  Samkvæmt niðurstöðum 

þá höfðu flestir fjallað um atburð sem þeir skilgreindu sem átakanlegan (e. violent).  Á 

meðal þessara atburða voru eldsvoðar, bílslys, flugslys, morð, líkamsárásir og 

jarðskjálftar.  Allt eru þetta atburðir sem íslenskir blaðamenn þurfa að fjalla um í sínu 

starfi.  Langflestir eða um 90% svarenda sögðust stundum hugsa um hluti þegar þeir 

ætluðu sér alls ekki að gera það, litlu færri sögðu að þeir gætu stundum ekki sofnað 
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vegna þessarra hugsana og tæp 70% að þeir reyndu að gleyma ákveðnum hlutum sem 

þeir vildu hreinlega ekki muna.  Þetta eru ekki stríðsfréttamenn sem hér um ræðir 

heldur venjulegir blaðamenn í tveimur borgum Bandaríkjanna, í Michigan og í 

Washington.  Allflestir eða 70% þeirra sögðust finna fyrir streitu eftir að þeir fjölluðu 

um átakanlega atburði.  Á meðal tilfinninga sem þeir fundur fyrir var reiði, 

sektarkennd, þreyta, spenna og sorg.    

 Og hvernig brugðust blaðamennirnir svo við þessari streitu?  Flestir sögðust 

tala við samstarfsmenn, fjölskyldu eða vini en sögðu þó að oft gætu þeir ekki útskýrt í 

smáatriðum hvers vegna þeir fyndu fyrir streitu.  Sumir sögðust nota gálgahúmor á 

vinnustað, nokkrir viðurkenndu áfengisneyslu en aðeins tveir höfðu leitað sér 

sérfræðiaðstoðar.  Aðeins tæpur þriðjungur sagði að vinnustaðurinn hjálpaði 

blaðamönnum að bregðast við streitu.  Ástæðan fyrir því að það væri ekki algengara 

væri einkum sú að streita þætti eðlilegur hluti af starfinu, partur af því að vera 

blaðamaður.  Með öðrum orðum þá telja rannsakendur að niðurstaðan sýni að 

blaðamenn verði oft fyrir áfalli í starfi eins og til að mynda lögreglumenn eða 

sjúkraflutningamenn, en lítið sé gert til að bregðast við því.  Þeir telja að ástæðan sé 

einfaldlega sú að blaðamenn telji streitu eðlilegan hluta af starfinu og að bæði 

yfirmenn og samstarfsmenn ætlist til þess að þú fjallir um hvað sem er, hvenær sem 

er.  Að lokinni einni erfiðri frétt eigir þú að fara út og ná í þá næstu.  Að lokum velta 

þeir upp þeirri spurningu hvort blaðamenn noti ákveðnar aðferðir til að fjarlægjast 

atburðum og verði þá í augum fórnarlamba og lesenda nánast ómanneskjulegir.  

Blaðamenn séu ef til vill einfaldlega að verja sjálfa sig með því að mynda einhvern 

vegg á milli sín og atburða.  Spurningar sem virki harðneskjulegar séu tæki til þess 

(Simpson, 1999). 

 Þessar hugleiðingar eru afar merkilegar, sérstaklega fyrir þá sem hafa unnið 

við fjölmiðla.  Það er undarlegt að hafa upplifað nokkur banaslys í umferðinni, 

hörmungar eftir eldsvoða, símtöl frá þeim sem hafa misst allt sitt vegna þess að 

fréttamenn komu upp um eitthvað misjafnt í starfi þeirra og svo mætti lengi telja.  

Bara það að lesa vikulega dóma tengda nauðgunarmálum og öðrum ógnvekjandi 

glæpamálum getur setið í manni.  En er þetta eðlilegur hluti af starfinu og telja 

íslenskir blaðamenn að gera megi ráð fyrir streitu í starfi?  Um það var meðal annars 

spurt í þessari rannsókn. 
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 Poynter stofnunin er bandarísk stofnun sen rannsakar fjölmiðla og 

blaðamennsku út frá mörgum sviðum.  Í rannsókn sem stofnunin gerði árið 2005 hjá 

750 blaðamönnum í Bandaríkjunum voru tengsl vinnu og einkalífs skoðuð.  65% 

aðspurðra sögðust vinna meira en 40 stundir á viku og tæpur helmingur sagðist hafa 

velt því alvarlega fyrir sér að hætta í blaðamennsku.  Hlutfallið var mun hærra, eða 

60%, á meðal þeirra sem voru yngri en 35 ára.  68% sögðu að álag í starfi hefði mjög 

eða frekar neikvæð áhrif á heilsuna og svipaður fjöldi sagði að álagið hefði áhrif á 

andlega heilsu og einkalíf.  Einn svarenda sagði að það sem einkenndi vinnustaðinn 

væri að sá sem ynni lengst væri talinn bestur.  Ekki væri tekið nægjanlegt tillit til 

fjölskyldulífs heldur væri sífelld krafa um að fólk sinnti starfinu.  Um helmingur sagði 

að það ylli mikilli streitu að þurfa að taka verkefni heim úr vinnunni reglulega en 

hlutfallið var reyndar tæp 60% á meðal stjórnenda.  Allt bendir þetta til þess að álag 

og streita sé ráðandi hjá stéttinni, að minnsta kosti í Bandaríkjunum (Geisler, 2005). 

 Að lokum má benda á rannsókn sem gerð var á kulnun í starfi hjá 

íþróttafréttamönnum í Bandaríkjunum.  Til þess að meta kulnun notuðu rannsakendur 

Maslach Burnout Inventory (MBI) sem hefur verið minnst á fyrr í þessari ritgerð.  

Rannsóknin sýndi að íþróttafréttamenn fyndu ekki fyrir kulnun í starfi í meira mæli en 

aðrar starfstéttir og ráku rannsakendur það einkum til tveggja þátta.  Annars vegar að 

þeir hefðu mikinn áhuga á því sem þeir væru að fjalla um og hins vegar að þeir teldu 

sig almennt vera að afreka eitthvað með starfinu.  Engu að síður var bent á að þeir 

fyndu fyrir hefðbundnum einkennum streitu, einkum vegna langra vinnudaga, mikils 

álags og nauðsyn þess að skila af sér fréttum á réttum tíma.  Þar sem að íþróttaleikir 

fara oftast fram á kvöldin er augljóst að íþróttafréttamenn þurfa að vinna langt fram á 

kvöld og hafa venjulega lítinn tíma til að skrifa greinar.  Þar að auki er mikill 

þrýstingur á þá frá leikmönnum, þjálfurum og ekki hvað síst íþróttaáhugamönnum 

(Reinardy, 2006).   

 Það er mikilvægt að hafa í huga hvaða áhrif það hefur á blaða- og fréttamenn 

að sjá afrakstur sinnar vinnu frá degi til dags.  Þrátt fyrir að starfið hafi vissulega 

eiginleika sem auka streitu, má líklega finna aðra þætti sem draga úr henni.  Hvort 

þetta vegi hvort annað upp skal ósagt látið, enda væri þannig rannsókn mun ítarlegri 

og flóknari en sú sem ráðist er í hér.  Þetta væri hins vegar verðugt rannsóknarefni í 

framtíðinni, það er hvaða áhrif það hafi á blaðamenn að geta skilað verkefnum af sér 

nánast daglega. 
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Eins og rakið hefur verið í þessum kafla er vinnustreita alvarlegt vandamál sem getur 

haft víðtækar afleiðingar, í sumum tilfellum jafnvel örorku til lengri tíma.  

Nágrannaþjóðir hafa á undarförnum árum gert sér æ betur grein fyrir vandamálinu og 

sums staðar, eins og í Bretlandi, hafa opinberar stofnanir tekið að sér að berjast gegn 

vandanum.  Rannsóknir á streitu meðal blaðamanna eru ekki ýkja margar og snúast 

oftar en ekki um áfallastreitu.  Hins vegar sýna þær að blaðamenn erlendis telja sig 

vinna undir miklu álagi og tímapressu og að streita sé nánast innbyggður hluti af 

starfinu.  Það verður fróðlegt að sjá hvort slík viðhorf megi einnig finna á meðal 

íslensks fjölmiðlafólks. 
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Kafli 4 

Íslenskar rannsóknir á streitu 

 

 

 

Segja má að nokkur vakning hafi orðið á Íslandi á undanförnum árum varðandi 

vinnustreitu og áhrif hennar.  Vinnueftirlitið tók virkan þátt í evrópsku 

vinnuverndarvikunni árið 2002 og á heimasíðu þess má finna nokkuð ítarlegar 

upplýsingar um streitu.  Einnig hafa verið gerðar þó nokkrar rannsóknir á meðal 

íslenskra stétta en nálgast má skýrslur um þær flestar á heimasíðu Vinnueftirlitsins.  

Það er hins vegar óljóst hversu vel hinn almenni starfsmaður er að sér um streitu, áhrif 

hennar og einkenni.  Mér vitandi hefur ekki verið ráðist í heildarúttekt á streitu á 

íslenskum vinnumarkaði en það er eitthvað sem stéttarfélög ættu að velta fyrir sér.  

Flestar innlendar rannsóknir hafa verið gerðar á meðal heilbrigðisstétta, kennara og 

lögreglumanna.  Engin íslensk rannsókn er til á streitu á meðal íslenskra blaðamanna 

þótt finna megi tölur um álag og vinnutíma í einhverjum rannsóknum.  Í þessum kafla 

verður hins vegar farið yfir nokkrar innlendar tölur um vinnustreitu og litið á 

rannsóknir þeim til stuðnings.  Í fljótu bragði virðist vandamálið vera svipað hér og 

annars staðar.  Sérstaklega verður litið á rannsókn sem gerð var á hjúkrunarfræðingum 

árið 2000 en bæði er spurningalisti þessarar rannsóknar byggður á listanum sem 

notaður var þar, auk þess sem finna má samhljóm með störfum þessara stétta eins og 

vikið verður að síðar. 

 

 

4.1 - Vinnueftirlitið og nokkrar íslenskar rannsóknir 

 

Vinnueftirlitið hefur það hlutverk að vera miðstöð vinnuverndarstarfs í landinu og 

byggir starf sitt á samþættingu eftirlits, fræðslu og rannsókna.  Fjölmargar rannsóknir 

hafa verið gerðar á vegum stofnunarinnar á högum starfsfólks á vinnumarkaði, meðal 
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annars á áhrifum andlegra þátta á líðan fólks.  Guðbjörg Linda Rafnsdóttir 

félagsfræðingur hefur gert margar rannsóknir á líðan fóks og í tilefni af evrópsku 

vinnuverndarvikunni árið 2002 tók hún saman ýmsar upplýsingar um vinnustreitu sem 

sjá má á heimasíðu Vinnueftirlitsins.  Í nýlegri rannsókn á vegum Gallups og 

Vinnueftirlitsins segjast 27% starfsmanna á Íslandi búa við vinnustreitu og 42% 

segjast hafa of mikið að gera í vinnunni.  Augljóst er að vinnustreita hefur áhrif á 

Íslandi eins og annars staðar.  ,,Rannsóknir sem gerðar hafa verið á líðan mismunandi 

starfshópa sýna að tengsl eru á milli of mikils vinnuálags, erfiðra verkefna, óskýrra og 

mótsagnarkenndra markmiða og vinnustreitu.  Því minna sjálfræði sem fólk hefur, 

þeim mun meira finnur það fyrir streitu.  Jafnframt kemur fram að þeir sem upplifa 

streitu í starfi eru líklegri til að finna til margs konar heilsufarsvandamála auk þess 

sem þeir eru frekar fjarverandi frá vinnu.  Þá er starfsánægja minni á meðal þeirra 

sem finna fyrir streitu í starfi“ (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, upplýsingar á heimasíðu 

Vinnueftirlitsins). 

 Helstu ástæður og einkenni streitunnar eru í flestum tilvikum sambærilegar og 

annars staðar enda engin ástæða til að ætla að vinnuumhverfi Íslendinga sé í 

grundvallaratriðum frábrugðið því sem gerist annars staðar í Evrópu.  Til að mynda 

kom í ljós í rannsókn sem gerð var á vinnu og vinnuumhverfi lækna að unglæknar 

virðast mun líklegri til að þjást af andlegu álagi en þeir sem lengra eru komnir á 

framabrautinni.  Margt getur spilað þar inn í svo sem áhyggjur af mistökum, tíðar 

færslur á milli deilda og álag sem fylgir næturvöktum sem ungt fólk er ef til vill ekki 

vant.  Unglæknar voru samkvæmt rannsókninni líklegri til að vera úrvinda eftir 

vinnudaginn, auk þess sem þeir mátu andlega líðan sína verri en aðrir læknar (Kristinn 

Tómasson, 2003). 

 Svipuð rannsókn var gerð á líðan kennara en þar kom meðal annars í ljós að 

,,höfuðverkur var algengasta einkenni, þegar spurt var um ýmiss konar óþægindi á 

síðastliðnum tólf mánuðum en 30% fundu fyrir honum oft eða stöðugt. Um 23% 

höfðu fundið fyrir bakverkjum og sárum eða bólgnum vöðvum og liðamótum. Um og 

yfir 15% höfðu fundið fyrir verkjum og stirðleika í útlimum og svipað hlutfall fyrir 

kvíða, spennu, síþreytu eða örmögnun“ (Herdís Sveinsdóttir, 2003).  Hér er mikilvægt 

að hafa í huga að þessi líkamlegu einkenni má oft tengja streitu eða miklu álagi í 

langan tíma. 

 Einnig má geta þess að rannsóknir sýna að ójafnræðis gæti í heilsufari 

hérlendis.  Þeir sem eru verst settir félagslega og fjárhagslega, hafa stutta skólagöngu 
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að baki og stunda láglaunastörf búa við verst heilsufar (Hólmfríður K. Gunnarsdóttir, 

2005).  Þetta er athyglisvert í ljósi umræðu um streitu og orsakir hennar.  Persónulegar 

aðstæður geta verið mjög streituvaldandi svo sem fjárhagsörðugleikar, óvissa með 

vinnu og óljós staða í samfélaginu.  Það væri því forvitnilegt að skoða hvort þeir 

hópar sem eru verst settir finni meira fyrir streitu en aðrir og hvort líkamleg veikindi 

sem endurspeglast í auknum fjölda örorkuþega megi rekja til andlegra þátta.  Í 

rannsókn sem gerð var á sveiflum í atvinnuleysi og örorku hér á landi á árunum 1992-

2006 kom í ljós að þegar sjúkdómsgreiningar nýrra öryrkja á tímabilinu 2002 til 2006 

voru kannaðar kom í ljós að þar var um að ræða verulega aukinn hlut fólks með 

geðræna kvilla og andlegar hamlanir miðað við það sem áður hafði verið.  Reynslan af 

fjölgun öryrkja á Vesturlöndum eftir 1980 var sú að fólk með geðræna kvilla var 

vaxandi hluti hinna nýskráðu öryrkja (Sigurður Thorlacius, 2008).  

Einnig er áhugavert að skoða rannsókn sem gerð var á tengslum sálfélagslegra 

vinnuþátta og rafrænnar vöktunar á atferli starfsmanna.  Rannsakendur skoðuðu 

starfsmenn sex þjónustufyrirtækja árið 2003 þar sem rafrænt eftirlit með 

starfsmönnum var umtalsvert.  Tæplega 1000 svör bárust en þar af sögðu rúmlega 

65% að rafrænt eftirlit með starfsmönnum ylli óþægindum.  Í ljós kom að þeir sem 

vinna undir rafrænni vöktun töldu sig marktækt oftar hafa fundið fyrir vinnutengdri 

streitu auk þess sem þeir voru óvenju andstuttir og fundu fyrir svefnörðugleikum.  Þeir 

sem vinna undir rafrænu eftirliti eru einnig líklegri til að vera lengur frá vegna 

veikinda (Guðbjörg Linda Rafnsdóttir, 2005). 

Að lokum er ástæða til að nefna rannsókn sem gerð var á högum starfsfólks í 

útibúum banka og sparisjóða.  Um þriðjungi starfsmanna fannst starfið andlega erfitt 

og 16% sögðust búa við streitu í starfi.  15% voru oft eða alltaf úrvinda eftir 

vinnudaginn.  61% starfsmanna getur sjaldan eða aldrei stjórnað álagi í vinnu, 30% 

geta ekki stjórnað vinnuhraða og 43% geta sjaldan eða aldrei stjórnað því hvenær þeir 

taka vinnuhlé (Hildur Friðriksdóttir, 2002).  
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4.2 – Rannsókn á streitu á meðal hjúkrunarfræðinga 

 

Á árunum 1999-2000 var ráðist í viðamikla rannsókn á vinnuálagi hjúkrunarfræðinga 

og tengslum þess við líðan, heilsu og starfsánægju þeirra (Páll Biering, 2000).  Tekið 

var 500 manna slembiúrtak úr skrá Félags íslenskra hjúkrunarfræðinga yfir starfandi 

hjúkrunarfræðinga og var svarhlutfall 42%.  Ítarlegur spurningalisti var sendur á 

þátttakendur og var einn kafli sérstaklega tileinkaður vinnustreitu. 

 Til þess að hægt sé að bera svör fjölmiðlamanna við spurningum um streitu 

saman við einhverja aðra var talið nauðsynlegt að finna rannsókn sem væri 

sambærileg á einhvern hátt.  Þess vegna eru spurningar sem sendar voru á 

fjölmiðlamenn oft þær sömu og í ofangreindri rannsókn.  Þá má finna ákveðin 

samhljóm milli þessara stétta.  Þær eru báðar vaktavinnustéttir sem oftar en ekki vinna 

undir miklu álagi sem þær stjórna ekki endilega sjálfar.  Viðskiptavinir eru kröfuharðir 

og verkefnin reyna á bæði líkamlegan og andlegan styrk.  Það eru hins vegar þættir 

sem eru afar ólíkir og því verður að taka samanburði með ákveðnum fyrirvara.  Til að 

mynda þurfa hjúkrunarfræðingar ekki að fylla rúm eða hugsa um hvernig eigi að ná í 

næsta sjúkling.  Næsta frétt er í þessari rannsókn talin vera mikill streituvaldur meðal 

fjölmiðlamanna.  Nær engir karlar voru í rannsókninni á hjúkrunarfræðingum sem 

veldur skekkju og þá er starfshlutfall og vinnustaður mjög áberandi þáttur í 

rannsókninni á hjúkrunarfræðingum.   

 Samkvæmt rannsókninni þá er það of mikil vinna og álag í vinnu sem valda 

hjúkrunarfræðingum mestri streitu og álagi.  Næstmest álag var í tengslum við skort á 

tíma til að sinna hjúkrunarstörfum og var marktækur munur á svörum eftir því hversu 

mörg stöðugildi þurfti að fylla á deildum.  Þegar spurt var um líkamlega vanlíðan voru 

bakverkir algengastir en sárir og bólgnir vöðvar næst algengastir. Langflestir eða  

87,2% hjúkrunarfræðinga sögðust búa við góða eða mjög góða heilsu en aðeins 2 við 

lélega heilsu.  Um helmingur hjúkrunarfræðinga taldi sig vera undir meira álagi en 

venjulega og margir sögðust eiga erfitt með að taka ákvarðanir.  15% 

hjúkrunarfræðinga reykja og rúmur helmingur drekkur fleiri en 3 bolla af kaffi á dag.  

Helmingur segist oft vakna þreyttur eða óúthvíldur og tæp 22% segjast oft eiga erfitt 

með að sofna.  72% stunda líkamsþjálfun, flestir 2-3 í viku.   

 Þetta er aðeins brot af þeim þáttum sem rannsakaðir voru en nánar verður 

fjallað um rannsóknina í næstu köflum þar sem farið verður yfir svör fjölmiðlamanna.  
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Bera má saman ákveðna þætti en þar sem að rannsóknin á fjölmiðlamönnum beinist 

einkum að streitu á meðan að rannsóknin á hjúkrunarfræðingum beindist að mun fleiri 

þáttum er ýmislegt sem ekki er sambærilegt.  Það má hins vegar geta þess að 

svarhlutfall er svipað í báðum rannsóknum. 

 

 

 

Hér á undan hefur verið farið yfir nokkra íslenskar rannsóknir á streitu og vinnuálagi.  

27% segjast finna fyrir vinnustreitu samkvæmt tölum Vinnueftirlitsins og 42% segjast 

hafa of mikið að gera í vinnu.  Þetta eru mikilvægar tölur til að hafa í huga þegar farið 

er yfir í næsta kafla.  Rannsóknir sem hafa verið gerðar eru sumar ekki nógu ítarlegar 

þegar kemur að vinnustreitu.  Ef til vill er ástæðan sú að streita er oftar en ekki 

einstaklingsbundin og því erfitt að alhæfa um orsakir hennar út frá spurningalistum.  

Það sem einum finnst streituvaldandi hefur ef til vill engin áhrif hjá öðrum.  Engin 

rannsókn er til á streitu fjölmiðlamanna og því ekki hægt að gera beinan samanburð 

við þá rannsókn sem fjallað verður um í næsta kafla. 
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Kafli 5 

Rannsóknin 

 

 

 

Rannsóknin sem ráðist var í vegna þessarar ritgerðar er sú fyrsta sinnar tegundar á 

Íslandi.  Engin rannsókn er til á streitu á meðal fjölmiðlamanna og reyndar hefur 

stéttin sem slík ekki verið rannsökuð mjög mikið.  Fjölmiðlar hafa verið kallaðir 

fjórða valdið í samfélaginu og í meistararitgerð Katrínar Pálsdóttur var niðurstaðan sú 

að fjölmiðlamenn telji að þetta vald sé til staðar (Katrín Pálsdóttir, 2006).  En hvernig 

fer þetta starf með einstaklingana sem sinna því?  Ef við gerum ráð fyrir að 

fjölmiðlamenn hafi raunverulegt vald má ætla að það skipti máli hverjir ráði við 

starfið og hvaða einstaklingar veljist inn í stéttina.  Eru þetta ef til vill bara 

spennufíklar sem lifa fyrir ,,skúbbið”? 

 Í þessum kafla verður farið yfir rannsókn sem gerð var á streitu á meðal 

fjölmiðlamanna á Íslandi.  Nauðsynlegt er að hafa í huga að þetta er aðeins 

upphafsreitur og til þess að hægt sé að alhæfa um stéttina þarf fleiri rannsóknir sem ná 

yfir lengra tímabil.  Farið verður yfir spurningar sem lagðar voru fyrir blaða- og 

fréttamenn og reynt að setja svörin í samhengi við aðrar stéttir og þær upplýsingar um 

vinnustreitu sem fjallað hefur verið um fram að þessu.   

 

 

5.1 – Framkvæmd 

 

Til þess að kanna streitu á meðal fjölmiðlamanna á Íslandi var ákveðið að senda út 

spurningar á sem flesta starfandi blaða- og fréttamenn á Íslandi.  Notast var við 

póstlista frá Félagi fréttamanna og Blaðamannafélagi Íslands.  Í Félagi fréttamanna 

eru allir starfandi fréttamenn hjá fréttastofum Útvarps og Sjónvarps hjá Ríkisútvarpinu 

ohf.  Allir fréttamenn hjá RUV fengu því sendan spurningalista en póstlistinn var 
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fenginn frá stjórn félagsins.  Í Blaðamannafélagi Íslands eru tæplega 650 félagar en 

þeir starfa ekki allir við fjölmiðla.  Sumir gerðu það á árum áður en eru enn skráðir í 

félagið eða komnir á eftirlaun.  Aðrir starfa við einhvers konar útgáfu sem ef til vill 

flokkast ekki undir hefðbundna fréttamennsku.  Stjórn Blaðamannafélagsins afhenti 

lista með um 400 nöfnum en það eru rúmlega 60% þeirra sem skráð eru í félagið.  

Samkvæmt upplýsingum frá framkvæmdastjóra félagsins sem fer með daglegan 

rekstur þess eru á listanum allir fastráðnir fréttamenn hjá stórum fjölmiðlum á Íslandi 

fyrir utan RUV.  Þegar farið var yfir listann kom í ljós að á honum voru nöfn hjá fólki 

sem hafði horfið til annarra starfa.  Reynt var að fjarlægja nöfn þeirra sem greinilega 

starfa ekki hjá fjölmiðlum en það var meðal annars gert með því að skoða netföngin.  

Þegar þessi nöfn höfðu verið tekin út stóðu eftir um 370 nöfn en þegar listinn var 

sendur út kom í ljós að um 30 netföng til viðbótar voru óvirk.  Engu að síður er ljóst 

að þorri þeirra sem hafa blaða- og fréttamennsku að fullu starfi á Íslandi fékk listann 

sendan til sín. 

 Alls voru það 410 einstaklingar sem fengu könnunina senda.  Notast var við 

kannanakerfi frá hugbúnaðarfyrirtækinu Outcome en með því gefst rannsakendum 

kostur á að senda út könnun með vefpósti.  Könnunin var send út  20. ágúst 2008 en 

ítrekun var send út viku síðar á þá sem ekki höfðu svarað.  Könnuninni lauk 1. 

September 2008.  173 svöruðu könnuninni sem er svarhlutfall upp á 42,2%.  Það má 

velta fyrir sér hversu mikið alhæfingargildi þessi könnun hefur þegar svarhlutfall nær 

ekki 50% og þátttakendur eru færri en 200.  Þá skal haft í huga að þýðið í þessari 

rannsókn eru nær allir starfandi blaða- og fréttamenn á Íslandi en ekki úrtak úr þeim 

hópi.  Þetta eru því rúm 42% af heildinni sem svara en ekki 42% af hluta 

fjölmiðlamanna.  Rannsóknin gefur því að mati rannsakenda nokkuð glögga mynd af 

viðhorfi íslenskra blaða- og fréttamanna til streitu og af því hvernig hún hefur áhrif á 

þá.  

Þær töflur sem eru birtar hér á eftir eru fengnar úr Outcome kannanakerfinu 

sem reiknar bæði svarhlutfall og skekkjumörk.  Spurningarnar voru rúmlega 40 (Sjá 

Viðauka 1) en í sumum tilfellum þurfti að svara spurningu játandi til að sjá næstu 

spurningar.  Það var til að mynda í spurningum um vaktavinnu.  Spurningarnar voru 

lokaðar og í flestum tilfellum var aðeins hægt að velja eitt svar.  Í nokkrum tilfellum 

var hins vegar hægt að merkja við mörg svör.  Eins og áður segir voru það 173 
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einstaklingar sem tóku þátt en þeir svöruðu nær undantekningarlaust öllum 

spurningum.   

 

 

5.2 – Markmið 

 

Markmið rannsóknarinnar er að kanna streitu á meðal starfandi blaða- og fréttamanna 

á Íslandi.  Til þess að komast að því hvort þeir finni fyrir streitu er jafnframt spurt um 

ýmiss líkamleg og andleg einkenni streitu eins og þau voru skilgreind í fyrsta kafla 

ritgerðarinnar.  Rannsóknin á einnig að gefa nokkuð glögga mynd af vinnutíma og 

álagi innan stéttarinnar.  Þær rannsóknarspurningar sem reynt var að fá svör við voru 

eftirfarandi: 

 Finna blaða- og fréttamenn á Íslandi fyrir streitu í daglegu starfi og hvaða 

áhrif hefur hún á þá? 

 Er krafan um að finna næstu frétt þess valdandi að blaða- og fréttamenn hugsa 

sífellt um vinnuna? 

 Telja blaða- og fréttamenn að streita sé eðlilegur hluti af starfinu og að hún sé 

meiri en hjá öðrum stéttum? 

 Vinna blaða- og fréttamenn á Íslandi langar vaktir með mikilli aukavinnu auk 

þess sem þeir sinna ákveðnum þáttum vinnunnar í frítíma? 

Rannsóknin gefur vonandi ákveðna hugmynd um það hvort spenna sem sumir 

skilgreina sem jákvæða streitu sé viðvarandi og ef til vill órjúfanlegur hluti af starfi 

fjölmiðlamanna. 
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5.3 - Spurningar og svör 

 

Hér á eftir verður farið yfir svör við einstaka spurningum í könnuninni.  Reynt verður 

að skýra þær eins og mögulegt er auk þess sem mat verður lagt á nokkur atriði þótt 

beðið verði með að svara rannsóknarspurningum þar til í næsta kafla.   

 

5.3.1 - Bakgrunnur þátttakenda 

 

Eins og áður segir svöruðu 173 þátttakendur spurningunum og virðist vera sem þeir 

myndi nokkurn breiðan hóp sem endurspeglar þýðið.  Karlar eru rúmur helmingur 

þeirra sem svara en konur tæpur helmingur. 

 

Tafla 5.1 

Kyn? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Karl 96 55% 
Kona 77 45% 

Alls 173 100% 

 

Dreifingin er jafnframt nokkuð jöfn þegar spurt er um líf- og starfsaldur eins og sést í 

næstu töflum. 

 

Tafla 5.2 

Aldur? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Yngri en 20 ára 0 0% 
21-30 ára 46 27% 
31-40 ára 59 34% 
41-50 ára 39 23% 
51-60 ára 23 13% 
61 árs eða eldri 6 3% 

Alls 173 100% 
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Tafla 5.3 

Hversu lengi hefurðu starfað við fjölmiðla? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Minna en 3 ár 27 16% 
3-6 ár 44 25% 
6-10 ár 31 18% 
11-15 ár 21 12% 
16-20 ár 13 8% 
Lengur en í 20 ár 37 21% 

Alls   

 

Athyglisvert er að um fimmtungur þeirra sem svara könnuninni hefur meira en 20 ára 

starfsaldur að baki.  Fróðlegt væri að skoða þennan hóp nánar með tilliti til streitu þótt 

hann sé of lítill til að fara út í fylgnireikninga í þessari könnun.  Þriðjungur þeirra sem 

svara segjast vera eina fyrirvinna fjölskyldunnar og sama hlutfall á engin börn. 

 

Menntun þessa hóps er almennt mikil eins og sést í næstu töflu. 

 

Tafla 5.4 

Hvaða námi hefurðu lokið? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Grunnskóla 7 4% 
Framhaldsskóla 34 20% 
BA eða BS gráðu 68 39% 
Meistaranámi 44 25% 
Frekara háskólanámi 8 5% 
Öðru námi 12 7% 

Alls 173 100% 

 

Tveir þátttakendur sendu athugasemdir vegna þessarar spurningar og bentu á að 

margir hefðu ef til vill stundað háskólanám þótt þeir hefðu ekki endilega lokið prófi.  

69% hafa hins vegar lokið háskólanámi samkvæmt þessum tölum. 

35% þeirra sem svöruðu könnuninni hafa starfað lengur en í 7 ár á sama 

vinnustað (Tafla 6).   
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Tafla 5.5 

Hve lengi hefur þú starfað á þeim vinnustað sem þú starfar á nú? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Skemur en 1 ár 11 6% 
1-3 ár 65 38% 
4-6 ár 36 21% 
7-10 ár 24 14% 
11 ár eða lengur 36 21% 

Alls 172 100% 

 

Tæpur helmingur þeirra sem svara skilgreina sig sem almenna blaða- eða fréttamenn 

en tæpur helmingur sem millistjórnenda eða yfirmenn.  Í Blaðamannafélagi Íslands er 

hópur félagsmanna sem ekki eru fréttamenn en sinna öðrum störfum tengdum fréttum.  

Þeir eru 6% þeirra sem svara könnuninni (Tafla 7). 

 

Tafla 5.6 

Hvaða stöðu gegnir þú? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Almennur blaða- eða fréttamaður 81 47% 
Millistjórnandi (vaktstjóri, verkefnastjóri eða önnur sambærileg 

störf) 
36 21% 

Yfirmaður (Deildarstjóri, fréttastjóri, varafréttastjóri eða önnur 

sambærileg störf) 
44 26% 

Önnur störf tengd fjölmiðlum (ljósmyndun, hönnun o.s.frv.) 10 6% 

Alls 171 100% 

 

Eins og sést á þessum svörum þá er bakgrunnur þeirra sem svara nokkuð breiður og 

ætti að endurspegla þennan hóp vel. 
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 5.3.2 – Spurningar um vinnustað og vinnutíma 

 

Margar spurningar snérust beint eða óbeint um vinnustaðinn, vinnutíma, vaktavinnu 

og álag.  Svo virðist vera sem blaða- og fréttamenn vinni almennt mikið eins og sést 

einna best á spurningum um lengd vinnudags og aukavaktir. 

Yfirgnæfandi hluti blaða- og fréttamanna vinnur fleiri en 40 stundir á viku.  

Athygli vekur að fimmtungur segist vinna lengur en í 50 stundir á viku. 

 

Tafla 5.7 

Miðað við síðustu 6 mánuði, hvað vinnur þú að jafnaði margar 

stundir á viku? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Minna en 20 tíma 1 1% +/-1,14% 
21-30 tíma 10 6% +/-3,50% 
31-39 tíma 8 5% +/-3,15% 
40-45 tíma 58 34% +/-7,07% 
46-50 tíma 60 35% +/-7,12% 
51-60 tíma 29 17% +/-5,60% 
Meira en 60 tíma 6 3% +/-2,74% 

Alls 172 100%  

 

Það kemur því ekki á óvart að mikil yfirvinna er hjá stéttinni. 

 

Tafla 5.8 

Miðað við síðustu 6 mánuði, hvað vinnur þú að jafnaði margar 

yfirvinnustundir á viku? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Vinn ekki yfirvinnu 18 11% +/-4,68% 
1-5 tíma 47 28% +/-6,79% 
6-10 tíma 58 35% +/-7,19% 
11-15 tíma 23 14% +/-5,20% 
16 til 20 tíma 10 6% +/-3,58% 
Meira en 20 tíma 12 7% +/-3,89% 

Alls 168 100%  

 

Þegar töflu um vinnutíma og yfirvinnu eru bornar saman sést að samsvörun á milli 

þeirra er mikil sem bendir til þess að svörin séu marktæk. 
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28% sögðust sjaldan eða aldrei geta tekið sér umsamið hlé í matartímum en 

hægt var að velja á milli alltaf-stundum-sjaldan og aldrei.  90% geta alltaf eða 

stundum tekið sumarfrí á þeim tíma sem þeir óska og 78% geta venjulega tekið 

samfleytt sumarfrí.  9% segjast þó aldrei fá samfleytt frí. 

42% segjast oft eða stundum vera kölluð út samdægurs til að vinna á frídögum 

en svo virðist vera sem nokkuð algengt sé að fólk sé beðið um að taka aukavaktir. 

 

Tafla 5.9 

Hversu oft ertu beðin(n) um að vinna aukavaktir? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Oftar en 1 sinni í viku 8 5% +/-3,18% 
1 sinni í viku að meðaltali 18 11% +/-4,63% 
1-3 sinnum í mánuði 57 34% +/-7,10% 
Sjaldnar 56 33% +/-7,07% 
Aldrei 31 18% +/-5,80% 

Alls 170 100%  

 

50% eru beðinn um að vinna aukavakt 1 sinni eða oftar í mánuði sem bendir til þess 

að aukavinna sé nokkuð algeng.   

Rúmur helmingur vinnur vaktavinnu en 45% vinna ekki vaktavinnu.  Aðeins 

þeir sem svöruðu því játandi að þeir ynnu vaktir voru spurðir nánar um áhrif hennar. 

 

Tafla 5.10 

Hversu langar vaktir vinnur þú að meðaltali? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

8 tíma eða styttri 18 20% +/-8,11% 
9-12 tíma 70 76% +/-8,72% 
13-16 tíma 4 4% +/-4,17% 
Lengri en 16 tíma 0 0% +/-0,00% 

Alls 92 100%   

 

Langflestir eða 80% þeirra sem vinna vaktavinnu eru lengur en í 9 tíma í 

vinnunni.  Þegar svarendur voru spurðir að því hvort vaktavinna hefði haft neikvæð 

áhrif á ákveðna þætti í þeirra lífi nefndu flestir fjölskyldulíf eða 76%. 
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Tafla 5.11 

Hefur vaktavinnan haft neikvæð áhrif á eftirtalda þætti í þínu lífi? 

(Merktu við allt sem við á) 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Fjölskyldulíf 65 76% +/-9,08% 
Félagslíf 64 74% +/-9,22% 
Áhugamál og tómstundir 63 73% +/-9,35% 
Matarvenjur 58 67% +/-9,90% 
Líkams- og heilsurækt 57 66% +/-9,99% 
Svefn 47 55% +/-10,52% 
Líkamlega heilsu 33 38% +/-10,28% 
Andlega heilsu 23 27% +/-9,35% 
Frammistöðu í starfi 16 19% +/-8,22% 

(Töflunni hefur verið raðað upp á nýtt – hlutfall þeirra sem merkja við hvern lið ræður 

röðuninni) 

 

Það er greinilegt á þessari töflu að þeir sem vinna vaktavinnu telja að hún hafi nokkuð 

neikvæð áhrif á ýmsa þætti, til að mynda fjölskyldu, áhugamál og félagslíf.  67% 

nefna svo matarvenjur.  Ef haft er í huga að regla og vellíðan í einkalífi getur 

samkvæmt rannsóknum vegið á móti álagi á vinnustað er ástæða til að staldra við og 

hafa nokkrar áhyggjur af þessum svörum.  Eins og minnst var á í fyrsta kafla getur 

myndast streituhringur vinnu og einkalífs.  Miðað við hversu margir telja að 

vaktavinna hafi neikvæð áhrif á einkalífið má gera ráð fyrir að þessi hringur sé 

nokkuð virkur.  Þessa fullrðingu þarf þó að styðja með mun ítarlegri rannsóknum. 
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5.3.3  Spurningar tengdar almennri heilsu, svefni og vellíðan 

 

Nær allar rannsóknir sem vitnað hefur verið í varðandi streitu eða álag fjalla að 

einhverju leiti um almenna vellíðan svarenda.  Hér á eftir eru tekin sama svör við 

spurningum sem tengjast heilsu og lífstíl þátttakenda en þau gefa ákveðna vísbendingu 

um heilsufar og þar af leiðandi mögulega streitu. 

85% svarenda lýsa heilsu sinni sem góðri eða mjög góðri en aðeins 1% sem 

lélegri.  Þetta endurspeglast í því að 65% segjast hafa verið færri en 6 daga frá vinnu 

vegna veikinda síðustu 12 mánuði.  26% hafa svo verið fjarverandi í 6-12 daga.  Það 

vekur reyndar athygli að 3 þátttakendur hafa verið fjarverandi vegna veikinda í 3 daga 

eða fleiri að meðaltali á mánuði en aðeins 2 lýsa heilsu sinni sem lélegri.  28% 

svarenda reykja og er hlutfall reykingamanna innan stéttarinnar afar hátt.  Samkvæmt 

tölum sem finna má á heimasíðu Lýðheilsustöðvar reyktu 19% landsmanna daglega 

árið 2007 og hefur hlutfallið lækkað nokkuð stöðugt í mörg ár.  Aðeins tíu prósent 

þeirra sem hafa háskólapróf reykja daglega og átján prósent þeirra sem hafa 

framhaldsskólapróf.  Miðað við menntunarstig blaða- og fréttamanna á Íslandi má því 

fullyrða að stéttin skeri sig nokkuð úr varðandi reykingar. 

 19% segjast drekka meira en 1 áfengan drykk á dag að jafnaði. 

Tafla 5.12 

Hversu mikið af áfengi drekkur þú að jafnaði á viku? (Með einum 

drykk er átt við 1 bjór, 1 glas af léttvíni eða einn einfaldan af sterku 

víni) 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Drekk ekki áfengi 24 14% 
1-2 drykki 49 28% 
3-4 drykki 33 19% 
5-6 drykki 33 19% 
7-8 drykki 11 6% 
9-10 drykki 11 6% 
Fleiri en 10 drykki 12 7% 

Alls 173 100% 

 

Þriðjungur drekkur 5 bolla eða fleiri af kaffi og te á dag, annar þriðjungur drekkur 3-4 

bolla, aðrir drekka minna eða ekkert. 
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65% segjast stunda líkamsrækt en 35% segjast ekki stunda neina líkamsrækt.  

Af þeim sem svöruðu játandi segjast 69% stunda líkamsrækt oft í viku eða á hverju 

degi.  Líkamsrækt var ekki skilgreind frekar í þessari rannsókn og því er ekki ljóst 

hvort um skipulagða líkamsrækt er að ræða eða til að mynda stuttar gönguferðir. 

67% segja að þau sofi yfirleitt frekar eða mjög vel.  30% að þau sofi sæmilega 

en aðeins 4% að þau sofi illa eða mjög illa.  Fleiri virðast þó eiga erfitt með að sofna. 

 

Tafla 5.13 

Áttu oft erfitt með að sofna? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Alltaf 7 4% 
Stundum 76 45% 
Sjaldan 65 38% 
Aldrei 22 13% 

Alls 170 100% 

 

Reyndar er ekkert tölulegt gildi á svarinu ,,stundum” og því ef til vill óljóst hvernig 

svarendur skilgreina það.   

Tafla 5.14 

Ertu oft andvaka? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 

Mjög oft 3 2% 
Oft 15 9% 
Stundum 51 30% 
Sjaldan 83 48% 
Aldrei 20 12% 

Alls 172 100% 

 

11% segjast vera oft eða mjög oft andvaka en svipaður fjöldi virðist vakna mjög oft 

þreyttur eða óúthvíldur. 
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Tafla 5.15 

Vaknar þú oft þreytt(ur) eða óúthvíld(ur)? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Mjög oft 16 9% +/-4,34% 
Oft 45 26% +/-6,57% 
Stundum 68 40% +/-7,31% 
Sjaldan 43 25% +/-6,47% 
Aldrei 0 0% +/-0,00% 

Alls 172 100%  

 

Reyndar segjast 35% vakna oft eða mjög oft óúthvíld og 40% gera það stundum.  

Þegar þessar tölur eru bornar saman við könnunina sem gerð var á meðal 

hjúkrunarfræðinga og sagt var frá í síðasta kafla virðast svefnvenjur nokkuð svipaðar.  

Ef til vill má skýra það með því að um vaktavinnustéttir er að ræða en vaktavinna 

getur haft neikvæð áhrif á svefn.  Í þessari könnun sögðu 55% að hún hefði haft 

neikvæð áhrif á svefn hjá þeim. 

 

Hér að framan hefur verið farið yfir þær spurningar sem á einhvern hátt tengjast 

almennri heilsu, lífstíl og vellíðan.  Þær gefa nokkuð glögga mynd af þessum hópi og 

geta eflaust nýst þegar stéttin er rannsökuð í framtíðinni.  Það sem vakti óneitanlega 

athygli var hátt hlutfall þeirra sem reykja og fremur mikil drykkja. 

 

5.3.4 – Spurningar um streitu og álag 

 

Segja má að þær spurningar sem fjallað er um hér á eftir myndi kjarna 

rannsóknarinnar.  Þær ættu að gefa nokkuð glögga mynd af því hvort streita sé almenn 

á meðal blaða- og fréttamanna á Íslandi og hvort hún hafi neikvæð áhrif á líkamlega 

og andlega þætti.  Jafnframt er reynt að varpa ljósi á það hvort jákvæð streita eða 

spenna sé eftirsóknarverður hluti af starfinu.  Þá er einnig spurt um það hvort 

fjölmiðlafólk taki vinnuna með sér heim, viljandi eða óviljandi.   

Ljóst er að álag í starfi er mikið á meðal íslenskra fjölmiðlamanna.  Þegar þeir 

eru spurðir að því hvort þeir komist ekki úr vinnu vegna álags segja 44% að þeir lendi 

oft í því.  Aðeins 3% lenda aldrei í því. 
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Tafla 5.16 

 

Hefur þú lent í því að komast ekki úr vinnunni vegna álags? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Oft 75 44% +/-7,41% 
Stundum 63 37% +/-7,20% 
Sjaldan 28 16% +/-5,52% 
Aldrei 6 3% +/-2,74% 

Alls 172 100%   

 

Þegar haft er í huga að blaða- og fréttamenn á Ísland þurfa flestir að skila af sér 

fréttum á hverjum vinnudegi, má gera ráð fyrir að þeir séu oft lengur í vinnu en 

vaktatafla segir til um.  Fjölmiðlafólk verður að fylla ákveðinn fjölda blaðsíðna eða 

mínúta í fréttum og samkvæmt þessu virðist vera rík tilhneiging til að vera í vinnunni 

þar til að öllum verkefnum er lokið.  Gera má ráð fyrir að það valdi þó nokkru álagi á 

stéttina að geta ekki frestað verkefnum til morguns eða afhent þau næstu vakt eins og 

flestar starfstéttir geta leyft sér.   

 

Þetta kemur enn betur í ljós þegar taflan á næstu síðu er skoðuð. 
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Tafla 5.17 

Hafa eftirtaldir þættir valdið þér álagi við vinnu? (Merktu við allt 

sem við á) 
 

Svar Fjöldi Hlutfall 
Vikmörk 

hlutfalla 

Skortur á tíma til að leysa verkefni 118 73% +/-6,85% 
Of mörg verkefni sem þarf að sinna á sama tíma 113 70% +/-7,07% 
Óvænt verkefni sem þú þarft að leysa með skömmum fyrirvara 97 60% +/-7,55% 
Ótti við að gera mistök 73 45% +/-7,66% 
Krafa frá yfrmanni um að þú ljúkir verkefni sem þér finnst 

þarfnast meiri vinnu 
60 37% +/-7,44% 

Að vera ekki þátttakandi í stefnumótun eða ákvarðanatöku 56 35% +/-7,32% 
Verkefni sem þú nærð ekki að ljúka á tilsettum tíma 53 33% +/-7,22% 
Skortur á samvinnu á vinnustað 49 30% +/-7,07% 
Ósamkomulag á vinnustað um það hvernig leysa skuli verkefni 34 21% +/-6,27% 
Erfiðleikar við að viðhalda faglegri þekkingu 31 19% +/-6,06% 
Gagnrýni frá yfirmanni 31 19% +/-6,06% 
Samstarfsfólk sem skiptir sér af þinni vinnu 26 16% +/-5,65% 

(Töflunni hefur verið raðað upp á nýtt – hlutfall þeirra sem merkja við hvern lið ræður 

röðuninni) 

 

73% segja að það hafi valdið þeim álagi að hafa ekki nægan tíma til að sinna 

verkefnum, 70% að þau þurfi að sinna of mörgum verkefnum á sama tíma og 60% að 

þau þurfi að leysa óvænt verkefni með skömmum fyrirvara.  Þetta eru allt streituvaldar 

sem gefa til kynna að álag sé mikið og að fjölmiðlafólk telji sig knúið til að leysa öll 

fyrirliggjandi verkefni.   

 Sjá má vísbendingar um það að sjálfræði sé þó nokkuð í starfi ef miðað er við 

þessa töflu.  Aðeins 16% segja að samstarfsfólk sem skipti sér af þeirra vinnu valdi sér 

álagi.  19% nefna gagnrýni frá yfirmanni.  21% segir að ósamkomulag um það 

hvernig leysa skuli verkefni valdi þeim álagi.  Þótt það krefjist ítarlegri rannsókna er 

freistandi að túlka þessi svör á þann veg að blaða- og fréttamenn séu sjálfstæðir og að 

gagnrýni eða afskipti frá samstarfs- og yfirmönnum valdi þeim ekki verulegu álagi.  

Þegar haft er í huga að stéttin virðist vera reiðubúin að lengja vinnudaginn til að ljúka 

verkefnum styrkist grunurinn um það að fjölmiðlafólk búi við mikið sjálfræði. 

Fjölmiðlafólk á Íslandi virðist vera upptekið af vinnu og eiga erfitt með að 

losna við hana þegar heim er komið.  Rúmur helmingur svarar því játandi að þeim 

finnist þeir oft vera í vinnu þótt þeir eigi að vera í fríi. 
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Tafla 5.18 

Finnst þér stundum eins og þú sért í vinnunni þótt þú eigir að vera í 

fríi? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Oft 91 54% +/-7,50% 
Stundum 54 32% +/-7,00% 
Sjaldan 20 12% +/-4,84% 
Aldrei 5 3% +/-2,54% 

Alls 170 100%  

 

Þetta eru mjög afgerandi niðurstöður, sérstaklega þegar haft er í huga að 86% finnst 

þau oft eða stundum vera í vinnunni á frídögum.  Niðurstöður úr næstu spurningu 

koma því ekki á óvart því ljóst er að stór hópur blaða- og fréttamanna sinnir starfinu á 

frídögum. 

 

Tafla 5.19 

Er ætlast til þess að þú sinni einhverjum þáttum starfsins á 

frídögum? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já 108 64% +/-7,24% 
Nei 62 36% +/-7,24% 

Alls 170 100%   

 

64% segja að þeir sinni einhverjum þáttum á frídögum þótt ekki hafi verið spurt nánar 

um það hvaða þættir það væru.  Þess vegna er áhugavert að skoða næstu töflu. 

 

Tafla 5.20 

Er gerð krafa um það á vinnustaðnum að þú fylgist með 

þjóðfélagsumræðunni á frídögum, með það að marki að finna næstu 

frétt? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já 144 84% +/-5,47% 
Nei 27 16% +/-5,47% 

Alls 171 100%  
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84% segja að krafa sé gerð um það að þau leiti að næstu frétt á frídögum.  Þetta er 

mun hærra hlutfall en svaraði því játandi að þau sinntu ákveðnum þáttum starfsins á 

frídögum.  Hér má velta upp mögulegri skýringu á mismuninum.  Blaða- og 

fréttamenn sjá það sem ákveðinn lífstíl að vera sífellt á höttunum eftir næstu frétt.  

Þeir líta því ekki endilega á það sem vinnu þótt þeir sinni þessum hluta starfsins á 

frídögum.   

 Þegar síðustu 3 spurningar eru skoðaðar í samhengi er augljóst að 

fjölmiðlafólk á Íslandi er upptekið af sínu starfi og að meirihlutinn hugsar um vinnuna 

þótt hann eigi að vera í fríi.  Mikilvægur þáttur í því að berjast gegn vinnustreitu er að 

skilja á milli vinnu og einkalífs.  Það virðist vera nokkuð ljóst að þessi skil eru í besta 

falli óljós og í versta falli ekki til staðar hjá stórum hópi íslenskra blaða- og 

fréttamanna.  Það liggur því beint við að spyrja út í samhengið á milli þess að leita í 

sífellu að næstu frétt og streitu. 

 

Tafla 5.21 

Hefur þú fundið fyrir streitu sem þú rekur til þess að vera sífellt að 

hugsa um næstu frétt? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já 123 71% +/-6,75% 
Nei 50 29% +/-6,75% 

Alls 173 100%  

 

71% svara því játandi að það að hugsa sífellt um næstu frétt valdi þeim streitu.  Hér er 

ekki spurt um það hvort fjölmiðlafólk finni einhvern tímann fyrir streitu heldur snýst 

spurninginn um ákveðinn og afmarkaðan þátt starfsins.  Hún er því ótvírætt merki um 

það að streita sé algeng innan stéttarinnar.  Hversu mikil hún er hjá hverjum og einum 

er hins vegar óljóst og ef til vill efni í frekari rannsóknir.  Næstu spurningar varpa þó 

vonandi einhverju ljósi á það. 
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Tafla 5.22 

Hafa eftirtaldir þættir valdið þér streitu í vinnunni? (Merktu við allt 

sem við á) 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Of mikil vinna 133 78% +/-6,20% 
Geta ekki gleymt vinnu þegar heim er komið 110 65% +/-7,18% 
Tæki sem bila og valda töfum 87 51% +/-7,51% 
Vera ekki metin(n) að verðleikum 73 43% +/-7,44% 
Samskipti við stjórnendur 67 39% +/-7,35% 
Samskipti við þá sem fjallað er um í fréttum 62 36% +/-7,24% 
Ófullnægjandi vinnuaðstaða 57 34% +/-7,10% 
Óljós ábyrgð 57 34% +/-7,10% 
Siðfræðileg álitamál 46 27% +/-6,68% 
Skortur á möguleikum til starfsframa 38 22% +/-6,26% 
Samskipti við vinnufélaga 36 21% +/-6,14% 
Ónóg eða léleg þjálfun 32 19% +/-5,88% 
Starfsandi innan fyrirtækis 33 19% +/-5,95% 
Of mikil eða of lítil tilbreyting í starfi 31 18% +/-5,80% 
Tæki sem þú kannt illa á 30 18% +/-5,73% 
Einhæf og endurtekin störf 17 10% +/-4,51% 
Of lítil vinna 15 9% +/-4,26% 

 (Töflunni hefur verið raðað upp á nýtt – hlutfall þeirra sem merkja við hvern lið 

ræður röðuninni) 

 

78% nefna of mikla vinnu sem orsök streitu og 65% að geta ekki gleymt vinnu þegar 

heim er komið.  Enn og aftur sjást ótvíræð merki um það að álag sé mikið innan 

stéttarinnar og að streita fylgi því að geta ekki sagt skilið við vinnuna þegar heim er 

komið.  Það er jafnframt áhugavert í ljósi umræðna fyrr í ritgerðinni um tæki og 

tækninýjungar að 51% segja að tæki sem bila og valda töfum hafi ollið streitu.  Þegar 

unnið er á skilafresti er ljóst að hver mínúta skiptir máli og því er það mikill 

streituvaldur þegar tæki bila.  Það er einnig áhugavert að sjá það að 36% segja að 

samskipti við þá sem fjallað er um í fréttum hafi valdið þeim streitu. 

Eins og áður sagði þá getur myndast ákveðinn vítahringur streitu á milli 

vinnustaðar og heimilis.  Streituvaldar í einkalífi geta því skipt töluverðu máli þegar 

kemur að streitu á vinnustað.  Svarendur voru beðnir að merkja við ákveðna atburði 

sem hefðu gerst í þeirra lífi á síðustu tólf mánuðum.  49% nefndu fjárhagsáhyggjur og 

sami fjöldi nefndi breytingar á vinnutilhögun, svo sem vinnutíma, ábyrgð eða 

vinnuaðstöðu.  37% nefndu breytingar á heimilisaðstæðum og innan við 20% nefndu 

breytingar á svefnvenjum, dauða nákomins aðila eða þungun sjálfs síns eða maka.  
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Eins og fram hefur komið geta ákveðin líkamleg einkenni fylgt viðvarandi 

streitu.  Til þess að átta sig á því hvort streita hefði áhrif á svarendur voru þeir beðnir 

um að svara næstu spurningu. 

 

Tafla 5.23 

Hefur þú fundið fyrir eftirfarandi líkamlegum einkennum frá 

áramótum? (Merktu við allt sem að við á) 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Verkur í öxlum eða í hálsi 109 68% +/-7,22% 
Kvef eða særindi í hálsi 99 62% +/-7,53% 
Bakverkur 87 54% +/-7,72% 
Mikil þreyta eða slen 81 51% +/-7,75% 
Hiti, hrollur eða stöðugur verkur í öllum líkamanum 49 31% +/-7,14% 
Meltingartruflanir 42 26% +/-6,82% 
Verkur eða stirðleiki í höndum eða fótum 40 25% +/-6,71% 
Kláði í húð, útbrot eða önnur ofnæmissvörun 39 24% +/-6,65% 
Hella eða suð fyrir eyrum 35 22% +/-6,41% 
Tilfinning um yfirlið eða svima 35 22% +/-6,41% 
Brjóstsviði 33 21% +/-6,27% 
Kvíði eða innri skjálfti 34 21% +/-6,34% 
Magaverkur 34 21% +/-6,34% 
Sárir eða bólgnir liðir eða liðamót 34 21% +/-6,34% 
Alvarlegur höfuðverkur 28 18% +/-5,89% 
Andþyngsli eða erfiðleikar við öndun 27 17% +/-5,80% 
Krampi í fótum (sinadráttur) 26 16% +/-5,72% 
Tíð þvaglát 24 15% +/-5,53% 
Dúndrandi eða þungur hjartsláttur 21 13% +/-5,23% 
Niðurgangur sem varir í nokkra daga 17 11% +/-4,77% 
Ógleði eða uppköst 15 9% +/-4,52% 
Þurrkur í munni 13 8% +/-4,23% 
Mikill sviti eða skjálfti 11 7% +/-3,92% 

 (Töflunni hefur verið raðað upp á nýtt – hlutfall þeirra sem merkja við hvern lið 

ræður röðuninni) 

 

Nú skal það að sjálfsögðu haft í huga að ekki þarf að vera orsakasamhengi á milli þess 

að finna fyrir ákveðnum líkamlegum einkennum og að þjást af streitu.  Eins og sjá má 

þá hafa 68% þjáðst af verkjum í öxlum eða hálsi á síðustu tólf mánuðum og 54% af 

bakverkjum.  Fjölmiðlafólk vinnur oftast sitjandi við tölvu eða síma og það er 

vafalítið stór þáttur í þessum tölum.  Hins vegar má ekki vanmeta þau áhrif sem streita 

hefur á stoðkerfið til lengri tíma eins og fram hefur komið í þessari ritgerð.   
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 Þá er vert að benda á að 51% segist hafa fundið fyrir mikilli þreytu eða sleni, 

22% fyrir tilfinningu um yfirlið eða svima og 21% fyrir kvíða eða innri skjálfta.  Allt 

geta þeta verið vísbendingar um mikla streitu hjá fólki. 

Í rannsókn sem getið var um í 3. kafla kom í ljós að stór hluti bandarískra 

blaðamanna hefur fjallað um hluti sem þeim þóttu á einhvern hátt óþægilegir.  Þar var 

ekki endilega um að ræða hluti sem við tengjum stórborgum Bandaríkjanna, heldur 

einnig slys, eldsvoða og náttúruhamfarir.  Það liggur því beint við að spyrja íslenskt 

fjölmiðlafólk þessarar spurningar. 

 

Tafla 5.24 

Hefur þú þurft að fjalla um hluti í þínu starfi sem þér hafa þótt 

óþægilegir á einhvern hátt? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já 126 74% +/-6,58% 
Nei 44 26% +/-6,58% 

Alls 170 100%  

 

74% er afar hátt hlutfall.  Ekki var beðið um frekari skýringar á því hvaða atburðir 

þetta væru enda skiptir það ekki höfuðmáli.  Það er hins vegar ljóst að íslenskir blaða- 

og fréttamenn geta búist við því að fjalla um atburði sem á einhvern hátt eru 

óþægilegir fyrir þá.  Þetta atriði skiptir miklu máli.  Þar sem að höfundur þessarar 

ritgerðar hefur starfað við fjölmiðla í 6 ár getur hann fullyrt að áfallahjálp er enn sem 

komið er afar sjaldgæf.  Aðrar stéttir sem koma að vettvangi slysa, eldsvoða eða 

náttúruhamfara fá undantekningarlítið áfallahjálp og mikil vakning hefur orðið í hjálp 

fyrir fórnarlömb og aðstandendur.  Á hliðarlínunni situr svo fjölmiðlafólkið.  Það er 

ástæða til að hafa áhyggjur af því hversu illa þessum þætti er sinnt hjá stéttinni, 

sérstaklega þegar þrír af hverjum fjórum segjast hafa þurft að fjalla um óþægilega 

atburði. 

 

 

Þegar skoða á kulnun í starfi er má spyrja hversu líklegt fólk væri til að hætta að vinna 

í tiltekinni atvinnugrein.   
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Tafla 5.25 

Ef þér byðist annað starf, hversu líklegt er að þú myndir hætta að 

vinna við fjölmiðla? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Mjög líklegt 14 8% +/-4,09% 
Frekar líklegt 28 16% +/-5,52% 
Ekki viss 55 32% +/-6,97% 
Ólíklegt 45 26% +/-6,57% 
Mjög ólíklegt 30 17% +/-5,67% 
Alls 172 100%  

 

Nú má auðvitað deila um hveru hátt hlutfall það er þegar 24% segja það mjög eða 

frekar líklegt að þeir myndu hætta að vinna við fjölmiðla ef þeim byðist annað starf.  

Hér er til að mynda ekki spurt um ástæður þess að fólk myndi hætta, hvort það eru 

laun, starfið sjálft eða aðrar ástæður.  Hér er heldur ekki tekið tillit til þess hóps sem 

hefur hætt á undanförnum árum og leitað á önnur mið.  Þetta getur því aldrei orðið 

meira en ákveðin vísbending um það hvort menn haldist innan stéttarinnar.  Það gæti 

hins vegar verið áhyggjuefni fyrir bæði stjórnendur fjölmiðla sem og þá sem sinna 

réttindamálum þessa hóps að innan við helmingur segir það ólíklegt eða mjög ólíklegt 

að hann myndi hætta ef honum byðist annað starf.  Hér gæti verið á ferðinni 

vísbending um það að blaða- og fréttamenn séu margir hverjir óánægðir með sinn 

starfsvettvang af einhverjum ástæðum.  Þar sem að sama lögmál gildir í þessari 

atvinnugrein eins og öðrum má gera ráð fyrir því að starfsmaður með reynslu sé 

töluvert verðmætur.  Það gæti því verið hreinn og klár sparnaður fyrir fjölmiðla að 

komast að því hvers vegna svo margir gætu hugsað sér önnur störf og í kjölfarið gert 

ráðstafanir til að lækka það hlutfall.  

Að lokum eru svo þrjár spurningar sem voru lagðar fram til að komast að því 

hvort blaða- og fréttamenn á Íslandi telja streitu eðlilegan hluta af starfinu eða jafnvel 

á einhvern hátt eftirsóknarverða.  Því hefur verið haldið fram að streita sé viðvarandi í 

fjölmiðlum og að aðeins þeir sem ráði við hana geti sinnt þessu starfi til lengri tíma.  

Það er því eðlilegt að velta því upp hvort að starfið sé spennandi. 
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Tafla 5.26 

Hefur þú upplifað jákvæða spennu í vinnunni, til að mynda rétt fyrir 

skilafrest eða þegar þú „nærð" fréttinni? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já 172 99% +/-1,13% 
Nei 1 1% +/-1,13% 

Alls 173 100%  

 

Það er augljóst að það að ná fréttinni er afar mikilvægur hluti af þessu starfi og ef til 

vill ástæðan fyrir því að margir vilja ekkert annað gera.  Þegar 99% segjast hafa 

fundið fyrir jákvæðri spennu er ljóst að þarna er um þátt að ræða sem hefur veruleg 

áhrif á starfsánægju og viðhorf.  En afhverju að spyrja um jákvæða spennu?  Eins og 

fram hefur komið er hægt að tala um jákvæða streitu sem oftar en ekki kemur til þegar 

fólki finnst því hafa afrekað eitthvað.  Jafnvel þó að jákvæð streita sé eftirsóknarverð á 

vinnustöðum þá er engu að síður ástæða til að staldra við og velta því fyrir sér hvenær 

þessi streita verður neikvæð.  Viðvarandi streita til lengri tíma getur haft margvíslega 

líkamlega kvilla í för með sér.  Jafnvel þótt að spenna sé jákvæð má hún ekki vera 

viðvarandi eða án hléa.  Þegar svör við þessari spurningu eru sett í samhengi við það 

að fjölmiðlamenn taka vinnuna gjarnan með sér heim, að þeir eiga erfitt með að 

gleyma vinnu þegar heim er komið og að þeir glíma oft við of mikla vinnu er ástæða 

til að hafa nokkrar áhyggjur.  Getur verið að tilfinningin sem fólk fær þegar það skilar 

af sér verði eins og hálfgerð víma?  Að fólk leggi meira á sig, vinni lengur og hugsi 

oftar um starfið á frídögum til þess að fá þessa tilfinningu aftur?  Þetta eru að 

sjálfsögðu spurningar sem erfitt er að svara nema með ítarlegri skoðun.  Þetta viðhorf 

virðist vera stór þáttur í vinnustaðamenningu á fjölmiðlum á Íslandi.  Enda kemur í 

ljós að streita er talinn eðlilegur hlutur af starfsumhverfinu. 

Tafla 5.27 

Telur þú að streita sé eðlilegur hluti af því að starfa við fjölmiðla 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Já, mikil streita er eðlileg 12 7% +/-3,79% 
Já, nokkur streita er eðlileg 146 84% +/-5,41% 
Hef ekki skoðun 3 2% +/-1,95% 
Nei, streita er ekki eðlilegur hluti af þessu starfi 12 7% +/-3,79% 

Alls 173 100%  
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91% segir að mikil eða nokkur streita sé eðlilegur hluti af því að starfa við fjölmiðla.  

Hér er aftur kominn vísbending um það að blaða- og fréttamenn líti svo á að um 

óumflýjanlegan þátt starfsins sé að ræða.  Ef að menn sætta sig við ákveðnar aðstæður 

má gera ráð fyrir að þeir ráði betur við þær.  Eins og fram hefur komið þá er það talin 

ein helsta ástæða vinnustreitu að fólk ráði ekki við ákveðið ástand.  Ef að það er 

innprentað í huga fjölmiðlamanna að það sé eðlilegt að þeir finni fyrir streitu má gera 

ráð fyrir að þeir ráði á einhvern hátt betur við hana.  Þetta jákvæða viðhorf til streitu á 

vinnustað endurspeglast kannski enn betur í næstu spurningu. 

 

Tafla 5.28 

Telur þú að meiri krafa sé gerð til fjölmiðlamanna en annarra 

starfsstétta um að þeir þoli streitu á vinnustað? 
 

Svar Fjöldi Hlutfall Vikmörk hlutfalla 

Mikið meiri 63 37% +/-7,20% 
Nokkuð meiri 83 48% +/-7,47% 
Hef ekki skoðun 9 5% +/-3,33% 
Svipuð krafa 17 10% +/-4,46% 
Minni krafa 0 0% +/-0,00% 

Alls 172 100%   

 

85% telja að það sé gerð mikið eða nokkuð meira krafa til fjölmiðlamanna en annarra 

stétta um að þeir þoli streitu á vinnustað.  Enginn segir að minni krafa sé gerð til 

fjölmiðlamanna en annarra stétta.  Aftur er afar skýr vísbending um það að 

fjölmiðlamenn telji að streita sé órjúfanlegur hluti af starfinu og að þeir verði 

einfaldlega að þola hana. 

 

Segja má að nokkuð skýr svör hafi fengist hér á undan en nánar verður fjallað um þau 

í næsta kafla.  Það er hins vegar fróðlegt að bera þau saman við svör annarra stétta til 

þess að fá einhverja hugmynd um það hvort streita sé meiri eða öðru vísi en hjá öðrum 

stéttum á Íslandi. 
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5.4 - Samanburður við aðrar stéttir 

 

Samanburður á þessari rannsókn og öðrum er afar flókinn.  Þótt oft megi finna 

sambærilegar spurningar í rannsóknum sem tengjast streitu eru þær yfirleitt 

frábrugðnar hverri annarri að miklu leyti.  Í þessari rannsókn var þó reynt að hafa 

margar spurningar þær sömu og í rannsókn sem gerð var á hjúkrunarfræðingum á 

Íslandi.  Það er þó ef til vill fróðlegt að skoða þær erlendu rannsóknir á blaðamönnum 

sem minnst var á í 3. kafla og bera þær saman við þessa rannsókn. 

 Eins og í bandarískri rannsókn á áfallastreitu þá hafa flestir íslenskir blaða- og 

fréttamenn (74%) fjallað um hluti sem þeim finnast óþægilegir á einhvern hátt.  Í 

íslensku rannsókninni var ekki spurt sérstaklega um það hvort fólk ætti erfitt með að 

gleyma þessum hlutum en 90% svarenda í bandarísku rannsókninni áttu erfitt með 

það.  Í annarri bandarískri rannsókn sögðust 65% vinna lengur en 40 stundir á viku.  

Sambærilegt hlutfall á Íslandi er 88%.  Erlendar rannsóknir sýna einnig að streita er 

nánast talin vera eðlilegur hluti af starfi blaða- og fréttamanna.  Íslenska rannsóknin 

sýnir að það viðhorf er útbreytt hér.  91% telja að mikil eða nokkur streita sé eðlilegur 

hluti af því að starfa við fjölmiðla.  Enn og aftur má velta því upp hvort þessi 

staðreynd þýði að stéttin sætti sig frekar við streitu í starfi. 

 Samkvæmt tölum frá Vinnueftirlitinu þá segjast 27% starfsmanna búa við 

vinnustreitu.  Ekki liggur fyrir hvernig var spurt og því samanburður við þessa 

rannsókn erfiður.  Hins vegar verður ekki horft framhjá því að þegar fólk var spurt að 

því hvort ákveðnir þættir hefðu valdið þeim streitu merktu 92% við einn þátt eða 

fleiri.  76% merktu við 3 þætti eða fleiri og 51% við 5 þætti eða fleiri.  16% merktu 

við 10 þætti eða fleiri.  Nær allir finna svo fyrir jákvæðri spennu sem skilgreina má 

sem eina tegund streitu.  Streita á meðal blaða- og fréttamanna á Íslandi er því 

samkvæmt þessu vart minni en á meðal vinnuaflsins í heild sinni og líklega meiri. 

 Í könnun sem gerð var á meðal kennara sögðust 30% finna oft eða stöðugt 

fyrir höfuðverk, 23% fyrir bakverkjum og um 15% fyrir kvíða, spennu eða síþreytu.  Í 

þessari rannsókn sögðust 18% þjást af alvarlegum höfuðverki, 54% af bakverki og 

21% af kvíða eða innri skjálfta.  Höfuðverkur var algengasta líkamlega einkennið á 

meðal kennara en hjá blaða- og fréttamönnum er það verkur í öxlum eða hálsi.  68% 

hafa fundið fyrir slíkum einkennum síðasta árið.  Enn og aftur er ekki hægt að fullyrða 
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að líkamleg einkenni sem meðal annars má rekja til streitu séu algengari á meðal 

blaða- og fréttamanna en kennara þar sem að spurningarnar eru ekki alveg samhljóða.  

Það bendir þó ýmislegt til þess samkvæmt þessari rannsókn. 

 Bera má saman nokkra þætti í rannsókninni á blaða- og fréttamönnum og á 

hjúkrunarfræðingum.  Vinnuvikan hjá hjúkrunarfræðingum er um 38,5 stundir á 

meðaltali en 45,5 stundir hjá blaða- og fréttamönnum.  Fjöldi yfirvinnustunda var 

annars vegar 5,8 stundir en tæpar 9 hjá blaða- og fréttamönnum.  Hér þarf þó að hafa í 

huga að mun algengara er að hjúkrunarfræðingar séu í hlutastarfi og skýrist munurinn 

af einhverju leyti af því.  Svipað hlutfall segist sjaldan eða aldrei geta tekið sér 

umsamið matarhlé og þá virðist jafnauðvelt að fá sumarfrí á þeim tíma sem maður 

óskar hjá báðum stéttum.  Þegar spurt er hvort fólk sé oft beðið um að taka aukavaktir 

er hlutfall þeirra sem svara því játandi svipað eða rúmur helmingur.  

 Það er hins vegar mikill munur á því hvort stéttirnar komist ekki úr vinnu 

vegna álags.  Á meðal hjúkrunarfræðinga segja 59% að þau komist oft eða stundum 

ekki úr vinnu vegna álags en hlutfallið er 81% á meðal blaða- og fréttamanna.  Þetta er 

mjög veigamikill munur.  Fjölmiðlafólk lýkur sjálft sínum verkum enda enginn annar 

sem kemur til að taka við vaktinni.  Þetta þýðir meiri vinnu og pressu á einstaklinga að 

klára ákveðna hluti áður en vaktinni er lokið.  En þetta getur einnig þýtt það að 

einstaklingar eigi auðveldara með að sjá afrakstur eigin vinnu.  Þeir geta á einfaldan 

hátt bent á sín verkefni og sýnt öðrum hvað þeir gerðu þann daginn.  Þetta er kostur 

við starfið sem fáar aðrar stéttir hafa, að minnsta kosti ekki á jafn afgerandi hátt. 

 Spurningar um streitu eru ekki að fullu sambærilegar í rannsóknunum tveimur 

en þó svipaðar.  78% blaðamanna segja að of mikil vinna valdi þeim streitu en hjá 

hjúkrunarfræðingum sögðu um 40% að of mikil vinna ylli þeim oft eða alltaf streitu.  

Þegar þeim er bætt við sem sögðu stundum er hlutfallið svipað og í þessari rannsókn.  

Næst mestri streitu á meðal hjúkrunarfræðinga ollu ónóg tjáskipti og ráðgjöf en hjá 

blaða- og fréttamönnum að geta ekki gleymt vinnu þegar heim er komið.   

 Mun fleiri blaða- og fréttamenn reykja (28%) en hjúkrunarfræðingar (15%) og 

kaffi- og tedrykkja er nokkuð meiri.  Þetta kemur lítið á óvart enda reykingar illa séðar 

á heilbrigðisstofnunum auk þess sem að blaða- og fréttamenn vinna við eigið 

skrifborð og geta drukkið kaffi eða te þar.  Áfengisneysla er einnig meiri á meðal 

blaða- og fréttamanna.  14% þeirra segjast aldrei drekka áfengi og 28% 1-2 drykki á 
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viku að jafnaði.  Sömu tölur á meðal hjúkrunarfræðinga eru 21% og 54%.  Aðeins 

5,1% hjúkrunarfræðinga drekkur 5 drykki eða fleiri á viku að jafnaði.  Á meðal blaða- 

og fréttamanna er hlutfallið 38%.  Reyndar sögðust 7% drekka 10 drykki eða fleiri á 

viku. Hér verður að hafa í huga að hlutfall karlmanna er mun hærra meðal blaða- og 

fréttamanna.  Í bandarísku rannsókninni sem minnst hefur verið á áður nefndu margir 

að áfengisdrykkja væri leið til að bregðast við streitu.  Þessar tölur draga að minnsta 

kosti ekki úr þeim hugmyndum að það sama sé uppi á teningnum á Íslandi.  Svipað 

margir lýsa heilsu sinni sem góðri eða mjög góðri og þegar kemur að veikindadögum 

eru þeir einnig álíka margir. 

 Í rannsókninni á hjúkrunarfræðingum var ekki spurt að því hvort streita væri 

eðlilegur hluti af vinnunni.  Þá var ekki spurt að því hvort hjúkrunarfræðingar sinntu 

ákveðnum þáttum starfsins heima fyrir.  Þetta eru engu að síður þær spurningar í 

þessari rannsókn sem að mati rannsakenda eru hvað áhugaverðastar. 

 

 

 

Hér á undan hefur verið farið yfir rannsókn sem gerð var á 173 íslenskum blaða- og 

fréttamönnum á streitu og vinnuálagi.  Svörin sem fengust gefa að mati rannsakanda 

nokkuð góða mynd af því hvort streita sé mikil innan stéttarinnar og jafnframt hvaða 

viðhorf stéttin hefur til hennar.  Þetta er veigamikill þáttur sem skoða þarf nánar í 

framhaldinu.  Jafnframt var gerður samanburður við nokkrar erlendar og íslenskar 

rannsóknir og reynt að leggja mat á hvernig íslenskir blaða- og fréttamenn standa 

gagnvart öðrum stéttum. 

 Í næsta kafla verður hins vegar reynt að svara þeim rannsóknarspurningum 

sem lagðar voru fram í upphafi ritgerðarinnar.  Að því loknu verður metið hvort 

kenningin sem sett var fram stenst. 
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Kafli 6 

Niðurstaða úr rannsókn 

 

 

Í upphafi ritgerðarinnar var eftirfarandi kenning sett fram: 

Sífelld barátta um næstu frétt í bland við vaktavinnu gerir það að verkum að 

blaða- og fréttamenn finna fyrir mikilli streitu og jafnvel meiri en aðrar 

vaktavinnustéttir.  Eilíf leit þeirra að fréttum gerir það að verkum að þeir eiga 

erfitt með að hugsa ekki um vinnuna á frídögum.   

Til þess að sannreyna þessa kenningu setti ég fram fjórar rannsóknarspurningar sem 

nú verður reynt að svara. 

 

1. Finna blaða- og fréttamenn á Íslandi fyrir streitu í daglegu starfi og hvaða 

áhrif hefur hún á þá? 

Nær allir þátttakendur sögðust hafa fundið fyrir jákvæðri spennu í kringum skilafrest 

eða þegar þeir ,,náðu” fréttinni.  Það er því greinilega jákvæð vinnustreita í kringum 

fjölmiðlastarfið.  Hins vegar er ljóst að skammt getur verið á milli þessarar jákvæðu 

spennu og hefðbundinnar neikvæðrar vinnustreitu.  Spenna sem þessi verður ekki til á 

einu augnabliki heldur myndast hún yfir ákveðinn tíma, það er um leið og fréttin er 

unnin.  Þar sem að þessi jákvæða spenna byggir á sömu líkamlegu viðbrögðum og 

neikvæð spenna þarf ekki mikið til að hún sé skaðleg.  Ekki þarf að hugsa sér annað 

en það að fréttin náist ekki á réttum tíma eða að farið sé yfir skilafrest.  Um leið og 

ljóst er að blaða- og fréttamenn finna fyrir mikilli vellíðan þegar þeir standa sig í starfi 

er ekki erfitt að ímynda sér vanlíðan þegar þeir standa sig ekki. 

 Svör við líkamlegum einkennum streitu benda einnig til þess að blaða- og 

fréttamenn búi síst við minni streitu en aðrar stéttir.  Þeir reykja einnig meira en stéttir 

með sambærilega menntun og virðast drekka mun meira.  Allt bendir það til streitu í 

starfi.  Einnig er ljóst að blaða- og fréttamenn eiga erfitt með að gleyma vinnu þegar 
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heim er komið auk þess sem yfirgnæfandi meirihluta segir að of mikil vinna hafi 

valdið sér streitu.  Flestir segja að þeir hafi þurft að fjalla um hluti sem þeim hafa þótt 

óþægilegir á einhvern hátt.  Allt bendir þetta ótvírætt til þess að blaða- og fréttamenn á 

Íslandi búi við mikla streitu. 

 Erfitt er að fullyrða hvaða áhrif streitan hefur á blaða- og fréttamenn.  Skýra 

má líkamleg einkenni með öðrum þáttum en streitu, til að mynda löngum setum fyrir 

framan tölvur.  Svör við spurningum um áhrif vaktavinnu benda til þess að hún hafi 

neikvæð áhrif á fjölskyldulíf, tómstundir og mataræði.   

 Þá má einnig benda á að um og yfir 70% svarenda segja að skortur á tíma til að 

leysa verkefni og of mörg verkefni sem þurfi að leysa á sama tíma hafi valdið þeim 

álagi.  Að ráða ekki við ástandið er eitt skýrasta merkið um streitu og jafnframt ein 

helsta ástæða hennar samkvæmt kenningum.  Hér má því finna nokkuð augljóst merki 

um það að streita hafi neikvæð áhrif á blaða- og fréttamenn á Íslandi. 

 

2. Er krafan um að finna næstu frétt þess valdandi að blaða- og fréttamenn hugsa 

sífellt um vinnuna? 

3.  Vinna blaða- og fréttamenn á Íslandi langar vaktir með mikilli aukavinnu auk 

þess sem þeir sinna ákveðnum þáttum vinnunnar í frítíma? 

Þessum spurningum er best að svara í einu lagi enda tengjast þær á margan hátt.  

Svörin í ritgerðinni benda til þess að rík krafa sé gerð um það á íslenskum fjölmiðlum 

að blaða- og fréttamenn sinni starfinu á frítíma.  Þeir eiga að fylgjast með 

þjóðfélagsumræðunni til þess að geta stokkið á fréttir nánast hvenær sem er.  Þetta 

helst í hendur við það að þeir eiga erfitt með að gleyma vinnunni þegar heim er komið 

og að algengt er að blaða- og fréttamönnum líði eins og þeir séu í vinnunni þótt þeir 

eigi að vera í fríi.  Vinnuvikan er löng og yfirvinna er nokkuð mikil og regluleg.  Það 

er algengt að menn séu beðnir um að taka aukavaktir og þá er mjög algengt að menn 

þurfi að lengja vinnudaginn til að ljúka verkefnum.  Það er því óhætt að svara báðum 

spurningum játandi.  Blaða- og fréttamenn virðast hugsa sífellt um vinnuna og segja 

að það sé beinlínis krafa frá vinnuveitendum.  Vinnan nær því inn í frítímann auk þess 

sem ekki er hægt að treysta því að vöktum ljúki á réttum tíma. 

 Þetta skiptir gríðarlegu máli, ekki bara vegna mögulegra áhrifa á streitu, heldur 

vegna þess að vinnuumhverfi blaða- og fréttamanna er á ýmsan hátt ófjölskylduvænt.  
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Ef fólk þarf að forgangsraða hlutum þannig að heimili sé alltaf á eftir vinnu er ljóst að 

eitthvað þarf undan að láta.  Mikil vinna auk kröfunnar um að starfi sé sinnt á frítíma 

er eitthvað sem bæta þarf upp með öðrum hætti.  Þetta er þáttur sem bæði stjórnendur 

fjölmiðla sem og stéttarfélög ættu að taka til athugunar. 

 

4. Telja blaða- og fréttamenn að streita sé eðlilegur hluti af starfinu og að hún sé 

meiri en hjá öðrum stéttum? 

Fæstar rannsóknir sem ég hef séð velta upp þeirri spurningu hvort fólk sætti sig við 

ákveðið magn streitu á vinnustað.  Þetta held ég að sé vanráðið því vitað er að 

einstaklingar þola meira álag ef þeir gera ráð fyrir því fyrirfram.  Þegar blaða- og 

fréttamenn eru spurðir af því hvort þeir telji að streita sé eðlilegur hluti af starfinu 

segir 91% að nokkur eða mikil streita sé eðlileg og 85% að meiri krafa sé gerð til 

fjölmiðlamanna en annarra að þeir þoli streitu.  Spurningunni má því klárlega svara 

játandi.  Sú jákvæða spenna sem 99% blaða- og fréttamanna segist hafa fundið fyrir í 

starfi bendir líka til þess að streitan sé á einhvern hátt eftirsóknarverð. 

 Þetta atriði er að mínu mati afar mikilvægt og efni í frekari rannsóknir.  Óvíst 

er hvort að fólk ráði sig inn á fjölmiðla vitandi það að starfið einkennist af streitu eða 

hvort þetta sé ákveðin vinnustaðamenning sem lærist.  Hver sá sem hefur verið á 

ritstjórnum skömmu fyrir prentun eða útsendingu frétta veit að andrúmsloftið er oft 

nánast rafmagnað.  Vinna þarf hratt og öruggleg enda ekkert svigrúm fyrir mistök.  Að 

rúmlega níu af hverjum tíu starfandi blaða- og fréttamönnum finnist streita vera 

eðlilegur hluti af starfinu eru ótrúlegar tölur.  Afar fróðlegt væri að sjá hlutfallið hjá 

öðrum stéttum, til að mynda lögreglumönnum, starfsfólki sjúkrahúsa og jafnvel 

verðbréfasölum.  Ég er þess fullviss að þessi viðurkenning á streitu í sínu nánasta 

umhverfi þýði að neikvæð áhrif hennar séu minni en ella.  Rannsóknir Antonovskys 

sem minnst var á í 3. kafla styðja þessa fullyrðingu því hann skoðaði sérstaklega hvers 

vegna sumir einstaklingar þoldu streitu og álag betur en aðrir. 

  

Þegar rannsóknarspurningunum hefur verið svarað er hægt að skoða kenninguna sem 

sett var fram í upphafi.  Þeir sem starfa við fjölmiðla myndu eflaust segja að nánast 

sjálfgefið væri að hún stæðist.  Ég tel hins vegar að rannsóknin sýni svo ekki verði um 

villst að blaða- og fréttamenn á Íslandi finna fyrir mikilli streitu, meðal annars vegna 
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þess að þeir hugsa nær stöðugt um vinnuna.  Leitin að næstu frétt hefur áhrif á frítíma 

þeirra og þar af leiðandi samspil vinnu og einkalífs.  Mér finnst freistandi að svara því 

játandi að blaða- og fréttamenn finni fyrir meiri streitu en margar aðrar stéttir en get 

ekki endilega stutt þá fullyrðingu með gögnum.  Ég tel hins vegar að gögnin sýni að 

streitan sé að minnsta kosti ekki minni en hjá öðrum og að jákvæð streita sé að öllum 

líkindum meiri.  Leitin að fréttum virðist vissulega vera eilíf enda sýna gögnin að 

blaða- og fréttamenn taka vinnuna með sér í fríið. 

 Ég held því fram að kenningin standist vísindalega skoðun og að með 

gögnunum sé hægt að svara þeim rannsóknarspurningum játandi sem lagt var af stað 

með í upphafi. 
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Lokaorð 

 

 

 

Eftir á að hyggja hefði ég viljað bæta nokkrum spurningum við rannsóknina.  Annað 

væri líklega óeðlilegt enda alltaf eitthvað sem kemur á óvart, svör sem maður bjóst 

ekki við og punktar sem ómögulegt var að átta sig á fyrirfram.  Það er einnig undarlegt 

að sjá að allar hugmyndir sem ég hafði um starf blaða- og fréttamanna reyndust 

sannar.  Eftir að hafa starfað í hringiðu fjölmiðla í 6 ár kemur það mér ekkert á óvart 

að streita sé mikil innan stéttarinnar en að á sama tíma sé hún á einhvern hátt 

eftirsóknarverð.  Hversu oft hef ég ekki fundið þennan undarlega sæluhroll hríslast í 

gegnum mig þegar fyrsta frétt fer í loftið og ég bara veit að allir í stéttinni öfunda 

okkur af því að hafa náð henni.  Öll spennan, allt stressið, lætin og jafnvel öskrin 

virðast gufa upp.  Þetta er starfið í hnotskurn - undarleg rússíbanaferð sem stundum er 

skelfileg en alltaf skemmtileg. 

 Engu að síður er mikilvægt fyrir stéttina að sjá að hugmyndir um streitu er 

hægt að styðja með gögnum.  Fyrir bæði stjórnendur fjölmiðla og stéttarfélög ættu 

niðurstöður þessarar ritgerðar að vera bæði fróðlegar og tilefni til endurskoðunar.  

Vinna sem sækir svo markvisst inn í frítíma manna ætti að mínu mati að vera launuð í 

samræmi við það.  Enda má benda á að um helmingur blaða- og fréttamanna segist 

hafa áhyggjur af fjármálum.    Vinnutími, álag og fjöldi verkefna bendir ótvírætt til 

þess að blaða- og fréttamenn séu á mörkum þess að kafna í vinnu.  Það hlýtur að koma 

niður á vandvirkni, að minnsta kosti til lengri tíma. 

 Ef ég ætti að leggja til frekari rannsóknir á stéttinni þá væri það að kanna 

hvernig einstaklingar það eru sem endast í starfinu.  Við gerum kröfur til fjölmiðla um 

heiðarleika og vönduð vinnubrögð, dæmin sanna að Íslendingum er ekki sama um það 

hvernig fréttir eru framreiddar.  Þess vegna skiptir máli að vita hvort innbyggð streita, 

langir vinnudagar og álag eru þess valdandi að sumir ráði einfaldlega ekki við starfið.   

Fólk sem ef til vill væri frábærir blaða- og fréttamenn ef umhverfið væri 
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fjölskylduvænna.  Eða eigum við kannski að segja við nýliðann þegar hann labbar inn 

á ritstjórn í fyrsta skipti – nú þarftu að vera tilbúin að fórna öllu. 

  

 

 

Að lokum þetta.  Ég held að mælingar á streitu séu alltaf huglægar á vissan hátt.  

Samanburður á streitu ólíkra vinnustaða er afar erfiður, eða hvernig metum við hvort 

meiri streita er á ritstjórnum fjölmiðla eða neyðarmóttöku spítala?  Hjá verðbréfasala 

eða fóstru sem þarf að sinna nokkrum grátandi börnum?  Er erfiðara að handtaka 

glæpamenn en að kenna herbergi fullu af unglingum?  Streita er alltaf bundin við 

einstaklinga, það sem veldur einum streitu hefur engin áhrif á aðra.  Tölur um hópa 

eru gagnlegar en við ættum að forðast það að móta alla eftir sama formi, að búa til 

heildarstefnu fyrir alla.   

 

Baráttan gegn vinnustreitu ætti ef til vill að vera háð á vígvelli einstaklingsins. 
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