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ÁGRIP 

Starfslok eru stór tímamót í lífi sérhvers einstaklings og ýmsir þættir geta haft áhrif á 

starfslokaferlið. Margar rannsóknir, erlendar og íslenskar, hafa verið gerðar á starfslokum 

bæði almennt og einnig sértækt hjá ýmsum stéttum, en engin rannsókn er beindist sérstaklega 

að starfslokum sjómanna. Markmið þessarar rannsóknar var að kanna áhrif starfsloka á 

daglegt líf sjómanna. Leitast var við að svara rannsóknarspurningunni: Hvernig upplifa 

sjómenn starfslok sín? Þátttakendur voru sex karlkyns sjómenn á aldrinum 67 til 73 ára sem 

höfðu hætt á sjó fyrir tveimur til sjö árum síðan. Þeir voru valdir markvisst af formanni 

Sjómannafélags Eyjafjarðar. Rannsóknin er eigindleg viðtalsrannsókn en sú aðferð gefur 

þátttakendum tækifæri til þess að tjá eigin upplifun af starfslokum. Gagnaöflun fór fram með 

opnum viðtölum, þar sem stuðst var við viðtalsramma. Þau fóru öll fram á heimilum 

þátttakenda og voru hljóðrituð og afrituð orðrétt. Aðferð grundaðrar kenningar var notuð við 

gagnagreiningu, þar sem megin fyrirbærin í frásögnum sjómannanna voru dregin fram og 

útskýrð. Helstu niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að það hvort þátttakendur gátu sjálfir valið 

hvenær þeir hættu á sjónum hafði mikil áhrif á það hvernig þeim vegnaði við starfslok sem 

sjómenn. Þeim eina sem hafði alveg frjálst val vegnaði vel en þeim sem voru þvingaðir til að 

hætta vegnaði síður. Valið hafði áhrif á hvernig þeim tókst að undirbúa starfslok sín og 

viðfangsefni í kjölfar starfsloka á sjó.  

 

Lykilhugtök: starfslok, starfshlutverk, sjómenn, umbreyting, daglegt líf.  
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ABSTRACT 

Retirement is an occupational transition which is affected by various individual and 

environmental factors. Studies focusing on positive and negative factors influencing 

retirement all stress the diversity and complexity of the retirement process. Although some 

studies have been conducted in Iceland in the area of retirement, none have focused specially 

on retired fishermen or the transitional process they go through at retirement. The purpose of 

this qualitative study was to explore fishermen’s perception of their retirement process. Six 

retired Icelandic fishermen, 67-63 years old, were interviewed. The interviews were recorded 

and then transcribed verbatim. Data was analyzed using grounded theory approach and 

through that three main categories were revealed. They were:” decision of retirement“, 

”preparation of retirement“ and ”activities following retirement“. Whether the decision of 

retiring was free or strained by for example health problems, influenced the satisfaction and 

well-being at the time of the retirement. It also impacted how well the participants could 

prepare for retirement. Those who had to retire with short notice had little time to adjust to the 

thought of retirement and prepare their transition from the role as a fisherman into retirement. 

The third category of activities following retirement described how those who retired 

relatively young and had no choice to work longer as fishermen found themselves another 

kind of job. All continued participating in former leisure activity. 

Key words: retirement, retirees, adulthood, worker role, fishermen, transition, everyday life. 
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Hafið lokkar og laðar 

Einn ég stend nú við stýrið og vaki. 

Stjörnubjartur nú himininn er. 

Allt er hljótt og minn hugur hann sífellt fer 

heim til hennar sem kærust er mér. 

 

Ó, hve hugljúft er hennar að minnast 

heitra faðmlag’ og hamingjunótt 

eftirvænting um æðarnar seytla 

ég sný áleiðis heim nú í nótt. 

 

Því sem sjómaður sigli’ ég um hafið 

og af sjónum ég heim aftur sný. 

Ég uni ei lengur í landi, 

hafið lokkar og laðar á ný. 

 

Og ég veit að þú skilur mig vina, 

ég verð að hlíða því kalli’ er mér ber, 

því hafið sífellt ólgar og niðar 

og ólgar líka í blóðinu í mér. 

         Jóhanna G. Erlingsson 
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KAFLI I 

INNGANGUR 

Frá örófi alda hefur líf mannsins einkennst af þörf til að stunda iðju af ýmsum toga og 

er hún öllum nauðsynleg til þess að lifa innihaldsríku lífi, halda heilsu og komast af (Helena 

Jónsdóttir, 2009; Iðjuþjálfafélag Íslands, 2008; Kielhofner, 2008; Law, Steinwender og 

Leclair, 1998). Sýnt hefur verið fram á að þegar fólk getur ekki sinnt þeirri iðju sem er því 

mikilvæg, þá hefur það neikvæð áhrif á andlega og líkamlega líðan (Kielhofner, 2008). Flestir 

gegna mörgum hlutverkum á lífsleiðinni og vegur starfshlutverkið oft mjög þungt hjá 

fullorðnum einstaklingum (Kielhofner, 2008; Kristjana Fenger, 2001; Sölvína Konráðs, 

1993). Vinnan er gjarnan talin fullnægja grunnþörfum mannsins, þar sem hún krefst 

þekkingar og hæfni og veitir félagsskap. Einnig veitir hún manninum tilfinningu fyrir eigin 

virði og því hve góður og gildur þjóðfélagsþegn hann er. Þannig mótar hún sjálfsmynd hans 

(Iðjuþjálfafélag Íslands, 2008; Kielhofner, 2008; Sölvína Konráðs, 1993).  

Með aldrinum breytast hlutverk fólks og gildi þeirra, auk þess sem viðfangsefni þeirra 

breytast. Þannig hefur aldur áhrif á hlutverk einstaklinga á vinnumarkaði (Hooyman og 

Kiyak, 2011; Jón Björnsson, 1996a). Margar kenningar hafa verið settar fram til þess að 

útskýra áhrif þess að eldast á hegðun aldraða (Gillin, Salmoni og Shaw, 2008; Jón Björnsson, 

1996a). Sumir fræðimenn tala um aldraða sem einn einsleitan hóp, án tillits til mismunandi 

persónuleika, lífsviðhorfa og aðstæðna hvers og eins. Aðrir horfa til fjölbreytileika 

mannlífsins með tilliti til þess að lífstíll fólks er ólíkur (Cole, 2008; Jón Björnsson, 1996a). 

Öldrun er einstaklingsbundið ferli og fólk á starfslokaaldri er misjafnlega tilbúið að 

láta af störfum og líta á sig sem aldraðan einstakling (Hooyman og Kiyak, 2011; Jón 

Björnsson, 1996a). Viðmið sem segja til um það hver sé aldraður eru breytileg eftir löndum 

og menningarsvæðum en hafa einnig breyst í gegnum tíðina (Jón Björnsson, 1996a). Á Íslandi 

eiga einstaklingar rétt á ellilífeyri frá ríkinu við 67 ára aldur (Lög um almannatryggingar nr. 
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100/2007) og geta hafið töku lífeyris úr lífeyrissjóðum frá 65 ára aldri, en er heimilt að hefja 

lífeyristöku 60 ára með skerðingu (Lög um skyldutryggingu lífeyrisréttinda og starfsemi 

lífeyrissjóða nr. 129/1997).  

Starfslok eru ein stærstu tímamót í lífi fólks og hafa áhrif á allar hliðar mannlegs lífs, 

ekki síst fjárhagslegt öryggi (Kielhofner, 2008; Knotts, 2008; Leslie og Janson, 2005; 

Jonsson, Borell og Sadlo, 2000). Þau eru yfirleitt fyrirséð lífstílsbreyting sem kemur almennt 

ekki að óvörum en getur gert það (Kielhofner, 2008), því starfslok geta farið fram með 

mismunandi hætti. Starfslokaferlið getur verið sveigjanlegt, þar sem fólk dregur smám saman 

úr vinnumagni eða erfiðleikastigi vinnunnar. Einnig geta starfslok verið skyndileg, t.d. vegna 

veikinda eða vegna eigin óska (Pyper og Giles, 2002; Leslie og Janson, 2005). Áhrif 

sveigjanlegra starfsloka hafa verið rannsökuð og ber niðurstöðum ekki alltaf saman. Leslie og 

Janson (2005) komust að þeirri niðurstöðu að sveigjanleg starfslok auðveldi starfslokaferlið 

og mikilvægt sé að undirbúa starfslok eins vel og kostur er, til þess að fólk geti notið lífsins á 

efri árum. Calvo, Haverstick og Sass (2009) komust hins vegar að þeirri niðurstöðu að 

starfslokaferlið sjálft skipti ekki sköpum heldur val, það er hvort einstaklingur upplifi að hann 

hafi stjórn á eigin starfslokum.  

Það er mikil umbreyting að fara úr hlutverki hins vinnandi manns í eftirlaunaþega 

(Kielhofner, 2008; Knotts, 2008; Leslie og Janson, 2005; Jonsson o.fl., 2000). Starfslok geta 

valdið kvíða, þar sem þetta er tímabil sem óvissan ræður ríkjum (Pyper og Giles, 2002) og 

ferlið er fullt af tækifærum og áskorunum (Jonsson, Kielhofner og Borell, 1997). Fólk þarf að 

skipuleggja daginn upp á nýtt, koma sér upp nýrri rútínu án vinnunnar (Pyper og Giles, 2002). 

Erfitt getur verið að finna ný hlutverk í stað þeirra sem breytast eða tapast og áfall vegna 

hlutverkamissis getur haft áhrif á frumkvæði og þátttöku (Kielhofner, 2008; Iðjuþjálfafélag 

Íslands, 2008). Ef tóm myndast í kjölfar starfsloka er hættara við því að fólk upplifi leiða, 

einmanaleika og jafnvel þunglyndi (Kielhofner, 2008).  
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Tilgangur þessarar rannsóknar er að kanna reynslu sjómanna af starfslokum og 

hvernig þeim hefur gengið að aðlagast lífinu í landi. Rannsóknarspurningin sem leitað verður 

svara við er: Hvernig upplifa sjómenn starfslok sín? Mikilvægt er að kanna hvort þörf sé á því 

að auðvelda umbreytingarferlið og þá hvernig sé hægt að standa að því. Engar rannsóknir hafa 

verið gerðar í íslensku samfélagi á undirbúningi sjómanna fyrir starfslok eða starfslokaferlinu 

sjálfu frá þeirra sjónarhóli. Til að stýra rannsókninni er stuðst við hugmyndafræði Líkansins 

um iðju mannsins (e. Model of human occupation, [MOHO]) (Kielhofner, 2008) en 

samkvæmt Jonsson (1994) hentar MOHO hugmyndafræðin vel þegar rannsökuð eru áhrif 

einstaklings- og umhverfisþátta á starfslok. MOHO einblínir á þá þætti sem drífur fólk til 

athafna, svo sem hverju það hefur áhuga á að taka þátt í, hvað skiptir það máli að gera og 

hverju það trúir að það fái áorkað í lífinu. MOHO beinir einnig sjónum að lífsstíl fólks, hvaða 

hlutverkum það gegnir, hefur gegnt og vill gegna og hvenær og hvernig fólk framkvæmir þau 

verk sem tilheyra hlutverkunum. Framkvæmdafærni fólks byggir ekki eingöngu á ástandi og 

starfsemi líffræðilegra og andlegra þátta frá sjónarhóli MOHO, heldur líka á flókinni upplifun 

og túlkun á heiminum og eigin gjörðum fyrr og nú. Innan MOHO er umhverfið stór 

áhrifavaldur í lífi fólks, hvort fyrir hendi séu viðfangsefni sem höfða til fólks, hvort rýmið 

sem fólk lifir í og hlutirnir sem standa til boða ýti undir eða hindri við framkvæmd þeirra 

viðfangsefna sem hugurinn stendur til. Önnur atriði sem taldir eru áhrifaþættir um líf fólks eru 

samferðamennirnir, fjölskylda og vinir, yfirmenn á vinnustað og yfirvöld, svo eitthvað sé 

nefnt, ásamt menningu og pólitískum straumum samfélagsins. Þannig má segja að lög og 

reglur samfélagsins hafi áhrif á starfslok, hvaða aðstoð fólk fær sem missir vinnuna og hvaða 

viðfangsefni standa til boða, bæði þeim sem búa við góða heilsu og þeim sem misst hafa 

heilsuna. Einnig hvaða skyldur vinnuveitendur hafa til fólks sem eldist, hvort þeim beri skylda 

til þess að finna þeim léttari vinnu sem vinna erfiðisvinnu og hvort sveigjanleiki er til þess að 
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minnka við sig vinnu þegar starfskraftar þverra. Þetta og meira til útskýrir Líkanið um iðju 

mannsins (Kielhofner, 2008). 

Til að auðvelda lestur skýrslunnar verða fimm megin hugtök rannsóknarinnar 

skilgreind, eins og þau eru notuð í þessari skýrslu. 

Starfslok eru þau tímamót þegar einstaklingar yfirgefa vinnumarkað (launað starf) og 

fara á eftirlaun (Pyper og Giles, 2002; Sterns, Junkins og Bayer, 2001).  

Eftirlaun eru þær tekjur sem fólk fær eftir starfslok, í formi lífeyrisgreiðslna og 

ellilífeyris (Lög nr. 129/1997; Lög nr. 100/2007). 

Aldraðir eru þeir einstaklingar er náð hafa 67 ára aldri (Lög um málefni aldraðra nr. 

125/1999). 

Daglegt líf felur í sér þau viðfangsefni sem fólk tekur sér fyrir hendur á hverjum degi 

svo sem eigin umsjá, störf og tómstundaiðju og hvernig fólk forgangsraðar þeim í ákveðið 

mynstur og framkvæmir á ákveðinn hátt (Kielhofner, 2008). 

Umbreyting  er aðlögunarferli í kjölfar breytinga eða missis (Knotts, 2008). 

Sjómenn eru karlmenn sem hafa starfað á sjó í a.m.k. 180 daga á ári í 25 ár eða lengur 

(Lög nr. 100/2007).  

Skýrsla þessi skiptist í fimm megin kafla. Í þessum fyrsta kafla er sagt frá efni 

verkefnisins í hnotskurn. Annar kaflinn er samantekt fræðilegra heimilda, þar sem fjallað er 

meðal annars um starfslok, undirbúning þeirra og hvaða áhrif þau hafa á líf fólks, auk þess 

sem fjallað er um ýmis lífeyrismál. Í þriðja kaflanum verður sagt frá því hvaða 

rannsóknaraðferð var notuð, hvernig rannsóknin var framkvæmd, hvernig þátttakendur voru 

valdir og gögnin greind. Í fjórða kaflanum er greint frá og fjallað um niðurstöður 

rannsóknarinnar og í þeim fimmta og síðasta er umræða um niðurstöðurnar og rannsóknina 

almennt.  
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KAFLI II 

FRÆÐILEG SAMANTEKT 

Í þessum kafla verður fjallað um starfslok og starfslokaferlið og tengsl þess meðal 

annars við öldrun og öldrunarkenningar. Því næst verður gerð grein fyrir starfi, starfsímynd, 

starfsumhverfi sjómanna og lífsaðstæðum þeirra, sem eru afar ólíkar því sem gerist hjá öðum 

stéttum og hafa áhrif á starfslok þeirra. Sagt verður frá lögum og reglum sem stýra 

lífeyrismálum sjómanna og ráða ferðinni við starfslok. Að síðustu verður skyggnst inn í 

heimildir sem fjalla um iðjuþjálfun og starfslok. 

Heimilda var leitað víða, m.a. í gagnagrunnunum Proquest Central og PubMed, 

hvar.is, bókum og tímaritum um sjómennsku og lögum og reglugerðum. Íslensk leitarorð 

voru; starfslok, vinna, lífeyrir, öldrun, aldraðir, sjómenn og sjómennska, en erlend leitarorð 

voru; retirement, elderly, transition og gerontology. 

Starfslok 

Starfslok eru ein stærstu tímamót í lífi fólks. Það er mikil umbreyting að fara úr 

hlutverki hins vinnandi manns í eftirlaunaþega (Knotts, 2008). Lífsstíll breytist með tilliti til 

athafna og félagslegra tengsla og því má segja að fólk á starfslokaaldri standi á krossgötum 

(Kielhofner, 2008; Knotts, 2008; Leslie og Janson, 2005; Jonsson o.fl., 2000). Starfslokaferlið 

er einstaklingsbundið og getur falið í sér mörg tækifæri en einnig ýmsar áskoranir (Jonsson 

o.fl., 1997).  

Meðal starfsævi Íslendinga er 40-45 ár og er með því lengsta sem þekkist í hinum 

vestræna heimi. Með auknum lífaldri hefur starfslokatímabilið lengst og er meðal tímabil á 

eftirlaunum 14 ár hjá körlum og 19,5 ár hjá konum (Maríanna Jónasdóttir, 2007). Umfjöllun 

um starfslok og rannsóknir á starfslokaferlinu tengjast meðal annars kenningum um virkni á 

efri árum. 
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Kenningar um virkni á efri árum 

Öldruðum fjölgar ört vegna bættra lífskjara og framfara í heilbrigðismálum (Jón 

Björnsson, 1996a). Árið 1985 var 10,1% þjóðarinnar 65 ára og eldri, en árið 2010 var 

hlutfallið komið upp í 12%. Gert er ráð fyrir að árið 2060 verði aldraðir ríflega 20% af 

þjóðinni (Marianna Jónasdóttir, 2007; Hagstofa Íslands, 2011a). Eftir því sem öldruðum 

fjölgar í samfélaginu hefur hver öldrunarkenningin á fætur annarri komið fram (Cole, 2008). 

Tvær þeirra, hlédrægni- og athafnakenningin hafa oft verið notaðar til þess að lýsa 

starfslokum og áhrifum þeirra á heilsu og velferð (Cole, 2008). Þær eiga það sameiginlegt að 

ganga út frá því að allir aldraðir eigi við svipuð vandamál að stríða og hafi líkar þarfir, en 

horft er framhjá margbreytileika einstaklinganna (Jón Björnsson, 1996a). 

Hlédrægnikenningin vísar í tilhneigingu eldra fólks til þess að draga sig í hlé frá 

mikilvægum hlutverkum og skuldbindingum við samfélagið. Þessi breyting er ekki einhliða, 

því samfélagið dregur jafnframt úr kröfum sínum til einstaklingsins, t.d. með því að gera ekki 

ráð fyrir þátttöku hans í atvinnulífinu eftir sjötugt. Kenningin gerir einnig ráð fyrir því að 

hlédrægni aldraðra sé frá þeim sjálfum komin, vegna þess að þeir þrái einveru, hafi minni 

áhuga á félagslegum venjum og séu sjálfum sér nægir (Feldman, 2008; Cole, 2008; Jón 

Björnsson, 1996b). 

Fylgjendur hlédrægnikenningarinnar halda því fram að hlédrægniferlið sé yfirleitt 

jákvætt vegna þess að hinir öldruðu fá tækifæri til þess að skipuleggja eigið líf og séu ekki 

eins uppteknir af félagslegum skyldum sínum (Feldman, 2008). Hins vegar hafa margar 

gagnrýnisraddir heyrst, því kenningin þykir of hliðholl læknisfræðilega líkaninu, þar sem 

öldrun er jafnað við veikindi og líkamlega hrörnun. Í nútíma samfélagi hefur sú afstaða verið 

dæmd ómerk að aldraðir séu aðgerðarlausir og á mörkum lífs og dauða (Cole, 2008). Auk 

þess hafa rannsóknir leitt í ljós hið gagnstæða, að litlar breytingar verði á virkni og þátttöku 

eftir starfslok og margir aldraðir taki virkan þátt í iðju og mótun samfélagsins. Það eru því 
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ýkjur að segja að eðli öldrunar kristallist í hlédrægni. Þrátt fyrir að sum hlutverk hverfi þá taka 

önnur við (Bonder, 2001b; Jón Björnsson, 1996a).  

Athafnakenningin var sett fram til höfuðs hlédrægnikenningunni. Fylgismenn hennar 

halda því fram að jafnt ungir sem aldnir séu í mikilli þörf fyrir að hafa eitthvað fyrir stafni og 

upplifi framlag sitt sem mikilvægt fyrir samfélagið og sjálfan sig. Athafnasemin ýti undir 

vellíðan og stuðli að jákvæðri sjálfsmynd á meðan iðjuleysi stuðli að vansæld (Cole, 2008; 

Jón Björnsson, 1996b). Til þess að vera hamingjusamur eftir starfslok þarf einstaklingurinn að 

finna sér ný hlutverk og ný viðfangsefni (Anna Jónsdóttir, Jóna Eggertsdóttir og Sigurrós 

Sigurðardóttir, 1996; Feldman, 2008;). Margar rannsóknir hafa sannreynt að virk þátttaka í 

iðju á efri árum hafi jákvæð áhrif á heilsu og velferð (Kielhofner, 2008; Warr, Butcher og 

Robertson, 2004). Athafnakenningin hefur verið vinsæl á meðal fræðimanna og þeirra sem 

starfa með öldruðum, á sama tíma og fylgismönnum hlédrægnikenningarinnar fer fækkandi 

(Cole, 2008).  

Mótsvar við hlédrægni- og athafnakenningarnar er samfellukenningin (Atchley og 

Barusch, 2004). Hún gengur út frá því að allir hafi þörf fyrir að viðhalda þeim lífsstíl sem þeir 

hafa tamið sér á fyrri aldursskeiðum, burtséð frá því hvort einstaklingurinn hafi verið 

athafnasamur eða hlédrægur, enda sé fólk ólíkt og umhverfi þess líka. Lífið sé í raun eitt 

samfellt ferli og einstaklingur sé hamingjusamur ef hann fær að viðhalda atferli sínu (Atchley 

og Barusch, 2004; Jón Björnsson, 1996a). Þannig breytast áhugamálin ekki með aldrinum, en 

hins vegar getur það breyst hvernig þeim er sinnt (Cole, 2008). Því má segja að fylgismenn 

samfellukenningarinnar álíti sem svo að velferð eftir starfslok sé undir því komið að 

einstaklingurinn fái að viðhalda lífsstíl sínum og samfella verði á lífi hans fyrir og eftir 

starfslok (Jón Björnsson, 1996b). 

Í fornu riti eftir Cicero nefnir hann að ein ástæða þess að menn telji ellina ömurlega sé 

að ellin svipti fólk starfshæfni. Seinna andmælir hann þessari staðhæfingu og segir: „Sviptir 
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elli oss starfshæfni? Ég spyr, á hvaða sviðum? Er átt við athafnir sem krefjast lífsorku 

manndómsára? En eru þá ekki önnur svið þar sem aldnir menn geta beitt hugarorku sinni, þótt 

lífsþrekið sé skert?“ (Cíceró, 1982, bls 48). Feldman (2008) bendir á að litlar sannanir séu 

fyrir því að starfsgeta fólks minnki með aldrinum. Fólk hafi stundum skilað sínu besta 

framlagi á seinni æviskeiðum, svo sem á sviði lista, bókmennta, vísinda, í pólitík og 

skemmtanaiðnaði. Bonder (2001a) skilgreinir öldrun út frá líffræðilegum breytingum og 

félagslegum viðmiðum. Hann telur að starfslok og framkvæmdageta skilji á milli þess hvort 

einstaklingar teljast aldraðir eða ekki. 

Væntingar til efri áranna og starfsloka 

Ekki má vanmeta áhrif væntinga á starfslokaferlið. Ef starfslok standast ekki 

væntingar, hvort sem þær eru raunhæfar eða óraunhæfar, er hætta á tómleikatilfinningu, 

vonbrigðum og dapurleika en ástæður geta átt rót að rekja til aðgerðarleysis og skorts á 

lífsfyllingu (Atchley og Barush, 2004).  

Aldur, kyn, menntun og tekjur hafa m.a. áhrif á væntingar til efri áranna. Þetta kom 

fram í rannsókn Timmer, Bode og Dittman-Kohl (2003) sem byggir á spurningakönnun á 

meðal 3000 Þjóðverja á aldrinum 40-85 ára. Niðurstöður gefa til kynna að með hækkandi 

aldri dragi úr væntingum til framtíðarinnar, en yngra fólk hefur væntingar til starfs og 

árangurs sem fólk við starfslok hefur ekki. Konur vilja hafa tíma fyrir sjálfa sig, mennta sig og 

taka þátt í menningarviðburðum, þátttaka sem felur í sér möguleika á félagslegum tengslum. 

Karlar, aftur á móti, óska frekar eftir því að upplifa það sem þeir hafa farið á mis við á fyrri 

æviskeiðum, s.s. samverustundir með fjölskyldu og vinum. Bæði kynin hafa væntingar um 

félagsleg samskipti (Timmer o.fl., 2003: Warr o.fl., 2004). Rannsókn Ingibjargar R. 

Guðlaugsdóttur (2009), sem byggir á svörum tæplega 300 félagsmanna í Félagi eldri borgara 

við spurningakönnun og á viðtölum við fjóra einstaklinga, 70 ára og eldri, styðja þennan mun 

á væntingum eftir kyni. Hún segir að konur hafa meiri væntingar um að láta drauma sína 
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rætast og fá lausn frá skyldum. Karlar hafa hins vegar meiri væntingar til þess að sinna 

áhugamálum. 

Þeir sem eru minna menntaðir óska frekar eftir hvíld og þess að fá að njóta lífsins. 

Hvíldin veitti þeim frelsi frá einhverju, frekar en að veita þeim frelsi til þess að taka sér 

eitthvað fyrir hendur. Þeir sem hafa meiri menntun skipuleggja frekar líf sitt eftir starfslok, 

halda áfram að nýta menntun sína, taka þátt í menningarviðburðum og axla ábyrgð á 

félagslegum skyldum. Á síðari hluta lífsins hafa tekjur meiri áhrif á væntingar en á yngri 

árum. Þeir sem eru fjárhagslega vel stæðir hafa meiri væntingar um nýja reynslu. 

Framtíðarvæntingar láglauna fólks tengjast oft starfi (Jonsson og Andersson, 1999; Timmer 

o.fl., 2003).  

Samkvæmt langtímarannsókn Jonsson og Andersson (1999), sem byggir á svörum 

tæplega 150 einstaklinga á aldrinum 60-64 ára, við spurningalista, eru viðhorf og væntingar 

mismunandi og hefur starfsvettvangur og menntun áhrif þar á. Meirihluti þátttakenda 

rannsóknarinnar, eða 78%,var mjög jákvæður eða frekar jákvæður gagnvart eigin starfslokum, 

18% voru hvorki jákvæðir né neikvæðir og 4% voru neikvæðir eða frekar neikvæðir. Ekki var 

marktækur munur á skoðunum á starfslokum eftir kyni og starfi. Einnig var skoðun 

þátttakendanna mismunandi þegar horft var á færni til aðlögunar eftir starfslok. Rúmlega 

helmingur þátttakenda sögðu að þeir héldu að það yrði auðvelt, 14% héldu að það yrðið 

hvorki auðvelt né erfitt, 12% sögðust ekki hafa hugmynd og 17% sögðu að það yrði örugglega 

erfitt. Töluvert fleiri karlar en konur gerðu ráð fyrir því að það yrði erfitt að venjast því að 

vera kominn á eftirlaun.  

Undirbúningur starfsloka og starfslokaferlið 

Pyper og Giles (2002) tóku saman niðurstöður úr megindlegri langtímarannsókn sem 

hófst árið 1993 og byggir á svörum 15000 Kanadamanna. Samkvæmt þeirri rannsókn og 

Sterns o.fl. (2001) eru starfslok ekki skýrt afmarkaður atburður, heldur ferli sem nauðsynlegt 
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er að undirbúa. Þess vegna er mikilvægt að rýna ekki eingöngu í þáttaskilin sjálf, heldur 

einnig að horfa til þess hvernig að þeim var staðið, hvort einstaklingurinn sé ánægður með 

ferlið og hvað taki við (Anna Jónsdóttir o.fl., 1996; Calvo o.fl., 2009). Umbreytingin er mikil 

og getur valdið kvíða hjá sumum vegna óvissu um framtíðina (Pyper og Giles, 2002) og 

tilhlökkun hjá öðrum (Atchley og Barusch, 2004; Feldman, 2008). Rannsókn Calvo og félaga 

(2009) styðst við upplýsingar frá megindlegri langtímarannsókn á heilsu og starfslokum. 

Þátttakendur voru tæplega 2400 Bandaríkjamenn og ólíkt fyrrgreindum rannsóknum komust 

rannsakendur að þeirri niðurstöðu að val, það er hvort einstaklingur velur sjálfur að hætta eða 

hvort hann er neyddur til þess, skiptir máli varðandi líðan við umskiptin og fyrst á eftir.  

Samkvæmt Kielhofner (2008) og rannsókn Leslie og Janson (2005), sem byggði á 

viðtölum við 45 sérfræðinga víðs vegar að, gefa breytingar, sem verða hægt og rólega svo sem 

þegar fólk minnkar stigvisst við sig vinnu, tækifæri til þess að aðlagast breytingunum jafn 

óðum. Fólk sem tekur sjálft ákvörðun um að hætta að vinna er við stjórn í eigin lífi og hefur 

svigrúm til undirbúnings. Hins vegar eru þeir sem eru óvænt neyddir til þess að hætta að 

vinna, vegna heilsubrests eða utanaðkomandi aðstæðna, ekki við stjórn í eigin lífi og hafa þar 

því ekki tækifæri til þess að undirbúa starfslok sín. Þeir geta upplifað umbreytingarnar sem 

áfall (Kielhofner, 2008), en samkvæmt Íslenskri orðabók er áfall m.a. skilgreint sem þungbær 

reynsla (Mörður Árnason, 2010). 

Í eigindlegri viðtalsrannsókn Hewitt, Howie og Feldman (2010), við fjóra ástralska 

einstaklinga á aldrinum 61-75 ára, kom fram að fólk sem býr sig undir mikilvægar 

lífsstílsbreytingar, eins og starfslok, er líklegt til þess að njóta velgengni. Því fyrr sem 

undirbúningurinn hefst, því betra. Sterns o.fl. (2001) eru sammála niðurstöðum Hewitt og 

félaga (2010). Undirbúningur starfsloka getur falið í sér skipulagningu á fjármálum, 

heilbrigðari lífsstíl og leit að tækifærum til þess að upplifa nýja tómstundaiðju (Feldman, 

2008; Calvo o.fl., 2009; Sterns o.fl., 2001; Jón Björnsson, 1993). Ásdís Skúladóttir (1984) 
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nefnir nokkur atriði sem gott er að hafa í huga við undirbúning starfsloka; vera alla tíð 

dugleg/ur að finna sér áhugamál og viðfangsefni utan vinnunnar, athuga í góðum tíma 

möguleika á aðlögun að starfslokum, t.d. með því að kanna möguleika á hlutavinnu eða léttari 

vinnu, skipuleggja tíma sinn og hafa föst viðfangsefni, taka þátt í félagslífi og tómstundastarfi, 

halda tengslum við fólk á gamla vinnustaðnum og stunda útiveru og líkamsrækt. 

Ýmsir einstaklings- og umhverfisþættir geta haft áhrif á tímasetningu starfsloka. 

Hooyman og Kiyak (2011) nefna fimm þætti sem þeir telja að skipti sköpum; fjárhagslegt 

öryggi, heilsa, vinnuumhverfi, kyn og kynþáttur og síðast en ekki síst fjölskylduaðstæður. 

Vinnuumhverfi virðist skipta miklu máli því einstaklingar sem upplifa enga starfsánægju og 

slæmt andrúmsloft í vinnunni, en hafa um leið jákvæð viðhorf til starfsloka og tómstunda, eru 

líklegri til þess að hætta störfum fyrr (Hooyman og Kiyak, 2011). Mikilvægt er að hafa í huga 

að þrátt fyrir að fólk sé ánægt í vinnu er ekki þar með sagt að fólk vilji ekki hætta og upplifi 

vanlíðan eftir starfslok (Atchley og Barusch, 2004).  

Áhrif starfsloka 

Jonsson og félagar (2000) rannsökuðu starfslok í ljósi umbreytingarferlisins og áhrif 

þess á daglegt líf fólks og þýðingu iðju. Viðtöl voru tekin við 29 þátttakendur á aldrinum 66 

ára. Þar kom fram að lífstaktur fólks var orðinn hægari, merking sumra athafna hafði breyst í 

ljósi eftirlaunaáranna og ójafnvægi sem ríkti fyrir starfslok með allt of mikilli vinnu, hafði 

breyst í annars konar ójafnvægi þar sem skorti skyldustörf og ábyrgð. 

Önnur rannsókn beindist að starfslokaferli 12 Svía yfir sjö ára tímabil, fyrir starfslok, á 

meðan á þeim stóð og á eftirlaunatímabilinu (Jonsson, Josephsson og Kielhofner, 2001). Þetta 

var viðtalsrannsókn og áttu niðurstöður samhljóm í samfellukenningunni. Þátttakendur 

bjuggust við því að eftirlaunaárin yrðu í takt við atburði fyrri ára og því eðlilegt framhald 

þeirra. Það kom hins vegar í ljós að stundum höfðu þessir atburðir ófyrirséð áhrif á 

starfslokaferlið og því var ferlið hlaðið óvæntum atburðum og tímabundnu umróti. Sumir 
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þátttakendur komu sér upp fullnægjandi iðjumynstri eftir starfslok, á meðan aðrir upplifðu 

áframhaldandi óánægju. Þar kom fram mikilvægi þátttöku í iðju til þess að öðlast lífsfyllingu, 

en þó var nauðsynlegt að iðjan hefði þýðingu, veitti ánægju, væri áskorun, væri tenging við 

aðra í samfélaginu og viðkomandi skuldbindi sig til þess að sinna henni.  

Sjómenn og sjómennska 

Starfshlutverkið er eitt fyrirferðamesta hlutverk hjá flestum Íslendingum og það að 

gegna því og fjölskylduhlutverkinu er þeim mikilvægt (Kristjana Fenger, 2001). Vinna er 

mikils metin í íslensku samfélagi (Stefán Ólafsson, 2005) og hún ásamt annarri iðju, gefur 

tækifæri til þess að reyna á hæfileika og getu. Vel heppnuð þátttaka ýtir undir sjálfstraust og 

styrkir sjálfsmynd, en misheppnuð þátttaka dregur úr þessum þáttum, enda veitir árangursrík 

þátttaka gleði og fullnægju. Ímynd starfa í samfélaginu, hvort þau eru eftirsóknarverð eða ekki 

hefur einnig áhrif á sjálfsmynd, en menning á hverjum stað og hverjum tíma á þátt í þeirri 

mynd (Kielhofner, 2008; McKenna, Broome og Liddle, 2007). 

Skipafloti Íslands telur um 2000 skip, þar af eru flest þeirra fiskiskip, en um 5000 

manns stunda sjóinn hér á landi (Kristinn Sigvaldason, Friðrik Þór Tryggvason, Guðrún 

Pétursdóttir, Hilmar Snorrason, Halldór Baldursson og Brynjólfur Mogensen, 2010), en það 

eru um 3% mannafla í landinu (Hagstofa Íslands, 2011b). Sjávarútvegur var ein helsta 

atvinnugrein Íslendinga á 20. öld og hefur verið og er mikilvægur hlekkur í útflutningstekjum 

þjóðarinnar (Ásgeir Daníelsson, 2004).  

Sérhver einstaklingur hefur ákveðna sjálfsmynd eða iðjusjálf sem endurspeglar 

hvernig hann sér sig sem iðjuveru og hvernig hann óskar sér að vera í framtíðinni. Þessi mynd 

grundvallast á þátttöku hans í gegnum tíðina (Kielhofner, 2008). Ímynd sjómannsins, 

samkvæmt Guðbrandi Gíslasyni (1980), er hraustur, sprækur, seigur, harðfylginn, 

harðduglegur og karlmannlegur. Vinnuaðstæðum hans er lýst með kulda, vosbúð, vökum, 
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striti og streitu. Í þessari ímynd er gengið út frá því að sjómaður sé karlkyns, enda fer hlutfall 

kvenna á sjó sjaldan yfir 10% (Helga Katrín Tryggvadóttir, 2008). 

Starfsumhverfi  

Starfsumhverfi sjómanna hefur í gegnum tíðina tekið mið af gerð skipa, 

veiðiaðferðum, fjölda áhafnarmeðlima, lengd túra, vaktafyrirkomulagi og aðbúnaði. Fyrir 

aldamótin 1900 réru menn aðallega á opnum bátum, síðan tóku þilskipin við, fyrst 

síðutogararnir upp úr 1905 og síðar komu skuttogararnir í kringum 1970. Þeir sjómenn sem 

nú eru á eftirlaunum og hafa starfað við sjómennsku alla sína tíð, hafa því upplifað tímana 

tvenna (Jón Þ. Þór, 2005; Jón Þ. Þór 2002; Jóhann Sigurjónsson, 2002; Þorleifur Óskarsson, 

1991). 

Skuttogararnir eru mjög ólíkir síðutogurunum. Aflinn er dreginn inn að aftan í stað 

þess að vera dreginn inn á síðunni og íbúðarrými eru í framskipi en á síðutogara eru þau bæði 

í fram- og afturskipi. Meðhöndlun veiðarfæra er auðveldari og fljótvirkari á skuttogurunum, 

en vinnuaðstæður breyttust með tilkomu hlífðarþilfars en þá fer vinnslan um borð fram undir 

því á meðan vinnan við veiðar fer fram ofanþilja (Arnþór Gunnarsson og Kristinn 

Benediktsson, 2005; Emil Ragnarsson og Auðunn Ágústsson, 1979). Öryggi áhafnarinnar 

jókst til muna með tilkomu skuttogara (HB Grandi, 2009). Heinlætis- og snyrtiaðstaða og 

vistarverur áhafnar bötnuðu og tækifæri til tómstundaiðju og líkamsræktar jukust (Arnþór 

Gunnarsson, Kristinn Benediktsson, 2005; Emil Ragnarsson og Auðunn Ágústson, 1979). Að 

síðustu má nefna tilkomu andveltigeyma 1972, en þeir vinna gegn veltingi skipa og auka þar 

með öryggi áhafnarinnar (Emil Ragnarsson og Auðunn Ágústsson, 1979; Rannsóknir og 

þróun 2005-2008, 2004). 
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Heilsa og fjölskyldulíf  

Sjómennska er líkamlega erfið og áhættusamt starf (Grimsmo-Powney, Harris, 

Reading og Coggon, 2010; Ingólfur Ingvarsson og Samúel Ingi Þórisson, 2006). Slys á sjó eru 

tíð, enda er sjómennska talin til hættulegustu starfa samfélagsins. Forvörnum hefur þó farið 

stórlega fram og dregið hefur úr slysum (Kristinn Sigvaldason o.fl., 2010; Kristinn 

Sigvaldason, 2008; Vilhjálmur Rafnsson og Hólmfríður Gunnarsdóttir, 1994). Störf eru mis 

erfið, jafnt á sjó sem á landi, og þrátt fyrir að starfsumhverfi á nútíma fiskiskipum sé orðið 

þokkalegt í dag, þá teljast mörg störf um borð til erfiðisvinnu (Lovísa Ólafsdóttir, 2004; 

Guðmundur Sigurðsson og Ragnhildur Helgadóttir, 2007). Ætla má að erfiðisvinna knýi 

einstaklinga oft til þess að hætta fyrr en óskir standa til (Rappaport, 2008). 

Lovísa Ólafsdóttir (2004) rannsakaði áhrif hvíldar á heilsu og öryggi 112 sjómanna á 

fimm frystitogurum og komst meðal annars að þeirri niðurstöðu að vinna sjómanna fari eftir 

aðstæðum hverju sinni. Stundum bjóða þær upp á hreyfanleika og fjölbreytt vinnubrögð, en 

einnig er til í dæminu að starfið krefjist stöðugrar viðveru sem leiðir til viðvarandi 

vöðvaspennu. Mikið álag myndast á mjóbak og mjaðmir við að ganga, standa, lyfta og bera 

hluti og halda jafnvægi í miklum veltingi á sjó. Fyrir utan öldugang þurfa sjómenn að þola 

misjafnt veðurfar og hitastig sem getur aukið spennu og álag til muna. 

Sjómennskan byggist að mestu leyti upp á vaktavinnu sem getur haft áhrif á bæði 

andlega og líkamlega líðan einstaklinga. Illa sofnum einstaklingi, sem ekki nær hinum svo 

kallaða djúpsvefni, er hættara við að safna upp streitu (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Til þess að 

tryggja nægilega hvíld á milli vakta hafa stjórnvöld sett ákveðnar reglur um það hvernig 

hvíldar- og vinnutíma skuli háttað á sjó (Reglugerð um vinnu- og hvíldartíma skipverja á 

íslenskum fiskiskipum nr. 975/2004; Lög um breytingu á lagaákvæðum er varða vinnutíma 

sjómanna nr. 31/2003). 
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Sjómennskan hefur einnig félagsleg áhrif. Sjómönnum hættir til þess að einangrast og 

möguleikar á einkalífi eru takmarkaðir á sjónum. Menn þurfa að deila vistarverum, jafnvel 

þeir sem eiga ekki skap saman (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Hins vegar hafa áhafnir minnkað 

með aukinni tæknivæðingu og stærri skipum. Á síðutogurum voru um 30 manns í áhöfn en á 

skuttogurum þarf eingöngu 15 manns. Um leið hafa vistarverur áhafna stækkað og má ætla að 

samhliða þessum breytingum hafi tækifæri til einkalífs aukist (Arnþór Gunnarsson og 

Kristinn Benediksson, 2005). 

Þeir sem vinna í landi fara heim að vinnu lokinni en sjómaður á sjó er alfarið bundinn 

vinnustaðnum. Þess vegna má segja að sjómenn lifi tvöföldu félagslífi. Sjómaðurinn er í 

samvistum við fjölskylduna þegar hann er í landi og við áhöfnina þegar á sjóinn er komið. Þar 

af leiðandi hafa sjómenn ekki sömu tækifæri til þess að rækta fjölskyldu- og vináttusambönd. 

Þess vegna er hætta á því að vinum fækki og takmarkist við vinnufélaga á sjó (Lovísa 

Ólafsdóttir, 2004).  

Lífeyrir við starfslok 

Samkvæmt lögum um málefni aldraðra (nr. 125/1999) eru aldraðir þeir einstaklingar 

sem náð hafa 67 ára aldri. Við þann aldur fá einstaklingar rétt á ellilífeyri en þeim er gert að 

láta af opinberum störfum við sjötugt (Lög nr. 129/1997).  

Almennt er talað um að lífeyriskerfið á Íslandi sé þrískipt. Í fyrsta lagi eru lögbundnir 

lífeyrissjóðir, í öðru lagi er almannatryggingarkerfið og í þriðja lagi er frjáls lífeyrissparnaður. 

Viðbótalífeyrissparnaður er frjáls. Þeir sem eiga þennan sparnað geta tekið hann út við 60 ára 

aldur og fá þá reglulega greiðslur í a.m.k. 7 ár, eða fá hann greiddan allan út við 67 ára aldur. 

Sparnaðurinn telst til tekna og þess vegna getur borgað sig að fá sparnaðinn greiddan áður en 

67 ára aldri er náð, eins og nánar verður útskýrt í kaflanum um almannatryggingarkerfið. Vert 

er að nefna að sparnaðurinn getur aukið möguleika einstaklings á sveigjanlegum starfslokum 
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með því að nýtast til móts við launatap við minnkandi vinnuhlutfall (Landssamtök 

lífeyrissjóða, 2006). Hér á eftir verður fjallað nánar um fyrstu tvo þætti lífeyriskerfisins auk 

þess sem fjallað verður lífeyrisréttindi sjómanna. 

Lögbundin lífeyrisréttindi 

Sérhverjum vinnandi einstaklingi á aldrinum 16 til 70 ára er skylt að greiða í 

lífeyrissjóð og safna þannig upp rétti til lífeyris. Lífeyrissparnaður tryggir rétt til ellilífeyris 

við starfslok eða örorkulífeyris ef vinnugeta er skert. Ef sjóðsfélagi fellur frá, er maka hans og 

börnum undir 18 ára aldri tryggð fjárhagsleg afkoma með maka- og barnalífeyri. Ellilífeyrir 

greiðist undantekningarlaust til allra einstaklinga, 60 ára eða eldri, sem hafa hætt að vinna og 

er mánaðarlegur lífeyrir verðtryggður, það er að segja hann breytist til samræmis við 

breytingar á vísitölu neysluverðs. Tilgangur ellilífeyris er m.a. að tryggja eldri borgurum 

fjárhagslegt öryggi með mánaðarlegum greiðslum til æviloka (Lög nr. 129/1997). 

Opinber eftirlaunaaldur er frá og með 67 ára aldri (Lög nr. 129/1997). Meðal 

starfslokaaldur fyrir árið 2000 var 67,2 ára hjá körlum en 65,2 ára hjá konum (Marianna 

Jónasdóttir, 2007). Lífeyrissjóði er heimilt að gefa sjóðsfélögum kost á því að fresta eða flýta 

töku lífeyris, en sjóðsfélagi þarf þó að hafa náð 60 ára aldri til þess að fá flýtimeðferð á 

lífeyrisgreiðslu. Í samþykktum sérhvers lífeyrissjóðs skal kveðið á um hvernig frestun eða 

flýtimeðferð hefur áhrif á upphæð mánaðalegra greiðslna úr lífeyrissjóði (Lög nr. 129/1997). 

Almannatryggingar 

Það er stjórnarskrárbundinn réttur sérhvers Íslendings að njóta viðunandi lífsskilyrða 

(Stjórnarskrá lýðveldisins Íslands nr. 33/1944). Íslenska ríkið hefur einnig skrifað undir 

alþjóðlega samninga sem kveða á um þennan rétt. Hlutverk almannatryggingarkerfisins er að 

tryggja öllum viðunandi framfærslu, óháð aldri, kyni, fjölskylduaðstæðum, heilsufari eða 

öðrum félagslegum þáttum (Alþjóðasamningur um efnahagsleg, félagsleg og menningarleg 
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réttindi nr. 10/1979). Ellilífeyrir, tekjutrygging, heimilisuppbót, uppbót á ellilífeyri, 

makabætur og umönnunarbætur eru liðir í því að tryggja fjárhagslegt öryggi ellilífeyrisþega 

(Lög nr. 100/2007; Tryggingarstofnun, 2010).  

Samkvæmt lögum um almannatryggingar (nr. 100/2007) á 67 ára einstaklingur að fá 

greiddan fullan ellilífeyri, sem er 297.972 kr. á ári, frá Tryggingarstofnun ríkisins, að því 

tilskyldu að hann hafi búið á Íslandi í a.m.k. þrjú ár, á tímabilinu 16 til 67 ára. Ef búsetutími 

er skemmri en 40 ár skerðist þessi upphæð í hlutfalli við búsetutímann. Hjónum sem bæði fá 

greiddan ellilífeyri er heimilt að miða lífeyri beggja við búsetutíma þess sem á lengri 

réttindatíma. 

Auk búsetuviðmiða geta viðbótar tekjur haft áhrif á útreikning ellilífeyris og er 

frítekjuhámarkið rúmar tvær milljónir á ári eða rúmlega 170.000 á mánuði. Tekjur umfram 

frítekjumark skerðir ellilífeyrinn um 30% (ellilífeyrir - (umframtekjur x o,3)). Ef tekjur 

ellilífeyrisþega eru meira en rúmlega þrjár milljónir missir hann tilkall til ellilífeyris. 

Atvinnutekjur einstaklinga eftir 70 ára aldur teljast ekki sem tekjur og tekjur maka hafa ekki 

áhrif á skerðingu ellilífeyris (Lög nr. 100/2007). 

Einstaklingar á 67. aldursári sem eru ennþá úti á vinnumarkaði geta seinkað töku 

lífeyris til 72 ára aldurs, eða í fimm ár. Lífeyrisgreiðslurnar hækka um 0,5% fyrir hvern 

mánuð sem einstaklingur frestar upptöku lífeyris. Eftir fimm ára frestun, sem er 

hámarksfrestun, hafa greiðslurnar hækkað um 30% (0,5 x 60 mánuðir) (Lög nr. 100/2007; 

Tryggingastofnun, 2010).  

Lífeyrisréttindi sjómanna 

Frá árinu 1958 til ársins 2005 var starfræktur sérstakur lífeyrissjóður fyrir sjómenn. 

Árið 2005 sameinaðist hann Framsýn lífeyrissjóði og úr varð lífeyrissjóðurinn Gildi (Gildi 

lífeyrissjóður, e.d.). Á sama tíma voru sett lög um afnám laga um Lífeyrissjóð sjómanna (nr. 

137/2004) en í lögum um Lífeyrissjóð sjómanna (nr. 45/1999) var kveðið á um sérstök réttindi 
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sjómanna til lífeyris. Þannig gátu þeir tekið út lífeyri með skerðingu við 60 ára aldur og fengu 

fullan lífeyri 65 ára. Í dag er réttur til lífeyris hjá Gildi 67 ár en með skerðingu við 60 ára 

aldur. Þeir sem greiddu í Lífeyrissjóð sjómanna hafa haldið sínum réttindum, eins og sjá má af 

meðfylgjandi töflum (fylgiskjal D) (Gildi lífeyrissjóður, 1.7. 2009). 

Fyrir utan lífeyri frá lífeyrissjóði hafa sjómenn samið sérstaklega við ríkið um 

ákveðinn sjómannalífeyri. Í lögum um almannatryggingar (nr. 100/2007) er fjallað um þennan 

sjómannalífeyri. Samkvæmt lögunum eiga þeir sem stundað hafa sjómennsku í 25 ár eða 

lengur rétt á því að hefja töku ellilífeyris ef þeir hafa náð 60 ára aldri. Starfsár sjómanna 

miðast við að sjómaðurinn hafi unnið í 180 daga á ári að meðaltali í 25 ár og hafi verið 

lögskráður á íslensku skipi eða skipið gert út af íslenskum aðila. Sjómenn eignast því rétt á 

ellilífeyri úr almannatryggingarkerfinu sjö árum fyrr en aðrar starfsstéttir. Rökin fyrir þessu 

fyrirkomu lagi eru þau að sjómannsstarfið sé erfitt og vinnutíminn langur og því er ekki hægt 

að ætlast til þess að sjómenn vinni lengur en til sextugs (Guðmundur Sigurðsson og 

Ragnhildur Helgadóttir, 2007). 

Iðjuþjálfun við starfslok 

Þekking iðjuþjálfa á þátttöku fólks í samfélaginu og áhrif hennar á heilsu og vellíðan 

er í samræmi við vaxandi alþjóðlega umræðu (Guðrún Pálmadóttir, 2004; Townsend og 

Wilcock, 2004). Starf iðjuþjálfans felur í sér samstarf við skjólstæðinga sína við að efla færni 

og þátttöku þeirra síðarnefndu og stuðla þannig að auknu sjálfstæði og lífsfyllingu. Iðjuþjálfar 

vinna við heilsueflingu og forvarnir, jafnt sem hæfingu og endurhæfingu. Starf þeirra er 

mismunandi eftir vettvangi, aldri skjólstæðinga og orsökum og eðli iðjuvandans 

(Christiansen, 1999; Guðrún Pálmadóttir, 2004; Law, Baum og Dunn, 2005; Zemke, 2004). 

Iðjuþjálfun er því fjölbreytt faggrein.  
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Eins og áður hefur komið fram, þá nær starfslokaferlið yfirleitt yfir nokkur ár og 

kostar miklar breytingar á hugarfari og lífsstíl hjá sérhverjum einstaklingi. Undirbúningur er 

nauðsynlegur og skilningur á umbreytingarferlinu hefur sýnt sig vera til hagsbóta, auðvelda 

ferlið og ýta undir vellíðan á eftirlaunaárunum (Anna Jónsdóttir o.fl., 1996; Atchley og 

Barusch, 2004; Calvo o.fl., 2009; Feldman, 2008; Pyper og Giles, 2002). Hvort sem ferlið er 

snöggt og óvænt, og kallar á umrót á lífsháttum og tilfinningum, eða það gerist hægt og 

rólega, þá getur fræðsla og stuðningur verið til hagsbóta og ýtt undir umburðarlyndi í eigin 

garð (Kielhofner, 2008). 

Íhlutun iðjuþjálfa hefur sýnt sig að hafa jákvæð áhrif á þá skjólstæðinga sem standa 

frammi fyrir starfslokum (Jonsson o.fl., 2001). Hún ýtir undir jákvæð viðhorf til starfsloka, 

meiri undirbúnings, betri þekkingu á starfslokum og aukna ánægju með starfslok (Sterns o.fl., 

2001). Rannsóknir sýna að heilbrigður lífsstíll getur seinkað öldrunarferlinu (Choczko-Zajko, 

2001), en jafnframt getur þátttaka í iðju sem hefur tilgang og veitir ánægju ýtt undir heilsu og 

vellíðan (Kielhofner, 2008; Þórir S. Guðbergsson, 2000). Iðjuþjálfar ættu að geta nýtt sér 

þekkingu sína á öldrunarkenningum jafnt sem á sviði iðju og heilsueflingar, við að 

skipuleggja þjónustu með þeim sem standa frammi fyrir starfslokum (Gillin o.fl., 2008). 
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Samantekt 

Starfslok eru ein stærstu tímamót sem fólk gengur í gegnum á ævinni og margir þættir 

hafa áhrif á hvernig því gengur að aðlagast daglegu lífi án vinnu. Starfslok ber að ýmist 

snögglega eða með fyrirsjáanlegum hætti og eru tækifæri til undirbúnings háð því. Rannsóknir 

sýna að þeir sem hafa val um það hvenær þeir hætta og eru undirbúnir eru ánægðari með 

starfslokaferlið en þeir sem eru þvingaðir til þess að hætta. Sumir upplifa starfslok sem lausn frá 

daglegu amstri og líta á þau sem tækifæri tilþess að verja tímanum í áhugamál og samverustundir með 

fjölskyldunni. Öðrum getur reynst erfitt að missa starfshlutverkið og geta lent í erfiðleikum með 

að finna hlutverk sem koma í staðinn. Fyrir þá einstaklinga er mikilvægt að hafa áhugamál 

eða tómstundaiðju sem þeir geta sinnt til þess að fylla upp í það tómarúm er myndast við 

starfslokin. Þess vegna er undirbúningur starfsloka mikilvægur. Huga þarf að fjárhagslegu 

öryggi og þá er nauðsynlegt að þekkja rétt til lífeyris og hvernig skuli að því staðið.  

Aðbúnaður á sjó hefur breyst mikið í gegnum tíðina, allt frá því að róið var til fiskjar á 

opnum árabátum til nútímaþæginda um borð í skuttogurum. Tæknin hefur tekið stórstígum 

framförum, lög og reglugerðir tryggja betur öryggi og heilsu sjómanna en áður var og 

vinnuaðstaða og tækifæri til tómstundaiðju hefur batnað um borð. Þannig má segja að þeir 

sem hafa verið á sjó síðustu áratugi hafi lifað tímana tvenna. 

 Iðjuþjálfar hafa góða þekkingu á iðju mannsins og eru vel að sér um mikilvægi 

þátttöku í iðju sem veitir ánægju, hefur þýðingu og gefur lífinu tilgang fyrir heilsu og vellíðan. 

Þeir þekkja vel áhrif breytinga á líðan og þátttöku fólks og eru þess vegna vel í stakk búnir að 

aðstoða einstaklinga í starfslokaferlinu. 
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KAFLI III 

 AÐFERÐAFRÆÐI  

Í þessum kafla er greint frá rannsóknaraðferð og komið inn á helstu kosti hennar og 

takmarkanir. Fjallað verður um framkvæmd rannsóknarinnar, svo sem val á þátttakendum, 

undirbúning og hvernig gagnaöflun og gagnagreining fór fram. Einnig verður siðferðilegum 

atriðum gerð skil. 

Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna reynslu karlkyns sjómanna af starfslokum, 

hvort þeir undirbjuggu starfslok sín og ef svo var, hvernig sá undirbúningur fór fram og 

hvernig þeim tókst að aðlagast lífinu án starfshlutverksins. Rannsóknarspurningin sem stýrði 

verkefninu var: Hvernig upplifa sjómenn starfslok sín? 

Rannsóknaraðferð 

Til að svara rannsóknarspurningunni var notast við eigindlega rannsóknaraðferð þar 

sem sú aðferð hentar vel þegar lítið er vitað um málefnið sem er verið að rannsaka 

(Kielhofner, 2006). Eigindlegar rannsóknir fara fram við náttúrulegar aðstæður, þar sem 

leitast er við að skilja félagsleg fyrirbæri frá sjónarhorni þátttakenda, enda fá þeir tækifæri til 

þess að koma viðhorfum sínum á framfæri með eigin orðum og geta þannig miðlað upplifun 

sinni og reynslu (Bogdan og Biklen, 1998). Rannsóknaraðferðir í eigindlegum rannsóknum 

geta meðal annars verið viðtöl, vettvangsathuganir eða notkun ritaðra heimilda og 

úrtaksaðferðir geta verið fræðilegar, markvissar eða það sem þægilegast er (Kielhofner, 2006; 

Polit og Beck, 2008). 

Kostir eigindlegra rannsókna eru þeir að rannsakendur fá innsýn í aðstæður 

einstaklinga og gefur kostur á því að hitta viðmælendur augliti til auglitis. Við þær aðstæður 

er hægt að staðfesta að það efni sem verið er að fjalla um sé rétt skilið (Bailey 1997; Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003). Með því fær rannsakandinn ítarlegri upplýsingar og þar af leiðandi dýpri 
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skilning á efninu. Helstu ókostir eru hins vegar þeir að ekki er hægt að alhæfa eða yfirfæra 

niðurstöður úr eigindlegum rannsóknum á aðra hópa, vegna þess að úrtakið er venjulega mjög 

lítið í þessum rannsóknum. Niðurstöðurnar endurspegla því ekki endilega viðhorf eða 

skoðanir þýðisins. Auk þess verða rannsakendur að vera meðvitaðir um það að auðvelt getur 

verið að missa sjónar á tilgangi verkefnisins vegna umfangs þeirra gagna sem aflað er og eins 

er hætta á því að rannsakandi setji eigin viðhorf ofar viðhorfum eða sýn viðmælenda (Bailey, 

1997; Kielhofner, 2006) . 

Framkvæmd 

Til að nálgast markhópinn hafði annar rannsakenda samband við formann 

Sjómannafélags Eyjafjarðar og falaðist eftir viðmælendum í rannsóknina. Hann tók vel í 

beiðnina og sagðist myndi senda lista yfir tíu fyrrverandi sjómenn og heimilisfang þeirra, sem 

hann og gerði. Væntanlegir þátttakendur fengu síðan sent kynningarbréf (fylgiskjal A), þar 

sem fram kom að haft yrði samband við þá símleiðis. Leiðbeinandi hafði síðan samband við 

þátttakendur og óskaði eftir viðtali. Haft var samband við einn til tvo einstaklinga í senn og 

síðan tekið viðtal við þá. Að því loknu var haft samband við þann næsta og þannig koll af 

kolli þar til öllum sex viðtölunum var náð. Miðað var við póstnúmerin 600 og 603 til þess að 

auðveldast væri að nálgast viðmælendur. Einn fyrrum sjómanna hafnaði þátttöku. 

Þátttakendur  

Þátttakendur rannsóknarinnar voru sex fyrrum sjómenn á Eyjafjarðarsvæðinu. Þeir 

voru á aldrinum 67-73 og meðalaldur þeirra var 68,5 ár. Þeir höfðu verið á eftirlaunum að 

meðaltali í þrjú ár. Þeir voru valdir með markvissum hætti eftir ábendingu frá formanni 

Sjómannafélags Eyjafjarðar, eins og fyrr var sagt. Við úrtak þátttakenda var notast við 

svokallað tilgangsbundið úrtak þar sem þátttakendur voru valdir eftir fyrirfram ákveðnum 

skilyrðum. Þeir áttu að vera á aldrinum 65-75 ára, hafa verið á eftirlaunum í 2-5 ár og hafa 
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starfað við sjómennsku í a.m.k. fimm ár. Miðað var við að ekki væri of langt um liðið frá 

starfslokum, þannig að þau væru enn í fersku minni og ekki mátti vera of stutt síðan, þannig 

að reynsla og stöðugleiki væri komin á eftirlaunaárin. Starfslokin þurftu því að vera orðin 

hluti af hversdagsleikanum, þannig að þátttakendur væru búnir að aðlagast nýjum aðstæðum 

(Atchley og Barusch 2004; Kielhofner, 2008). 

Siðferðilegir þættir  

Rannsókn þarf að uppfylla siðferðilegar kröfur ef hún á að standa undir nafni. 

Höfuðreglur í siðfræði heilbrigðisgreina eru fjórar; sjálfræði, skaðleysi, velgjörðir og réttlæti. 

Sjálfræðisreglan fjallar um að þátttakandi skuli upplýstur um tilgang rannsóknarinnar og að 

hann þurfi að taka þátt af fúsum og frjálsum vilja. Skaðleysisreglan snýst um að 

vísindarannsóknir feli ekki í sér óþarfa áhættu fyrir þátttakandann. Velgjörðareglan fjallar um 

skylduna til þess að láta sem best af sér leiða og velja þá leið sem færir minnstu fórnina. 

Reglan kveður einnig á um að það sé skylda rannsakenda að gera aðeins rannsóknir sem eru 

til hagsbóta þegar á heildina er litið. Réttlætisreglan er fólgin í því að allir fái það sem þeir 

eiga skilið, þ.e.a.s. að ávinningur af rannsókninni skili sér til fólksins (Sigurður Kristinsson, 

2003). Farið var eftir þessum reglum í rannsókninni. Send var tilkynning til Persónuverndar, 

þar sem kom fram að engar persónugreinanlegar upplýsingar kæmu fram í rannsóknargögnum 

og að öllum frumgögnum yrði eytt að rannsókn lokinni. Þar sem rannsóknin beindist ekki að 

heilsu þátttakenda, var ekki talin þörf á því að sækja um til Vísindasiðanefndar (Lög um 

gagnagrunn á heilbrigðissviði, nr.139/1998). 

Gagnaöflun  

Gagnaöflun fór fram á tímabilinu 21. febrúar til 5.apríl 2011. Tekin voru sex opin 

viðtöl sem tóku á bilinu 33-54 mínútur, að meðaltali 45 mínútur. Í viðtölunum var stuðst við 

viðtalsramma sem rannsakendur höfðu hannað í samráði við leiðbeinanda (fylgiskjal C), en 
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við hönnun hans var stuðst við viðtalsramma Iðjusögu sem er matstæki innan iðjuþjálfunar, en 

það mælir iðjusjálf, færni við iðju og vettvang iðju. Viðtalsrammi matstækisins spyr 

spurninga um hlutverk, daglegar venjur, vettvang iðju, val athafna/iðju og afdrifaríka atburði 

(Kielhofner, Mallison, Crawford, Nowak, Rigby, Henry og Walens, 2007; Kielhofner, 

Mallison, Crawford, Nowak, Rigby, Henry og Walens, 2004). Í viðtalsrammanum voru 

spurningar um persónuleg atriði, svo sem aldur, búsetu og hjúskaparstöðu. Einnig var spurt 

um starfið á sjónum, tómstundaiðju á sjó og landi, hvort starfslok hafi verið undirbúin og ef 

svo var, þá hvernig. Lífeyrismál og reynsla af starfslokunum, svo sem aðdraganda þeirra, ferli 

og líf á eftirlaunum var krufin til mergjar ásamt upplifun af þeim afdrifaríka atburði sem 

starfslok eru.  

Leiðbeinandi verkefnisins tók öll viðtölin og fóru þau fram á heimilum þátttakenda að 

þeirra ósk. Hann reyndi að gæta hlutleysis til þess að þátttakendur gætu tjáð sig frjálst og 

óhindrað um efnið og þannig var leitast við að skilja reynslu þátttakenda út frá þeirra eigin 

sjónarhorni (Kielhofner,2006). Þátttakendur undirrituðu upplýst samþykki áður en viðtalið fór 

fram (fylgiskjal B). 

Gagnagreining 

Rannsakendur  afrituðu viðtölin orðrétt, þrjú viðtöl hvor. Við afritun voru 

viðmælendum gefin dulnefni og athugasemdum rannsakenda bætt við. Gagnagreining fór 

fram samhliða og að lokinni gagnasöfnun. Rannsakendur hlustuðu á fyrsta viðtalið ásamt 

leiðbeinanda og greindu jafnóðum. Síðan lásu þeir fyrsta viðtalið yfir aftur hvor fyrir sig og 

kóðuðu það opið og greindu í þemu. Þar næst hittust rannsakendur og báru saman bækur sínar 

og samræmdu. Í framhaldi af því ræddu þeir niðurstöður sínar við leiðbeinanda. Annað 

viðtalið greindu rannsakendur einnig hvor fyrir sig og báru saman, síðan samræmdu þeir bæði 

viðtölin til að sjá hvað væri líkt og hvað væri ólíkt með þeim, meðal annars voru teknir saman 

helstu atburðir í lífi sérhvers viðmælanda í tímatengdri röð til að fá betri yfirsýn á líf þeirra. 
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Viðtölin sem á eftir komu, greindu rannsakendur í sameiningu. Þegar búið var að lesa öll 

gögnin var gerð tafla til þess að sjá hvað væri líkt og ólíkt með viðmælendum. Við greiningu 

gagnanna var notast við aðferð grundaðrar kenningar, svo sem opna kóðun og sífelldan 

samanburð. Við kóðun gagnanna voru þau lesin ítarlega með rannsóknarspurninguna að 

leiðarljósi og textinn opnaður upp með því að finna fyrirbærin sem í honum leyndust með því 

að skrá athugasemdir og stikkorð á spássíu (Hewitt o.fl., 2010; Strauss og Corbin, 1998). 

Farið var í gegnum þessar athugasemdir og þær settar upp og flokkaðar í töflu til þess að 

dýpka skilning á gögnunum í leit að þemum. Eitt fyrirbæri skaut fljótlega upp kollinum og 

voru gögnin lesin með tilliti til þess, önnur tvö fylgdu svo í kjölfarið og voru þau prófuð fram 

og til baka, eitt í einu þar til ljóst var hvernig þau endurspegluðust í textanum. Þannig voru öll 

viðtölin kóðuð og greind í þemu og undirþemu. Að lokum voru viðtölin lesin yfir einu sinni 

enn til þess að sannreyna þemu og til þess að fá fram réttmæta greiningu. 
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KAFLI IV 

NIÐURSTÖÐUR 

Í þessum kafla verður greint frá helstu niðurstöðum gagnagreiningar. Leitast verður 

við að endurspegla upplifun sjómanna af starfslokum sínum og áhrifaþáttum sem tengjast 

þeim og svara þannig rannsóknaspurningunni: „Hver er upplifun sjómanna af starfslokum 

sínum?“ Við gagnagreiningu mynduðust þrjú megin þemu sem þóttu endurspegla upplifun 

sjómanna af starfslokum; val, undirbúningur og viðfangsefni eftir starfslok. Hvert þema 

spannar nokkur undirþemu eins og lýst er myndrænt í líkaninu hér að neðan (Mynd 1). 

Yfirþemun tengjast öll innbyrðis en þó misjafnlega mikið. Þannig hefur val áhrif á það 

hvernig undirbúningi var háttað og hvaða viðfangsefni sjómenn tóku sér fyrir hendur eftir 

starfslok. Undirbúningur virðist einnig hafa áhrif á viðfangsefni eftir starfslok. 

 

 

Mynd 1. Áhrifaþættir í starfslokaferli sjómanna. 

Val um starfslok 

Val um starfslok, hvort sem það var frjálst eða þvingað, var augljóslega áhrifavaldur í 

umbreytingarferlinu. Greinilegt var að raða mátti viðmælendum upp á línu, þar sem frjálst val 

var á öðrum enda hennar og þvingað val á hinum endanum. Þvingaða valinu má síðan skipta í 

þá sem þurftu að hætta að vinna á sjó og gátu ekki sætt sig við það og svo hina sem áttu 

Val um starfslok

Undirbúningur 
starfsloka

Viðfangsefni eftir 
starfslok

• Frjálst - sátt

• Þvingað - nokkur sátt

• Þvingað - ósátt

• Réttindi / fjárhagur

• Sveigjanleg starfslok

• Launuð vinna

• Ólaunuð vinna

• Tómstundaiðja



27 

 

 

 

auðveldara með að sætta sig við það að hætta. Ýmsir þættir höfðu áhrif á hvar viðmælendur 

lentu á línunni. Aldur við starfslok, miðað við aldur við áætluð starfslok, virtist hafa áhrif. Því 

lengra sem var í fyrirhuguð starfslok, þeim mun meiri og erfiðari var þvingunin. Það sama var 

uppi á teningnum varðandi hversu skyndilega starfslokin urðu miðað við það hvort þau höfðu 

átt einhvern aðdraganda. Hvort viðmælendur höfðu ákveðin viðfangsefni til þess að beina 

kröftum sínum að eða ekki við starfslok skipti einnig máli. 

Misjafnt var af hvaða ástæðum sjómennirnir hættu. Ástæðan lá í sumum tilfellum í 

slæmri heilsu sjómannsins (innri aðstæður), stundum í umhverfinu (ytri aðstæður) og hjá 

öðrum mátti rekja ástæðuna til beggja þessara þátta. Flestir sjómannanna hættu fyrr en þeir 

höfðu ætlað sér. Á sínum tíma skipti aðdragandinn sköpum fyrir líðan þeirra við starfslok. 

Þeir sem upplifðu sig hafa eitthvert val voru ánægðari en þeir sem fannst þeir ekki hafa val 

heldur vera þvingaðir til þess að hætta, en því fylgdi oft vanlíðan. Aðdragandi starfsloka hefur 

ekki teljandi áhrif á hvernig þeir líta á líf sitt í dag, því flestir hafa náð að sættast við stöðu 

sína. 

Frjálst val  

Aðeins einn viðmælandi hafði frjálst val um það hvenær hann hætti og hvernig hann 

hagaði starfslokum sínum. Hann var búinn að undirbúa sig fjárhagslega með því að kynna sér 

lífeyrisréttindi sín og reikna út mánaðarlegar greiðslur. Hann byrjaði að taka út lífeyri 

sextugur og lagði fyrir í fimm ár til þess að tryggja fjárhagslega afkomu, en hélt samt sem 

áður áfram að vinna til 67 ára aldurs. Hann var búinn að koma sér upp vinnutengdri 

tómstundaiðju áður en hann hætti og tómstundaiðja sem hann stundaði, bæði einn og með 

fjölskyldunni, fyrir starfslok hélt áfram að þeim loknum. Hann var búinn að draga úr 

starfshlutfalli sínu nokkru áður en hann hætti með því að fara í annan hvern túr í nokkur ár. 

Þegar hann tók þá ákvörðun að hætta, bauð útgerðin honum að draga enn frekar úr sjóferðum 
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en hann hafnaði því alfarið vegna þess að hjá honum var það annað hvort eða, eins og hann 

orðaði það: 

... það var nóg af strákum í starfið sko, þannig að ég bara ákvað það þegar ég hætti sko, að þá 

færi ég ekkert meira sko annað hvort væri ég hættur eða ekki hættur ... (Greipur). 

Hann var sá eini sem lýsti engri vanlíðan í kjölfar starfsloka og því má ætla að val hafi áhrif 

ánægju með starfslokaferlið. 

Þvingað val í nokkurri sátt 

Fimm viðmælendur voru þvingaðir til þess að hætta störfum fyrr en þeir höfðu ætlað 

sér. Aðeins einn þeirra átti sæmilega auðvelt með að sætta sig við orðinn hlut. Hann var 

kominn yfir 65 ára mörkin um töku ellilífeyris þegar hér var komið sögu og átti einnig rétt á 

fullum lífeyrisgreiðslum frá stéttarfélaginu. Heilsu hans hafði verið að hraka í nokkuð langan 

tíma og réði hann ekki vel við starfið og fann að hann þurfti að hægja enn meira á sér. Hann 

tók sjálfur ákvörðun um að hætta vegna lélegrar heilsu, valið var hans, um það hvernig hann 

vildi standa að starfslokunum og hvenær hann vildi hætta. Hann var búinn að minnka við sig 

vinnuna stigvisst og segir hann að það hafi auðveldað sér að hætta endanlega. Hann sagði: 

Þeir hlífðu mér undir lokin …. Þá fór maður að hugsa að það væri best að hætta þessu bara 

(Hreinn ). 

Þvingað val í ósátt 

Það má segja að hinir fjórir sjómennirnir hafi allir verið ósáttir við að hætta og það 

hafi haft töluverð áhrif á líðan þeirra til hins verra á þeim tímapunkti. Það var ekki í þeirra 

valdi að taka ákvörðun um starfslok og því höfðu þeir ekki stjórn á eigin aðstæðum. Þeim 

fannst öllum þeir eiga ennþá mikla starfsorku eftir, þótt þeir hefðu ekki kost á því að vinna 

áfram til sjós. Allir fengu vinnu í landi, en hún var stopul hjá þeim flestum og ekki á vegum 
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fyrri vinnuveitenda. Þeir sögðu að það hefði bjargað sálarheill sinni að fá vinnu eða önnur 

viðfangsefni við hæfi, en það gekk ekki þrautarlaust fyrir sig í öllum tilfellum.  

... þetta er ægilegt högg fyrir menn sem að allt í einu standa frammi fyrir því að nú er þetta 

búið ... menn eru ekkert búnir þó þeir geti ekki verið til sjós (Sveinn). 

Ástæða starfsloka þriggja þeirra var heilsutengd og virtist aðdragandinn mis langur, 

allt frá nokkrum árum til fáeinna mánaða, en ytri aðstæður hröktu þann fjórða úr vinnu á 

sjónum. Af þeim fjórum sem voru þvingaðir til þess að hætta voru tveir aðeins 60 ára þegar 

þeir hættu að vinna til sjós á meðan hinir tveir voru 65 ára. Annar þeirra sem hætti 60 ára 

hafði nokkuð langan aðdraganda að starfslokum. Hann var orðinn lélegur til heilsunnar og 

útgerðin sýndi því skilning með því að aðlaga vinnuna að hans þörfum. Ytri aðstæður urðu til 

þess að hann fór á annað skip, þar sem hann þurfti að ganga í öll verk, engin aðlögun þar. Að 

lokum gafst hann upp, þar sem hann réð ekki við verkin sem honum voru ætluð. Hann fékk 

vinnu í landi þar sem hann gat aðlagað vinnuaðstöðu sína að góðri líkamsbeitingu og segir 

hann að það hafi bjargað því að hann gat haldið áfram að vinna. 

... þar get ég stillt öllu upp fyrir framan mig ég get sest eða staðið ég þarf ekki að vera hálf 

boginn það bjargaði mér til að geta unnið ... (Vilhjálmur). 

Hinn sjómaðurinn, sem hætti 60 ára, átti mun erfiðara við starfslok sín, enda fékk hann 

enga aðlögun. Hann hætti á sjónum vegna slits og annarra líkamlegra kvilla en honum fannst 

ytri aðstæður hafa þvingað hann í land. 

... en sko útgerðarmenn hafa engan skilning á því, þeir bara skikka þig um borð og ef þú getur 

ekki verið um borð getur þú bara verið heima hjá þér (Sveinn ). 

Hjá þeim tveimur sem hættu 65 ára spiluðu ytri aðstæður nokkuð inn í hjá öðrum 

þeirra, því útgerð skipsins var hætt. Hann taldi sig of gamlan til þess að fá annað pláss á sjó og 
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leitaði því á önnur mið eftir vinnu, þar sem hann var ekki tilbúin að hætta. Þeir hafa nú allir 

skilið við starfshlutverkið, fyrir utan einn sem er enn í föstu hlutastarfi og afleysingum og 

stendur ennþá til boða að fara í einstaka túra, en hefur hafnað því af fjölskylduástæðum, en 

löngunin er enn til staðar. 

Tveir viðmælenda sem fóru að vinna í landi eftir að þeir hættu sjómennsku voru aftur 

þvingaðir til þess að hætta vegna samdráttar hjá fyrirtækjunum sem þeir unnu hjá. Þeir sögðu 

að þeir hefðu verið betur undirbúnir í seinna skiptiðsem þeir misstu vinnuna, þar sem þeir 

voru búnir að ganga í gegnum þetta áður og vissu því hvað það hafði í för með sér 

tilfinningalega. 

Allir viðmælendurnir voru sammála um að það hefði að öllum líkindum auðveldað 

þeim umbreytinguna ef þeir hefðu fengið fræðslu eða upplýsingar frá stéttarfélagi um 

starfslok. Þar gæti komið til fagaðili sem væri staðsettur hjá stéttarfélaginu og hefði 

sérþekkingu á málefninu og gæti til dæmis aðstoðað menn við að finna sér tómstundaiðju því 

það væri svo mikilvægt að hafa eitthvað að hverfa að eftir starfslok. 

Undirbúningur 

Í þessum hluta verður komið inn á það hvernig staðið var að undirbúningi starfsloka 

hjá sjómönnunum. Undirbúningurinn var mislangur og ólíkt að honum staðið, enda 

fyrirvarinn lítill hjá sumum viðmælenda. Þeir virtust átta sig misvel á því að hverju stefndi 

þrátt fyrir slit á líkama og veikindi. Í gögnunum kom fram að undirbúningurinn náði til 

þekkingar á lífeyrisréttindum og fjárhagslegs öryggis, og til þess að nýta sér tækifæri á 

sveigjanlegum starfslokum. 

Þekking á réttindum til lífeyris og fjárhagslegu öryggi 

Flestir sjómennirnir virtust vera vel kunnugir lífeyrisréttindum sínum. Margir höfðu 

verið eitthvað viðloðnir lífeyrismál í gegnum tíðina, svo sem með setu í nefndum eða 
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stjórnum stéttarfélaga. Þeir sem virtust ekki eins kunnugir lífeyrisréttindum sínum fyrir 

starfslok áttu það sameiginlegt að hafa verið þvingaðir til þess að hætta áður en þeir tóku út 

lífeyri. Því má ætla að þeir sem höfðu ekki í hyggju að hætta störfum strax og höfðu ekki 

þekkingu á lífeyrisréttindum, hafi síður verið undirbúnir. 

 Sá sem hafði val um það að hætta lýsti því yfir að hann hefði ekki hætt fyrr en hann 

var búinn að undirbúa starfslokin með tilliti til fjárhagslegs öryggis og viðfangsefna eftir 

starfslok. Hann var búinn að vinna að því lengi að tryggja fjárhagslegt öryggi sitt á efri árum 

og tók út lífeyri fyrir starfslok. Hann lýsti þessu á eftirfarandi máta 

… þá ákvað ég að hætta, þá var ég líka búinn að koma mér þannig fyrir að ég gat farið að 

hætta og taka því rólega (Greipur). 

Þeir sem voru hins vegar þvingaðir til þess  að hætta virtust taka út lífeyri til þess að mæta 

minnkuðu vinnuhlutfalli eða um leið og þeir hættu störfum. Hreinn sagði: „... ég fór á 

eftirlaun og fór svona einn og einn túr.“ 

Einn sjómannanna hefur verið á örorkubótum og atvinnuleysisbótum eftir að hann 

hætti til sjós. Hann var mjög ósáttur við að bæturnar og lífeyririnn tengjast og bæturnar 

skerðast með tilliti til tekna, en lífeyrir telst til tekna. Þannig fannst honum fjárhagslegt öryggi 

sitt skert og þau réttindi sem hann var búinn að vinna sér inn tekin af honum. 

… lífeyrissjóðurinn var ekki stofnaður til þess að skerða allt hitt, alla aðra framfærslu. Því 

skyldi ég ekki eiga rétt á fullum eftirlaunabótum þó ég hafi borgað einhvern pening í 

lífeyrissjóð? Þetta á að vera ... þetta á ekkert að tengjast neitt ... (Sveinn). 

Sveigjanleg starfslok 

Flestir viðmælenda höfðu dregið úr vinnu að einhverju leyti áður en að starfslokum 

kom. Um sextugt var helmingur þeirra komnir í hálft starf, þ.e.a.s. þeir fóru annan hvern túr. 

Einn kaus sveigjanleg starfslok um sextugt vegna heilsubrests, með því að vinna við 
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afleysingar í nokkur ár og fór einn og einn túr þegar vantaði mann. Hinir minnkuðu við sig 

vinnu vegna þverrandi starfsorku. Þeir voru búnir að koma sér vel fyrir fjárhagslega og gátu 

því leyft sér að draga úr vinnu, eða eins og einn orðaði það: 

... tekjurnar leyfðu það, þetta voru góðar tekjur ... óþarfi að slíta sér út á þessu, menn sem 

voru búnir að koma sér fyrir ...(Vilhjálmur). 

Útgerðin hliðraði til fyrir tvo, þar sem þeir fengu að vinna auðveldari störf vegna 

veikinda og slits. Þannig gátu þeir unnið lengur til sjós. Aftur á móti var stefna útgerðarinnar 

ástæða sveigjanlegra starfsloka til sjós hjá einum, því útgerðin dró smám saman úr túrum. 

Hins vegar jók hann við sig vinnuna í landi til móts við fækkandi sjóferðir. 

Viðfangsefni eftir starfslok 

Viðfangsefnum viðmælenda eftir starfslok þeirra á sjónum má skipta í launuð 

vinnutengd viðfangsefni þeirra sem ekki voru tilbúnir að skilja við starfshlutverkið og 

ólaunuð viðfangsefni í anda vinnu, ýmist með bundnum skyldustörfum eða án. Að lokum 

tengjast viðfangsefni tómstundastörfum, þar sem engar skuldbindingar koma við sögu. 

Launuð vinna  

Sjómennirnir fjórir sem voru þvingaðir í ósátt til þess að hætta á sjó voru ekki búnir 

með „vinnukvótann“ sinn að eigin mati, jafnvel þótt einhverjir þeirra væru ekki með fulla 

starfsorku. Þeir leituðu sér allir að launaðri vinnu í landi þegar útséð var um að þeir fengju 

pláss til sjós eða gátu ekki unnið við sjómennsku. Tveir sjómannanna eru ennþá í launuðu 

hlutastarfi í landi, þótt nokkur ár séu liðin frá því að þeir hættu á sjó. Hinir tveir misstu 

vinnuna vegna samdráttar í efnahagskreppunni. 

Þeir sem voru ósáttir við að hætta til sjós á sínum tíma en eru enn í hlutastarfi eru sáttir 

við að hafa vinnu í landi í dag. Hinir sem hafa misst vinnuna í landi eru ennþá með augun 
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opin fyrir atvinnutækifærum eða eins og Eyvindur orðaði það: „ ... ef ég dytti niður á 

einhverja vinnu þá myndi ég alveg vera til í það ...“ 

Ólaunuð vinna 

Helmingur viðmælanda var upptekinn af iðju sem fól í sér ábyrgð og skyldur fremur 

en laun, enda var markmiðið frekar að stytta sér stundir og hafa eitthvað áhugavert og ögrandi 

að takast á við. Tveir keyptu sér trillu og verbúð og fannst það vera forsenda þess að geta hætt 

að vinna. Einn sjómaður deildi þessum áhuga en skorti drifkraft og stuðning til þess að láta 

drauminn rætast. Greipur lýsti þessari framtíðarsýn sinni á eftirfarandi máta: „Ég sagðist ekki 

fara í land fyrr en ég væri búinn að fá mér trillu ...“ 

 Þriðji viðmælandinn sem var í ólaunaðri vinnu, átti sér annað áhugamál fyrir utan 

sjómennskuna sem hann fór að stunda eftir að hann hætti á sjó. Þá iðju stundar hann af mikilli 

ástríðu alla daga vikunnar. Hann sinnir því líkt og vinnu því hann er mættur snemma morguns 

og er að fram á kvöld. Hann lýsir þessari ástríðu sinni á eftirfarandi hátt: 

… þegar maður hefur gaman af þessu og getur þetta þá nennir maður að standa í þessu, það 

er alveg klárt (Sveinn). 

Hann lýsti því einnig yfir að sjómennskan skipti hann miklu máli og sjálfsmynd hans 

endurspeglaðist í þeirri iðju. Hins vegar valdi hann gamalt áhugamál fram yfir sjómennskuna 

og breytti því í tómstundaiðju sem hann stundar eins og vinnu, þar sem hann ber töluverða 

ábyrgð gagnvart sjálfum sér og öðrum.  

Tómstundaiðja 

Allir sjómennirnir nema einn nefndu einhvers konar tómstundaiðju sem þeir stunduðu 

eftir starfslok. Þessi eini upplifði ekki iðjuskort því ástæðan fyrir því að hann nefndi enga 

tómstundaiðju var sú að hann var á fullu í ólaunaðri iðju sem veitti honum tilgang og ánægju. 

Tómstundaiðja hinna sjómannanna fimm snerist að miklu leyti um ferðalög en einnig voru 
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sumir í skot- og stangveiði, golfi og göngu, þeir fyldust með íþróttum og stunduðu sund svo 

eitthvað sé nefnt. Sumir upplifðu sig ekki hafa neina eða mjög takmarkaða tómstundaiðju, þar 

sem tómstundaiðja þeirra er árstíðarbundin. Hreinn orðaði þetta sem svo: „... ég hef enga 

tómstundajobb sko, það eina sem ég hef er á sumrin ....“ Hann upplifði sig sem sagt 

aðgerðarlítinn á veturna en á sumrin var alltaf nóg að gera. 

Þessi ferðagleði sjómanna er ýmist vegna þess að áhugamál þeirra kalla á ferðalög eða 

einfaldlega vegna ánægjunnar sem ferðalögin veita þeim. Margir höfðu haft þennan áhuga 

lengi, farið í utanlandsferðir og ferðast innanlands á sumrin. 

Ekki áttu allir sameignlega tómstundaiðju með fjölskyldu sinni. Einn þeirra deildi 

áhugamáli sínu með ættingjum og vinum en annan dreymdi um sameiginlega tómstundaiðju 

með fjölskyldunni. Sá síðar nefndi var ekki búinn að finna hana ennþá, en hafði ekki gefið 

upp alla von. 

Viðfangsefni eftir starfslok eru ólík og af mismunandi toga. En athafnaþrá 

sjómannanna skín í gegn, eða eins og einn orðaði það: „ ... aðalmálið að hafa eitthvað við að 

vera ...“ (Sveinn). 
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KAFLI V 

UMRÆÐUR 

Með þessari rannsókn er, eftir bestu vitund rannsakenda, í fyrsta sinn varpað ljósi á 

upplifun sjómanna af starfslokaferli þeirra og áhrif þess á daglegt líf. Niðurstöður 

rannsóknarinnar eru um margt samhljóma niðurstöðum rannsókna á starfslokum hjá öðrum 

eftirlaunaþegum, en þó er ýmislegt með öðrum hætti við starfslok sjómanna vegna sérstöðu 

starfs þeirra og starfsumhverfis. 

Í þessum kafla er fjallað um niðurstöður rannsóknarinnar í ljósi annarra líkra 

rannsókna á starfslokaferlinu og þær speglaðar í öldrunarkenningum og kenningunni um iðju 

mannsins (Kielhofner, 2008). Fyrri hluti kaflans er því skipulagður á sama hátt og 

niðurstöðukaflinn, þar sem fjallað er um frjálst og þvingað val, um undirbúning starfsloka og 

viðfangsefni eftir starfslok. Auk þess verður komið inn á helstu takmarkanir rannsóknarinnar, 

hagnýtt gildi hennar og settar fram hugmyndir að frekari rannsóknum á viðfangsefninu.  

Það vakti undrun rannsakenda að engar íslenskar rannsóknir hafa farið fram á 

starfslokum sjómanna og áhrif þeirra á þá og þeirra líf. Þetta er umhugsunarvert í ljósi þess að 

sjómennska spilar stórt hlutverk í íslensku mannlífi (Arnþór Gunnarsson og Kristinn 

Benediktsson, 2005; Kristinn Sigvaldason o.fl., 2010) og skila sjómenn miklum tekjum í 

þjóðarbúið (Ásgeir Daníelsson, 2004). Það má ætla að það séu meiri viðbrigði fyrir sjómenn 

að hætta að vinna en aðrar starfsstéttir, þar sem þeir eru mikið að heiman vegna vinnu sinnar 

og, stundum langtímum saman (Lovísa Ólafsdóttir, 2004). Ætla má að vanamynstur 

sjómannsins og fjölskyldu hans breytist eftir því hvort sjómaðurinn er í landi eða á sjó. 

Niðurstöður rannsóknarinnar bentu til þess að frjálst val um starfslok skipti verulegu 

máli fyrir ánægju við umbreytinguna frá vinnunni á sjónum í frjálsari tíma eftirlaunaáranna. 

Ef vitað var með góðum fyrirvara hvenær starfslok yrðu, þá var líka tækifæri til þess að 

undirbúa starfslokin vel og skipuleggja viðfangsefni eftirlaunaáranna. Kielhofner (2008) talar 

um breytingar á iðjusjálfi á þessum tímamótum. Ef um er að ræða viðamiklar breytingar á 
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lífsstíl, hugsunarferli og tilfinningum og þær eru ákveðnar af einstaklingnum sjálfum (e. 

transformational change), þá eru líkur á því að þær verði viðkomandi til ánægju. Hins vegar ef 

breytingarnar eru vegna skyndilegra óviðráðanlegra orsaka (e. chatastrophic change), eins og 

heilsubrests eða ytri aðstæðna svo sem vinnumissis, eða atriða sem krefjast meiri háttar 

breytinga sem ekki var óskað eftir, þá upplifi fólk missi og tilheyrandi sorg. Í þeim tilfellum 

er fólk tímabundið ekki við stjórn í eigin lífi, það neyðist til þess að breyta um lífsstíl, koma 

sér upp nýjum venjum og sjá sig í nýju ljósi. Þetta á allt við um þá sjómenn sem misstu 

vinnuna skyndilega, að þeim fannst, vegna heilsubrests eða stefnu útgerðarinnar sem þeir voru 

hjá. Þeir sem flokkuðust undir þvingað val með ósátt upplifðu algjört valdaleysi. Þeir létu 

áfallið þó ekki stöðva sig til langs tíma og fengu sér vinnu í landi og reyndu þannig að finna 

nýtt jafnvægi í tilveruna. Þeir höfðu trú á því að þeir gætu enn unnið, þá langaði að vinna 

lengur og það skipti þá miklu máli að vera ennþá virkir á vinnumarkaði. Þetta samræmist 

hugmyndafræði Líkansins um iðju mannsins. Allir líta þeir björtum augum til framtíðar í dag 

og vona að þeir haldi heilsu sem lengst til þess að geta stundað þá iðju sem skiptir þá máli og 

gefur lífi þeirra gildi. 

Undirbúningur starfsloka var eðlilega lítill hjá þeim sem neyddust til þess að hætta á 

sjónum með litlum fyrirvara. Rannsóknir sýna að fólk sem býr sig undir mikilvægar 

lífsstílsbreytingar, eins og starfslok, er líklegra til þess að njóta velgengni í breytingarferlinu, 

því umbreytingin er mikil og getur valdið kvíða hjá sumum vegna óvissu um framtíðina 

(Pyper og Giles, 2002). Því fyrr sem undirbúningurinn hefst, þeim mun betra (Ásdís 

Skúladóttir, 1984; Hewitt o.fl., 2010; Sterns o.fl., 2001;). Fræðilegar heimildir styðja einnig 

að sveigjanleg starfslok auðveldi einstaklingum að takast á við umbreytingarferlið. Allir 

höfðu viðmælendur dregið að einhverju leyti úr fjölda túra á ári og ef til vill hefði 

umbreytingin orðið enn meiri ef því hefði verið háttað á annan veg. Það var greinilegt að 
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viðmælendum fannst starfslok sín vera mjög stór atburður í lífi sínu og því mikilvægt að 

undirbúa þau vel. Þetta er samhljóma rannsókn Leslie og Janson (2005).  

Viðfangsefni eftir starfslok á sjónum tengdust launaðri vinnu hjá helmingi þátttakenda 

og samræmist það rannsóknarniðurstöðum hjá Ásdísi Skúladóttur (1984) sem bendir á að einn 

þáttur í undirbúningi vel heppnaðra starfsloka geti verið sá að hafa hlutastarf eða léttara starf í 

lok starfsferils. Þetta samræmist hins vegar ekki rannsóknarniðurstöðum Timmer og félaga 

(2003), þar sem bent er á að minna menntað fólk óski frekar eftir hvíld og þess að fá að njóta 

lífsins eftir starfslok. Sjómennirnir í þessari rannsókn voru með litla menntun eða aðeins 

skyldunám en virtust hafa haft góðar tekjur. Rannsóknir segja að þeir sem eru fjárhagslega vel 

stæðir hafi meiri væntingar um að öðlast nýja reynslu á árunum eftir starfslok en þeir sem eru 

með lægri tekjur, því framtíðarvæntingar láglauna fólks tengist oft starfi (Jonsson og 

Andersson, 1999; Timmer o.fl., 2003). Þetta ósamræmi má e.t.v. rekja til þess að hluti 

sjómannanna hætti á sjónum áður en þeir voru komnir á eiginlegan starfslokaaldur. 

Iðja er öllum mönnum nauðsynleg, hvort sem það er í formi eigin umsjár, 

tómstundaiðju eða vinnu (Kielhofner, 2004; Kielhofner, 2008). Athafnaþrá sjómannanna 

styður þessa fullyrðingu. Þeir óskuðu eftir því að framkvæma iðju sem hefði gildi fyrir þá og 

veitti þeim ánægju. Viðfangsefni allra þátttakenda tengdust að einu eða öðru leyti starfi þeirra 

og tómstundaiðju fyrir starfslok. Þessar niðurstöður styðja hugmyndir samfellukenningarinnar 

um það að lífstíll einstaklings breytist ekki frá einu æviskeiði til annars (Cole, 2008; Jón 

Björnsson, 1996a). Þegar líður á eftirlaunaárin tileinka einstaklingar sér ný hlutverk og nýjar 

venjur og lífið fellur aftur í fastar skorður. Lífsreynsla hjálpar fólki til þess að aðlagast og hafa 

augun opin fyrir þeim valmöguleikum er lífið býður upp á (Atchley og Barusch, 2004; 

Kielhofner, 2008). Þeir sem voru atorkusamir fyrir starfslok, héldu því áfram eftir að þeir 

hættu að vinna, svo sem með því að kaupa sér trillu og verbúð og halda áfram að sinna 

áhugamálum sínum. Þeir sem upplifðu vanlíðan í kjölfar starfsloka vegna vinnumissis 
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útveguðu sér ýmist starf í landi og tóku að sér fleiri hlutverk innan fjölskyldunnar og juku 

ástundun tómstundaiðju. Þannig bjuggu þeir til nýtt iðjumynstur.  

Helstu takmarkanir rannsóknarinnar eru þær hversu lítið og svæðisbundið úrtakið var, 

en tekin voru viðtöl við sex einstaklinga á Eyjafjarðarsvæðinu. Hins vegar hafa starfslok 

sjómanna ekki verið rannsökuð sérstaklega að okkur vitandi og þess vegna veitir þessi 

rannsókn örlitla innsýn í það hvernig sjómenn upplifa starfslok sín, eins og hvernig þeir 

undirbjuggu sig og hvaða viðfangsefni tóku við eftir starfslok. Einnig má geta þess að 

rannsakendur eru að stíga sín fyrstu skref í gagnagreiningu og getur það haft áhrif á gæði 

rannsóknarinnar.  

Þessi rannsókn getur gefið hugmyndir að fleiri rannsóknum af sama toga. Fróðlegt 

væri að rannsaka betur félags- og tómstundastarf á sjó í áranna rás. Hvað breyttist við tilkomu 

stærri skipa og lengri fjarveru og hvaða áhrif tækniframfarir hafi haft. Ýmislegt kom fram í 

viðtölum varðandi þetta málefni sem vakti eftirtekt rannsakenda, en það var ekki í brennidepli 

þessarar rannsóknar. Hins vegar finnst rannsakendum þetta vera verðugt rannsóknarefni og 

telja nauðsynlegt að framkvæma slíka rannsókn áður en þeir sem þekkja til 

síðutogaratímabilsins falla frá og tómstundaiðja um borð í slíkum skipum gleymist. Einnig 

gæti verið áhugavert að gera samanburðarrannsókn um upplifun hinna ýmsu starfsstétta af 

starfslokum.  

Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar virðist vera þörf fyrir fræðslu um 

undirbúning starfsloka, en allir viðmælendur okkar hefðu viljað fá einhverja fræðslu eða 

stuðning frá stéttarfélagi í undirbúningsferlinu. Sér í lagi þeir sem þurftu að hætta snögglega 

og höfðu þar af leiðandi ekkert val. Við sjáum það fyrir okkur að fræðslan gæti verið í formi 

námskeiðs þar sem iðjuþjálfi og fulltrúi frá tilteknum lífeyrissjóð kæmu og héldu erindi um 

mikilvægis þess að undirbúa starfslokin vel, bæði með tilliti til fjárhagslegs öryggis og 

mikilvægi iðju og hlutverka. Þátttakendur myndu fá tækifæri til þess á þessum vettvangi að 
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koma skoðunum sínum og óskum á framfæri, ásamt því að spyrja spurninga sem þeir myndu 

kannski ekki annars spyrja. Sýnt hefur verið fram á jákvæð áhrif íhlutunar iðjuþjálfa fyrir fólk 

á starfslokaaldri (Jonsson o.fl., 2001).  
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Kynningarbréf til þátttakenda 
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Kynningarbréf 

Áhrif starfsloka á daglega iðju 

 
Ábyrgðarmaður rannsóknar: 

Kristjana Fenger, lektor við Háskólann á Akureyri 

Sími: 8613763 og 4608469. Netfang: kfenger@unak.is 

 

Ágæti viðtakandi 

Við undirritaðar erum að vinna að rannsókn sem er hluti af lokaverkefni okkar í 

iðjuþjálfunarfræði til B.Sc. gráðu við Háskólann á Akureyri. Markmið rannsóknarinnar er að 

kanna hvernig viðfangsefni og venjur sjómanna breytast við starfslok og hvaða hug 

þátttakendur bera til þeirra umbreytinga. Slíka þekkingu má nota til fræðslu fyrir þá er huga 

að starfslokum og betri skilnings fagaðila og annarra á þessum tímamótum í lífinu. 

 

Val á þátttakendum miðast við að þeir hafi stundað sjómennsku í a.m.k. fimm ár, séu á 

aldrinum 65-75 ára og hafi verið á eftirlaunum í 2-5 ár. Leitað var til Sjómannafélags 

Eyjafjarðar eftir samstarfi og þegar tilskilin leyfi lágu fyrir, var bent á þig sem hugsanlegan 

þátttakanda í rannsókninni. Á næstu dögum mun ábyrgðarmaður rannsóknar hafa samband 

við þig og falast eftir þátttöku. Fallist þú á þátttöku mun hann taka u.þ.b. klukkustundar langt 

viðtal við þig á þeim stað og þeim tíma sem hentar þér. Viðtalið verður hljóðritað og síðan 

afritað, en hljóðrituninni verður eytt að lokinni afritun. Í afritun er nafni og staðháttum breytt 

til að ekki sé hægt að þekkja þátttakanda. Gögnin verða síðan greind með markmið verkefnis í 

huga.  

 

Þú munt ekki hagnast beint af rannsókninni, en henni er ætlað að varpa ljósi á það 

umbreytingarferli sem á sér stað við starfslok, hvað það er sem ýtir undir eða torveldar að þau 

verði ásættanlegt eða góð. Engir þekktir áhættuþættir eru samfara því að taka þátt í 

rannsókninni.  

 

Rannsóknin hefur verið tilkynnt Persónuvernd. Fyllsta trúnaðar verður gætt varðandi allar 

upplýsingar sem í rannsókninni verður aflað. Nafn þitt og kennitala kemur hvergi fram, hvorki 

í munnlegum eða skriflegum gögnum rannsóknarinnar. Farið verður með persónuupplýsingar 

og skráningu þeirra í samræmi við lög nr. 77/2000 um persónuvernd og meðferð 

persónuupplýsinga.  

Virðingarfyllst 

    
Kristjana Fenger, lektor 
kfenger@unak.is 

 María Kristbjörg Ásmundsdóttir, nemi 
ha070300@unak.is 

   

 
  Rannveig Júlíusdóttir, nemi 

ha070334@unak.is 

mailto:kfenger@unak.is
mailto:ha070300@unak.is
mailto:ha070334@unak.is
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FYLGISKJAL B 

Upplýst samþykki 
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Upplýst samþykki 

 

Áhrif starfsloka á daglega iðju 

 

Undirskrift mín á þessu blaði staðfestir að ég hef fengið upplýsingar um rannsóknina „Áhrif 

starfsloka á daglega iðju“og er samþykkur því að taka þátt í henni. 

 

Ég hef undir höndum kynningarblað þar sem fram koma upplýsingar um rannsóknina og 

framkvæmd hennar og mér er það ljóst að ég get hafnað eða hætt þátttöku í rannsókninni 

hvenær sem er án útskýringa og nokkurra eftirmála. 

 

 

 

___________________                   ______________________________________ 

Dagsetning    Undirskrift þátttakanda 

 

 

Ég undirrituð staðfesti hér með að ég hef upplýst ofangreindan þátttakanda um tilgang og eðli 

rannsóknarinnar „Áhrif starfsloka á daglega iðju“ í samræmi við lög og reglur um 

vísindarannsóknir á heilbrigðissviði. 

 

 

 

     ________________________________________ 

     Undirskrift rannsakanda 
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FYLGISKJAL C 

Viðtalsrammi 
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Viðtalsrammi  - Stuðst við OPHI-II 

Bakgrunnsupplýsingar 

 Segðu mér frá sjálfri þér: uppruni, heimilisaðstæður, maki í vinnu, börn/barnabörn 

 

Fyrir starfslok – vinna, heimilislíf og tómstundir 

 Segðu mér af vinnu þinni um ævina. Hvenær byrjaðir þú að vinna (aldur)? Hvað hefur þú 

unnið við? 

 Segðu mér frá vinnu þinni sem sjómaður? Hvað varð til þess að þú fórst að vinna sem 

sjómaður? Hvernig líkaði þér hún?  

 Varstu alltaf hjá sömu útgerð? Hve lengi hjá hverri? 

 Á hvaða veiðum voruð þið? (bolfiskveiðar, uppsjávarveiðar, annað?) 

 Hvaða hlutverkum gengdir þú til sjós? (háseti, kokkur, stýrimaður, skipstjóri....), 

hvernig líkaði þér það? 

 Hvað var áhöfnin stór? Hvernig var báturinn/skipið 

 Hvernig var andrúmsloftið á sjónum? Samkomulag við vinnufélaga/yfirmenn?  

 Hvað gerðir þú í frístundum út á sjó? En í landi? 

 Fannst þér vinna þín skipta samfélagið máli? 

 Hvernig fór heimilislífið og vinnan saman? 

 

Starfslok – undirbúningurinn og umskiptin 

 Hvernig bar það til að þú hættir að vinna? Ástæða og aðdragandi. Hlakkaði til eða kveið fyrir? 

 Varstu búinn að undirbúa starfslokin á einhvern hátt? Ef svo er hvernig? 

 Fékkstu einhverjar leiðbeiningar eða fræðslu um starfslok. 

 Hvernig voru svo umskiptin? Hvernig fóru þau fram? Var það eins og þú hafðir vænst eða 

gert þér í hugarlund að þau myndu vera? Hvernig hafðir þú hugsað þau? Hvað var jákvætt og  

 Hvernig breyttist líf þitt í kjölfar starfsloka? 

 Er eitthvað í sambandi við starfslokin sem þú hefðir viljað gera öðruvísi þegar þú lítur til baka?  
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 Nýr kafli - eftir starfslok: 

 Segðu mér frá venjulegum degi eins og hann er í dag frá því að þú vaknar og þar til þú ferð að 

sofa á kvöldin.  

 Eru helgarnar öðruvísi en virku dagarnir? Hvernig? 

 Hvernig hafa venjur þínar breyst eftir að þú hættir að vinna? 

 Hver eru þín helstu hlutverk/skyldur í dag?  

 Er einhver sérstök tómstundaiðja þú tekur reglulega þátt í? Hversu oft, hve lengi og með 

hverjum? Hvernig líkar þér? Hve lengi hefur þú stundað þessa tómstundaiðju? Er þetta 

eitthvað sem þú varst vanur að gera áður? 

 Ertu virkur í einhvers konar félagsstarfi? Hversu oft, hve lengi og með hverjum? Hvernig líkar 

þér? Hve lengi hefur þú stundað þessa tómstundaiðju? Er þetta eitthvað sem þú varst vanur að 

gera áður? 

 Ferðu einhvern tíman á gamla vinnustaðinn? 

 Hvað er það sem skiptir þig máli að gera? Er eitthvað sem þú getur ekki gert en langar til að 

gera? 

 Finnst þér þú vera breytt manneskja að einhverju leyti eftir starfslok? 

 

Framtíðarsýn 

 Hvernig sérðu framtíðina fyrir þér? Viltu vera að fást við það sem þú gerir í dag, takast á við 

færri eða fleiri verkefni og ef svo er hvað? Hafa meira eða minna fyrir stafni? Hvað? 
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FYLGISKJAL D 

Töflur yfir flýtingu og frestun lífeyrisgreiðslna 
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