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Formali

Pessi ritgerd er unnin sem 30 ECTS eininga lokaverkefni til meistaraprofs i
Mannaudsstjérnun vid Vidskiptafredideild Héskéla islands, og er hluti af 90 eininga
meistaranami minu. Rannsdknarvinna héfst i mai 2016 og lauk i desember 2016.
Leidbeinandi minn var Dr. Arelia Eydis Gudmundsdéttir og pakka ég henni fyrir pa
faglegu adstod, polinmaedi, leidségn og hjalp sem hun syndi mér & medan & vinnslu
verkefnisins stdd.

Ad vinna meistararitgerd pessa var langt, erfitt en skemmtilegt ferli med éveentum
snuningum, en umfram allt laeerdédmsrikt og proskandi. Vissulega komu upp timar par
sem uppgjof var naesta skref, en eftir brattar og torfarnar brekkur tokst petta. Ritgerdin

er ordin ad veruleika eftir erfida faedingu og er ég mjog anaegd med utkomuna.

Vidmaelendur fa pakkir fyrir ad taka sér tima ur annriki hversdagsins til ad setjast
nidur og gera pessa rannsokn ad veruleika. Fjdlskyldu minni og vinum vil ég pakka fyrir
6metanlegan studning og hvatningu. Takk fyrir oll sem eitt, pid vitid hver pid erud, an

ykkar hjalpar hefdi pessi ritgerd aldrei komist i prent.

Januar, 2017

Linda Bjork Havardardottir



Utdrattur

Megin markmid rannséknarinnar er ad varpa ljési a upplifun einstaklinga @ midjum aldri
begar kemur ad pvi ad skipta um starf eda stefnu & pessum aldri. Gengid var sérstaklega
ut fra pvi ad rannsaka einstaklinga sem hefdu skipt um starfsvettvang og vaeru nu pegar
vid storf & nyjum vettvangi og hvada syn peir hefdu a pa upplifun.

Skodadar voru rannsoknir og rit lesin sem tengdust efni rannsdknarinnar. bar 4 medal
ma nefna kynslédirnar og muninn 4 peim, mannaudsstjéornun skodud og kafad ofan i
lifsskeidid og ahrif pess & einstaklinginn. Asamt pvi ad skoda rannséknir um streitu,

kulnun, kreppu og jakvaeda salfraedi.

Notud var eigindleg rannsdknaradferd vid rannsdéknina og benda nidurstédur hennar

til ad einstaklingar @ midjum aldri eru tilbdnir til breytinga og eru bjartsynir & framtidina.



Abstract

The main purpose of this study is to highlight the experience of middle age persons
when it comes to changing jobs or directions at this age. The assumption was
particularly from studying individuals who had changed their career and was already at

work in a new place and what vision they had of the experience.

Research and publications related study materials were excamined and read.
Including generations and the differences between them, human resources and the life
pace and its effect on the individual. As well as researches on stress, burnouts, crisis and

positive psychology.

The study research was qualitative and its findings suggest that individuals of middle

age are willing to change and are optimistic about the future.
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1 Inngangur

Hver hefur ekki heyrt talad um midaldra karlmanninn sem fér og keypti sér raudan
sportbil, héf ad stunda fallhlifastokk og skipti svo eiginkonunni Ut fyrir yngra médel? bad
er pa almennt talid og vidurkennt ad hann var med ,grda fidringinn” eda ad ganga i
gegnum Midaldurskreppuna (e. midlife crisis). bessi lysing 4@ pessum annars skemmtilega
tima a lifsskeidinu er frekar godsogn heldur en stadreynd. bad eru faestir sem ganga i
gegnum slikar breytingar eda stérar kreppur @ midjum aldri. Mun algengara er ad
einstaklingar a pessu aldursskeidi séu i bléma lifsins og séu full af orku til ad takast a vid
nyjar askoranir & hverjum degi (Boyd og Bee, 2012; Steinberg, Bornstein, Vandell og
Rook, 2011). Margir nyta pennan tima til sjalfskodunar og endurskapa og proska sjalfan

sig. Adrir velja ad skipta um starf og enn adrir fa sér nytt krefjandi ahugamal.

[ bessari rannsékn voru tekin vidtol vid atta dlika einstaklinga af badum kynjum
faeddum & drunum 1959 til 1964. Einstaklingarnir voru valdir i rannséknina sékum pess
ad allir h6fdu peir annad hvort skipt um starf eda stefnu & midjum aldri. Vidmeelendur
komu ur élikum stéttum og stundudu 6lik storf. Voru viomaelendur med fjolbreyttan

bakgrunn, peirra @ medal kennari, listamadur og fyrirtaekjaeigandi.

[ mannaudsstjérnun er i mérg horn ad lita og taka parf tillit til allra einstaklinganna
innan skipulagsheildarinnar. Rundlfur Smari Steinpérsson og Gylfi Dalmann
Adalsteinsson (2009) hafa skilgreint hugtakid skipulagsheild sem 3akvedinn hdp
einstaklinga sem a grundvelli sérhafingar i starfi og verkaskiptingu er samstilltur i ad na
akvednum drangri i tilteknu umhverfi (Gylfi Dalmann Adalsteinsson og Runélfur Smari
Steinpdrsson, 2009). Innan hennar eru einstaklingar eru sem eru mismunandi baedi hvad
vardar kyn og aldur, allt frd pvi ad vera einstaklingar nykomnir @ vinnumarkadinn eda
beir sem eru ad yfirgefa hann sokum aldurs. | dag eru bprjar kynslédir a
vinnumarkadnum. Kynsldd er hugtak yfir einstaklinga sem feeddir eru 8 akvednu timabili
og deila lifsbreytandi vidburdum (Twenge, Campbell, Hoffman og Lance, 2010).
Langfjolmennasta kynslédin sem fadst hefur til dagsins i dag er Uppgangskynslédin (e.
Baby Boomers) sem samanstendur af einstaklingum sem eru faeddir & darunum 1946 til

1964. bessi kynsldd er fjiolmennasta kynslédin @ vinnumarkadnum i dag og eru elstu



einstaklingarnir nu pegar byrjadir ad yfirgefa hann. begar slikur fjoldi fer af
vinnumarkadi 4 svipudum tima, geta skapast vandamal sem parf ad leysa eins og glotud
bekking og reynsla. Hafa ber i huga ad |lifssyn einstaklinga innan
Uppgangskynslddarinnar er alls ekki si sama og X-kynslédarinnar (e. generation X), sem
eru einstaklingar feeddir @ arunum 1965 til 1980. Med pvi ad kynna sér gildi hverrar
kynslédar getur mannaudsstjorinn betur stjornad mannaudnum med pvi ad finna
verkefni vid hzfi fyrir hvern einstakling (Hammill, 2005). Innan vinnustadarins purfa
kynslédirnar ad hafa samskipti og getur pad komid i veg fyrir misskilning og agreining ef
bekking & gildum peirra er til stadar. Samkvaemt Hammill (2005) purfa mannaudsstjorar

ad huga ad pessum atridum til ad samskiptin gangi sem best.

Pegar talad er um lifsskeid er att vid megin timabilin i lifi einstaklingsins og hvar hann
er staddur innan pess. Hverju lifsskeidi fylgja ny vidfangsefni pratt fyrir ad zevi flestra
prdist i akvedna att og eftir fyrirfram akvednu ferli (Berger, 2014).

Med rannsokninni var verid ad greina hvernig upplifun einstaklinga sem skipt hafa
um starfsvettvang & midri zevi, upplifa pad. Einnig ef peir hefdu gengid i gegnum
einhverjar kreppur hvernig peir tokust a vid peer. Tekin voru halfopin vidtol og leitast vid

ad fa svor vid eftirfarandi rannsdknarspurningum:

Er endursképun & atvinnuhaefni @ midjum aldri naudsynleg?
Hvernig geta stjornendur komid til méts vid parfir starfsmanna @ midjum aldri?

Er kreppa ¢ midjum aldri dhjgkveemileg afleiding pess ad eldast?

Vidmeelendur rannséknarinnar eiga pad sammerkt ad vera skemmtilegir og
ahugaverdir einstaklingar. Voru allir tilbunir ad greina rannsakanda frd dastadum,
upplifunum eda kreppum sem peir gengu i gegnum pegar peir breyttu um aherslur 3

vinnumarkadnum.

Ritgerdinni er skipt i fjéra kafla. Fyrsti kafli fer yfir pa fraedilegu umfjollun er tengist
rannséknarefninu. Fjallad er almennt um pau hugtdok og paer adferdir sem tengjast

rannsékninni. | 6drum kafla er fjallad um adferdafraedina sem notud var i rannsékninni
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og i pridja kafla verda nidurstédur rannséknarinnar kynntar. | fjérda kafla verda
nidurstédurnar teknar saman og raeddar auk pess sem paer verda tengdar vid adrar
rannsoknir. | peim kafla mun rannséknarspurningunum svarad dsamt pvi ad fjallad
verdur um hverjar mogulegar framtidarrannsdknir eru. A6 loknum umraedukafla eru svo

lokaord og heimildaskra.
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2 Frxedileg umfjollun

[ fraedilegum hluta ritgerdarinnar verdur farid yfir hvad er mannaudsstjérnun og hver sé
tilgangur hennar. Gert verdur grein fyrir mismuninum a milli kynslédanna og hvernig
baer bera hver sin sér einkenni. Einnig verdur farid yfir lifsskeidid 4 midjum aldri, hvada
breytingar eiga sér stad og pad fléttad saman vid hvernig bregdast ma vié pvi med

jakveedri salfraedi.

2.1 Mannaudsstjérnun

Hugtokin mannaudsstjornun (e. human resource management) og mannaudur (e.
human resource) hafa ad mestu komid i stad hugtaksins starfsmannastjéornun (e.
personnel management) i tulkun @ peim ferlum sem notadir eru til ad stjérna

einstaklingum i skipulagsheildum (Deb, 2009).

2.1.1 Almennt

Armstrong (2006) skilgreinir mannaudsstjéornun sem adgerdir sem vidhalda, préa og
lada fram heefileikarika starfsmenn sem skipulagsheildin parfnast. Tilgangurinn er ad
halda i og tryggja fleedi og hafa pad i huga ad ein af mikilveegustu audlindum
fyrirtaekisins er haefni, geta, pekking og reynsla einstaklingsins. Mannaudsstyring er ad
sja hvar porfin liggur og Utbua i framhaldinu datlun til ad styra henni (Cappelli, 2008).
AJ sama skapi heldur Armstrong (2006) pvi fram ad tilgangur pess ad hafa stefnu i
stjérnun mannaudsins sé ad tryggja samkeppnisforskot skipulagsheildarinnar og ad hafa
hafari starfsmenn en samkeppnisadilarnir. AG hans mati munu peir starfsmenn sem
stjérnad er eftir dkvedinni stefnu, hafa dypri og breidari kunnattu og pekking og
kunndtta starfsmanna mun nytast betur. | framhaldinu mun pad leida til pess ad peir
starfsmenn hamarki framlag sitt til skipulagsheildarinnar. Slikur vinnuveitandi ladar til
sin starfsmenn og heldur peim hja sér med pvi ad veita peim betri umbun og bjéda betri
kosti en samkeppnisadilar. Af pvi leidir farsaelt samstarf sem i framhaldinu eykur tryggd
og gagnkvaemt traust & milli skipulagsheildarinnar og starfsmannanna. Sem i
framhaldinu studlar ad pvi ad nd sameiginlegum markmidum starfsmannanna og

skipulagsheildarinnar (Armstrong, 2006).
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Samkveemt skilgreiningu Gylfa Dalmann (2003) pd er mannaudsstjérnun
adferdafraedi i starfsmannamalum sem notud er pegar taka @ akvardanir sem koma ad
sambandi & milli stjérnanda og starfsmanna. Pad eru bein ahrif & milli geeda pessara
akvardana og moguleika starfsmannanna og fyrirtaekja ad nd fram markmidum sinum.
Vid stjérnun fyrirtaekja er mannaudsstjérnun pvi grunnurinn. | raun og veru ma segja ad
markmid mannaudsstjornunar sé fyrst og fremst ad skila skipulagsheildum meiri arangri
(Stewart og Brown, 2009). Markmid mannaudsstjornunar er einnig ad tryggja ad i
skipulagsheildinni sé ad finna hafa starfsmenn og ad porfum peirra sé meett. Jafnframt
er eitt af tilganginum med mannaudsstjérnun ad innleida og prdéa adferdir sem eru
samofin stefnu skipulagsheildarinnar, svo han nai markmidum sinum (Armstrong, 2012).
Ad pvi égleymdu ad med pvi ad storf starfsmannanna séu skipulégd pannig ad sem
mestur avinningur, sveigjanleiki og framleidni naist Ur unnum vinnustundum (Gylfi
Dalmann Adalsteinsson, 2003). Deb (2009) telur ad mannaudur innihaldi aunna
bekkingu, feerni og edlisleega getu sem md skyra med vidhorfum og heefileikum
starfsmannsins. Med einfoldum haetti meetti segja ad mannaudur séu einstaklingar og
eiginleikar hvers og eins einstaklings ad storfum. Tilgangur mannaudsstjornunar er
einnig ad skapa jakvaed samskipti & milli stjiérnenda og starfsmanna, skapa umhverfi par
sem traust rikir a bada bdga og studla ad notkun a sidfraedilegri ndlgun pegar kemur ad

stjérnun a einstaklingum (Armstrong, 2012).

Beardwell og Claydon (2010) telja ad paer spurningar sem slik mannaudsstjérnun
hefur vakid, gefa til kynna umfang peirra moérgu breytinga i vinnusambandi starfsmanna
og vinnuveitanda. Fyrir suma hefur petta ordid ad likani til notkunar vid adgerdir og
breytingar. Fyrir adra er petta ekki annad en leidarvisir sem gefur til kynna hvernig
stjérnun starfsmanna geeti verid skilgreind. Er slik skilgreining i meiri smaatridi og med
sértekari hzetti en almenn mannaudsstjornun gerir rad fyrir (Beardwell og Claydon,
2010). bvi ma segja ad mannaudsstjornun sé i sifelldri proun & svidi starfsvenja og

rannsokna.

Haegt er ad segja ad velgengni skipulagsheilda radist nu jafnt sem adur, af getu,
bekkingu og faerni starfsmanna. Sérstaklega par sem peir eru grunnurinn i kjarnafaerni
(e. core competencies) skipulagsheildarinnar sem er pad sem adgreinir hana fra

samkeppnisadilum sinum. Hafa ber i huga ad hagt er ad na varanlegu
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samkeppnisforskoti pegar heefileikar starfsmannanna eru fagaetir, verdmeetir og ekki

audvelt ad herma eftir peim (Deb, 2009).

Beardwell og Claydon (2010) telja ad ef skipulagsheildir velja ad leita innanhuss og bjédi
stoduhaekkanir ad mestu leiti par, bjédi pad uppd mun meiri og betri starfspréounar
moguleika til starfsmannanna. Jafnframt telja peir ad til pess ad geta nalgast starfsmenn
sina @ pann hatt og ad drangur naist, krefjist pad gddrar frammistodustjornunar og
sifelldrar endurmenntunar peirra. bpa gildi einu hvort um er ad raeda stjornendur eda

undirmenn.

Skipulagsheildir eru mismunandi og eru pvi misjafnar stefnur sem notadar eru innan
hverrar skipulagsheildar. Samkvaemt Armstrong (2006) eru sumar stefnur mjog
almennar 4 medan adrar fara nidur i minnstu smaatridi & hvernig framkvaema eigi
stefnurnar. P6 er haegt ad greina tveer adal adferdir pegar kemur ad stefnumdtun i
mannaudsmalum. [ fyrsta lagi heildarnédlgunar adferd og i 6dru lagi sérstakar adferdir

sem varda mismunadi paetti mannaudsstjornuna.

Armstrong (2006) talar um ad heildarnalgunar adferdir lysi pvi hvernig stjérna og
brda atti starfsmenn innan skipulagsheilda. baer lysa pvi hvada skref zetti ad taka til ad
tryggja ad mannaudsstjénunarferlid geti [adad ad og haldid peim einstaklingum sem
skipulagsheildin parf 4 ad halda. Ad hans mati eru pessar adferdir notadar til ad tryggja
ad eins miklu leyti og mogulegt er ad starfsmenn séu skuldbundnir (e. committed),
hvattir afram (e. motivated) og taki virkan patt (e. engaged) i starfsemi
skipulagsheildarinnar. bPegar pessum adferdum er beitt, telur Armstrong (2006) ad enn
fleiri adferdir komi fram sem hafi akvedinn tilgang og fyrirfram yfirlyst markmid. Ad hans
mati er pa meiri ahersla @ heildarskipulagid. Jafnframt telur hann ad skilvirkni
mannaudsstjornunar aukist med pvi ad Utbua haframmistédu (e. highperformance)
vinnukerfi. Sé pessu almennt fylgt eftir er haegt ad bua til frdbaeran stad til ad starfa 3

(Armstrong, 2006).

2.1.2 Tilgangur

Markmid mannaudsstjornunar er fyrst og fremst ad meiri arangur naist i
skipulagsheildum. Samkvaemt Stewart og Brown (2009) pd snyst hugmyndafraedi
mannaudsstjornunar fyrst og fremst um ad beina sjonum ad mikilveegi mannaudsins

begar kemur ad verdmataskdpun innan skipulagsheilda. Asamt pvi ad tryggja ad
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samraemi sé a milli vidskiptastefnu fyrirtaekisins og mannaudsstjornunarinnar. Auk pess
ad vera sifellt ad benda a nyjar leidir svo meiri arangur ndist vid ad virkja dlika
einstaklinga innan skipulagsheildarinnar til ddda. Ad pvi so6gdu pa snyst
mannaudsstjornun fyrst og fremst um ad efla baedi fyrirtaekid og starfsmennina, badum
til heilla (Vigdis Jonsddttir, 2005). bPegar starfsmenn eru hvattir 4fram med ahrifarikum
haetti, eykst framleidni peirra. Likurnar @ dnaegdum starfsmonnum aukast med godri
mannaudsstjornun sem i framahaldinu leggja meira a sig til ad koma &4 méts vid parfir
vidskiptavinanna (Stewart og Brown, 2009). Stjérnun mannauds snertir pvi baedi
starfspréun og ndm, umbun, rddningar, hdopavinnu og samskipti og sidast en ekki sist

frammistodustjérnun (Beardwell og Claydon, 2010).

Cappelli (1999) telur ad vinnuveitandinn geti ekki hindrad ad starfsmenn yfirgefi
fyrirtaekid, en geti stjornad pvi med pvi ad beita réttum adferdum. Samkvaemt Cappelli
(1999) pa er pad markadurinn sem stjornar starfsmannaveltunni. Getur vinnuveitandinn
gert allt sem rétt er talid i tengslum vid laun, umbun og fridindi, en starfsmadurinn samt
sem adur valid ad yfirgefa skipulagsheildina. bvi telur Cappelli (1999) ad pad purfi ad
endurhugsa og skilja betur hvad veldur pvi ad starfsmadurinn vilji samt sem adur fara.
Hann likir stjérnun mannaudsins vid ad stjérna stiflu, adur fyrr var markmidié ad halda
ollu vatninu innan stiflunnar og geeta pess ad ekkert vatn kaemist i burtu. En nu er
markmidid ekki ad halda vatninu inni, heldur hvernig pad fer i burtu og hversu hratt pad
flaedir. Sama ma segja um stjéornun mannaudsins, ad adur fyrr leitudust stjérnendur vid
ad halda starfsmonnum innan skipulagsheildarinnar en nu purfi peir frekar ad stjérna

bvi hvenaer og hvernig starfsmennirnir yfirgefi hana (Cappelli, 1999).

Med nyjum adferdum i hugmyndafreedi mannaudsstjornunar og breytingum i
starfsumhverfi skipulagsheilda er porf & breyttri nalgun i mannaudsmalum. Helstu
breytingarnar eru paer ad starfsmenn eru nu ordnir skilgreindir sem audlind pegar peir
voru adur skilgreindir sem kostnadarpattur. Eins er mannaudsstjorinn hluti af
stefnumadtun skipulagsheildarinnar og er dbyrgur fyrir styringu og stjérnun mannauds
asamt stjornendum. Hvati fyrir sveigjanleika og frumkveedi er mikill og er
mannaudsstjéornun med nytt og annad hlutverk sem snyr meira ad stefnumotun,
skipulagningu, rddgjof, breytingastjérnun og samheefingu en adur (Vigdis Jonsdottir,

2005). porfin & a6komu mannaudsstjéra vid préoun a skilvirkni skipulagsheilda hefur
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aukist i nutimastarfsumhverfi, og purfa peir medal annars ad halda starfsménnum
upplystum pegar kemur ad innleidingu hugmyndafreedinnar sem og ad virkja
stjérnendur i ferlinu. Taka parf tillit til menningar skipulagsheildarinnar vid slika
innleidingu, sérstaklega ef um stér alpjéda fyrirtaeki er um ad raeda. Ahugi, skuldbinding
og hisbdndahollusta starfsmannanna er einnig stor pattur i starfsemi skipulagsheilda og
ma alls ekki vanmeta pann patt (Schuler og Jackson, 2014). i rannsékn Schuler og
Jackson (2014) eru tekin nokkur deemi, medal annars er talad um skipulagsheild med um
50 pusund starfsmenn. Stjornendur skipulagsheildarinnar hafa pa syn, ad til ad
vidskiptavinum sé best pjénad, parf ad hlda vel ad starfsménnunum. Sem pydir ad vel
bjalfadur starfsmadur med mikinn ahuga a starfinu pjénar vidskiptavininum best.

(Schuler og Jackson, 2014).

Tryggd og hollusta starfsmanna snyr ad pvi hversu vel peir samsama sér
skipulagsheildinni og 16ngun peirra til ad leggja sitt af morkum svo ad markmid
skipulagsheildarinnar naist. Med pvi ad atta sig a starfsmonnunum og skilja hvad pad er
sem hvetur pa afram, pa er hagt ad auka og styrka hollustu peirra (Lumley, Coetzee,
Tladinyane og Ferreira, 2011). | sifellt auknum mzeli er 16gd ahersla & pad innan
skipulagsheilda ad virkja mannaudinn a ymsan hatt til ad auka anaegju starfsmannanna
(Koys, 2006). Starfsdnaegja og g6d mannaudsstjornun skipta pvi verulegu mali pegar

talid berst ad velgengni og arangri skipulagsheilda.

2.1.3 Starfsaneegja

Tett og Meyer (1993) tala um ad i rannsdknum hefur verid synt fram a ad ansegdir
starfsmenn minnka starfsmannaveltu auk pess ad vera tengdari skipulagsheildinni en
starfsmenn sem eru ddnaegdir. Auk pess er hlutverk stjérnandans mikilvaegt, par sem
starfsmenn syna aukna tryggd pegar gdédur stjornandi heldur um taumana (Tett og
Meyer, 1993).

Pad eru um pad bil tvépusund og prjuhundrud ar sidan ad Aristoteles komst ad peirri
nidurstédu ad hamingjan vaeri eftirséknarverdari en nokkud annad i lifinu. Enn pann dag
i dag leitast einstaklingar eftir pvi ad vera anaegdir og hamingjusamir (Csikszentmihalyi,
2002) og er pad oft peirra helsta markmid, eins og sja ma a ollum peim hlutum sem
fleda yfir einstaklinga i dag i formi sjalfshjaparbdka, namskeida eda annarrar

afpreyingar.
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Pad getur verid frekar flokid ad skilgreina hugtakid starfsanaegja og ekki hlaupid ad
bvi ad utskyra hana med einni kenningu (Locke, 1969). Henni er pé gerd gbd skil af
Ingunni Bjork Vilhjalmsdéttur og J6honnu Kristinu Gustavsdéttur (1999). beer telja ad
starfsanaegja endurspegli medal annas vidhorf og persénulegar upplifanir einstaka
einstaklings til starfs hans. Samskipti vid samstarfsmenn, umbhverfi, stjérnendur,
adbunadur, laun og moguleikar & stoduhaekkunum teljast til persénulegra upplifana
(Ingunn Bjork Vilhjalmsdéttir og Jéhanna Kristin Gustavsdéttir, 1999). A medan einum
einstaklingi hentar ad sinna starfi ndlaegt fjolskyldu sinni veitir pad 68rum anzsegju ad
sinna starfi sem gerir honum kleift ad fer6ast mikid (Laughter, 2009). Starfsanaegja getur
haft ahrif & lif einstaklingsins baedi innan vinnu sem og utan, en ad sama skapi getur

starfsleidi pad einnig.

Eitt af pvi sem horft er til i sambandi vid starfsanaegju er ad einstaklingurinn fai ad
velja sjalfur sinn eigin vinnutima (Berger, 2014). Laun hafa einnig ahrif pegar talinu vikur
ad starfsanzegju og syna nidurstodur rannsdknar Tett og Meyer (1993) ad mannleg
samskipti vega samt pyngra 4 vogarskalunum. Skiptir pa einu hver samskiptin eru, hvort
bau eru a milli starfsmannanna eda vid yfirmenn. Jafnframt bendir Hammill (2005) ad
pbad skiptir mali i samskiptum einstaklinga @ vinnust6dum, hvada kynsléd vidkomandi
tilheyrir. Pad eru mismunandi hegdunarmynstur, venjur, dherslur og gildi sem einkenna
hverja kynsléd fyrir sig. A vinnustad purfa pessar kynlsédir ad hafa samskipti og hjalpar
ba til ad hafa pekkingu & venjum og gildum hverrar kynslédar til ad geta komid i veg fyrir
misskilning og agreining. Mannaudsstjorar purfa ad huga ad pessum atridum svo

samskipti milli starfsmanna gangi sem best (Hammill, 2005).

Ekki md vanmeta starf mannaudsstjorans og ad hann hafi géd samskipti vid
starfsmenn sina og peir séu anagdir i starfi. Eins og komid hefur fram pa getur
starfsmannahdpurinn verid margbreytilegur og pa ekki bara i kyni eda pjéderni, heldur
einnig i aldri eda kynslédum. begar margar kynslédir eru & sama vinnustad 4 sama tima
er pad hluti af starfi mannaudsstjorans ad huga ad hinum mismunandi kynslédum og

borfum peirra og koma til méts vid parfir peirra eins og audio er.

2.2 Kynsloédirnar
Med komu sinni a@ vinnumarkadinn hefur hver einasta kynsldd sett mark sitt 4 hann og

jafnframt hefur hver einasta kynsldd sagt pad sama um hinar kynslédirnar eins og ad hin
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kynslédin sé ekki ad nd pessu eda ad pad sé allt svo miklu audveldara fyrir adrar
kynslédir en peirra eigin (Hammill, 2005).

Kynsldd er hugtak sem er notad til pess ad Utskyra ad einstaklingar sem faeddir eru a
sambaerilegum tima auk pess ad deila sogulegum og félagslegum atburdum a mikilveegu
broskastigi i lifi sinu (Berger, 2014). Akvednir ahrifavaldar eru oft rikjandi hja hverri
kynslod fyrir sig, sem daemi fjolmidlar, menning, tiska, foreldrar, efnahagslegar
adstaedur og samfélagslega atburdi. Ahrifavaldar pessir bua i sameiningu til gildi sem
adskilur pessa einstaklinga fra 66rum, sem 6lust pa upp @ 66rum timum. Einkum er talid
ad peir helstu straumar sem moti kynslddirnar séu einkum prir og pad eru foreldrar,
teekni og efnahagur. Af pvi leidir ad einstaklingar sem heyra undir sému kynslé6 eru
taldir hafa ad hluta til sammerkt ad hafa samskonar gildi og syn sem i framhaldinu leidir
til hvernig peir vilja leera og vinna (Twenge o.fl., 2010). Ekki ma pé6 gleyma pvi ad samt
sem adur eru einstaklingar mismunandi jafnt @ milli kynsl66a sem og innan peirra. Alveg
eins og ad einstaklingar faeddir & Grikklandi og einstaklingar faeddir i Kanada hafa ekki
somu adsteedur og umhverfi pratt fyrir ad vera feeddir &8 sama tima og tilheyra somu

kynsléé.

[ hinum vestraena heimi er i dag talad um nokkrar kynslédir. Reyndu kynslédina (e.
veterans) sem stundum er einnig nefnd bogla kynslédin (e. silent generation) sem eru
einstaklingar faeddir & drunum 1922 til 1944. Arid 1945 faeddust fyrstu einstaklingar
Uppgangskynslédarinnar (e. baby boomers) og héldu pvi afram allt til 1964 pegar
einstaklingar X-kynslédarinnar (e. generation X) komu til ségunnar. | kjolfarid & henni
eda 1982 komu svo einstaklingar Aldamaétakynslédarinnar (e. milliners) eda Y-kynslédin
(e. generation Y) eins og sumir kjosa ad nefna hana. Misraemis geetir i heimildum pegar
kemur ad pvi ad setja nakvaem artol a kynsldédirnar en flestum ber pé saman um helstu
adal einkenni hverrar kynslédar fyrir sig (Eisner, 2005; Smola, Sutton og Gephart, 2002;
Steinberg, Bornstein, Vandell og Rook, 2011). Eins og 4dur var komid inna pa eru margar
kynslddir @ sama tima 4 vinnumarkadnum og hefur hver og ein kynsldd sin sér einkenni
sem fer eftir uppeldi og tidaranda hverju sinni. Eru paer skilgreindar Ut fra feedingarari og
beim ségulegu, samfélagslegu og stjérnmalalegu pattum sem til samans méta lifsgildi

beirra og pau vidhorf til vinnu sem er einkennandi fyrir hverja kynsléd (Steinberg o.fl,,
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2011). Samanburdur 4 hvad einkennir og adgreinir hverja kynsl6d fyrir sig er
athyglisverdur. Eins og sjd ma a mynd 1 eru gildi kynslédanna 6lik sem og vinnusidferdi.

1922 - 1944 1945 - 1964 1965 - 1982 1982-2000

Reyndakynsl6din Uppgangskynsiédini  X-kynsl6din Aldamétakynsiédin
(Veterans) (Baby Boomers) {Generation X) {(Millenials)

: Raunszei
Virding fyrir yfirvaldi Bjartsyni Efasemdir Sialf i
g i Skemmiun jalfsérygai
Grunngildi § Fara eftir fyrirmzelum batttaka Skl Mikil skemmtun
Agi 9 Félaglegt

Hefébundin

Fjolskyldan Kjama

Sundrud Lyklabdm Sameinud

: Leidin til a8 Otral kostnad
Menntun Draumur Fadingarréttur Komast bangad agur abur

Skiffu simar Ténvalssimar Farsimar Alnetid
Madur d mann Hringdu hvenzer | Hringdu bara pegar Myndasimar
Skrifa minnismida sem er &g er [vinnunni Tolvup6stur

Samskipti
og midlar

: inai Varkar
Umgengni Geyma peninginn Kaupa nuna béna til a8 ey&a

vid peninga [ Borga med peningum borga seinna Ihaldssom
Spara, spara, spara

Vinnusemi Vinnualkar ; ; i Hvad er naast
Virbayfirbo&ara Vinna skilvirkt -E:S:;‘u: s\g{f?::; Vixlvinna
Féma sér Herferdir malstadir Vilja skipulag Seigla
Skylda a undan Persénulegur proski og leidstgn Frumkvtdlar
s!gemmtun Gala [6ngun Efasemdafélk Umburdarlynd
Fvigja reglunum Efast um yfirbo8ara Markmid midud

Vinnaner.... Skuldbinding Spennandi 2vintyri Erfitt verkefni Utkoman skiptir mali

Mynd 1. Samanburdur a sérkennum kynslédanna.

Ekki er haegt ad fara yfir gildi Uppgangskynslédarinnar an pess ad hafa gildi
kynslé6anna @ undan og eftir til vidmidunar. Ad pvi ségdu verdur stiklad a storu hvad
bad er sem einkennir hverja kynslod fyrir sig en sjonum einkum beint ad

Uppgangskynslodinni, sem er vidfangsefni pessarar ritgerdar.

2.2.1 Reynda kynslédin

pessi kynsléd feedd & arunum 1922 til 1944, er nu ad miklu leiti farin af
vinnumarkadnum, Reyndakynslédin, kunni ad meta aga og teymisvinnu. Syndu
einstaklingar af pessari kynslod mikid trygglindi og baru virdingu fyrir reglum, stjérnsyslu
og yfirvoldum (Zemke, Raines og Filipczak, 2000). bessi kynsléd vandist pvi ad
vinnuskipulagid veeri tengt starfsaldri, 3 pann hatt ad reyndustu og elstu starfsmenn
skipulagsheildarinnar vaeru efstir, par a eftir keemu millistjérnendur og svo raekju peir

yngstu lestina. beir trddu & piramidastjornskipulag par sem byggt er & pvi ad

19



moguleikinn a pvi ad vinna sig upp metordastigann sé gert med vinnusemi og dugnadi

(Duchscher og Cowin, 2004).

2.2.2 Uppgangskynslédin

Uppgangskynslodin faedd & drunum 1945 til 1964, fékk nafn sitt af sprengingu i fjdlgun
barnsfaedinga sem vard a uppgangsarunum eftir seinni heimstyrjoldina. Ducher og
Cowin (2004) tala um ad pessi sprenging hafi varad i 18 ar eda a arunum 1946 til 1964.
Er petta lang fji6lmennasta kynslédin uns Aldamadtakynslddin leit dagsins ljés. Sem born
Olst Uppgangskynslédin upp vid efnahagslega velmegun og teekifaeri. Daemigerd
fiolskylda samanstdd af tveimur foreldrum, par sem fadirinn var fyrirvinnan og médirin
sa um heimilid og bornin. Sem unglingar urdu malefni eins og réttindi einstaklingsins i
brennidepli, peir métmaeltu misrétti og bordust fyrir minnihlutahépum. Einnig voru
bessir einstaklingar i mikilli uppreisn gegn ébreyttu astandi og foru i métmaelagongur,
eins og gegn Vietnam stridinu (Duchscher og Cowin, 2004) eda veru islands i NATO. bau
Olust upp & rokktdnlistartimabilinu, horféu & sjonvarp og nutu pess ad versla med

kreditkortum

S6kum pess hversu breytt bilid er hja Uppgangskynslédinni hafa margir einstaklingar
feeddir & pessum arum ndd peim timamorkum ad vera & midjum aldri eda vera kominn a
seinni hlutann 3 starfsaevinni eda jafvel farnir af vinnumarkadnum. Samkvaemt télum
Hagstofu [slands eru einstaklingar & vinnumarkadi, sem tilheyra pessari kynsléd 4 islandi
um pad bil einn pridji (Hagstofa [slands, e.d.). S6kum fjolda einstaklinga i pessari
kynsldd, getur pad haft ahrif & lifsvidhorf peirra. Sem daemi mé nefna ad samkeppni um
storf var mjog mikil og getur pad pa studlad ad salreenni vanlidan a erfidum timum
(Steinberg o.fl., 2011). A midjum aldri eru einstaklingar Uppgangskynslédarinnar einnig
bekktir sem Samlokukynslédin (e. sandwich generation), par sem peir eru fastir & milli
barna sinna sem eru ad vaxa Ur grasi og aldradra foreldra sinna. beir eru oft skilgreindir
sem vinnu alkar (e. workahilics) sem leggja ad jofnu vinnu sem uppfyllir baedi
personulegan voxt og sjalfsvirdingu (Berger, 2014; Duchscher og Cowin, 2004; Feldman,

2014; Steinberg o.fl., 2011).

Espinoza, Ukleja og Rusch (2010) tala um ad sjalfsvitund, vellidan og heilsa séu gildi
Uppgangskynslédarinnar. Veraldleg geedi og audur eru mikilveeg fyrir marga og einnig

tala pau um ad margir vilji halda i eilifa aesku, hlaupa hratt og stokkva hatt. A sjounda
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aratugnum taldi pessi kynsléd mikilvaegt ad hafa frelsi til ad neyta eiturlyfja ef pau kysu
svo, i dag aftur @ moti vill pessi kynsl6d okeypis lyf fra rikinu. Talad er um ad
Uppgangskynslédin nyti sér ekki taeknina til ad gera storf sin audveldari heldur til pess
ad geta unnid meira. Vinnudagurinn er lengri hja pessari kynsl6d, ad jafnadi allt ad
einum manudi a ars grundvelli. Ad auki samsamar hun sig mjog starfi sinu (Espinoza,

Ukleja og Rusch, 2010).

Haegt er ad segja ad Uppgangskynslddin sé hippakynslédin sem lifir eftir pvi ad allir
eigi ad vera vinir, allir eigi ad taka patt. Einstaklingar pessarar kynslédar vilja ad
starfsandi sé gédur og peir huga vel ad mannlega peettinum hja skipulagsheildinni. bad
geta baedi verid foreldrar og born innan pessarar kynslédar, sokum pess hversu langt
timabil hdn neer yfir. Innan Uppgangskynslédarinnar geta verid beedi foreldrar X-

kynslédarinnar dsamt bestu vinum peirra eda mékum.

[ grein sinni talar Dwyer (2009) um ad i mérgum |6ndum verdi liklegt ad borf verdi
fyrir starfskrafta einstaklinga af Uppgangskynslddinni fram yfir eftirlauna aldur peirra.
Eins og a6ur hefur komid fram pa er pessi kynslé6d mjog fjiolmenn en kynslédin a eftir
henni mun famennari og kynslédin par a eftir, Aldamdtakynslédin rétt ad koma inn a
vinnumarkadinn. Talid er ad vontun verdi & haefum starfskrafti af pessum s6kum. Hefur
verid brugdist vid pessu hja storum fyrirtaekjum bazedi i Kanada og Bandarikjunum med
bvi ad rada eftirlaunapega til starfa sem medal annars snyr ad pvi ad pjénusta jafnaldra
beirra (Dwyer, 2009). Einnig er pad talid ahyggjuefni ad pegar pessi kynslod fer af
vinnumarkadnum ad til komi pekkingarmissir og ad barist verdi um starfskraftinn
(Beinhocker, Farrell og Greenberg, 2009). Einstaklingar i Uppgangskynslédinni hafa varid
miklum tima i ad hugsa um og skoda hvad peir =tla ad gera pegar peir fara a eftirlaun.
Ad mati Boyd og Bee (2012) eru peir ekki négu skipulagdir og pratt fyrir ad vera
neyslufrekasta og rikasta kynslédin i Bandarikjunum er hun illa undirbuin fjarhagslega

fyrir eftirlaunadrin.

Pessi kynsldd undirbyr sig a allt annan hatt ad yfirgefa starfsvettvanginn en kynslédin
a undan peim, par sem pad var einungis karlmadurinn sem fér a eftirlaun.
Uppgangskynslédin seekist meira eftir ad minnka vid sig vinnu og vera i hlutastarfi,
frekar en hezetta fra degi til dags. Ad vera einn daginn i fullri vinnu og pann naesta kominn

a eftirlaun (Gobeski og Beehr, 2009).
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Espinoza, Ukeleja og Rusch (2010) segja p6 ad Uppgangskynslédin hafi sett paer
reglur sem eru rikjandi @ vinnumarkadnum i dag og hefur reynst erfitt ad breyta peim

reglum sokum staerdar kynslddarinnar 8 vinnumarkadi.

Mikilveegt er ad aldurstengja ekki andlegar og likamlegar gafur og heefileika.
Samkvaemt Armstrong (2012) eru einstaklingar 4 vinnumarkadi ad eldast og bendir hann
a ad aldur segi i sjalfu sér ekkert um frammist6du i starfi. Yfirfeersla pekkingar er

mikilvaeg fyrir skipulagsheildina og pvi mikilveegt ad kynslédirnar vinni vel saman.

Afleidingarnar af pvi ad svo stor kynsldd fari af vinnumarkadnum getur verid sleemt
fyrir samfélagid, sérstaklega i ljosi pess ad ekki tekur vid eins fjolmenn kynsléd. Haett er
vid ad eftirspurn eftir vinnuafli aukist (Boyd og Bee, 2012; Steinberg o.fl., 2011). Ekki er
Oliklegt ad pad sé vilji fyrir pvi en pd ber ad hafa i huga ad pessi kynsl6d hefur 68rum
skyldum ad gegna en paer sem & eftir henni koma. Sem Samlokukynslédin purfa pessir
einstaklingar ad huga baedi ad foreldrum sinum og bérnum og purfa pvi aé huga vel ad
fritima sinum. Liklegt veeri ad pessir einstaklingar myndu jafnvel biggja ad vinna

hlutastorf og fa lengra orlof.

Hagfraedingar spa pvi ad Uppgangskynslédin muni njéta sevikvéldanna mun betur og
a allt annan hatt en foreldrar peirra gerdu. Auk pess sem ad pessari kynsldd er spad pvi
ad verda heilbrigdasta, best menntada og langlifasta eftirlaunakynslédin i sogunni (Boyd
og Bee, 2012).

[ pessari rannsékn eru vidmaelendur einstaklingar sem tilheyra Uppgangskynslédinni.
Pad er einmitt hluti af peirri kynslé6d sem er a midjum aldri ndna og hafa peir
einstaklingar allir gengid i gengum breytingar a starfsvettvangi og eru farnir ad huga ad

bvi hvernig starfslokum peirra verdi hattad.

2.2.3 X -kynslodin

Af kynslédunum leggur X-kynslddin sem feedd er & drunum 1965 til 1982, mest upp ur
sveigjanlegum vinnutima og hafilegu alagi. Einnig ad starf peirra samsvari eigin
hafileikum. Pau upplifdu AIDS, badir foreldrar unnu utan heimilis og skilnadir
brefoldudust (Espinoza o.fl., 2010) og urdu pau ad sja um sig sjalf med lykla um halsinn.
Vera Vidisdottir (2014) greinir fra pvi i rannsokn sinni ad pessi kynsléd feedist pegar
getnadarvanarpillan kom & markadinn, efnahagskreppa reid yfir, télvurnar litu dagsins

ljés og kvenréttindabarattan var i bléma. Ad i raunveruleikanum hafi val 4 namsleid og
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starfi ad pvi loknu verid audveldari sokum smeedar pessarar kynslédar, pad voru
einfaldlega faerri um hituna (Vera Vidisddéttir, 2014). betta eru boérn
Uppgangskynslédarinnar sem 6lust upp vid pad ad foreldrarnir vildu allt pad besta fyrir

bornin sin og ad peirra lif 2etti ekki ad vera eins erfitt og peirra hafdi verid.

2.2.4 Aldamotakynsloédin

pessi kynsl6d sem faedd er @ arunum 1982 til 2000, hefur verid nefnd moérgum
mismunandi noéfnum, Y-kynslodin, Aldamdtakynslédin og jafnvel stundum nefnd
Velmegunarkynslédin, vid holdum okkur vid Aldamétakynslédina. Hja pessari kynslod er
starfid eda vinnan ekki i fyrsta saeti i lifinu heldur er krafa um jafnvaegi milli einkalifs og
vinnu. bad er litil tryggd gagnvart vinnuveitandanum og vidhorfid til hans einkennist
fyrst og fremst af pvi hvad vinnuveitandinn getur gert fyrir einstaklinginn fremur en
hvad einstaklingurinn getur gert fyrir hann. Mikilvaegt er fyrir pessa kynsl6d ad proéa sig
badi i vinnu og einkalifi og er simenntun pvi pydingarmikill pattur i starfi peirra. Hja
bessari kynsléd skipar teymis- og samvinna stéran patt i starfinu og likar peim best ad
stjérnskipulagid sé flatt og med dreifdri dbyrgd (Duchscher og Cowin, 2004). Lif pessarar
kynslodar moétadist medal annars af farsimum og netmidlum. bessi kynsléd prifst &

sifelldri endurgjof.

Ef undanfarnar upplysingar um kynslédirnar eru dregnar saman pa er haegt ad segja
ad margar godsagnir hafa myndast um hverja kynsléd fyrir sig. Eru paer oftar neikveedar
frekar en jakvaedar og sagdar af einstaklingum sem tilheyra annarri kynsléd. Hin
stadlada imynd af Aldamadtakynslddinni er talin vera ad han sé 66gud, sjalfmidud, otru
og beri litla virdingu fyrir 68rum (Myers og Sadaghiani, 2010) @ medan X-kynslédin er
so6gd samanstanda af veikgedja og bitrum einstaklingum sem gangi um med sar a salinni
sokum skilnadar foreldra. bessi kynsléd sé alin upp af sjénvarpinu og séu fyrstu
lyklabornin (Mitchell, McLean og Turner, 2005). Uppgangskynslédin er talin vita allt best
og ad leidtogar innan hennar séu sérfreedingar efudust ekki um ad svorin sem peim

veeru gefin, veeru rétt (Bennis og Thomas, 2007).

Eins og 40ur hefur komid fram er Uppgangskynslddin fjolmennasta kynslédin hingad
til og eru einstaklingar hennar frekar épolinmddir og akafir, metnadarfullir, og tregir til
ad leyfa naestu kynsléd ad taka vid stjdrntaumunum. beir eru yfirmata vinnusamir,

jafnvel vinnualkar og eru fullir af innri hvatningu ad leita eftir ytri umbun i st6du og
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veraldlegum gaedum. Kynsléd X er sjalfstaed og treystir fyrst og fremst a sjalfa sig, setja
sér sin eigin mork dsamt pvi ad stjorna tima sinum sjalfur. bessi kynslé6 kys ad vinna an
leidsagnar og er alls ekki tilbdin ad férna sér fyrir vinnuna. Framtidin tilheyrir po
Aldamoétakynslédinni sem flokkast undir velmegunarkynslod og er fjolpjodlegri og mun
teeknifeerari en peer kynslédir sem a undan henni eru. Likur eru 4 ad Aldamédtakynslédin
muni gera somu krofur og kynsléd X um jafnvaegi @ milli vinnu og einkalifs teymis- og
samvinna og breytingar eru edlilegar hja pessari kynsléd, auk pess ad pessir
einstaklingar munu vaentanlega lita 4 simenntun sem lykil ad starfsframa sinum

(Duchscher og Cowin, 2004; Steinberg o.fl., 2011).

2.3 Lifsskeid

Til ad rannsaka aldurstengdar breytingar a 6llu mannlegu a einu aeviskeidi er notud
broskasalfreedi. bessi freedigrein er vidurkennd | Ollum pjéofélogum og
menningarheimum, sem eru i stédugri préun. | pessari tegund fraedigreinar er sjénum
beint ad liffreedi-, salfredi- og félagslegum pattum sem hafa ahrif a lifsskeid
mannfélksins og hvernig liklegt er ad einstaklingar proskist i gegnum lif sitt. { bok sinni
greinir Kathleen S. Berger (2014) fra pvi ad allt hafi petta hafist med Sigmund Fraud sem
a seinni hluta nitjandu aldarinnar. Hann héf ad rannsaka mannlegt edli og hverjar geetu
verid orsakir og afleidingar pess ad einstaklingurinn hagi sér og bregdist vid eins og hann
gerir. A sidasta aldarfjérdungi hafa freedimenn, sem rannsaka préun mannsins, aukid
aherslur @ mannlega pattinn og staekkad rannsdknirnar med fjolmennara urtaki. Fela
baer pa i sér ad sjébnum er beint sérstaklega ad breytingum sem eiga sér stad a 6llum
stigum eeviskeidsins. Er pa verid ad tala um likamlegar, vitsmunalegar, andlegar,
tilfinningalegar, félagslegar, sidferdilegar breytingar til pess ad sja hvernig persénuleiki
einstaklingsins proast (Berger, 2014).

Jafnframt greinir Berger (2014) fa pvi ad samkveemt salfreedingnum Erik H. Erikson er
adal salfélagslega verkefni einstaklings 4 midjum aldri er ad préa med sér 16ngun til pess
ad auka ahrif sin sem og auka skuldbindingu sina til fj6lskyldunnar, samfélagsins og
komandi kynsléda. Po er i pvi pversdognin um tilgangsleysi einstaklingsins og ad vera
upptekinn af sjalfum sér. Eda med 6drum ordum ad einstaklingur & midjum aldri er

umhugad um ad mynda tengls og leidbeina komandi kynslédum. Einstaklingur sem ekki
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ner ad auka sképun sina upplifir stédnun verdur upptekinn ad sjalfum sér med

tilheyrarandi eftirldtssemi og langvarandi heilsuleysi (Berger, 2014; Erikson, 1968).

Midur aldur er pé minnst skodada aldurstimabilid af 6llum lifsskeidum innan
broskasalfreedinnar og er oft talid sidasta vigid sem & eftir ad falla pegar kemur ad
rannsoknum par. S6kum pess ad petta aldurstimabil hefur fengid hvad minnsta athygli
hja freedimoénnum vitum vid einfaldlega ekki eins mikid um petta aldursbil eins og 6nnur
a lifsskeidinu (Boyd og Bee, 2012). bvi er erfitt ad fullyrda hvort pad sé litid um proska
eda breytingar a pessu aldursbili, par sem skortur er & rannséknum til ad stydja eda
hnekkja peirri skodun. Skortur er & ad geta skipt fullordinsdrunum nidur i smeerri
einingar. Maetti rekja pad til pess ad frumkvodlar proskasalfreedinnar eins og Fraud og
Eriksson skilgreindu petta aldursskeid ekki eins vel og aldursskeid bernskunnar og
unglingsarin (Berger, 2014).

Almenn syn & einstaklinga 4 midjum aldri er ad peir séu farnir ad grana i vongum,
harid sé farid ad pynnast og likampyngd sé farin ad aukast. Erfitt er ad segja
nakveemlega hvenaer einstaklingurinn fer inn i midaldurinn, par sem audveldara er ad
afmarka fullordinsdrin hja yngri og eldri einstaklingum (Steinberg o.fl., 2011). Eins og
med barnseignum og hjénabandi hja peim yngri og frahvarfi af vinnumarkadnum eda
andlati hja peim eldri.

Steinberg, Bornstein, Vandell og Rook (2011) skilgreina midjan aldur sem timabil sem
naer yfir 25 ar, allt frd 40 dara til 65 ara en benda jafnframt 4 ad markmid og lif
einstaklinga sé breytilegt eftir pvi hvort hann sé i byrjun fimmtugsaldursins eda kominn
a midjan sjotugsaldur. Kyn, pjodfélagsstada og kynpattur eru hlutar af breytunum i
pbréun einstaklingsins @ midjum aldri. bréunin yfir lifsskeidid er vaxandi eftir pvi hvada
leidir vidkomandi einstaklingur hefur valid 4 lifsleidinni (Steinberg o.fl., 2011). | pessari
bréun verda einstaklingarnir afar élikir og oft er talad um ad peir vaxi frd hver 68rum.
Alveg eins og a unglingsarunum vex medal einstaklingurinn a fullordinsarunum, en 3

annan hatt. Er pa frekar att vid ad voxturinn sé andlegur frekar en likamlegur.

Margir einstaklingar lenda i pvi pegar pessu aldursskeidi er nad, ad upplifa timabil par
sem peir fara i endurmat a vidhorfum sinum og gildum. Einhverjir hlutar af préun
einstaklingsins @ midjum aldri er algildur eins og tidarhvorfin (e. menopause) med

tilheyrandi hitakéfi (Kronenberg, 1994) eda naestum pvi algildur eins og leitin ad
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markmidum lifsins i tengslum vid fjélskyldu, vini og vinnu. Boyd og Bee (2012) halda pvi
b6 fram ad Onnur atridi sem snla ad pessari proun geti verid breytilegt & milli

menningarheima.

2.3.1 Félagsleg

Sélfraedingurinn Erik H. Erikson (1994) préadi kenningu um lifsskeidin sem hann skipti i
atta stig. Talar hann um, bernskuar, unglingsar, fullordinsar og elliar. A mynd 2 ma sja
yfirlit yfir lifsskeidin eins og Eriksson skilgreindi pau. Taldi hann ad pad veeri alltaf finna

andstaedur, eins og 4 stigi eitt par sem baedi er ad finna traust og vantraust.

Stig| Aldur Einkenni
1 0-1 Traust eda vantraust
2 1-3 Sjalfsteedi eda efi
3 3-5 Frumkvaedi eda sektarkennd
4 Y ) Dugnadur eda minnimattarkennd
5 1218 Sjalfsmynd eda sjalfsmyndarruglingur
6 18-35 Nand eda einangrun
7 35-55 Sképun eda stédnun
8 55-100 Heilsteypt sjalf eda biturleiki

Mynd 2. Lifsskeid Erikson.

A stigi sjo er timabilid 35 — 55 ara og nefndi hann pad sképun eda stédnun. betta skeid i
kenningu sinni taldi hann ad einkenndist af pvi ad finna nand vid adra manneskju an
bess ad glata sinni eigin sjalfsmynd. Samkvaeemt honum telur hann ad einstaklingurinn
geeti att pad 4 haettu ad einangrast ef hann lendir i pvi ad glata henni. A pessum arum
feer einstaklingurinn porf fyrir ad midla pvi sem hann hefur lzert i gegnum tidina og gerir
hann pad ymist med pvi ad stunda listir, kennslu eda baeta samfélagid a einhvern hatt

(Erikson H Erikson, 1994).

Rannséknum ber ekki saman um hvort ad skdpun aukist pegar komid er & midjan
aldur (Morfei, Hooker, Carpenter, Mix og Blakeley, 2004; Zucker, Ostrove og Stewart,
2002) en fraedin stydja pé vid skodun Erikson (1994) um ad tengsl séu a milli skdpunar
og gedheilsu hja midaldra einstaklingum. Sem daemi mé nefna ad rannsoknir hafa synt
ad pad er jakvaed fylgni & milli lifsgledi og starfsanzegju og hvernig tilfinningaleg lidan er

(Ackerman, Zuroff og Moskowitz, 2000).
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Cullberg (1990) er sammala Erikson og telur ad upphafid & pessu ferli sé i byrjun eda
um midjan fertugsaldurinn. Sennilega er pad p6é minni umbreyting ad komast 8 midjan
aldur en ad komast a gelgjuskeidid en samt sem adur er fimmtugsaldurinn reynslutimi a
akvednum prounarkafla 3 lifsskeidinu. Peim kafla par sem er leidin liggur til minnkandi
starfsgetu. AG auki sér einstaklingurinn fram @ minnkandi matt sinn, og ad verda hadari
68rum uns zevilokin blasa vid.

Boyd og Bee (2012) greina fra pvi i bok sinni ad einstaklingar @ midjum aldri séu
sérlega skapandi og helst pad i hendur vié kenningar Eriksons. Heefni peirra til ad koma
med frumlegar, videigandi og mikilsverdar hugmyndir eda lausnir vid vandamalum er
mikil. Ma pad medal annars sja i rannséknum ad nanast hver einasta visindalega grein
sem kynnt var, voru hugmyndasmidirnir milli fertugs og fimmtugs. Birtu peir sinar
mikilvaegustu rannsoknir komnir vel inna sextugsaldurinn. Samkvaemt Cullberg (1990)
fara margir einstaklingar i pad ad mennta sig, annad hvort baeta vid sig meiri pekkingu
med endurmenntun eda jafnvel fara i ad lera eitthvad alveg nytt (Feldman, 2014). betta

er pad sama og Eriksson talar um i kenningu sinni med skdpuninni.

bpegar komid er 8 midjan aldur, upplifa margir ad lif peirra sé komid i fastar skordur
venjunnar. Gerist pad oftar en ekki édmedvitad og einstaklingurinn upplifir ad hann
finnur sig stirdna haegt og rélega upp, baedi likamlega og andlega. Foreldrar viokomandi
einstaklings eldast og fara ad falla frd. Sem voru adur, einungis med pvi ad vera til, eins
konar millilidur @ milli hans og mannsins med ljainn. Af pessu sprettur oft upp
einhverskonar ofbodstilfinning par sem porfin eykst ad brjéta af sér hlekkina og gera
eitthvad (Cullberg, 1990). Vinirnir halda afram ad vera til stadar, pratt fyrir ad pad séu
ekki sobmu samskiptin og adur hafi verid, pa halda peir sambandi og vinattan er enn

mikils metin hja pessum aldurshopi (Steinberg o.fl., 2011).

pekkt er ad hja sumum einstaklingum kemur kreppa (e. crisis) i kjolfar pess ad
einstaklingurinn gerir sér grein fyrir daudleika sinum. Pessi kreppa er oft kollud
Midaldurskreppan (e. midlife crisis). A pessum aldri gera margir sér grein fyrir ad aeskan
er takmorkud og peir hafa ekki ndd 6llum markmidum sinum i lifinu. Allir finna ekki fyrir
slikri reynslu, pad er ad segja uppnami eda streitu @ midjum aldri. bess i stad geta
einstaklingar gengist undir midaldurs umskipti (e. midlife transition) eda breytingar

frekar en tilfinningalegu umréti (Steinberg o.fl., 2011). Adrir einstaklingar 4 midjum aldri
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kjésa ad endurskoda eda endurmeta reynslu sina med pvi ad hugsa um sjalfan sig eins
og peir séu i bldma lifs sins frekar en ad pad sé farid ad siga a seinni hlutann a aevi peirra

(Cullberg, 1990).

Margar mikilvaegar umbreytingar verda a pessu aldursbili pa er att vid badi
félagslegar og salfraedilegar. Med félagslegum breytingum getur verid um ad raeeda missi
nanustu aettingja eins og foreldra, systkina og jafnvel vina i vaxandi maeli. Bornin flytja
ad heiman (e. empty nest syndrome) og vinir eda systkini veikjast eda deyja (Boyd og
Bee, 2012). Allt petta eykur medvitund um daudleikann, endalok lifsins. Einnig er
minnkadur likamlegur lifskraftur byrjandi ellimérk og aukin hatta & pvi ad verda fyrir
bardinu 4 sveiflum & vinnumarkadnum. Ef einstaklingur fer i gegnum kreppu & pessu
timabili, geta afleidingar verid margvislegar. . Afleidingarnar geta verid allt frd einféldum
breytingum eins og ad skipta um starf i pad ad flytja buferlaflutningum ur péttbyli i
dreifbyli. Einhverjir einstaklingar enda jafnvel & pvi ad skilja vid makann (Cullberg, 1990).
Urvinnsla & midaldurskreppunni fer, samkvaemt Feldman (2014), hja hverjum og einum
einstaklingi fyrir sig , alveg eftir pvi hvernig honum tékst ad leysa sjalfskenndar- og
sjalfstaedisagreiningnum a fyrstu aevidrunum og a gelgjuskeidinu.

Samkvaemt Berger (2014) er ekki eins erfitt fyrir foreldra & midjum aldri pegar bornin
eru flogin ar hreidrinu (e. emty nest syndrome) eins og oft hefur verid talid og pad sé
frekar godsogn en stadreynd. begar talad er um ,emty nest syndrome” er att vid ad
tilfelli par sem foreldrar upplifa 6hamingju, ahyggjur, einmanaleika og punglyndi pegar
born peirra fara ad heiman (Feldman, 2014). bratt fyrir ad algengt sé ad foreldrar upplifi
tilfinningu um séknud vid brottflutning barna sinna pa eru litlar eda engar sannanir til
sem stydja pad.

Hja einstaklingum & midjum aldri eru samskipti vid barnaborn anaegjuleg. Telja margir
midaldra einstaklingar ad pad sé eitt pad mikilveegasta hlutverk sem vidkomandi hefur

tekist @ hendur (Steinberg o.fl., 2011), og jafnvel skemmtilegasta.

2.3.2 Heilsa

Almennt er heilsa einstaklinga @ midjum aldri frekar géd eda jafnvel framurskarandi.
Flestir pessara einstaklinga eru heilsuhraustir, vitsmunalega afkastamiklir & medan
00rum hrakar (Feldman, 2014). Litid er um rannséknir & edlilegri heilastarfsemi hja

einstaklingum a midjum aldri par sem paer rannsdknir sem gerdar hafa verid, snua oftar
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en ekki ad einstaklingum sem hafa bedid skada 4 einhvern hatt (Boyd og Bee, 2012). Ad
bvi sogdu er erfitt ad fullyrda neitt um hvernig heilastarfsemin er hja heilbrigdum
midaldra einstaklingi, par sem skortur er @ rannséknum er Idta ad pvi. beer fau
rannsoknir sem gerdar hafa verid benda til pess ad pad haegist a starfsemi heilans. pratt
fyrir pad hefur verid synt fram a pad med rannsékn ad haegt er ad pjalfa upp midaldra
heilann og hélt hann snerpu sinni afram nokkrum arum eftir ad rannsdkninni lauk (Ball
o.fl., 2002). bratt fyrir ad peer rannsoéknir sem gerdar hafi verid bendi i somu att ad
hnignun snerpu og einbeitingu komu midaldra einstaklingar betur Ut Ur rannséknum
sem snéru ad villum & aksturspréfi en ungir 6kumenn (Dobson, Brown, Ball, Powers og

McFadden, 1999).

A midjum aldri pegar hin ymsu likamlegu vandamal fara ad gera vart vid sig, verdur
einstaklingurinn var vid ad likaminn er ekki eins fljotur ad jafna sig og komast i samt lag
aftur, pad tekur lengri tima fyrir verki ad hverfa og langvarandi og dlaeknandi sjukdémar
fara ad gera vart vid sig (Boyd og Bee, 2012; Feldman, 2014; Steinberg o.fl., 2011).
Algengustu  heilsufarsvandamdl  pessa  aldursskeids eru lidagigt, astmi,
kransaedasjukdémar, sykursyki, pvag- og kynfeera vandamal, har blédprystingur,
gedtruflanir og heilablodfall (Steinberg o.fl., 2011).

bratt fyrir ad pad séu margir peaettir sem hafa ahrif a8 heilsu midaldra einstaklings, pa
er einna helst talad um erfdir, umhverfi og hegdun sem hafa hvad mest ahrif. Hegdun
einstaklingsins getur haft veruleg ahrif a lidan hans. Eins og reykingar, lélegt mataraedi,
litil eda engin hreyfing og misnotkun a hvers kyns fikniefnum og vimugjéfum (Steinberg
o.fl., 2011). Med pvi ad huga ad mataraedi, passa streituvalda og fa naegan svefn, getur
einstaklingur haft verulega jakvaed ahrif a heilsufar sitt. Samkvaemt Boyd og Bee (2012)
synir heilbrigdur midaldra einstaklingur meiri samsvorun med yngri einstaklingum en
jafnéldrum sinum sem eiga vid heilsufarsvandamal ad strida. A pad vid baedi skyn- og

vitsmunalega.

Persénueinkenni hvers einstaklings verda fyrir dhrifum af genum, uppeldi, atburdum i
gegnum lifid. Sama ma segja um landfraedileg og menningarleg ahrif sem hann verdur

fyrir & lifsleidinni. bPetta allt saman gerir einstaklinginn ad pvi sem hann er.
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2.3.3 Starf

Samkveemt Steinberg ofl., (2011) leikur starfid stort félagslegt hlutverk i lifi hvers
midaldra einstaklings. A midjum aldri eru flestir einstaklingar bunir ad vera 20 til 30 ar &
vinnumarkadnum. Starfid hefur margar mismunandi hlidar fyrir einstaklinginn. Ma par
nefna félagsleg samskipti vid vinnufélaga, fjarhagslegt sjalfstaedi, persénuleg
sjalfsvirding og taekifaerid til ad koma pekkingu afram til nesestu kynslédar. Flestir
midaldra einstaklingar leitast vid ad finna tilgang med starfi sinu eins og ad nd arangri og
deila pekkingu sinni.

Einstaklingar @ midjum aldri hafa oft mikla reynslu & vinnumarkadnum og i starfi sinu
og njota pess ad vinna sokum pess ad peir njéta viss forskots med pekkingu sinni og
reynslu. P6 eru ekki allir midaldra einstaklingar anaegdir 4 vinnustadnum. Orsakast pad
oft af pvi ad einstaklingurinn hefur ekki nad peim frama sem hann atti von 4 pegar hann
hof starfsferilinn (Feldman, 2014). Sem daemi ma einnig nefna midaldra konur sem
lenda i pvi ad fa ekki frekari stoduhaekkanir og eru yfirleitt a laegri launum en karlkyns
samstarfsmenn peirra. Er medal annars talid ad pad sé vegna pess ad konur eiga pad til
ad snida starfsframa sinn ad porfum fjolskyldunnar og missa pa af tekifeerum sem
annars staedu peim til boda (Steinberg o.fl., 2011). Midaldra einstaklingar purfa einnig
ad leggja meira a sig i pvi ad fylgjast med hvad sé ad gerast i teekniframforum 3a peirra
starfsvettvangi. Medal annars til ad hellast ekki ur lestinni og yngri og taeknivaeddari

einstaklingar komi ekki inn af gétunni og taki starfid peirra (Steinberg o.fl., 2011).

Einstaklingar @ midjum aldri verda atvinnulausir jafnt og einstaklingar a 6drum
aldursskeidum. bratt fyrir pad eiga midaldra einstaklingar pad til ad vera lengur
atvinnulausir en adrir og eiga erfidara med ad finna nyja vinnu. Samkvaemt Boyd og Bee
(2012) stafar petta af pvi ad vinnuveitendur telja ad yngri starfsmenn séu fljotari og eigi
audveldara med ad tileinka sér nyja teekni eda vinnuhaetti. Petta getur haft gifurleg ahrif
a einstaklinginn sem atti &4 pessum tima a lifsskeidinu sinu ad vera ad njéta vinnunnar
og vera i fjarhagslegu 6ryggi. Rannsdknir hafa synt (Boyd og Bee, 2012) ad algengt er ad
begar starfsmanni @ midjum aldri er sagt upp, ad pad sé edlilegur fylgifiskur ad
einstaklingurinn verdi veikur. Upplifir hann pa meiri kvida og punglyndi og likur aukast a
likamlegum veikindum. begar einstaklingar akveda sjalfir ad skipta um starf eda

starfsvettvang er pad af ymsum innri dstaedum. Trda peir pvi ad nytt starf verdi
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ahugaverdara og anaegjulegra. Sameiginlegt er med pessum einstaklingum sem velja
sjalfir ad skipta um starf ad pegar peir lita 4 naesta skref a starfsferlinum pa vilji peir ekki
lengur frekari frama i niverandi starfi og par af leidandi leita annad (Greenhaus, Collins,

Singh og Parasuraman, 1997).

[ bok sinni talar Arelia Eydis Gudmundsdéttir (2011) um ad hver og einn einstaklingur
eigi sinn stad i atvinnulifinu og notar i peim tilgangi likingarmal vid ipréttir ad hver
ipréttamadur eigi sina fjol par sem hann ndi hamarks arangri. Yfirfaerir hun petta &
atvinnulifid par sem hver og einn einstaklingur vinni vid pad starf sem honum finnist
vera koéllun sin og sé pa buinn ad finna sina fjol og med pvi nai hann hamarks arangri i
starfi (Arelia Eydis Gudmundsdéttir, 2011). Feldman (2014) telur ad pad séu nokkrar
asteedur fyrir pvi ad einstaklingar skipta um starfsvettvang & midjum aldri. Pad getur
verid vegna pess ad starfid peirra er ekki lengur krefjandi, eda vegna pess ad starfid
breytist & pann hatt ad peim likar pad ekki. Asteedan getur einnig verid vegna pess ad
einstaklingnum hefur verid sagt upp storfum. Alag getur einnig verid ordid of mikid eda
starfid breyst pad mikid ad einstaklingurinn hefur ekki lengur anaegju af pvi (Feldman,
2014). Hver einstaklingur getur haft fleiri en einn vinnustad & starfsaevinni og telur Arelia
Eydis Gudmundsdottir (2011) pad einmitt eins og nyr leikur i hvert skipti. Hver og einn

geti endurfundid fj6lina sina upp & nytt i hvert skipti i hverju nyju starfi.

Fyrir suma einstaklinga @ midjum aldri verdur i siauknum mazeli meira alag pegar
64naegja med starfsumhverfi eda fjdlda verkefna hja einstaklingnum eykst. | sumum
tilfellum verdur alagid svo mikid ad pad veldur kulnun eda longun til ad skipta um starf
(Feldman, 2014). Vid breytingu a starfsvettvangi er ekki éliklegt ad starfsmadurinn sé
aftur staddur & byrjunarreit pegar kemur ad pvi ad klifra upp metordastigann. bar af
leidir er liklegt ad yfirmenn peirra séu yngri en peir (Barnett og Hyde, 2001; Sharf, 2013).
begar til lengri tima er litid, pa er pad endurnaerandi ad hefja nyjan starfsferil 8 midjum
aldri. Samkvaemt Feldman (2014) eru einhverjir sem spd pvi ad i framtidinni verdi pad

undantekningin en ekki regla ad einstaklingar skipti ekki um starfsferil 8 midjum aldri.

Ein af asteedum pess ad einstaklingur @ midjum aldri hugar ad pvi ad skipta um

starfsvettvang getur verid kulnun i starfi.
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2.3.4 Kulnun

Kulnun (e. burnout) er tegund af andlegu alagi. Kulnun er afleiding af langvarandi
tilfinningalegum og mannlegum samskiptum og dalagi i starfi. Rannséknir @ kulnun hoéfust
i Bandarikjunum i kringum 1970. Eiga peer reetur sinar ad rekja til starfsmanna i
umonnunar og pjonustu stérfum i heilsugeiranum, pad er ad segja hjukrunarfélks og

starfsfélks innan menntageirans eins og kennara (Maslach, Schaufeli og Leiter, 2001).

Engin ein skilgreining er til & kulnun i starfi en Maslach, Schaufeli og Leitner (2001)
hafa skilgreint kulnun sem andstéduna vid helgun (e. engagement). Helgun einkennist af
orku (e. energy), patttoku (e. involvement) og virkni (e. efficacy) 8 medan kulnun kemur
i premur viddum sem 6rmdgnun (e. exhaustion), bélsyni (e. cynicism) og dskilvirkni (e.
inefficacy). Ef pessar prjar viddir kulnunar eru skilgreindar ndnar pd stendur
ormognunarhlutinn einkum fyrir pa streituvaldandi grunnpaetti hja hverjum einstaklingi
fyrir sig, sem er ad glima vid kulnun. Starfsmanninum finnst ad hann hafi farié framur
sjalfum sér par sem enginn vilji er til ad halda afram vid starfid. par sem allt loft er ur
einstaklingnum og allir likamlegir og andlegir kraftar eru uppurnir. Bélsyni eda vantru 4
sjdlfum sér snyr ad mannlegum samskiptum. Lysir pad sér pannig ad einstaklingurinn er
neikvaedur, tilfinningalegu 6jafnvaegi og synir ahugaleysi gagnvart samstarfsfélki sinu,
60rum og starfinu. Oskilvirkni eda adgerdarleysi er sa pattur sem visar til
tilfinningalegrar vanhzefni og skorti @ ad na arangri og framleidni i starfi. petta
adgerdarleysi innan vinnustadarins er oft fyrsta visbendingin a kulnun pad er ad segja

begar starfsorkan minnkar og starfsmadurinn upplifir rmognun (Maslach o.fl., 2001).

Helsta orsok drmognunar er mikil timapressa og vinnualag sem og skortur 4 studningi
yfirmanns. Litil sem engin endurgjof getur haft mikil ahrif a starfsmanninn og flytt fyrir
kulnun. Athyglisvert er ad kulnun er algengari hja peim einstaklingum sem hafa litil eda
engin ahrif & dkvordunartoku & vinnustadnum (Maslach o.fl., 2001). Starfsmadur sem
upplifir kulnun i starfi skerdir framtidar moguleika sina til ad njéta lifsins. Oft getur
kulnum haft varanlega skerdingu 3 lifsgeedum i fér med sér, baedi innan vinnustadarins

og utan hans.

A undanférnum aratugum hefur pekking & kulnun sem andlegum sjukdémi aukist og
er hann ad verda vidurkenndari sem afleiding af langvinnum félagslegum streituvéldum

i starfi. Med rannséknum a kulnun i starfi hefur skapast hvati til pess ad hafa inngrip eda
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afskipti af kulnun. Gildir pa einu hvort pad er til ad koma i veg fyrir hana eda eftir ad han
hefur att sér stad (Maslach o.fl., 2001). Langtima streita getur jafnvel endad i ad

einstaklingurinn brenni Ut, sem er astand andlegra preytu.

2.3.5 Streita

Samkvaemt Steinberg o.fl. (2011) er streita til stadar hja o6llum aldurshépum en virdist
vera 6hjakvaemileg 4 midjum aldri, par sem steituvaldarnir eru margir. Ma par nefna ad
ala upp born, reka fjolskyldu, borga af hdsnaedislanum, laera ad nota taekni sem er
stodugt ad breytast og takast & vid langvarandi heilsuvandamal. Allir streituvaldarnir
burfa pé ekki ad vera neikveedir, geta peir lika verid jakveedir. Daemi um jakvaeda
streituvalda er eins og ad vinna i lottdi, vera i hjonabandi eda fara i fri, sem geta valdid

jafn mikilli streitu og neikvaedir streituvaldar (Steinberg o.fl., 2011).

Boyd og Bee (2012) greina fra pvi ad flestir telja andlat @ midjum aldri vera
Otimabaert, pratt fyrir pad pa tvofaldast ddnartidnin med hverjum aratug eftir prjatiu og
fimm ara aldur. Olikt andlati & unglingsarunum pa er andlat & midjum aldri oft afleiding
edlilegs dauddaga frekar en af slysum (Steinberg o.fl., 2011). Setur slikt daudsfall oft af

stad r6d af atburdum i lifi einstaklingsins og hann fer ad endurskoda lif sitt.

pad er 4 vinnustadnum sem einstaklingar 8 midjum aldri finna oftast fyrir streitu. beir
geta fundid fyrir pvi ad sett sé spurningamerki vid haefni peirra sokum aldurs eda jafnvel
fyrir prystingi ad keppa vid yngri starfsmenn. Hins vegar er ekkert sem bendir til pess ad
aldur hafi ahrif a8 haefni eda getu einstaklinga 4 midjum aldri, hvorki likamlegu eda
andlegu atgervi (Steinberg o.fl., 2011). Streita hefur ébein ahrif 4 heilsutengda hegdun.
Einstaklingar undir miklu stressi eru 6liklegri til ad fara reglulega til laeknis, stunda
hreyfingu eda hlusta a radleggingar laknis. Allt petta getur leitt til eda haft alvarleg ahrif

a heilsufar, par 4 medal steerri vandamal eins og hjartasjukdéma (Feldman, 2014).

Maslach o.fl. (2001) tala um ad algengustu upptok streitu a vinnustad er pegar
einstaklingur er neyddur i breytingu a starfi sinu. Einnig ef misbrestur er 4 ad vera
metinn til drangurs eins og med stodu- eda launahakkun. Einnig getur skortur 3
skapandi framlagi vid dkvardanatokur, tilbreytingarlausri vinnu og takmarkanir a4 6grandi
og krefjandi starfi valdid streitu. begar einstaklingurinn telur sig vera a8 6fullnaegjandi
launum eda hefur 4 tilfinningunni ad vera vannyttur, getur pad valdid streitu. Sama ma

segja um 6ljost verklag og starfslysingar. Atk vid yfirmann eda leidbeinanda geta verid
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streituvaldar. Einnig skortur @ geedum orlofs, vinnufikn, og kynferdisleg areitni.
Einkennist pad af vanmaetti og stjérnleysi, sem og vanhaefni til ad takast & vid og klara
verkefni (Maslach o.fl., 2001). A3 undanskildu pvi ad segja starfi sinu upp, ma koma i veg
fyrir ad einstaklingurinn brenni ut. Stressminnkandi adferdir med einféldum hlutum eins
og hugleidslu eda hreyfingu geta hjalpad til. Einnig er radlegt ad taka lengri hlé i

vinnunni, standa upp og hreyfa sig oftar og taka lengra fri eda orlof fra starfinu.

Ef mikil streita er i lifi einstaklingsins og hann upplifir ad hann sé ad brenna ut, getur
bad valdid kreppu hja viokomandi. Hja einstaklingi & midjum aldri getur petta verid
algengara en hja einstaklingum a 6drum aldri, sokum mikils alags beaedi i starfi og i

einkalifi.

2.3.6 Kreppa

Johan Cullberg (1990) telur ad lif okkar sé eins og l6ng r6d af andlegum kreppum. Ad
hans mati er pad ekki endilega sleemt pvi ad andlegar kreppur eru skilyrdi allrar
sjalfspekkingar og proska. Velur hann ad kalla pessar kreppur lifskreppur (e. life crisis),
eins og 25 4ra kreppan (e. quarterlife crisis), fertugs kreppan eda adurnefnd
midaldurskreppa og ellilifeyriskreppan (e. pension crisis). Mest skilgreinda kreppan er
midaldurskreppan sem hefst ad mati Cullberg (1990) strax milli 40 og 45 dra aldurs. bad
er pegar einstaklingurinn byrjar a ferlinu ad spyrja sjalfan sig hverjar séu dskir hans og
brar i lifinu. Hann veltir fyrir sér hver eru gildin, markmidin og afrekin sem hann hefur
nad fram ad pessum tima og hvad hann zetli ad skilja eftir sig pegar hann endar lifsskeid

sitt.

Almennt séd séu einstaklingar & midjum aldri anaegdir og sattir vid lif sitt eins og pad
er. Bee og Boyd (2012) halda pvi pé fram ad midaldurskreppan sé frekar godségn en
stadreynd. Astaedan fyrir pvi ad oft sé talad um kreppu, sé vegna fjdlda margra
hlutverka sem einstaklingurinn parf ad taka ad sér & pessum arum. Adeins rétt um
fiérdungur einstaklinga telur sig hafa gengid i gegnum kreppu eins og Erikson (1994) og
Cullberg (1990) lysa. Samt sem adur virdist vera ad pessar kreppur hafa att upphaf sitt i
atvinnumissi eda ad einhver ndkominn peim l|ést (Berger, 2014; Feldman, 2014;

Steinberg o.fl., 2011).

Cullberg (1990) telur ad haegt sé ad tala um ad einstaklingur sé i andlegri kreppu,

begar adstaedur i lifi hans eru pannig ad allt pad sem hann hefur lzert hingad til og getad
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nytt sér naegir ekki til ad leysa pa stédu sem hann finnur sig i. Med 6drum ordum ad
lifsreynsla og vidbrogd duga ekki til ad takast a vid lifid. Kringumstaedur eru pannig ad
einstaklingurinn naer ekki tokum a adstaeedum, pannig ad hann skilji paer og radi vo peer.
Vissulega geta andlegar kreppur einnig komid i kjolfar ytri atvika sem tilheyra edlilegu
lifi, en geta pod ordid sumum einstaklingum ofvida, eins og ad ala barn, skipta um
vinnustad, verda ellilifeyrispegi og svo framvegis. Slikar kreppur eru yfirleitt kalladar

broska- eda lifskreppur.

Nokkur atridi er vert ad hafa i huga pegar pegar talad er um andlegt kreppuastand fra
salfraedilegu sjonarmidi. Mikilvaegt er ad vita hvad pad var sem ytti einstaklingnum uat i
kreppuna og vert er a0 hafa i huga ad einstaklingar takast misjafnlega a vid
kreppuastand. Bakgrunnur hvers einstaklings fyrir sig er pad sem skiptir mali i hvernig
hann tekur @ kreppunni og hvernig hann bregst vié (Kikhavani og Kumar, 2005). Einnig er
mikilveegt ad pekkja vel til andlegrar keppu sem tengist aldursskeidi einstaklingsins.
Sumar tegundir alags leggjast mun pyngra a 25 ara einstakling en 35 dra einstakling og
ofugt. Ad sama skapi eru adstaedur pess sem er 45 dra adrar en pess sem er 65 ara.
Samanber ad 45 ara einstaklingur er enn jafnvel i barnauppeldi & medan 65 ara

einstaklingur er ad bua sig undir ad fara af vinnumarkadi (Cullberg, 1990).

pad getur verid pjaningarfull lifsreynsla ad ganga i gegnum andlega kreppu, pratt fyrir
bad getur hun leitt einstaklinginn til meiri proska, aukins skilnings og reynslu a hver sé
raunveruleg eigin geta og takmarkanir. bvi ma segja ad forsendur alls mannlegs proska
og framprdunar séu hinar ymsu kreppur sem einstaklingurinn gengur i gegnum 3§
lifsleidinni. Ad pvi s6gdu er haegt ad segja ad proski og frampréun séu ferli sem enginn
endir sé & fyrr en ad loknu O6llu seviskeidinu. bad er pvi haegt ad segja ad allir hafa
bréounarmoguleika, jafnt ungir sem aldnir (Cullberg, 1990). Ad pvi s6gdu pa er sérhver
reynsla einstaklingsins i upphafi sevi hans pad sem modtar hann toluvert mikid og ad
vidbrogd hans vid orduleikum & fullordinsarum megi rekja til barnaeskunnar (Berger,

2014).

Cullberg (1990) talar um ad hjalparporf einstaklinga i lifskreppum birtist oft i depurd,
svefntruflunum, ofnotkun afengis, kvida eda 6drum einkennum sem oftar virdast poé
meira likamlegs edlis en andlegs. Til ad koma til méts vid pessa hjalparbeidni er oft

gripid til ad leysa vandamalid med lyfjum, stofnunarvist eda sjukravottordi eda
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einhverjum 68rum sambaerilegum adgerdum. Oftar en ekki hefur pad pd synt sig ad

bessi vidbrogd eru 6nég eda alrong.

2.3.7 Jakvaed salfraedi

Jakvaed sdlfraedi er ekki gomul sem fraedigrein, pvi pad var ekki fyrr en upp Ur 1997 sem
salfreedingarnir Martin Seligman og Mihaly Csiszentmihalyi féru ad skoda jakvaedu
salfreedina sem fraedigrein. beir sdu ad i rannséknum hja akademisku salfreedinni var
avallt leitast vid ad finna hvad veldur 6hamingju einstaklinga, frekar en skoda hvad pad
sé sem veldur hamingju peirra. | framhaldi [6gdu peir aukna dherslu & rannséknir sem
snula ad pvi hvad pad veeri sem i raun og veru geefi einstaklingnum gildi. Hvernig haegt
veeri ad baeta lif sitt med pvi ad efla og skilja jakveedni og hvad veldur henni. Jdkvaed
salfraedi er visindaleg athugun a pvi sem vel gengur i lifi einstaklingsins fra voggu til

grafar dsamt ollum afangastédunum par a milli (Kristjan Kristjansson, 2011).

Eldmdédur i starfi leidir til stolts og hollustu. Hrifning er pegar starfsmadur er
nidursokkinn i verkefni sitt og timinn lidur hratt og a vidkomandi erfitt med ad slita sig
fra verkinu (Maslach o.fl., 2001). b4 talar Csikszentmihalyi (2002) um ad einstaklingurinn
sé i fledi pegar hann er ad vinna eda framkvaema eitthvad sem hann sekkur sér nidur i

og gleymir stund og stad, sem leidir af sér hamingju og anaegju.

Samkvaemt Seligman (2002) felst undirstada jakveedrar sdlfreedi premur megin
battum. [ fyrsta lagi eru pad skodun eda athugun 4 jadkvaedum tilfinningum. [ 6dru lagi er
pbad skodun eda athugun & jdkvaedum eiginleikum og pa fyrst og fremst hugrekki, styrk,
gafum og dyggdum. [ pridja lagi er skodun eda athugun & jadkveedum tengslum eins og
lydraedislegum vinnubrégdum, sterkum fjolskyldubéndum og frelsi til ad tja sig. A timum
erfidleika er mikilveegt ad hlda ad og auka styrk jdkvaedra eiginleika. beirra @ medal,
hugrekki, innsyn, heidarleika, sanngirni og hollustu, sem getur ordid mjog mikilvaegt fyrir
einstaklinginn. bessa eiginleika er mikilvaegt ad hafa alltaf, pé mun mikilvaegara pegar

erfidleikar stedja ad, en pegar allt leikur i lyndi (Seligman, 2002).

Hugrekki pad sem Seligman (2002) talar um bendir Arelia Eydis Gudmundsdottir
(2011) einnig 4 og segir ad pad krefjist hugrekkis ad takast a vid atvinnumissi eda skipta
um starf. bad krefst hugrekkis og kjarks ad breyta um stefnu og halda a ny mid og skipta

um atvinnu og starfsvettvang.
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Allt breytist, sama hvort pad er vinnan, vinirnir eda fjolskyldan. Lifid breytist,
forsendur breytast sem og vid sjalf breytumst. Astrida okkar og parfir breytast og pé svo
ad madur hafi fundid starfsvettvang sem manni likar vid, er ekki par med sagt ad madur
burfi ad vera par fyrir lifstid (Arelia Eydis Gudmundsdéttir, 2011). Ad pvi sdgdu er ekki
Oliklegt ad einstaklingar skipti um starfsvettvang nokkrum sinnum 3a lifsleidinni, pad

sama ma segja um maka eda jafnvel vinahdpa.

3 Adferdafraedi

Pessi kafli byggist upp 4 pvi ad gert verdur grein fyrir framkvaemd rannsdknarinnar.
Byrjad verdur ad fara yfir rannsdknaradferdina i heild sinni, pvi naest hvernig hun var
framkvaemd, par sem greint er fra pvi hvernig patttakendur véldust i rannséknina. Ad

lokum verdur farid yfir hvernig gagnadflun for fram og hvernig gdgnin voru greind.

3.1 Rannsoknaradferdir

Rannsdkn pessi er eigindleg vidtalsrannsékn unnin eftir adferdum grundadrar kenninga
(e. grounded theory). Markmidid med peim adferdum er ad prda greiningar eda
kenningarramma 4 fyrirfram akvednu fyrirbrigdi, med pvi ad ryna og lesa i pau gogn sem
rannsakandinn hefur aflad sér, eda med 68rum ordum ad kenningin sprettur upp ur
gognunum (Creswell, 2007). Er pad pvi eitt af hlutverkum rannsakanda ad sja samhengi
rannséknarinnar og algengt er ad eftir pvi sem lidur & rannsdknina komi
rannséknarspurningarnar i ljos (Sigurlina Davidsdéttir, 2013). | pessari rannsékn vard

fyrir valinu ad gera eigindlega rannsékn.

Rannsdknir eru undirstada visinda og forsendur fyrir framforum. pegar rannsékn er
framkvaemd er rannsdknargdégnum safnad, pau tulkud og greind til pess ad spd, skyra,
lysa eda stjorna akvednum fyrirbeerum. Tilgangur slikra rannsékna getur verid til ad afla
nyrrar pekkingar eda sannreyna og styrkja pekkingu sem pegar er til stadar (Sigridur
Halldérsdéttir, 2013). Markmid og tilgangur visinda er ekki adeins ad setja fram
stadreyndir heldur einnig ad Utskyra paer i samhengi vid helstu kenningar og skoda hvort
baer lati einhverjum dkvednum logmalum (Fridrik H. Jonsson og Sigurdur J. Grétarsson,

2007).
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Helstu adferdir i rannséknum i félagsvisindum eru eigindlegar (e. qualitative) og
megindlegar (e. quantitative) rannsdknaradferdir. Eigindlegar rannséknaradferdir eiga
sér mun lengri ségu en megindlegar rannséknaradferdir (Blumberg, Cooper og
Schindler, 2014). Hér & eftir verdur farid yfir helsta muninn & eigindlegum og

megindlegum rannséknaradferéum.

Med megindlegum rannséknum er haegt ad fa gdda yfirsyn yfir veruleikann og alls
kyns samanburdur er mogulegur. Til deemis med pvi ad mela, telja og vega. Haegt er ad
draga alyktanir og yfirfaera & stéra hdpa, med nidurstédum Ur rannséknum & smaerri
hopum (Sigurlina Davidsdéttir, 2013). Yfirleitt er pessi rannséknaradferd notud pegar
maela & pekkingu, vidhorf, skodanir eda jafnvel kauphegdun sem daemi. | megindlegum
rannséknaradferdum eru notud stér artok, stadladir spurningalistar og tolfraedi

(Blumberg o.fl., 2014).

Med eigindlegum adferdum er petta ekki moguleiki, par sem ekki er haegt ad yfirfaera
nidurstédur rannsoéknar yfir & hép og erfitt eda dmogulegt ad alhaefa um hegdun hans
samkvaemt rannséknarnidurstodum. Hins vegar benda studningsmenn eigindlegra
rannséknaradferda ad betra sé ad rannsaka félagsleg fyrirbeeri i peirra eigin nagrenni.
Eru pau pa i tengslum vid sitt eigid umhverfi. bar sem engir tveir einstaklingar eru eins,
bad er ad hver og einn a sina eigin skynjun og raunveruleika telst pad pvi ekki réttmaett

ad vinna med medaltol og alheaefa yfir a fleiri einstaklinga (Sigurlina Davidsdéttir, 2013).

Med eigindlegum rannsdéknaradferdum er leitast eftir tulkun einstaklinga a eigin
upplifun og reynslu af dkvednum vidfangsefnum. Ahersla er 16gd 4 ad hver og einn
einstaklingur sé virkur tulkandi raunveruleikans og ad leerddm megi draga af 6llum
adstedum og Ollum einstaklingum (Holloway, 1997). ba er daherslan & ad skilja
markmidid med tiltekinni upplifun eda reynslu og er rannsakandinn adalatriéid pegar

kemur ad gagnagreiningu og gagnasofnun (Merriam, 2009).

Med eigindlegum rannséknum er beitt fjorum mismunandi adferdum; rynihdépar par
sem sex til atta einstaklingar fjalla um dkvedid malefni, vidtalsrannsdknir par sem vidtol
eru tekin vid vidmeelendur, greining & fyrirliggjandi gégnum eins og arsskyrslum,
heimasidum og bladagreinum og athuganir par sem vidfangsefnid er skodada af
rannsakandanum. Vidtalsrannsdknir er algengasta adferdin vid eigindlegar rannsdknir.

Haegt er ad flokka slikar rannsdknir i prar gerdir vidtala, opin vidtol (e. unstructured
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interviews), halfopin vidtol (e. semi structured interviews) og lokud vidtol (e. structured

interview) (Merriam, 2009).

Merriam (2009) lysir opnum vidtolum sem samredum eda samtali par sem
rannsakandi spyr einnar opnunarspurningar og med pvi reynir hann ad na fram pvi sem
viomealandinn telur mikilveegast. Krefst pessi tegund mikillar reynslu af
rannsakandanum til pess ad geta haldid utan um slikan sveigjanleika i vidtolum. Lokud
viotol eru munnleg utgafa af skriflegri konnun, par sem fyrirfram spurningum er svarad,
bad er litid sem ekkert svigram til pess ad fa skilning eda syn vidmealanda &
veruleikanum. Pessi tegund af vidtalsformi er vel til pess fallid ad fa lydupplysingar um
tekjur, menntun, aldur og fleira. Sambland af pessum badum adferdum eru halfopin
vidtol, en pau eru sambland af sveigjanlegum og formlegum spurningum. b3 er ekki
endilega farid eftir r60 spurninganna eda peer allar notadar eins og lagt var upp med,
heldur er svorum vidmeelanda fylgt eftir svo ad syn peirra og vidhorf komi sem best
fram (Merriam, 2009). Gott er ad hafa vidtalsramma til hlidstjéonar par sem hann veitir
badi styringu og adhald vid gagnadflun (Helga Jonsddttir, 2003). bad eru alltaf akvednir
baettir eins og haefni og hlutleysi rannsakandans sem hafa &hrif 4 hann, 6had
vidtalstaekninni sem er beitt (Chrzanowska, 2002). Mikilveegt er pé ad rannsakandi reyni
ad setja sig i spor vidmaelanda til ad geta betur attad sig 4 pvi hvada syn hlutadeigandi
vidmeelandi hefur a vidfangsefnid og pvi parf hann ad setja til hlidar eigin hugmyndir er

snua ad malefninu (Taylor og Bogdan, 1998).

Sigurlina Davidsdéttir (2013) bendir @ ad pad fari eftir markmidi rannséknarinnar
hvor adferdin er notud, sem demi er mun betra ad nota megindlegar adferdir pegar
nidurstédur Ur rannsoékninni er alhaeft fra drtakinu yfir a allt pydid, eins og pegar
skodanakannanir eru gerdar fyrir kosningar. Mikilveegt er p6é ad vanda vel valid 3
urtakinu svo pad spegli pversnidid af pydinu og finna hverjar breytanna eru
markverdastar. Til deemis ad fa heildaryfirsyn yfir st6du nemenda i ndmi, i tilteknum
argangi, i akvednum skéla. Tolfraedi er notud til pess ad draga alyktanir um hvort tengsl
séu 4 milli breyta, eins og ad skoda hvort pad geti verid munur 4 vidhorfum eda lifssyn
eftir starfsaldri eda busetu og leitast vid ad syna fram & orsakasamband med

adhvarfsgreiningu. Oft er verid ad kanna forspargildi pegar gerdar eru
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langtimarannsoknir en pa er haegt, ef rétt er stadid ad spa fyrir um framtid fleiri
einstaklinga (Sigurlina Davidsddttir, 2013).

Oft er betra ad nota eigindlegar rannséknaradferdir eins og i tilfellum par sem erfitt
er ad spa adur en rannsékn hefst hvad gaeti verid mogulegt ad finna i rannsdkninni.
Einnig pegar talid er betra ad skoda hlutina i sinu edlilega umhverfi og vilji er fyrir ad fa
dypri skilning & hlutina en haegt er ad f& med megindlegum rannsdéknaradferdum.
Eigindlegar rannséknir geta einnig verid til ad hjalpa til ad skoda nanar nidurstdédur ar
megindlegum rannséknum eda pegar urtakid er of famennt til ad haegt sé ad nota

megindlegar adferdir (Sigurlina Davidsdéttir, 2013).

Eigindlegar rannséknir hafa helst fengid a sig gagnryni fyrir ad erfitt sé ad endurtaka
rannsoknirnar ut fra sému forsendum par sem baedi sjonarhorn og hlutverk
rannsakandans parf avallt ad vera pad sama. Erfitt er einnig ad alhzefa par sem
viomealendur eru oft fair og ferlid jafnvel O&gagnsaett sokum sveigjanleika
rannséknaradferdarinnar og erfitt er ad tryggja ad allir rannsakendur vinni eins
(Merriam, 2009). Eiginlegt rannsdknarsnid hentar pé einkar vel pegar leitast er vid ad nd
dypri skilningi a lifid og tilveruna. Leyfa paer ad skodad sé ofan i kjolinn og kafad djupt
ofan i vidfangsefnid sem verid er ad rannsaka (Sigurlina Davidsdadttir, 2013).

Pad segir mikid til um nidurstédur rannséknarinnar hvernig rannsakandinn nalgast
vidmeelendur sina. Mikilvaegt er ad mynda traust og ef rannsakandi og vidmeelandi
bekkjast ekki pa er mikilvaegt ad reeda Orlitid saman fyrir vidtalid. pad parf ad rikja viss
einlaegni, traust og dkvedin tengslamyndun i samraeedunum (Helga Jonsdéttir, 2003).
Samradur eru po styrkjandi tjaskipti samkveemt Sigridi Halldérsdéttur (2013) og ber ad
gaeta virdingar i gard vidmaelanda og sjénarmidum hans. Gaeta parf ad pvi ad svo ad
samtalid verdi styrkjandi og frédlegt er mikilveegt ad vidmaelandinn sem og

rannsakandinn geti badi hlustad og talad 6hindrad vid hvorn annan.

3.2 Vidmeaelendur

Vidmeaelendur voru valdir med markmid rannsdknarinnar ad leidarljési ad
einstaklingarnir hefdu skipt um starf, stefnu eda starfsvettvang. Talad var vid atta
einstaklinga, prja karlmenn og fimm konur & aldursbilinu 52 til 57 ara. Allir vidmaelendur
hofdu skipt um starfsvettvang og starfsferil 4 midjum aldri og snuid sér ad 60rum

vettvangi en peim sem pau hofdu byggt starfsferil sinn a fram ad pvi. Einhverijir
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einstaklingar fundu hja sér kollun til ad skipta um, adrir voru knunir til pess af utan
adkomandi ahrifavoldum eins og med uppsogn. Einhverjum vidmaelendum fannst petta
vera hofnun en adrir litu a petta sem teekifaeri. Medal viomalenda var kennari,

listamadur, ritstjori, fyrirtaekjaeigandi og leidségumadur.

3.3 Sidferdi rannsoknar

AJ upplysa vidmalendur um pad i hverju patttaka peirra i rannsékninni felst, er mjog
mikilvaegt sem og hvernig upplysingar um einstaklinginn munu birtast i nidurstédum.
Adur en vidtalid hefst parf vidmaelandinn ad fallast & leid rannsakandans og aetti pad ad
auka traust & milli vidmaelanda og rannsakanda ef rétt er 3 malum haldid. Pad reynir a
trunad, pagmaelsku og varkarni rannsakanda i medferd vidtala og geeta parf sérstakrar

varudar pegar viotol innihalda vidkveemar persénuupplysingar (Seidman, 2006).

Rannsdknina purfti ekki ad tilkynna til persénuverndar eda fa sampykki fyrir henni.
rannsokninni var 16gd ahersla @ trinad og voru vidmaelendur upplystir um vinnureglur
baer ad nafn vidmaelenda kaemi hvergi fram. Einnig var farid yfir ad ekki vaeri haegt ad

rekja svor viomaelanda til peirra a neinn hatt.

3.4 Gagnaoflun

Almennt gengu vidtolin mjog vel og féru pau fram sumarid og haustid 2016.
Vidtalsadferd var notud gagnadflun (Merriam, 2009). | rannsékninni var vidtalsrammi
hafdur til hlidsjénar pegar vidtolin voru gerd og spurningarnar hafdar opnar. Kom fyrir
ad dypka pyrfti svorin en pess var po geett ad leggja einstaklingunum ekki ord i munn,
heldur var markmidid ad nd fram skodunum og upplifinum vidmaelenda. Sveigjanleiki

var mikill eins og venja er pegar vidtals rannséknaradferdin er notud.

Vid val 4 vidmaelendum var notast vid blondu af markmidsurtaki (e. purpose sample)
og snjoboltadrtaki (e. snowball sample). Markmidsurtak er pegar rannsakandi beitir
démgreind sinni og velur vidmaelendur sem hann telur haefa markmidi rannsdknarinnar.
Med snjéboltaurtaki bendir vidmaelandi sem rannsakandi hefur pegar valid i urtakid &
annan eda fleiri vidmeelendur og sidan koll af kolli. bPannig ad sifellt baetist i hdp
vidmeelenda, likt og snjébolti sem rullar afram. Snjobolta adferdin hentar einkar vel
begar verid er ad rannsaka vidkveem madlefni par sem erfitt getur ad nalgast

vidmaelendur & annan hatt (Pordlfur bérlindsson og borldkur Karlsson, 2013).
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Vidtolin féru fram ad hluta i Haskdla Islands, & heimili vidmaelenda og & kaffihisi. A8
medaltali toku vidtdlin eina klukkustund og voru hljodritud med goddfuslegu leyfi
viomaelenda og afritud i kjolfarid. Vidtolin voru tekin a@ timabilinu 18. mai til 28.
september 2016. Logd var dherlsa 4 algeran trunad og utskyrt var fyrir viomaelendum
ferli rannséknarinnar. begar viotélum lauk voru skrad nidur atridi sem voktu athygli og
studdu vid vidtalid, pvi neest var vidtalid afritad. Hofst pa vinna vid ad greina og kdda
vidtolin, en pad er su adferd pegar gognin eru krufin og hver og einn lidur nefndur og
hefur sitt eigid einkenni. Pegar pessari taekni er beitt krefst pad stodugs samanburdar &
efninu og gognin lesin yfir aftur og aftur og par leitad eftir einhverju akvednu mynstri
eins og til deemis hegdun eda vidhorfum. Alveg 6had rannséknarspurningunni er fyrst
leitad eftir mynstri en par & eftir eru mynstrin tengd vid hana og markmidi

rannséknarinnar, sidan eru hugtokin tengd i fjolskyldur eda flokka (Merriam, 2009).

begar buid var ad greina kddana og flokka hugtdkin voru nidurstddur dregnar saman
og greindar i samraemi vid rannsdknarspurningarnar og paer kenningar sem fjallad hefur
verid um. AJ vidtolum loknum tdk vid afritunar- og greiningarferli, par sem kédun hoéfst

og leitun ad pemum.

3.5 Takmarkanir rannséknar

[ rannsékninni voru einungis atta vidmaelendur og af pvi leidir ad erfitt er ad yfirfeera
eda alhafa nidurstédurnar. Enda tilgangur rannséknarinn fyrst og femst ad 6dlast dypri
skilning a upplifun og reynslu einstaklinga a viéfangsefninu. Hafa ber i huga ad
viomeaelendur geta verid undir ahrifum fra umhverfinu. Getur pad skekkt hina
raunverulegu nidurstédu. Einnig ad tulkun nidurstadna tekur mid af haefni og bakgrunni

rannsakanda (Taylor og Bogdan, 1998).

4 Greining gagna

[ eftirfarandi kafla er farid yfir helstu nidurstédur Ur gagnagreiningu. Reynt verdur ad
varpa ljosi @ sameiginlega paetti sem einkenna einstaklinga @ midjum aldri sem breytt

hafa um stefnu i starfi eda skipt hafa um starfsvettvang. Uppbyggingin er byggd eftir
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bremur megin pemum sem komu i ljéos vid gagnagreiningu og undirbemum undir

hverjum kafla fyrir sig. Gagnagreining fér fram i samraemi vid rannsdknarspurningar.

Vid greiningu & vidtélunum voru prju megin pemu sem stédu upp ar. Voru pad ad
allir viomeaelendur hoféu 4 einn eda annan hatt gengid i gegnum breytingar, beaedi
starfslega séd en einnig persénulega. Fannst peim flestum ad petta veeri timi
endurskdpunar, pratt fyrir ad fara utfyrir pasegindarammann sinn ut i hié épekkta. Ein af
bemunum sem kom i ljés voru kreppur. H6fdu vidmeelendur allir gengid i gegnum
kreppur a lifsleidinni & einhvern hatt. b6 fannst peim mikilvaegt i petta skiptid ad standa
med sjalfum sér og ad alit annarra skipti ekki eins miklu mali og adur. Allir viomaelendur
voru bjartsynir 8 framtidina og voru dnaegd med ad hafa hafid pessa nyju vegferd sem

byggdi ad einhverju leiti 4 pekkingu peirra og reynslu.

A mynd 3 ma sja pemur og undirbemur sem komu Ut Ur greiningu 4 vidtélum.

Breytingar Kreppur Ny vegferd

Endursképun Stﬂa’nda m?a bekking og
SJaIfum ser reynsla
paegindaramminn Hugrekki Framtidarsyn

Mynd 3. Pemur og undirbemur rannséknarinnar

4.1 Breytingar

Allir vidmaelendur hofdu gengid i gegnum breytingar um midjan aldur. Skipt algerlega
um starfsvettvang eda breytt um stefnu innan sinnar sérpekkingar. Einn vidmaelanda er
listamadur og breytti algerlega um stefnu i listskdpun sinni. Frd unga aldri hafdi
viokomandi verid viss um stefnu sina i lifinu ad listskdpun veeri pad sem laegi fyrir i
framtidinni, ,var buin ad vera siteiknandi fra unga aldri”. bad var i tima i menntaskodla ad
hin dkvad ad ,,gera pad sem mér paetti skemmtilegast” og i kjolfarid ,var bara setid og
horft & klukkuna og bedid eftir ad pessum namsarum lyki til pess ad drifa sig i
myndlistarnam”. Vidkomandi einstaklingur var eini vidmeaelandinn sem hafdi haft skyra
stefnu frd unga aldri og vissi ndkveemlega hvad pad var sem henni langadi ad gera vid lif

sitt.
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Sem betur fer hef ég alltaf haft pad ad leidarljési ad sinna pvi
sem mér pykir raunverulega dhugaverdast, eda mest spennt
fyrir, pad vekur mér gledi eda kveikir i mér.

Adrir vidmaelendur voru meira 66ryggir um hvada stefnu peir settu ad taka i lifinu og
var val peirra 4 starfi frekar tengt pvi ad pad vaeri hagnytt og kaemi sér vel i framtidinni
frekar en pad veeri eitthvad sem peir hefdu dhuga 4 og brynnu fyrir og leerdu eda

stundudu af eldmad.

begar ég akvad ad fara i Vélskdélann pa var pad eiginlega pad
sem var hagnytt fyrir mig, sem vakti fyrir mér, ég hef miklan
adhuga 4 ad taka ljosmyndum ég hef leikid mér ad ljésmyndun
alveg frd, fra pvi ad ég var fjértadn ara, en ég valdi pad ekki sem
vinnuna mina. Eg sa pad bara ad verda vélstjéri pa [...] mér
fannst petta vera pad breidasta teeknilega pekking sem ég gat
nad i, pess vegna valdi ég Vélskdlann.

Annar vidmalandi ordar pad ad valid hefdi stadid a milli sagnfreedi og l6gfreedi og
hefdi 16gfraedin ordid fyrir valinu einmitt sokum pess ad ,atli pad hafi ekki talad
praktiskara ndm, eitthvad svoleidis. En svo audvitad starfadi ég vid l6gfraedina i prjatiu
ar”. Val @ namsleidum i aesku var einmitt einkennandi fyrir adra vidmaelendur, annad
hvort hofdu peir farid seint ad lzera eda valid ndmsleid vegna pess ad peir vissu ekkert
hvad peir vildu i raun lzera, eda eins og einn vidmalandanna komst ad ordi ,,af pvi ad ég
vissi ekkert hvad ég vildi og akvad ad leera sogu svona a medan ég var ad hugsa mig

”

um-.

bpegar komid var fram @ midjan aldur, pa voru margir vidmaelandanna bunir ad proéfa
eitt og annad 4 vinnumarkadnum en oftar en ekki innan sama geira. Sérheefing hafdi att
sér stad hja nokkrum af vidmaelendunum og 6énnur og aukin pekking hafdi baest vid hja

6drum.

4.1.1 Endurskopun
Astaeda pess ad vidmaelendur skiptu um stefnu voru misjafnar. Annars vegar var pad ad
eigin osk, teekifeeri gafst til breytinga. Jafnvel breytingar a starfi viokomandi eda

starfsst6d med tilheyrandi flutningum a starfsmoénnum.

Eg hafdi nu svo sem ekkert mikid verid ad igrunda pad. bad var
fyrst og fremst bara ad, mér var ytt i rauninni Ut i ad taka
akvorun. Eg hefdi ju, pad ma segja pad af pvi ad pad voru svona
breytingar, ytir manni i ad hugsa malid. Eg hafdi ni svo sem
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ekki velt pvi mikid fyrir mér ad breyta um starf fram ad pvi, en
ba fér ég ad hugsa petta fyrir alvoru. Hvort madur atti ad ad
sitja 4 skrifstofu fram til sjotugs og vera ad sysla med pappira
eda gera eitthvad allt annad.

Hja einhverjum vidmaelendum hafdi peim verid sagt upp storfum. b4 litu pau flest 4
ad pau hefdu fengid teekifzeri til ad breyta um stefnu og gera eitthvad sem peim hefdi
alltaf langad til ad gera. Einn vidmaelanda ordadi pad svona: ,pad var fyrst og fremst
bara dhuginn 4 ad breyta til og profa annad” sem vard til pess ad hann akvad ad skipta
um og breyta algerlega um starfsvettvang. Hja einhverjum vidmalendum var jafnvel
komin preyta og leidi an pess ad peir gerdu sér endilega grein fyrir pvi. Sem daemi ma
nefna ad einn viomaelanda attadi sig ekki a pvi ad hann var ordin leidur i starfi sinu og
betta var alls ekki pad sem hann vildi i lifnu, fyrr en vinur hans hringdi i hann og benti
honum a pad ad petta vaeri ndkveemlega pad sem hann hefdi purft a4 ad halda.

Pad var ekki fyrr en ég fékk svona akvedna fjarleegd og reidin og

allt petta fra pessu svona, petta sem var i gangi, hvarf, ad ég for
ad atta mig a pvi ad mér var i rauninni gerdur greidi.

Einn af vidmaelendunum byrjadi haegt 4 breytingunum med pvi ad taka litil skref.

Eg byrjadi varlega sko, byrjadi bara & einhverjum &féngum,
sagdi engum ad ég xtladi ad verda sdlfreedingur, enda zetladi
ég pad kannski ekkert alveg fyrst.

A medan ad adrir gengu i gegnum 6druvisi, hradari umbreytingar.

Eg bara krassadi og krassadi og krassadi og gerdi ljét verk og
ey0dilaggdi pau og reif og fér i gegnum blddin, med blyantinum
og gerdi svona fast og ruddalega [...] ég myndi segja ad heildar
prdsessinn hafi verid svona vika, pad var rosalega erfitt, ég hélt
ad ég veeri alveg ad tapa mér.

Morg hver toludu um ad pau veeru ekki med eins mikid 4@ milli handanna fjarhagslega
eins og pau voru med adur. Einn vidmeelanda sagdi: ,ég er med einn pridja af peim
launum sem ég var med og ekki med nein hlunnindi, en launin eru ekki allt”. Einnig kom
fram ad pad ad na frama i starfi sé ekki eins eftirséknarvert og pau téldu adur ,pad ad
klifra upp pennan metordastiga, hefur ekkert allt ad segja” og var pad um pad leiti sem
umbreytingarnar attu sér stad ad peim vard petta ljost. P6 virtist pad frekar vera

karlarnir sem nefndu pad en konurnar.
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Madur bara attar sig a pvi pegar madur eldist ad pad er ekkert
adal atridid i lifinu ad komast uppd einhvern topp, eda praeda
einhvern metorda stiga.

Einn viomaelandi stofnadi sitt eigid fyrirtaeki og velti pvi fyrir sér hvort ekki hefdi verid
betra ad halda bara afram 4 sama stad i stad pess ad fara i breytingar.
[...] var par med o6ruggar tekjur, kunni allt og for bara ad lzera
golf og gerdi eitthvad annad [...] pd var petta algerlega rétt muv
og pad er ofsalega rikt i mér ad reka mitt eigid og mér finnst
bad bara. Eg held ad petta hafi verid réttar akvardanir, en paer
voru alveg erfidar og petta hefur alveg verid erfitt og audvitad
er petta lika erfitt, pvi pu ert ekki alveg med peer tekjur sem pu

ert von ad hafa og ekki petta 6ryggi, pannig ad pu ferd svolitid
ut fyrir paegindarammann.

Fyrir suma vidmeelendur var fjarhagurinn erfidari hjalli ad klifa en adra og einn
vidmeaelandinn sagdi ,ég vissi ekki alveg hvernig ég atti ad framfleyta mér”. bratt fyrir ad
vera med pa vitneskju hélt pad ekki aftur af viokomandi vid ad breyta um. Annar
viomeelandi lagdi meira 4 sig til ad lata drauminn um nytt lif raetast um skélavist i skdla

pbar sem skdlagjoldin voru mjog ha:

Hvernig a ég ad fara ad pessu ég get petta ekkert. Pannig ad ég
var buin ad taka skrefid fyrirfram. Svo ég hugsa og hugsa, og
segi, fjarinn, ég bara fer i pennan skéla og fér ad hugsa
allskonar svona. betta gengur nu ekki ég atla ad seekja um [...]
hvort ég geti ekki fengid vinnuna og safnad mér fyrir pessu.

Allir vidmaelendurnir voru nokkud sammala um pad ad peir veeru anaegdir og sattir

med pessa endurskdpun 34 lifi sinu pratt fyrir prengri kost.

NU parf ég ekki eins mikid til ad lifa af, pannig ad ég get leyft
mér ad vera i ver launadri vinnu sem veitir mér dnaegju. A
medan vinnan veitir mér dnaegju, er ég til i ad gera petta.

Enginn af vidmalendunum sa eftir pvi ad hafa tekid pa akvordun ad skipta um
starfsvettvang eda breyta um stefnu i lifinu, pratt fyrir ad fyrir einhverja hafi pad verid

erfitt ad einhverju leiti.

4.1.2 baegindi
Almennt t6ludu vidmaelendur um ad pad hefdi verid stort skref ad fara i pessar
umbreytingar og pad ad stiga ut fyrir normid og paegindarrammann hefdi ekki alltaf

verid audvelt.
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Af pvi ad innst inni held ég ad allir viti hvad hentar peim, vid
getum tekid petta i nokkrum skrefum, parna ték ég eitt stort
skref og ég a enn eftir ad uppgotva, en petta var stort skref sem
burfti. Af pvi ad leidin var ordin svo greid inn i
baegindarrammann, hun var bara blindgata.

Sérstaklega virtist alit pjoofélagsins hafa ahrif & pau, pratt fyrir ad hafa samt sem
adur farid Ut i pessar breytingar og ekki velt pvi of mikid fyrir sér. Einn viomalandann
heyrd ad viokomandi atti nd bara ad vera ,,pakklat og dnaegd” med pad sem hun hefdi.

Eg fékk sko frekar métbyr, pad ma alveg koma fram. Eg fékk
frekar motbyr fra samfélaginu, pad ruggadi batnum i
samfélaginu, félki fannst pad ekki peegilegt ad ég veeri eitthvad

ad gera petta sko, hvort ég geeti ekki verid bara fullnadarglod
med hitt.

Pad hélt pd ekki aftur af henni i ad gera pad sem hana langadi til pess ad gera og

fylgdi hun eftir pvi sem hun hafdi einsett sér. ,,“

Pad hefur natturulega alltaf einhvernveginn blundad i mér pessi
hugsun ad vera jakvaed og hvetjandi manneskja sem stydur og
hjalpar 60ru folki ad lata sér lida vel og lata draumana sina
raetast og gera pad lika sjalf.

Toludu viomaelendur almennt um ad byrja @ nyjum kafla oft med minni innkomu en
adur veeri strort skref Gt i dvissuna. bratt fyrir pad fannst peim rétt ad taka pessa
akvordun um breytingar, eda eins og einn vidmalandanna komst ad ordi: ,Ef paegindin

verda of mikil pa held ég ad félk fari ad kodna”.

4.2 Kreppur

Adspurdir toldu vidmeaelendur ekki ad peir hefdu farid i gegnum einhverja sérstaka
kreppu a lifsleidinni. Med pvi ad ryna i gognin ma greinilega sja ad allir vidmaelendur
gengu i gegnum einhverskonar kreppu a einn eda annan hatt. Sumir jafnvel oftar en

einu sinni, an pessa a0 skilgreina pad sérstaklega sem einhverja kreppu.

En pad var skelfilegt ad upplifa pad ad mér var farid ad leidast,
ég vissi hvernig verk folk vildi og vissi hvernig verkid kom til
med ad lita Ut adur en ég byrjadi a pvi og skrefin ur eldhusinu
nidur i vinnustofuna, & morgnana pegar ég var buin med
morgunverdinn, voru ordin ébzerilega pung, ég bara gat petta
ekki.
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Oft er pad einhver atburdur sem veldur pvi ad einstaklingar lenda i kreppu. Pad getur
verid frafall ndakomins zettingja eda vinar sem setur af stad hugsunarferli sem ytir
einstaklingnum Gt i einhverskonar kreppu. beir upplifa ad peir eru ekki lengur
6daudlegir og peim vanti meiri tilgang i lifinu.

[...]pa hringir siminn og pa er mér sagt i simann ad
tengdamamma min, sem ég var rosalega tengd, veeri dain. Og
bad Orugglega ytti af stad nazesta breytingaferli, pad hafdi
rosaleg ahrif @ okkur, hun var mjog tengd fjolskyldunni og hun
var algerlega i bléma lifsins. HUn var nybuin ad kaupa sér husbil
med sinum manni, pau ztludu ad fara i fer6alag daginn eftir og
hdn var buin ad bjoda okkur i mat um kvoldid, pad var buid ad
leggja 4 bordid, og svo var hun bara dain.

Ekki uppliféu allir vidmaelendur svona afgerandi upplifun pegar timamot urdu i peirra
lifi. En einhverjar breytingar urdu pd pess valdandi ad peir stungu nidur feeti og

endurhugsudu lif sitt.

[...] ad var pad sem gerist i lifinu, ad madur fer allt i einu ad
hugsa, vo pad er eitthvad svo endanlegt og einn daginn er pad
bara buid og hvad zetla ég ad gera vid mitt? Pannig ad pessi
atburdur kannski ytti, ég hugsadi ekkert um pad arid sem hann
gerdist, arid sem hann gerdist var bara ad komast i gegnum
sorgina og missinn og breytinguna & fjolskyldunni og allt slikt.
Svo kannski pegar eru lidin tvo, pra ar og madur litur um oxl, pa
hugsar madur, ja, okei, pad var parna sem ég attadi mig a pvi ad
ég parf ad lata draumana mina raetast sem eru til stadar

Fleiri en einn vidmeaelandi hafdi upplifad astvinamissi sem svo i kjolfarid verdur til
pbess ad vekja vidkomandi til umhugsunar um hvad hann vilji gera i lifinu. Einn
vidmaelanda attadi sig a pvi vid frafall médur ad henni fannst hun ekki eiga neina. Hun
akvedur i kjolfarid ad eignast born og eignadist tvo born med stuttu millibili. begar fadir

hennar deyr stuttu sidar pa fer i gang ferli hja henni sem ekki verdur aftur snuid.

begar pabbi deyr, pa gerdist eitthvad, mér finnst eiginlega
morkin hafa verid vid pad ad missa foreldra mina. Eg losnadi ur
fijotrum en ég fann ad ég var halfdaud sjalf og pegar pabbi do
ba fannst mér svona daudinn vitja min i leidinni, eda ég sko sat
vid danarbedid og hann nanast snéri sér svona ad mér,
daudinn, svona skuggi og sagli: aetlar pu ekki ad koma lika.
Viltu ekki ad taka tvo fyrir einn, pu ert alltaf svo praktisk, pvi pu
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ert nu eiginlega halfdaud sjalf. Og mér fannst petta, rosaleg
upplifun og ég hugsadi mikid um petta.

Hun fer i ad endurhugsa lif sitt og skilur vid barnsfodur sinn og kollvarpar listskdpun
sinni.

Einn viomeaelandi hélt pvi fram ad ad midaldrakreppan hefdi farid framhja honum og
virkadi pad eins og hann veeri frekar svekktur yfir pvi ,Eg hef nd stundum sagt vid
kunningja mina ad ég hafi aldrei til deemis fengid pennan graa fidring og sé alltaf ad bida
eftir honum, en [..]”. Annar vidmaelandi vildi frekar tengja kreppu sem hun gekki
gegnum frekar vid eitt ar frekar en annad. An pess ad nefna pad sérstaklega hver hefdi
verid undanfarinn. Bara arid hefdi verid erfitt baedi i einkalifinu og i starfinu ,,[...]ofsalega
erfitt ar, bara svona persdénulega” og efadist um eigid ageeti i kjolfarid. Annar
viomeelandi vildi nd ekki gera mikid ar einhverri krisu eda kreppu og greip til
sjdbmannamalsins pegar hann var ad lysa hvernig honum leid eda ,pad var svona sma
braeluskitur”. Adspurd svaradi einn viomaelandinn pvi til ad hun hefdi nu hreinlega ekki
hafa haft tima til ad ganga i gegnum einhverja midaldar kreppu eda krisu pad hafi verid

of mikid ad gera hja henni.

Eg held pad, ég bara matti ekkert vera ad pvi ad fara i gegnum
pbessa krisu. bad var einmitt ein sem sagdi vid mig pegar vid
vorum a0 tala um krisur, elllskan min madur ma ekkert vera ad
bvi pad er svo mikid ad gera. bad hefur kannski verid svoleidis.
petta hefur kannksi verid min krisa [...] ja pannig ad ég var i
nami og fullu starfi og undirbula bridkaup og afa mig fyrir petta
eitt og halft marapon og fotbrotinn mann. En ég man ekki eftir
hvort ég hafi verid i krisu.

pad skal 1atid ésagt hvort hun hafi gengid i gegnum einhverja kreppu @ pessum tima,
en annar vidmaelandi taldi ad pd ad hann hafi ekki gengid i gegnum neina sérstaka
kreppu pa var pad einn daginn er hann maetti til vinnu ad pad kom einhver kvidi i og
hann hugsadi mér sér: ,nei ekki lengur petta, bara fara ad gera eitthvad annad” og i
framhaldinu skipti hann um starfsvettvang.

Einn vidmeelanda upplifdi sjalfa sig i mikilli tilfinningakreppu og spurningar eins og
,hvad vil ég gera vid lif mitt” eda ,ég 4 alveg eftir ad sja pennan heim sem er parna uti”
leitudu 4 hana. Jafnframt var vidkomandi buinn ad vera i mjog mikilli persénulegri krisu i

hjonabandinu.
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Eg hef alveg verid komin & fremsta hlunn med ad skilja af pvi ad
bad sé bara audvelda leidin, pad er audvelda leidin sko, pannig
ad pad er alveg pannig.

bratt fyrir ad allir viomaelendur hafi ekki getad sett fingurinn a eitthvert sérstakan
tima eda aeviskeid par sem peir voru i meiri kreppu en annad, pa konnudust pau oll vid
ad hafa gengid i gegnum erfid timabil par sem pau veltu fyrir sér tilgangi lifsins.
Einhverjir upplifdu pad eins og pad hefdi verid tekin af peim voldin og peim ytt ut i ad
breyta um stefnu i lifinu & medan 6drum fannst ad peir hefdu fengid ad rada pessu

sjalfir.

4.2.1 Standa med sjalfum sér
A medal vidmaelenda voru einstaklingar sem gengid hofdu nytt sér sjalfshjalparkerfi

sporanna 12 & einhverjum timapunkti i lifi sinu. Var athyglisvert ad sja ad peir toku
upplifununum sinum & kreppum af miklu aedruleysi og ad pvi virtist einstakri ré og
yfirvegun. Hja einum vidmaelanda h6fdu 12 sporin verid vendipunktur i lifi hans eda eins
og hann segir:”pa fér ég adeins ad taka til hja sjalfum mér” og i framhaldinu taladi hann
um ad hann hefdi farid ad standa med sjalfum sér. Hann er ekki eini vidmeaelandinn sem
talar um ad fara ad standa med sjalfum sér. Annar vidmaelandi taladi um ad standa med
sjalfri sér og gerir hun pad pegar hun talar um ad taka pa akvorun i lifinu ad skilja.

Eg hreinlega attadi mig & pvi mjog snogglega hvad petta hét.

bpetta hét skilnadur og mér fannst pad alveg skelfilegar

kringumstaedur. [...], en pa gerdi ég sjalfri mér grein fyrir pvi

hvar ég stéd og ég akvad bara ad skilja.Og petta fannst mér

vera algjor oxull, pad var ad pora pessu og standa med sjalfri

mér. [ rauninni hugsadi ég petta daldid mikid utfra bérnunum.

Mig langadi til ad bérnin min myndi kynnast mér eins og ég er
raunverulega

P6 svo ad adrir viomaelendur hafi ekki notad nakveemlega petta ordalag ad standa
med sjalfum sér ma greina ordasambdnd eins og ,,ad fokusera meira &, & sjalfa mig,” ,Eg
vil skora a sjalfa mig,” ,vera strategisk i pvi ad setja sjalfa mig i forgang” einnig , er svo
margt fleira til og sem kannski er heilsusamlegra fyrir mig”. ,pad ad leggjast ekki bara i
séfann og detta i drykkju og vorkenna sér gedveikt. [ stad pess ad skoda bara hvada spil
er ég med 4 hendinni.” kom fra einum vidmeelandanum pegar hann var inntur eftir pvi

hvernig hun hefdi brugdist vid pegar henni var sagt upp.
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Einum vidmaelanda fremur en 68rum var pad mjog hugleikid ad setja sjalfa sig framar

i forgangsrodinni. Pad vaeru of margar félagslegar skyldur sem han pyrfti ad gegna.

Eg er stundum ad reyna ad hafa pad pannig ad madur sé ekki
alltaf i nedsta saeti, madur reynir ad koma sjalfum sér adeins
ofar i forgangsrédunina. Af pvi ad pad er audvitad daldid pannig
ad pad eru fyrst bornin manns, svo eru barnaboérnin svo er pad
vinnan og svo er pad eiginmadurinn kannski og svo er pad
pabbi.
Annar vidmeaelandi akvad ad pratt fyrir ad vera vel menntadur og i mjog gdédri stodu,

ba ztladi hann ad gera pad sem hann langadi til og skipta um starfsvettvang, eda eins

og hann ordar pad.

Og pad var ekki fyrr en ég bara attadi mig 4, ja! Eg aetla bara ad
gera pad, af pvi ad ég er svo undarlega gerdur, ad ég finn slokun
at ur pvi ad keyra, ég hef anaegju af pvi ad keyra.
pratt fyrir ad pad veeru erfidleikar i farvatninu virtist pad ekki hindra vidmaelendur ad

elta drauma sina og uppfylla pa.

Mér finnst petta teept allt saman og ég geri mér grein fyrir ad
betta er teept, peningalega. En ég er samt bjartsyn pvi ég veit ad
bad sem ég er ad gera er gott og skiptir mali. Eg treysti bara
gudi og er &drulaus ad hann sér fyrir mér og ef hann atlar ekki
ad gera pad, pa finnst einhver leid.

bvi ma segja ad pessir einstaklingar hafi stadid med sjalfum sér og ekki hnikad fra pvi

pratt fyrir ad samfélagid vaeri ekki ad sampykkja pad.

4.2.2 Hugrekki

begar talid barst ad pvi hvernig hefdi verid ad skipta um starfsvettvang pa minntust
vidmeaelendurnir 8 ad pad hefdi krafist hugrekkis & vissan hatt. ,Mér finnst ég bara
ogisslegur toffari ad hafa gert petta sem ég gerdi” pegar vidkomandi stofnadi fyrirteeki
og fér i samkeppni vid fyrrum vinnuveitandann sinn. Annar vidmalandi ordadi petta
svona: ,,ég hef po hugrekki til ad segja ja vid pvi sem mér er bodid”. bratt fyrir ad vera
alveg skithraedd vid pessar nyju brautir sem vidmaelandinn var feta innd taldi hin samt

mikilvaegt ad syna hugrekki.

Og svo er hugrekki smitandi og pa hugsar madur og horfir i
kringum sig a@ adra sem eru hugrakkir. Pad sem ég ddist svo
mikid ad hja folki er pegar folk leetur bara vada og kylir & og
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gerir. P6 a0 madur geti sagt: petta var nu ekkert sérstakt hja
honum, en va, hann gerdi petta. Pad er miklu betri bokin sem
er, sem er gefin Ut og er ekki fullkomin, heldur en pessi
fullkomna bok i télvunni pinni sem er aldrei gefin ut.

Einn vidmaelanda nefndi pad ad pd svo ad henni finndist hun i sjalfu sér ekkert vera

neitt hugrokk eda kjarkmikil pratt fyrir ad vinkonur hennar telji hana vera pad.

Vinkonur minar segja ad, ég hef aldrei pzelt i pvi, peim finnst ég
rosalega kjarkmikil, af pvi ad ég pori svona alveg ad sleppa pvi
oryggi sem fylgir pvi ad vera i starfi sem madur pekkir og félk
bekkir mann og byrja alveg 4 nyjum vettvangi.
Pad purfti nokkud hugrekki hja einum af viomaelendunum pegar hin stéd fyrir utan

bygginguna sem innihélt framtidarplon hennar og atti i samraedum vid sjalfa sig.

[...] og ég man ég er eitthvad tvistigandi, gud 4 ég ad pora ad
banka hérna, ég pori pessu ekki og eitthvad svona. Svo taladi ég
vid sjalfa mig og pu ert hérna nuna pu kemur ekki hérna aftur.

En hin Iét vada og fylgdi draumi sinum alla leid inn i bygginguna.

Adspurd greinir annar vidmaelandi fra pvi ad henni finnist hun hafa fengid hugrekkid
med pvi ad tapa pvi. Henni leid eins og hun veaeri komin inn i dngstraedi med sjalfa sig og
litid sem ekkert veeri eftir sem vekti gledi.

Eg nadi ekki andanum og pad var engin gledi, mig vantadi

gledina. ba hugsadi ég med mér, hugrekkid verdur ad vera bruin

i pessa gledi, og ég ein veit hver er gledin fyrir mig, ég verd ad

gera pad med pvi ad taka einhverja ahaettu.

pad er skemmst fra pvi ad segja ad viomaelandinn hefur 6dlast gledina aftur og telur

sjalfa sig vera nokkud hamingjusama i dag. Annar vidmeaelandi var nokkud lengi ad taka
akvordun um ad skipta um starfsvettvang.

bessi dkvordun stdd lengi i manni, af pvi ad madur var lika ad

spa i fjarhagsmal og vera Oruggur fjarhagslega og

svoleidis.Madur var ad taka ddlitla ahaettu, ad pvi leitinu til. En

begar ég var buin ad taka akvordun, pa var ég bara mjog

anaegdur med pad og hef aldrei séd eftir pvi ad hafa tekid pessa
akvordun ad breyta til.

Haegt er ad orda pad pannig ad allir vidmalendur voru hugrakkir 4 einn eda annan

hatt. Sumir vidmaelenda attu po audveldara med ad tja sig um pad en adrir.
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4.3 Ny vegferd —draumar

Flestir vidmalandanna voru komnir nokkud vel a veg inn i nyja vegferd en adrir rétt ad

hefja ferdalagid. Einn vidmaelandanna sagdi:

Ef ég eetti ad lita til baka og gefa sjalfri mér rad, pegar ég er ad
kldra eins og til deemis studentinn, pa er pad kannski svolitid
med ad anda djupt og hlusta. Ekki keefa innsxid med einhverju
O00ryggi og i raun og veru bara lata reyna, pora ad segja
drauminn upphatt og lata reyna a pad.

Pad er einmitt pad sem allir vidmaelendurnir eiga sammerkt, ad lata drauma sina

reetast. Gildir pa einu hvort peir héfu vegferdina af eigin hvotum eda annarra.

[...] og pbess vegna er svo mikilveegt fyrir mig, pessi baratta ad
koma mér upp pannig lifibraudi ad ég geti, fengid ad skapa og
fengid ad lifa af pvi. Pad er eiginlega pad sem ad petta snyst um
hja mér.
Sumir draumar eru gamlir, adrir draumar eru nyjir.”Svo hef ég alltaf verid med petta,
bu veist, svona drauma og einhverja panka i kringum pad ad [..]” sagdi einn

vidmeelandinn pegar talid barst ad pvi hvers vegna pessi starfsvettvangur hefdi ordid

fyrir valinu.

Einn vidmaelandanna segir ad i kjolfarid a erfidum skilnadi ad hun hafi hin gert lista

yfir drauma sina.

Mér finnst petta alltaf hafa snidist um pad ad snua stoédunni
uppi eitthvad gott. b4 var pad bara ad taka pessa akvordun, ég
gerdi lista yfir draumana, svo =tladi ég bara ad haka vid.

Annar vidmalandi taldi ad hun hefdi 1atid draum sinn raetast pegar hin og madur
hennar fluttu ur péttbylinu Gt a land og hdfu par burekstur. Er timinn leid komst hun
hins vegar ad pvi ad pad var ekki pad sem hun brann fyrir lengur og i kj6lfarid skilur hun
vid eiginmann sinn til 30 ara. Han vildi fara og lata nyja drauma reetast en hann hafdi
adra drauma svo leidir peirra skildu. Einn af vidmalendunum telur ad ,,pu skiptir tvisvar
ef ekki prisvar um starfsferil og pad er allt i lagi” ad hanns mati pa hefur pu taekifaeri til

ad endurmennta pig og leera eitthvad nytt og meira.

Einn af viomalendunum taldi mjog mikilveegt og lagdi @ pad mikla dherslu vié born

sin ad skoda drauma sina og hvetja pau afram i ad lata pa raetast.
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Er einhver draumur parna inni? Er eitthvad sem pig langar til ad
gera? bora ad segja pad upphatt, pd pad sé bara vid sjalfan sig
og einhverja alnanustu pora ad fylgja honum.

4.3.1 pekking og reynsla

pratt fyrir ad bua yfir margvislegri pekkingu pa voldu sex af atta viomaelendunum ad
mennta sig frekar i tengslum vid nyja starfsvettvanginn. Annars vegar par sem Iéngunin
um ad baeta vid sig pekkingu kom fra einstaklingnum sjalfum og hins vegar pegar nyr
starfsvettvangur krafdist pess ad viomaelandinn pyrfti ad baeta vid sig pekkingu. Tveir
vidmeelenda litu 4 pad sem taekifaeri ad geta verid a fullum launum annars vegar ad ,ég
nadi alveg pokkalegum starfslokasamningi og inni i honum er pad ad ég fer i nam” og
hins vegar ,nyta mér pennan bidlauna rétt og fara i ndm i Endurmenntun Haskdélans.”
Vidmaelendur voru ad byggja nyjan starfsvettvang 4 gamalli reynslu og pekkingu. Sumir
voru ad pvi til ad geta nytt sér hana purfti vibkomandi ad baeta vid sig ndmi eins og til

damis kennararéttindum.

Eldri pekking og reynsla kom vidmelendum til géda pegar komid var a nyjan
starfsvettvang. Eins og vidmalandinn sem hafdi setid a skrifstofu ndnast alla sina
starfszevi, , ég hafdi starfad sem kennari, i taekniskélanum og kennarastarfid, nytist mér
mjog vel i pessu starfi”, eins hja peim vidmaelanda sem hafdi lagt stund a ljosmyndun en
var longu haettur ad starfa vid pad ,,su kunnatta min og pekking a8 peim midli, badi video
og ljdésmyndun hjalpar mér i starfi”

Hja einum vidmalenda kom nyr starfsvettvangur frekar évaent upp i hendurnar &
honum. Hann var buinn ad akveda ad breyta til og losnadi pa kennarastada i skola 3
Hofudborgarsvaedinu ,,bad hefur alltaf svona blundad i mér ad prufa kennslu og dukkadi
upp hja mér ad pad var ad losna plass [...]” Hann akvad pvi ad gripa taekifeeri, en til pess
ad geta sinnt pvi starfi purfti viokomandi ad baeta vid sig pekkingu og réttindum til pess

ad geta gert pad sem hann langadi eins og ad deila pekkingu sinni med 66rum.

Eg vissi ekkert hvad ég var ad fara ad gera, annad en pad ad ég
var med reynslu i pvi sem ég var ad fara ad medhondla. bad var,
starfsreynsla min til prjatiu ara, pad er pad sem ég er ad kenna.
Pad er i raun pad sem ég er ad deila.

bessi breyting a sjalfri sér kom 6drum vidmaelanda nokkud a évart.
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Eg hef verid daldid eigingjorn & pennan tima i vinnustofunni, ég
hef ekki haft svo mikla porf fyrir ad deila med 68rum fyrr en
nuna, pannig ad ég er ad fara ad kenna i haust og mér finnst
bad mjog spennandi, bara ef pad er mjog litid, einn dagur i viku
er nég.
pratt fyrir ad segja ad einu sinni i viku vaeri naegilegur timi i kennslu segir hin i naestu
andra.
[...] ég hef miklu meiri dnaegju af pvi eftir pvi sem ég verd eldri,
bannig ad pad, ég geeti hugsad mér ad gera meira af pvi.
Pa talar einn vidmaelandinn um ad hun hafi mikinn ahuga a pvi ad deila pekkingu

sinni svo sem flestir geti fengid ad njota.

[...] kenna peim allt sem ég kann, o6ll trixin, allt sem kann, ég
xtla ekki ad halda neinu fyrir mig.

pad var sammerkt med vidmalendum ad peir vildu gjarnan deila reynslu sinni med
00rum eins og einn vidmaelandi sagdi: ,,mér finnst rosa gaman ad kenna, og ég hef

haldid mikid af fyrirlestrum”.

i lj6si pessa ma sja ad vidmaelendur voru mjog viljugir ad deila reysnlu sinni og koma

bekkingunni afram til komandi kynsléda.

4.3.2 Framtidarsyn

Vidmeelendur voru allir bjartsynir & framtidina og toldu langt fra pvi ad vera komid ad
lida ad leikslokum, eda eins og einn ordadi pad: ,petta er snuid, en petta er ekki buid.”
Einn vidmalanda taladi pé um ad hun vaeri nu farin ad huga ad pessu meira i dag en hun

hafdi gert fyrir tiu arum sidan.

[...] begar madur var nattla aldeilis ekki ad pzela i pessu. En mér
finnst svona, mér finnst samt pad verda steerri hluti af mér,na
finnst mér ad madur eigi ad fara ad njéta. Madur buinn ad
byggja rosalega margt ég =tla ekki ad segja ad ég sé eitthvad
haugrik, ég 4 ordid margt og er buin ad vinna mikid fyrir pvi,
leggja mikid6 & mig og nu finnst mér vera komid ad, ad
uppskerutima.

pad voru adallega karlkyns vidmaelendurnir sem settu arafjolda 4 pad hvenaer peir
2tludu ad heetta ad vinna. Adspurdur ad pvi hvenzer hann etladi ad fara af

vinnumarkadnum svaradi einn vidmeaelandanna.
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Ja, pad fer alveg eftir heilsunni hja manni, madur hefur nu gert
rad fyrir ad vinna til sjotugs og jafnvel lengur ef heilsan leyfir.
Pannig ad ég er ekkert farin ad spa i pad neitt ennpa.

En pratt fyrir ad hugsa sér ad fara af vinnumarkadnum, voru peir adspurdir samt med
hugmyndir um hvad peir atludu ad gera pegar peir lykju starfsaevinni. Einn af

vidmeaelendunum sagdi: , b3 setla ég ad fara ad leika mér.” en annar komst svo ad ordi:

Ekki setjast i helgan stein og bida eftir ad timinn lidi, nei, nei. Pad er ekki spennandi,

ad lifa fjolbreyttu og skemmtilegu lifi, pannig held ég mér gangandi. pad er eina leidin.

Kvenkyns viomalendurnir hofdu pad frekar 8 ordi ad , kannski haetti ég bara aldrei”
adspurdar um hvenaer paer saeju fyrir sér ad lata af storfum. Hja einum vidmaelanda var
,pad svona akvedid verkefni ad vinna minna” en hugsunin um ad heaetta ad vinna virtist

vera fjarlaeg. Framtidarplonin voru margvisleg hja sama vidmaelanda.

Eins og kannski til deemis, mun ég opna ljésmyndasyningu
einhvern daginn, kannski? Kannski mun ég, gefa skrifum meira
vaegi. Kannski mun ég taka mér halfs ars fri og bara, eitthvad,
ferdast um heiminn. Eda kannski mun ég taka mér halfs ars fri
og reka kaffihus uti 4 landi eda eitthvad pannig. Pannig ad ég vil
gjarnan hafa fjoélbreytt lif.

Annar vidmeaelandi var ekki med nein sérstok plon um framtidina i sjalfu sér.
Eg veit hvad ég hafdi, ég veit hvad er, en ég nétturulega veit
ekkert hvad kemur. En markmidin i pvi sem er ad koma er bara i
raun ad verda betri manneskja. Pad er svona ,purpose” i minu
lifi.
Einn af vidmealendunum hafdi petta ad segja pegar talid barst ad pvi hvad

viokomandi tladi ad gera eftir ad starfsaevinni lyki.

Ef eitthvad af pvi sem ad mér finnst vera eftirsdknarvert, svona
i lifinu, kannski & veraldlegum ndétum raetist eins og pad ad eiga
jardskika einhversstadar par sem ég get buid. b3 teldi ég pad
vera svona halfgert himnariki fyrir einstakling eins og mig sem
ad veeri haettur ad vinna og dulla mér og svo pa ad geta farid, ef
ad hugdettan kemur, til New York, Berlin eda Telands, geta
farid svoleidis.

Vidmeelendur gerdu sér po allir grein fyrir ad almennt er talad um ad starfsaldri ljuki
vid 67 ara aldur. bratt fyrir ad pegar vidmaelandi var spurdur ad pvi hvenaer hun saei fyrir

sér ad haetta ad vinna pa var svarid:
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Aldrei, fyrir mér er bara! bad ad teikna er pad skemmtilegasta
sem ég geri og bua svona til, skapa eitthvad, pannig ad ég haetti
bvi aldrei, pad er bara hluti af manni

Flestir vidmaelendur toldu um ad peir attu nokkur ar eftir 4 vinnumarkadi, eda eins
og einn ordadi pad ,Hvad a ég, fimmtan ar eftir géd a vinnumarkadi, pad er ekki meira

en pad”. Annar vidmeelandi sa petta i 6dru ljosi.

bpad eru prju kjortimabil eftir, ef madur midar vid ad geta unnid
til sextiu og sjo dra. Pad er rosalega langur timi til deemis ef pu
tlar ad sitja a pingi, ad sitja prju kjortimabil er 6gedslega langt.
Almennt var vidmaelendum tidraett um heilsuna pegar talid barst ad pvi hvad veeri

framundan og adspurdur svaradi einn vidmaelandi

Eg hef hitt niutiu og fimm &ra ungmenni. Afi fyrrverandi
konunnar minnar, ég held ad hann hafi verid niutiu og sjo ara
begar hann bara dé allt i einu, en fram ad pvi hafdi hann verid
friskur og hress og alltaf i gonguferdum og gera eitthvad. Mér
fannst hann aldrei vera gamall, ég vissi alveg ad hann var gamall
en mér fannst hann aldrei vera gamall. En svo tengdamédir min
fyrrverandi sem Iést nuna i vetur, mér hefur fundist hun vera
gomul mjog lengi, huin er buin ad vera svona likamlega
lasburda. bannig mér finnst pad frekar vera meira svona eftir
andlegu og likamlegu atgervi heldur en einhverri tolu.

Vidmalendum fannst almennt ad peir ekki vera ordnir gamlir ,Mér finnst ég i
rauninni alltaf vera & sama aldri” og ,,pad skiptir engu mali hvad pu ert gamall”.
Mér finnst ég kannski ekki finna, nema pegar ég sé svona
einstaka jafnaldra minn, gamla skolabraedur eda skoélasystur
sem ad ég svona hrekk vid og hugsa med mér, ja ég er ordinn
pbetta gamall. En mér finnst ég pannig vera fullur getu og ég er
nokkud bjartsynn & pannig mina heilsu. En hin er svo sem
ekkert gefin en @ medan ég hef hana pa finnst mér ég ekkert
vera ordinn neitt gamall.

Vidmeelendur virtust almennt ekki vera éanaegdir med pad ad eldast. bratt fyrir ad

finna fyrir pvi ad likamlegt atgervi veeri ad breytast.

Tidarhvorfin eru eitt pad albesta madur attar sig 4@ hvad timi er
og nu 4 ég pennan tima eftir og nu zetla ég ekki ad missa af
neinu og ég hef ekki eins miklar ahyggjur hvad félki finnst um
mig, hvernig ég lit Ut og mér finnst bara fyndid ad sja
hrukkurnar. Mér finnst pad gleesilegt og ég er pakklat fyrir

57



heilsu og taekifeeri og svona. Stundum kemur desperation yfir
bvi ad madur er ekki eins huggulegur og madur var eda upplifir
sig ekki svona i eins miklum bléma, en pad verdur bara ad hafa
bad!

Bxdi andleg og likamleg heilsa var ofarlega i hugum vidmalenda pegar peir voru
inntir eftir pvi hvernig peir ztludu ad undirbda sig undir framtidina. Einn
vidmalandanna ordadi petta svona:

Myndi ég segja ad dbyrgd min veaeri ad hlda vel ad heilsunni,
eyda a hverjum degi dkvednum tima i pad og félagslif. Par sem
madur neaerir og madur virkjar tengsl vid félk, nain tengls vid
folk. Og sidan ad leggja einhvern tima alltaf i dkvedid andlegt
fédur, par sem madur stendur einn gagnvart gudi eda

mattarvoldunum og naer pessari innri satt og eda tengingu vid
alheimininn.

Annar vidmaelandi sagdi: , Eg vonast til ad eldast, ég bind miklar vaentingar vid pad”,
viokomandi gerir ekki rad fyrir pvi ad pad sé sjalfsagt ad allir fa ad eldast. Vidmaelendur
tokust misjafnt a vié hvernig peir hugdust halda sér vid eda hvernig peir setludu ad gera

bad.

Eg hef alls lags fyrirmyndir en ég er med pann draum ad vera
svona eins og pabbi, var reyndar ad glima vid attgengan
hjartagalla og ég veit af pvi, og ég reyni par af leidandi ad lifa
bannig lifi ad, ad ldgmarka ahattuna. Reykja ekki og hreyfi mig
og ég borda hollt og tek lysi og allt petta, og svo veit ég af
beinpynningunni. Eg er ad undirbta mig undir pad ad geta lifad
godu lifi til attatiu og sex ara.

Einn vidmaelandanna sagdi: ,Eg er nokkud bjartsynn & pannig mina heilsu, hin er svo
sem ekkert gefin” og hélt svo afram ,,En @ medan ég hef hana p3, ja, pa finnst mér ég
ekkert vera ordinn neitt gamall”. Annar vidmeelandanna reynir ad borda hollara og
hreyfa sig reglulega en ,vissulega dett ég alveg Utur heilsubatnum og bara svamla bara
um i einhverju rugli sko” en segist samt sem adur vera meira medvitud um pad nuna en
adur. Enn annar viomalandi sagdi:”ég maetti stundum hafa unnid minna og farid betur
med heilsuna”. Eda eins og einum vidmalandanum vard ad ordi pegar hann var spurdur

ad pvi hvad hann gerdi til ad baeta heilsuna.

Fara i gonguferdir eitthvad at i blainn, gera hluti sem ég hef
gaman ad gera en halda peim kirs sem ég er ad vinna i. bad er
hluti af pessu fjolbreytta lifi sem madur vill skapa sér, pad er ad
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ramma sig ekkert of mikid inn. Pad er lika ad 6gra sér ut fyrir
pbaegindarrammann, medan madur stendur i pvi og getur gert
bad. Pa er ég peirrar skodunar ad madur haldi miklu betur
heilsu, baedi andlega, likamlega og félagslega. bad er pad sem
skiptir mali.
Oll voru vidmaelendurnir medvitadir um ad heilsan spilar stéran patt i lifinu sem pau
eiga framundan. , Heilsan skiptir dalitid mali i pvi, ef madur heldur gddri heilsu, pa spair

madur svo sem ekkert i pad” var svarid pegar viomaelandi var spurdur ad pvi hvenaer

hann saei fyrir sér starfslokin.

Medvitud um ad fram ad pessu hafi hdn verid of mikid i vinnu og hugad of litid ad
eigin heilsu
[...] pa er svo margt fleira til og kannski er heilsusamlegra fyrir

mig, fyrir seinni halfleik sevi minnar ad proska upp eitthvad
annad ahugamal.

AJ 60ru leiti voru svor vidmalenda jakveed og 4 pa leid ad ,pora ad vera til”, ,ég
hlakka til ad eldast”, ,vil bara gera pad nina sem mér finnst gaman” og ekki vera ad
bida eftir pvi ad eldast eda setjast i helgan stein” og ,svo bara sinna sjalfum sér,

likamsraekt og svona pess hattar”.

»[...] ég tel mig vera miklu orkumeiri og medvitadari um sjalfa
mig, hvernig mér lidur, heldur en nokkurntiman adur. Mér
finnst pad alveg makalaust hvad pad er mikil orka, ég parf
stundum adeins ad geeta min.”

Vidmeelendur voru sattir a sinum stad i lifinu og hofdu ekki mikla eftirsja yfir pvi sem
[idid var. Flest 6ll nalgudust fortidina med virdingu, pratt fyrir ad oft maetti heyra ad hun

hefdi ekki alltaf verid dans & rdsum. Einn vidmaelenda kom pessu nokkud vel i ord.

Ef ég sé eftir einhverju i lifinu, pa eru pad ferdalog sem ekki
voru farin og taekifaeri sem ekki voru gripin.
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5 Samantekt og umraedur

[ eftirfarandi kafla verda dregnar &lyktanir af peim nidurstdédum sem rannséknin leiddi
ljés en vid vinnslu 3 ritgerdinni geetti mikils samramis @ milli upplifana vidmaelenda og

bess sem fraedin tala um.

Rannsdknarspurningum verdur svarad asamt pvi ad flétta saman fraedin og
nidurstodur rannséknarinnar. Einstaklingar rannséknarinnar eru af
Uppgangskynslodinni, og pvi ekki ur vegi ad hafa gildi pessarar kynslédar til viomidunar
begar farid er yfir helstu nidurstédur. Gildin eru medal annars sjalfsvitund, heilsa og
vellidan (Espinoza o.fl., 2010). Einnig er gott ad hafa i huga sjounda stig Erikson (1994)

skdpun eda stddnun en pessir einstaklingar eru allir @ pvi stigi skilgreiningu hans.

5.1 Breytingar, endursképun, paegindi

[ nidurstédum rannsoknarinnar var audséd ad vidmaelendur vaeru 4 sjdunda stigi Erikson
(1994) stédnun eda skdpun. A sjpunda stigi i kenningu Erikson (1994) er talad um ad
annad hvort gangi einstaklingurinn i gegnum stodnun eda skdpun & pessu timabili lifs
sins. Pa feer hann porf fyrir ad midla pvi sem hann hefur lzert og ein af adferdunum er ad
kenna, eins og fleiri en einn af vidmalendum hefur valid ad gera. Einnig tengist pad
sjounda stigi Erikson og pvi sem Boyd og Bee (2012) segja ad listskdpun eykst og i
nidurstédunum kemur einmitt fram ad vidmelendur fengu I6ngun til frekari
listskbpunar eins og taka ljosmyndir og jafnvel geela vid ad halda syningar. bratt fyrir ad
pbetta timabil sé ansi breitt og einstaklingar a pvi langt fra hvor 66rum i proska og hvar
beir eru staddir félagslega, pa er samt sem adur nidurstadan ad peir einstaklingar sem
raett var vid i rannsékninni baru pess einmitt merki um ad hafa lent i st66nun en unnu
sig ut uar pvi astandi. Einmitt med pvi ad skipta um starfsvettvang eda stefnu &
ahugasvidi. Eins og Steinberg o.fl. (2011) tala um pa finna einstaklingar & pessum aldri
oft fyrir ad peir séu haegt og rélega ad stirdna upp. Ad pvi leiti fannst viomalendum ad
beir veeru ad kodna nidur og breytinga veaeri porf. begar kom fram 8 midjan aldur hja

flestum vidmaelendum voldu peir ad skipta um starfsvettvang eda aherslur i lifi sinu.

bpegar skodadur er bakgrunnur vidmeelenda i rannsékninni kemur berlega i ljos ad
beir eru af Uppgangskynslédinni. Kynslddinni sem samanstdd af kjarnafjolskyldu par

sem fadirinn var fyrirvinnan og maddirin heimavinnandi. Endurspeglast pad i ad pratt
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fyrir ad born peirra hafi morg hver alist upp med lykla um halsinn, sem tilheyra pa X-
kynslédinni (Espinoza o.fl.,, 2010), pa vilja pau allt fyrir bornin gera til pess ad pau eigi
audveldara lif en pau 6lust upp vid. Uppgangskynslddin olst upp vid ad purfa ad berjast
um storfin, sokum pess hve fjolmenn pessi kynsléd er. Almennt er talid ad pessi kynsldd
sé best menntada kynsldd ségunnar (Boyd og Bee, 2012) og ma gloggt sja pad a
vidmalendum rannséknarinnar. Oll héfdu pau menntad sig & yngri drum, pvi annad
virtist ekki koma til greina. Einhverjir einstakinganna h6fdu menntad sig til pess ad na i
hagnyta pekkingu, til ad framfleyta sér i framtidinni. Enginn af vidmalendunum i
rannsokninni hafdi farid dmenntadur i gegnum lifid. bratt fyrir ad hafa breytt um stefnu

a midjum aldri og endurmenntad sig a nyrri braut.

Talad er um ad einstaklingar 4 midjum aldri séu oft lika pekktir sem
Samlokukynslédin pegar peir lenda a milli foreldra sinna og barna sinna og purfa ad
sinna badum kynslédum jafnt. Nidurstédur Ur rannsékninni syna ad petta er einmitt oft
hlutverk midaldra einstaklingsins. Daemi er um ad jafnvel hafa barnabérnin baest vid

sem einstaklingar sem parf ad sinna til jafns vid foreldra og eigin born.

Einstaklingar rannsdknarinnar sottust frekar eftir ad minnka vid sig vinnu, fremur en
ad heetta storfum fra degi til dags. Er pad i fullu samraemi vid pad sem kemur fram hja

Gobeski og Beehr (2009).

5.2 Kreppur, standa med sjalfum sér, hugrekki

Eins og Steinberg o.fl. (2011) tala um ad pegar komid er & midjan aldur ad
einstaklingar upplifi ad lifid sé komid i fastar skordur venjunnar. Upplifdu margir af
vidmeelendum i rannsékninni ad peir veeru komnir & pann stad i venjubundnu fostu
skordum lifsins. Fundu pa vidmelendur ad pegar taekifeerid baudst til ad breyta um

stefnu og gera eitthvad annad, gripu peir pad.

Cullberg (1990) heldur pvi fram ad i gegnum lifid gangi einstaklingurinn i gegnum
margar mismunandi kreppur. Nidurstédur rannséknarinnar leida i ljos ad vidmeelendur
eru sammala Cullberg ad pvi leiti ad peir hafi gengid i gegnum fleiri en eina kreppu a
lifsleidinni. | rannsékninn var sjénum pé einkum beint ad Midaldurskreppunni, par sem
einstaklingurinn fer ad velta fyrir sér hverju hann hefur afrekad i lifinu og hvad hann
langi til pess ad gera i framtidinni, hvad aetlar hann ad skilja eftir sig. bessi vendipunktur

er oft tengdur frafalli ndkomins attingja eda vinar (Boyd og Bee , 2012; Cullberg, 1990,
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Steinberg o.fl., 2011). Eru sému nidurstdédur Ur rannsékninni og pvi sem 4 undan er sagt.
Samhengi er & milli upplifunar hja vidmalendum rannsékarinnar og freedanna. Stori
vendipunkturinn er pegar frafall ndkomins aettingja verdur. Vakti pad vidmalendur til

umhugsunar um lif sitt og héfu i kjolfarid ad endurskoda lif sitt.

Margir af fraedimonnunum tala um midaldurskreppuna (Boyd og Bee , 2012;
Cullberg, 1990, Steinberg o.fl., 2011) en einnig um ad hun sé frekar godsdgn en
veruleiki. Vidmaelendur vildu faestir kannast eitthvad sérstaklega vid ad hafa gengid i
gegnum midaldurskreppu pa sem algengt er ad tala um. Grda fidringinn eda midlife
crisis. Voru peir frekar sammala um ad petta veeri bara ein af peim kreppum sem veeri
hluti af lifinu. Einn vidmaelanda hafdi meira ad segja sérstaklega 4 ordi ad hann hefdi
aldrei fengid pessa marg umtoludu kreppu og virkadi frekar svekktur ef eitthvad var.
pratt fyrir ad hafa ekki gengid i gegnum kreppu hafdi viokomandi tekid 90° beygju og

breytt algerlega um starfsvettvang.

Armstrong (2012) talar um mikilvaegi pess a0 tengja ekki gafur og heefileika vid aldur,
bar sem aldur segi ekki til um frammistédu i starfi, i rannsékninni kom fram ad
eindaklingarnir toldu sjalfa sig fulla af prétti og getu til ad takast & vid lifid i morg ar i
vidbot.

Nidurstodur rannsdknarinnar syna ad pratt fyrir ad viomaelendur tali ekki beint um ad
beir hafi synt hugrekki vid pad ad skipta um starf eda stefnu, pa hafi peir heyrt pad fra
samferdafolki sinu ad pad telji ad peir hafi synt hugrekki ad fara Ut i paer breytingar sem
pbau féru Gt i pegar skipt var ar 6ruggu starfsumhverfi yfir i eitthvad sem var 6fyrirséd.
bpegar Seligman (2002) talar um hugrekki er pad sem hann er ad tala um i tengslum vid
jakvaeda salfraedi. bessir einstaklingar virdast allir bua yfir pessum jakvaedu eiginleikum
eins og styrk, heidarleika, sanngirni og hollustu. Bua vidmeelendur flestir vid pad ad vera
med sterk fjolskyldutengsl sem eru mikilveeg & erfidleikatimum, sem er pegar
einstaklingurinn er ad ganga i gegnum slikar breytingar sem petta eru. Ad pvi leiti leida
nidurstédur rannséknarinnar til ad einstaklingarnir hafi synt visst hugrekki pegar peir
féru i pessar breytingar eda tokust a vid atvinnumissi er par i samraemi vid ord Areliu

Eydisar Gudmundsdottur (2011).
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5.3 Ny vegferd og draumar, pekking og reynsla, framtidarsyn

Fram kemur i nidurstodum rannsdéknarinnar ad einstaklingar leitast vid ad vera
hamingjusamir alveg eins og Csikszentmihalyi (2002) kemur innd ad pad sé oft peirra
helsta markmid. Eins syna nidurstédur rannsdéknarinnar og eru i fullu samreemi vidé pad
sem Arelia Eydis Gudmundsdéttir (2011) segir ad einstaklingar eru medvitadir um
stodugar breytingar sem lifid tekur. Ad astridan og parfir breytast og ad ekki er lengur

®tlast til pess ad vinna a@ sama stadnum fyrir lifstid eins og var hja Reyndu kynslodinni.

Mannaudsstjorar og stjérnendur fyrirteekja settu ad hafa pad i huga ad pekking og
reynsla pessara einstaklinga af Uppgangskynslédinni eru verdmaeti sem geta skapad
varanlegt samkeppnisforskot (Deb, 2009). Samkvaemt nidurstédum rannsdknarinnar eru
einstaklingar hennar tilbunir ad deila med sér pekkingu sinni og reynslu med 6drum. Ef
stjérnendur nyta sér pad og atta sig 4 hvada hvata pad parf til ad sinna starfinu pa
styrkist hollustan og almennt er pa buid ad bua til frabseran vinnustad sem helst i
hendur vid pad sem baedi Armstrong (2006) og Lumley o.fl. (2011) segja. i nidurstédum
rannséknarinnar kemur fram ad eins og Stewart og Brown (2009) segja ad ef porfum
einstaklingsins er maett og hann hvattur afram med ahrifarikum haetti pa verdi hann
anaegdari i starfi. bvi atti markmid mannaudsstjorans ad beina sjénum sinum i meira
meaeli ad honum. Einnig kemur fram i rannsékninni ad einstaklingar & pessum aldri hafa
mikinn dhuga 34 pvi ad fa ad stjorna sinum eigin tima pegar kemur ad starfinu. Berger
(2014) hefur einnig ord 4 pessu ad pad sé ein asteda pess ad einstaklingurinn bui vid

starfsaneaegju.

Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i ljés ad vidmeelendum fannst flestum ad peir
veeru i bléma lifsins og vera langt fra pvi ad vera a leidinni ad fara af vinnumarkadi. Enda
spa hagfraedingar (Boyd og Bee, 2012) pvi ad pessi kynslod eigi eftir ad njota
2vikvoldanna, par sem petta sé best menntada, heilbrigdasta og langlifasta kynsl6d
sdégunnar. Voru peir sammala um ad geeta pyrfti ad heilsunni og huga ad hreyfingu og

matarsedi svo pau geetu att géd seviar.

5.4 Rannsoéknarspurningar
[ bessum kafla verdur leitast verdur vid ad svara rannséknarspurningum peim er lagt var

af stad med i upphafi ritgerdarinnar. Til upprifjunar pa eru rannséknarspurningarnar:

Er endurskdpun a atvinnuhaefni @ midjum aldri naudsynleg?
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Hvernig geta stjornendur komid til méts vid parfir starfsmanna @ midjum aldri?
Er kreppa & midjum aldri 6hjakvaemileg afleiding pess ad eldast?

Samkvaemt nidurstddum rannsoknarinnar pad er pad mjog raunhazft og frekar
skilegt ad einstaklingur fari Ut i endursképun ad einhverju leiti 4 atvinnuhaefni sinni.
Ma pda byggja nyja haefni & gdmlum grunni. bar sem einstaklingar &4 pessum aldri hafa
[6ngun til ad deila reynslu sinni med yngri kynslédum pa er ekki ur vegi ad endursképun
fari fram 4 pann hatt ad einstaklingarnir deili reynslu sinni. Med pvi ad bzeta vid sig
bekkingu getur einstaklingurinn audveldlega virkjad pessar parfir sinar. [ 1josi
rannsoknarnidurstodunnar pa eru peir einstaklingar sem hafa farid i endursképun &
atvinnuhaefni sinni anaegdir med pad. beir fundu fyrir stédnun og leida adur en peir foru
Ut i pessar breytingar. bvi er ekki haegt annad en maela med pvi ad einstaklingarnir leiti
leida sem peim hentar til pess ad endurskapa sjalfan sig. Med rannsékninni er sett fram
stadfesting 4 sjounda stigi Eriksons um stédnun eda skopun. bvi settu peir einstaklingar
sem ekki kjosa stodnun ekki ad hika vid ad fara ut fyrir paegindarammann og

endurmennta sig eda breyta um starfsvettvang 4 einn eda annan hatt.

Stjérnendur sem vilja skara framur og na til sin besta og haefasta starfsfélkinu settu
ad kynna sér parfir allra kynslédanna og kunna ad vinna med gildi peirra. Pa vita peir
hvad hvetur einstaklinginn og hvad letur. Starfsfélk a midjum aldri maetti nyta enn betur
en gert er i dag par sem margir af haefileikum pess er félgid i reynslu og pekkingu. bvi
2ttu stjornendur ad huga ad pvi ad nyta pennan starfskraft og jafnvel adstoda vid
endurmenntun eda aherslubreytingar innan skipulagsheildarinnar. bessir einstaklingar
hafa samkvaemt nidurstédum rannsdknarinnar anaegju af pvi ad midla pekkingu sinni og

kenna og deila med 6drum pvi sem peir pekkja og kunna.

Nidurstodur rannséknarinnar syna ad pad ad pratt fyrir ad vera 4 midjum aldri er ekki
sammerkt pvi ad ganga i gegnum einhverskonar kreppu. Flestir fara i gegnum petta
2viskeid an pess ad finna mikid fyrir pvi og lita jafnvel & pad sem blémaskeid lifs sins.
Likurnar a kreppu eru hins vegar til stadar, einkum sékum pess ad mikid dlag er a
pbessum aldri. Koma parf bornum a legg, sinna oldrudum foreldrum og borga af
hdsnadislanum. Ad auki verdur einstaklingurinn medvitadri um dédaudleika sinn og
getur pad leitt til kreppu hja einhverjum einstaklingum. Alls ekki allir ganga i gegnum

slika kreppu, ekki frekar en allar konur pjaist af miklu svitakdéfi & pessum aldri. Mennirnir
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eru jafn misjafnir og peir eru margir og eins er pad med pad hvernig pessi aldur leggst a
einstaklinginn. Sumir finna ekki fyrir honum & medan adrir fara alla leid og kaupa sér

rauda sportbilinn, fara i fallhlifastokk og skipta konunni ut fyrir yngra maédel.
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Lokaord

Ohjakveemilegur hluti lifsins er ad eldast. Flestir eru peirrar gaefu adnjétandi ad fa ad
komast 4 efri ar. A peirri vegferd er farid i gegnum nokkur lifsskeid eins og barnaeskuna,
unglingsarin og fullordins arin. Hvert lifsskeid hefur sitt sér einkenni, b6 svo ad pau renni
saman hvert vid annad. Pad er Oplaegdur akur pegar kemur ad rannséknum a
einstaklingum 48 midjum aldri og morg séknarferi pangad ad saxkja i framtidar

rannsoknum.

Pegar komid er 4 midjan aldur velja margir ad skipta um starfsvettvang, huga ad
nyjum adhugamalum eda jafnvel breyta um lifsstil. Atvinnuhaefni skiptir pessa
einstaklinga mali par sem pegar skipt er um starfsvettvang geeti vantad uppd einhverja
bekkingu, pratt fyrir ad nyja starfid byggi 4 gdmlum grunni.

Med aukinni samvinnu & milli mannaudsstjérnunar og forystu, par sem heilsa, velferd
og hagur starfsmannsins er hafdur ad leidarljosi, aukast likur & frampréun og avinningur
skipulagsheildarinnar. Med pvi ad mannaudsstjorar skilji parfir einstaklinga @ midjum

aldri og veita peim verkefni sem hafa peim pa geta peir komid til mdts vid parfir peirra.

[ nidurstédum rannséknarinnar ma lesa ad pratt fyrir hina almennu godsdégn um kreppu
a midjum aldri er ekkert sem rennir stodum undir ad slikt sé 6fyrirsjaanleg afleiding pess
ad arin beetis vid eftir pvi sem timinn lidur. Nidurstodur rannsdéknarinnar syna ad
einstaklingar purfa ekki ad kvida fyrir ad komast a midjan aldur, heldur frekar maetti fara

a0 hlakka til.

5.5 Takmarkanir og framtidarrannsdknir

bpegar vinnsla vid rannsdknina hoéfst voru spurningar og eftirfylgni med peim litadar af
fyrirfram gefnum hugmyndum rannsakanda af einstaklingum a midjum aldri. Var
rannsakandi med akvedna fordéma og fyrirfram gefnar hugmyndum sem breyttust er

leid & Urvinnslu gagna. Litur rannsakandi nu a petta lifsskeid allt 3drum augum en adur.

Sem framtidarrannséknir veeri mjog dhugavert ad gera samanburdarrannsékn, par
sem rannsakadir vaeru einstaklingar sem ekki hefdu skipt um starfsvettvang eda stefnu i

lifinu @ midjum aldri. Hvort peir einstaklingar hefdu gengid i gegnum breytingar og hvort
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beir hefdu lika upplifad stédnun. A hvada hatt fengu peir UGtras fyrir listskdpun sinni eda
borf fyrir ad midla pekkingu sinni til komandi kynsléda. Athyglisvert veeri ad sja hvort ad

kenningar Erikson attu vid pann hdp likt og pennan sem pessi rannsékn nadi til.
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