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Utdrattur

Bakgrunnur: Langvarandi streita sem ekki er unnid Ur & videigandi hatt
getur leitt til gedraens vanda par med talid kulnunar. Tidni hennar, orsakir og
afleidingar asamt fyrirbyggjandi adgerdum og Urreedum hefur mikio verid
rannsakad. Skortur er & rannséknum um hvernig folk med kulnun upplifir
endurkomu & vinnumarkad eftir endurhafingu. Tilgangur rannséknarinnar
var auka pekkingu og dypka skilning & reynslu félks med kulnun af pvi ad
snua aftur til starfa ad endurhafingu lokinni.

Adferd: Rannsoknin byggist & eigindlegri rannsoknaradferd, Vancouver
skolanum i fyrirbaerafreedi. pétttakendur voru sex konur og einn karl. Tvo
viotol voru tekin vid hvern pétttakanda. Vidtolin voru hljodritud, vélritud
ordrétt upp og pemagreind.

Nidurstodur: Fjégur meginpemu komu i 1jés vid greiningu gagnanna: Lidan
vid endurkomu til starfa, Mottokur & vinnustad, Pyding fyrir lifid ad snua til
starfa og Jakveedur voxtur. bad reyndist patttakendum erfitt ad snua aftur til
starfa og peir upplifdu medal annars kvida, 66ryggi og leekkad alagspol. Peir
upplifou stolt og gledi yfir ad geta snuid til starfa en & sama tima skémm yfir
ad hafa verid i veikindaleyfi. pad var patttakendum mikilvaegt ad fa aftur
hlutverk, komast i samskipti, ratinu og félagsskap. Patttakendur upplifdu
almennt gddar mottokur yfirmanna, samstarfsfolks, skjolsteedinga, nemenda
og vioskiptavina. Patttakendum fannst peir hafa lert mikid a ferlinu fra
kulnun til endurkomu & vinnumarkad, uppliféu jakveedan voxt og voru
pakklatir.

Helstu alyktanir: bratt fyrir ad pad hafi verid andlega og likamlega krefjandi
fyrir pétttakendur ad snda aftur til starfa pa var pad einnig jakvaed,
leerddmsrik og pydingarmikil reynsla fyrir pa flesta. beir patttakendur sem
fengu g6da endurhafingu og snéru til starfa i samradi vid endurhafingaradila
voru liklegri til ad eiga farsela endurkomu & vinnumarkad. beim
patttakendum sem nutu studnings yfirmanna til lengri tima, tillitsemi og
sveigjanleika farnadist betur en 6drum i vinnunni. Endurkoma & vinnumarkad
veitti patttakandum jakveeda upplifun hvad vardar virdingu, tilgang, félagsleg
samskipti og daglega rutinu. Endurkoma & vinnumarkad jok sjalfstraust og
beetti sjalfsmynd patttakenda. Hagt er ad snua til starfa sem sterkari og vitrari
einstaklingur, sem og hafari starfsmadur eftir kulnun og géda endurhafingu.

Lykilord: kulnun, endurhefing, endurkoma til starfa, reynsla, pyding,
tilffinningar, jakveedur voxtur i kjolfar afalla, studningur, fyrirbaerafraedi,
Vancouver skolinn



Abstract

Background: Long term stress can lead to psychological problems including
burnout. A lot of literature and research regarding frequency, causes and
repercussions of burnout along with preventative measures and resources is
available. Less is known about how people experience returning to work after
burnout and rehabilitation. The objective of this study was to increase
knowledge and deepen understanding of how people suffering from burnout
experience returning to work after rehabilitation.

Method: The study was qualitative and guided by the Vancouver School of
doing phenomenology. The participants were six women and one man. Two
interviews were conducted with each participant. The interviews were
recorded, transcribed, and thematically analyzed.

Results: Four main themes were identified when analyzing the data: Feelings
upon returning to work, Perceived support in the workplace, The meaning of
being able to work and Positive growth. It was physically demanding for
participants to return to work and they were apprehensive and insecure. They
felt pride and joy in being able to return to work but shame over having been
on sick leave. It was important for them to return to work to regain their
social connection and have a role and a routine again. Participants were
generally happy with how they were received back to work by supervisors,
co-workers, students, clients and customers. Participants learned a lot during
this process, experienced post traumatic growth and were grateful.

Conclusion: Even though it was mentally and physically demanding for
participants to return to work it was also a positive, rewarding and
meaningful experience for most of them. Those participants who had
adequate rehabilitation and along with the rehabilitation agent thought it was
timely to return were more likely to experience a successful return to work.
Those participants who experienced continued support and flexibility from
supervisors had a more successful return to work than others. Returning to
work provided a positive experience regarding participants need for respect, a
daily routine, social interactions and a purpose in life. Returning to work
improved participants self-esteem and self-image. It is possible to return to
work as a stronger and wiser individual, as well as a better qualified
employee after burnout and adequate rehabilitation.

Keywords: burnout, rehabilitation, return to work, experience, meaning,
feelings, post traumatic growth, support, phenomenology, Vancouver school
of doing



Pessi ritgerd er tileinkud 6llum peim sem hafa risid upp Ur svartnatti
andlegrar vanlidunar og fundid gledina og tilganginn & ny. Hun er jafnframt
tileinkud 6llum peim sem tyndust i myrkrinu og fundu ekki leidina Gt.

Lif okkar er fateekara an ykkar. Megi sem flestir feta rétta leid og finna 1j6sid.

»The journey starts where your comfort ends
you have to lose so you can win again
Satan waits for the lazy soul
only work can make you whole*

Bjarni Johannes Olafsson é/
f: 07.04.91 — d: 19.04.17



,Burnout feels like the end of the world. It’s not. It’s the beginning of a new
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onc

Dr. Dina Glauberman
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bPakkir

Mig langar ad pakka 6llum minum patttakendum fyrir ad gera pessa rannsokn
mogulega. Takk fyrir ad treysta mér og deila med mér ykkar reynslu. Eg
hugsa oft til ykkar og 6ska ykkur alls hins besta alla daga. Mig langar einnig
ad pakka leidbeinendum minum dr. Astu Snorradéttur og dr. Sigrinu
Sigurdardottur fyrir nakveema yfirferd og fjélmargar abendingar. An ykkar
adstodar veeri pessi ritgerd hvorki fugl né fiskur. Takk fyrir adstodina! Olafi
Por Avarssyni gedlekni langar mig ad pakka sérstaklega fyrir ad syna
rannsékninni minni ahuga. bad er ekkert jafn hvetjandi og su tilfinning ad
einhver hafi tri @ manni og ahuga a pvi sem madur er ad gera. Sidast en ekki
sist langar mig ad pakka fjolskyldunni minni fyrir ad standa alltaf vid bakid &
mér og syna skilning 6llum peim tima sem ég vardi i pessa rannsokn. pPid
erud best!
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Kafli 1. Inngangur

I pessum kafla verdur farid yfir bakgrunn vidfangsefnis rannsoknarinnar og
stddu pekkingar uatfra rannsoknum. Rannséknarspurning og tilgangur
rannsOknarinnar verda kynnt dsamt asteedum pess ad petta vidfangsefni vard
fyrir valinu.

Skilgreining meginhugtaka

Kulnun

I alpjodlegu sjukdéma- og danarmeinaskranni (ICD-11) er kulnun skilgreind
sem atvinnutengt fyrirbeari sem tengist heilsu og porf a heilbrigdispjonustu an
pess po6 ad flokkast sem sjukdémur (The World Health Organisation (WHO),
2019). Litid er a kulnun sem heilkenni sem er til komid vegna langvarandi
streitu a vinnustad sem ekki hefur verid unnid Ur & videigandi hatt. pad
einkennist af premur pattum sem eru 1) orkuleysi eda érmdgnun, 2) ad vera
andlega fjarverandi i vinnunni, neikveedur eda kaldhadinn Ut i starfid og 3)
skert afkost. bar er enn fremur talad um ad kulnun tengist eingéngu atvinnu
og ad ekki etti ad nota ordid kulnun (burnout) til ad lysa slikri reynslu &
6orum svidum lifsins (WHO, 2019).

Endurhafing

Endurhefing er adstod vid einstaklinga med einhvers konar fotlun, hémlun
eda skerdingu til ad nd og vidhalda hamarks getu og virkni (European
Physical and Rehabilitation Medicine Bodies Alliance, 2018).

Starfsendurhafing & Islandi

Atvinnurekendum & Islandi 4samt sjalfsteett starfandi einstaklingum er skylt
ad greida idgjald i hverjum manuai til starfsendurhzafingarsj6os vegna sin og
starfsfolks sins (Félagsmalaraduneytid, e.d.) samkveemt l6gum Alpingis um
atvinnutengda starfsendurhafingu og starfsemi starfsendurhafingarsj6da
60/2012 (Alpingi, 2020). Starfsendurheefing er skilgreind i légum sem
heildsteed, einstaklingsmidud endurhaefing sem midar ad pvi ad auka



starfsgetu einstaklinga med skerta starfsgetu vegna veikinda eda slysa og gera
peim kleift ad snua aftur til starfa (Félagsmalaraduneytid, e.d.).

Starf

Virkni eda athdfn sem krefst pess ad einstaklingur noti andlega eda likamlega
krafta sina til ad vinna eitthvad verk oftast gegn pvi ad fa greidd laun fyrir
(Cambridge Dictionary, e.d.).

Jakveaedur voxtur

Jakvaedur voxtur & sér stad pegar folk upplifir jakveedar breytingar i kjolfar
krefjandi og erfidra upplifana eda afalla (Tedeschi and Calhoun, 2004).

Reynsla

Upplifun (islensk samheitaordabok, e.d.). bekking, leerdomur eda kunnétta
sem madur hefur 6dlast med pvi ad gera eitthvad i einhvern akvedinn tima.
Atburdur sem madur hefur upplifad og hefur ahrif a hvernig madur hagar sér
og hugsar. Atburdur sem hefur & ahrif & mann & einhvern héatt (Oxford
Learner’s Dictionaries, e.d.a).

Pyding

Merking, mikilveegi, gildi (islensk ordabok, e.d.). A3 upplifa tilgang med
einhverju (Oxford Learner’s Dictionaries, e.d.b).

Fraeodilegur bakgrunnur viofangsefnis

Kulnun

I takt vid sifellt meiri krofur & vinnumarkadi er langvarandi streita ordin
algengari og henni getur fylgt gedraenn vandi likt og kulnun i starfi (Bakusic
o.fl., 2018; Lastovkova o.fl., 2018). Aukid alag m& medal annars rekja til
mikilla breytingar sokum hnattvaedingar og teknipréunar (Van den Heuvel,
Bakhuys, Eekhout og Venema, 2018). Kulnun hefur vidtek neikvad ahrif,
ekki einungis a einstaklinga heldur einnig fjolskyldur peirra, samstarfsfolk,
skjolstaedinga, atvinnurekendur, hagkerfid og heilbrigdiskerfid (Lastovkova
o.fl., 2018; West, Dyrbye og Shanafelt, 2018).



Upphaf rannsdkna a kulnun

Herbert Freudenberger (1974) var fyrstur til ad nota ordid kulnun arid 1974 i
rannsokn sinni ,,Staff burnout* par sem hann skodadi kulnun hja starfsfolki i
sjalfbodavinnu & heilsugaeslustdd sem veitti 0keypis pjonustu (Mashlach og
Jackson, 1981). A sama tima var Christina Mashlach (1976) ad vinna ad
svipudum rannsoknum. Freudenberger og Mashlach uppg6étvudu bedi
einkenni kulnunar hjé einstaklingum i ummonnunarstérfum og préudu i
kjolfario hugtakid kulnun (burnout) & svipudum tima en p6 i sitt hvoru lagi.
Kulnun byrjadi sem ,,grasrotarhugtak® og var fljotlega tengt vio vinnu i
mannlega geiranum (Kristensen, Borritz, Villadsen og Christensen, 2005).
Christina Maslach og Susan E. Jackson (1981) préudu i kjolfarid matstaekid
the Maslach Burnout Invintory (MBI) &rid 1976 sem mikid hefur verid notad
til ad meta og greina kulnun (Bianchi, Schonfeld og Laurent, 2019; Canadas-
De la Fuente o.fl., 2018; Maslach og Leiter, 2016). Samkvamt skilgreiningu
Maslach og Jackson (1981) skiptist kulnun i prja flokka sem metnir eru hver
fyrir sig, en peir eru: 1) andleg O6rmdgnun (emotional exhaustion) 2)
neikvaedni og aftenging eda hlutgerving (depersonalization) 3) skertur
starfsarangur (reduced personal accomplichment) (Maslach og Leiter, 2016).

Ny sjénarmid

Almennt hefur verid unnid Gt fra skilgreiningu Maslach og Jackson (1981)
par sem kulnun er tengd vid atvinnu og atvinnutengda peetti (Bianchi,
Truchot, Laurent, Brisson og Schonfeld, 2014). EkKki eru p6 allir sammala pvi
ad kulnun tengist eingdngu streitu a vinnustad. Kjarninn i kulnun er
langvarandi streita. Bianchi og félagar (2014) vilja meina ad pad sé ekki haegt
ad takmarka kulnun vid vinnuadstaedur folks par sem langvarandi streita hafi
anrif & lif folks sem pjaist af henni i steerra samhengi. Ormégnun, kaldhaedni
og vanmattartilfinningin sem einstaklingar upplifa pegar peim finnst peir ekki
rada vid starf sitt og eru einkenni kulnunar geta proast hvort sem er vid
vinnutengdar adstaedur eda adrar adstedur i lifi folks (Bianchi o.fl., 2014).
Eigindleg rannsokn Kérkkéinen, Saaranen og Rasanen (2018) sem nadi til 15
einstaklinga sem skipuleggja endurkomu félks til starfa (return to work
coordinators) stydur pessa skodun. Skipuleggjendurnir t6ludu um ad einkalif
skjolstaedinga peirra sem hefdu upplifad kulnun hefdi ahrif & lidan peirra i
vinnunni. Sérstaklega ahyggjur, alag og streita i tengslum vio umdénnun barna
og aldradra foreldra. Petta samrymist pvi sem Bianchi og félagar (2014)
benda &, ad Iif okkar takmarkast ekki vid vinnuna eda heimilid heldur hefur
eitt dhrif 4 annad. Langvarandi streita sem leidir til kulnunar getur skapast
hvort sem er & vinnustad eda i einkalifi folks.



Einkenni kulnunar

Eins og &dur hefur komid fram skiptist kulnun i prja flokka: 1) 6rmdgnun, 2)
neikveaedni, kaldhadni og hlutgervingu og 3) skert afkdst (Maslach og
Jackson, 1981; WHO, 2019). Ormégnun visar i pa tilfinningu ad vera
algerlega uppgefinn badi andlega og likamlega (Freudenberger, 1974;
Maslach og Jackson, 1981). Einkenni geta verid hdofudverkur,
magavandamal, langvarandi preyta og vodvaspenna. Pau geta einnig komid
fram sem flensu- og kvefeinkenni, har bl6dprystingur og verkir eda andleg
einkenni eins og depurd og svefnvandi (Freudenberger, 1974; Maslach og
Leiter, 2016; Moss, Good, Gozal, Kleinpell & Sessler, 2016). Pegar
starfsmadur er farinn ad upplifa andlega 6rmégnun getur hann audveldlega
ordio pirradur og svekktur, jafnvel reidur og reedur illa vid tilfinningar sinar.
Hann getur verid viokvemur og gratgjarn og minnsta alag getur reynst
honum ofvida (Freudenberger, 1974).

Neikvaedni og kaldhadni eda hlutgerving getur lyst sér i neikvaedum
tilfinningum i tengslum vid skjolstedinga vinnunnar, vinnufélaga eda
vinnustadinn. Til ad mynda pegar heilbrigdisstarfsfolk hlutgerir sjuklinga, eru
kaldranalegir og syna litla samkennd (West o.fl., 2018). Neikvadni getur
einnig lyst sér i pvi ad starfsmadurinn verdur pver og 6sveiganlegur, viss um
ad hafa alltaf rétt fyrir sér og finnst eins og allir séu & moti sér. Hann fer
jafnvel ad draga sig Ut ar hopnum og getur einangrast. Hann streitist & méti
Ollum breytingum, tekur illa i peer og talar illa um peer af pvi hann hreinlega
hefur ekki orku til ad leera eitthvad nytt (Freudenberger, 1974).

Skortur & sjalfstrausti og su tilfinning ad rada illa vid starfid og vera
gagnslaus getur leitt til minni afkasta starfsfélks (Freudenberger, 1974;
Maslach og Jackson, 1981). Minni afkdst og litid vinnuframlag geta verid
einkenni kulnunar i starfi (Bianchi o.fl, 2019; Shanafelt og Noseworthy,
2017).

Afleidingar og algengi kulnunar

Rannséknir syna ad kulnun getur haft slem ahrif & lifsgedi folks,
vinnuframlag og fjolskyldulif. baer syna einnig fram a ad kulnun eykur alag a
baedi hagkerfid og heilbrigoiskerfio i formi kostnadar i sambandi vid
veikindafjarveru, minni framleidni og porf & heilbrigdispjonustu (Bakusic
o.fl., 2018; Faivre o.fl., 2018; Monsalve-Reyes o.fl., 2018). Jafnframt hafa
rannsoknir synt fram 4 ad kulnun eykur likur a pvi ad folk leiti i afengi og
vimuefni til ad takast & vid streituna og hefur han einnig verid tengd vid
aukna hattu a sjalfsvigum (Faivre o.fl., 2018; Freudenberger, 1974; Shanafelt
og Noseworthy, 2017; Tabaj, Pastirk, Bitenc og Masten, 2015; West o.fl.,



2018). | rannsokn Gyorffy, Dweik and Girasek (2016) fra Ungverjalandi voru
gdgn ar tveim kénnunum, fra 2003 og 2013, sem 5.607 kvenkyns leeknar og
tannleeknar & landsvisu svérudu borin saman. Pau voru einnig borin saman
vid nidurstddur ar kdnnunum fra 2002 og 2013 sem 12.640 almennir borgarar
svorudu. Nidurstddurnar leiddu i ljés a0 um 20% kvenkyns lekna og
tannlaeekna hofou ihugad sjalfsvig sem er téluvert heerra hlutfall en hja hinum
almenna borgara. Svefnvandi og &lag i vinnunni hafdi aukist & milli ara og
dregid hafdi ur starfsanaegju peirra. [ nidurstddum safngreiningar
Schernhammer og Colditz (2004) & 25 rannsoknum sem snéru ad
sjalfsvigstioni leekna kemur fram ad sjalfsvigstioni karlkyns lekna veeri 1,4
sinnum heerri en hja hinum almenna borgara & medan kvenkyns leeknar veeru
ramlega tvisvar sinnum liklegri til ad svipta sig lifi en hinn almenni borgari.

Kulnun hja heilbrigdisstarfsfolki hefur mikid verid rannsékud, enda virdist
kulnun vera vandamal i flestum ef ekki &llum stérfum heilbrigdisgeirans
(Rodrigues o.fl., 2018). Kulnun getur haft ahrif & gedi pjonustunnar, dregid
r o6ryggi sjuklinga og aukid likur & mistokum i starfi (Faivre o.fl., 2018;
Monsalve-Reyes o.fl., 2018; West o.fl., 2018). Mistdk i starfi geta verid
dyrkeypt og kostnadur i sambandi vid fjarveru og afleysingar er mikill (West
o.fl., 2018). Kerfisbundin heimildarsamantekt Rodrigues og félaga (2018) a
26 rannsoknum & kulnun i starfi medal 4,664 adstodarlekna leiddi i 1jés ad
hatt hlutfall adstodarlaekna upplifir kulnun eda 35,7 %. | Frakklandi reyndust
40% svarenda i konnun Faivre og félaga (2018) & adstodarleknum i
beaeklunar- og bradaskurdleekningum upplifa alvarlega kulnun og samkvaemt
Shanafelt og Noseworthy (2017) syna kannanir fram & ad ad minnsta kosti
50% leekna i Bandarikjunum upplifa kulnun i starfi.

I pversnidsrannsokn Canadas-De la Fuente og félaga (2015) & 676
hjakrunarfredingum meldust 25% peirra med ha& gildi andlegrar
érmognunar, 30% med ha gildi bolsyni og hlutgervingar og 45% heirra
meldust med ha gildi fyrir skert afkost. Ut fra pessum nidurstédum draga
Canadas-De la Fuente og félagar (2015) pa alyktun ad kulnun sé ad verda
atvinnusjukdoémur hjukrunarfreedinga & Spani. bad kemur heim og saman vid
safngreiningu  Luis Gomez-Urquiza og félaga (2017) & 13
pversnidsrannséknum sem leidir i ljos ad um pad bil pridjungur
bradahjukrunarfraedinga upplifir kulnun i starfi. Par er bolsyni staersti vandinn
en andleg 6rmdgnun fylgir fast & eftir. | safngreiningu Monsalves-Reyes og
félaga (2018) sem n&di til 1110 hjdkrunarfreedinga kom i 1jés ad 28%
hjakrunarfredinganna upplifdi andlega 6rmoégnun, 15% mikla bolsyni og
31% fannst verkefnaalag vera meira en peir rédu vid. Kulnun hjé sjikraliéum
hefur ekki mikid verid rannsékud. Kénnun Molero Jurado og félaga (2018) a
278 sjukralioum syndi p6 fram & ad 16,2% peirra upplifdu kulnun i starfi og
var heettan meiri hja folki undir 35 &ra og hja peim sem voru fastradnir.



Kerfisbundin samantekt Hall, Johnson, Watt, Tsipa og O'Connor (2016)
syndi fram & tengsl milli vanlidunar og kulnunar starfsfolks og Oryggis
sjuklinga. 1 88,9 % af rannsoknunum tengdist punglyndi, kvidi eda streita
mistokum i starfi og i 83,3% tilfella tengdist kulnun mistokum i starfi.

Kulnun kennara hefur einnig verid i brennidepli. Miklar breytingar a
skdlakerfinu og sifelldar breytingar a teekni og aukin tekniveeding skélanna
geta mogulega att patt i pvi a0 auka alag & kennara &samt miklum
samskiptum vid badi nemendur og foreldra (Sestili o.fl., 2018). Kulnun
kennara med tilheyrandi veikindaleyfum og fjarveru fra vinnu getur aukid
alag & adra kennara og haft ahrif & lidan og arangur nemenda (Sestili o.fl.,
2018). bad mé einnig segja ad kulnun geti verid smitandi pvi han getur haft
sleem &hrif & samstarfsfolk peirra sem upplifa kulnun og vinnuumhverfid i

heild sinni (Maslach og Leiter, 2016).

Ahzttupaettir

Slem heilsa eykur likur & kulnun i starfi. FOlIki sem er mjog nakvemt,
samviskusamt og haldid svokalladri fullkomnunararattu er einnig heettara vid
ad upplifa kulnun, sérstaklega pegar alag er mikid (Maslach og Leiter, 2016).
Komid hafa fram tengsl & milli kulnunar og peirrar tilfinningu ad rada engu i
sambandi vid starfid. Pad ad starfid er ekki metid ad verdleikum og ad
starfsmadur finnur ekki ad hann sé metinn, getur einnig ytt undir kulnun,
asamt erfidum samskiptum vid vinnufélaga sem ekki er unnio ar. Folk getur
einnig upplifad bolsyni, reidi og biturd pegar pad upplifir ad ekki sé komid
fram vio pad af virdingu (Maslach og Leiter, 2016). Miklar og hradar
breytingar & taeekni kunna ad leida til teeknistreitu par sem folk oOttast ad geta
ekki notad eda nytt nyja teekni a videigandi hatt, og par sem erfidleikar vid ad
tileinka sér eda nota taekni veldur ergelsi og pirringi (Van den Heuvel o.fl.,
2018).

Rannsékn Puertas-Molero og félaga (2018) medal 1316 speenskra
haskdlakennara gefur til kynna ad langvarandi streita hafi forspargildi i
sambandi vid kulnun i starfi. HUn bendir til pess ad sterk tengsl séu & milli
langvarandi streitu og andlegrar érmégnunar. [ nidurstddum safngreiningar
Canadas-De la Fuente og félaga (2018) & 78 rannsoknum i tengslum vid
ahaettupeetti kulnunar fyrir hjakrunarfreedinga kemur fram ad meiri likur eru &
ad upplifa kulnun ef vidkomandi er karlkyns, barnlaus, einhleyp/ur eda
fraskilin/n.

Upphaflega var alitid ad kulnun tengdist eingdngu storfum sem byggdust &
samskiptum og skyrir pad pann mikla fjélda rannsékna sem finna méa a
kulnun i heilbrigdisgeiranum (Canadas-De la Fuente o.fl., 2018; Sestili o.fl.,



2018). Kulnun getur hins vegar komid fram i hvada starfi sem er en pad
virdast vera sterk tengsl & milli adkvedinni starfsstétta og salfélagslegra
aheettupétta. pau tengsl eru tiltélulega mikil i pjonustustérfum, mennta- og
heilbrigdisgeiranum. bvi geeti folk sem starfar i pessum geirum verid i meiri
heettu & ad brenna Gt i starfi (Molero Jurado o.fl., 2018; Lastovkova o.fl.,
2018; Sestili 0.fl., 2018; Van den Heuvel o.fl., 2018).

Forvarnir

Hreyfing er mikilvaeg til ad draga Ur streitu. begar hreyfing er stundud dregst
ar framleidslu & streituhorménunum Kkortis6li og noradrenalini sem safnast
upp i likamanum. Hreyfing losar jafnframt um endorfin, sem gjarnan er nefnt
gledihormdn likamans. Nidurstddur kerfisbundinnar samantektar Naczenski,
de Vries, van Hooff, Madelon, og Kompier (2017) & 10 rannséknum &
tengslum hreyfingar og kulnunar synir fram & ad hreyfing er ahrifarik adferd
til ad draga Gr einkennum kulnunar. 1 grein eftir Olaf Por /varsson gedlakni
i Leeknabladinu um sjuklega streitu kemur fram ad regluleg hreyfing hafi
umtalsverd og mikilveg ahrif & heilastarfsemi, védvastyrk og pol. Hann
meelir med daglegri hreyfingu i teepa klukkustund & dag eda svo. Mikilveegt
er p6 ad virkni sé ekki aukin of hratt og ad pad sé gott jafnveegi & milli
hvildar og virkni (Olafur P6ér /Evarsson, 2016). Kerfisbundin
heimildarsamantekt fr4 Brasiliu sem snyr ad kennurum stydur petta. Han
syndi fram & jakvaed ahrif hreyfingar & alvarleg tilfelli andlegrar 6rmégnunar
og kulnunar. Hreyfing hafdi einnig ahrif & vangaveltur um ad faera sig um set
i starfi eda skipta um starfsvettvang. Kennarar sem stundudu hreyfingu voru i
minni heettu a ad préa med sér kulnun (Ferreira o.fl., 2015). Fyrirbyggjandi
adgerdir geta margborgad sig. bad ad draga Ur einkennum eda koma i veg
fyrir kulnun parf ad vera samstarfsverkefni starfsmanna og atvinnurekenda
(Shanafelt og Noseworthy, 2017).

Streita og streituhormédn geta haft skadleg ahrif & heilsuna og valdid
sjukdémum (Brotman, Golden og Wittstein, 2007). Hvildarhorménid
Dehydroepiandrosterone sulfate (DHEA) er okkur mikilveegt i barattunni vid
streitu. Hlutverk pess er ad byggja upp vefi og styrkja varnarkerfi likamans
og mikilveegt er ad likaminn nai ad hvilast til ad hann geti framleitt petta
hormén i nagilegu magni. DHEA batir einnig einbeitingu og minni (Traish,
Kang, Saad og Guay, 2011). Streita dregur Ur framleidslu DHEA og hefur
neikvaed ahrif 4 onamiskerfid. Rannsdkn Lennartsson, Sjors og Jonsdottir
(2015) gefur til kynna ad pad dragi Gr framleidslu DHEA hja félki med
kulnun pegar pad er undir alagi, og ad tengsl geti verid verid & milli streitu,
kulnunar og hrakandi heilsu. I rannsékn Lennartsson, Theorell, Kushnir og
Jonsdottir (2016) sem skodadi tengsl a milli DHEA gilda og heilsu voru
DHEA gildi 122 einstaklinga med kulnun & fyrsta ari peirra i medferd mald.



Vid upphaf rannséknar var enginn munur & kulnunareinkennum eda
heilsufari sjuklinga. pegar leid & medferdina jokst DHEA framleidsla hja um
helmingi  patttakenda. Hj& pessum  sjuklingum dr6 meira Ur
kulnunareinkennum en hja hinum. Breytingar i DHEA gildum hofou
forspérgildi um hver stadan & kulnunareinkennum yrdi i lok ars hja
sjuklingunum sem bendir til pess ad breytingar i DHEA gildum segi til um
batahorfur sjuklinga i kulnun.

Hvild skilar sér i endurnyjun orku, skyrari hugsun og beettri heilsu. Hvild er
naudsynlegur hluti endurnzrandi svefns og eykur vellidan. Han er
naudsynleg svo likami og hugur geti starfad sem skyldi (Hellvig, Wade og
Hunter-Eades, 2016). Fyrir utan hreyfingu og hvild pa geta forvarnir til
deemis innihaldid breytingar & vinnuadsteedum, ad draga Ur vinnu eda sleppa
yfirvinnu. bar geta einnig falid i sér ad taka fleiri pasur, leera adferdir til ad
draga Ur streitu, sjalfsraekt, samskiptapjalfun og meiri studningur, badi heima
0g a vinnustad (Maslach og Leiter, 2016).

I slembadri samanburdarrannsokn Stier-Jarmer Frisch, Oberhauser, Berberich
og Schuh (2016) a 88 einstaklingum med yfir medallagi mikla streitu og i
heettu 4 ad préa med sér kulnun, lerdi annar hépurinn streitustjornun og
stundadi slokun, likamsraekt og leirbdd i prjar vikur. Samanburdarhépurinn
fékk enga medferd. batttakendur sem fengu medferd uppliféu mikinn arangur
af medferdinni og pad dro fljott ur streitu hja peim og pau upplifdu enn
arangur vio sex manada eftirfylgni (Stier-Jarmer o.fl., 2016).

Medferd vio kulnun

pegar folk er farid ad upplifa einkenni kulnunar og jafnvel komid i prot er
mikilvaegt ad leita sér adstodar. Naudsynlegt er ad draga Ur alagi og kvéoum,
breyta vinnufyrirkomulagi og fara jafnvel i timabundid veikindaleyfi
(Maslach og Leiter, 2016). Fraedsla, radgjof og stuoningur, hreyfing, hvild og
godur svefn asamt streitustjornun, sjalfsreekt og 6drum Urreedum eins og
hugraenni atferlismedferd, navitund og markpjalfun er algengasta medferdin
vid kulnun og hefur gefio goda raun (Lennartsson o.fl., 2016; Maslach og
Leiter, 2016)

I eigindlegri rannsokn Bostjanic og Koracin (2014) & 27 einstaklingum sem
snéru aftur til vinnu eftir ad hafa upplifad kulnun kemur fram ad endurhafing
sé langtimaverkefni sem wvelti ad miklu leiti & peirri vinnu sem
einstaklingurinn sjalfur leggur i hana. FOlk geti p6 fengid naudsynlegan
stuoning fra fjolskyldu og samstarfsfolki, sérstaklega pegar kemur ad pvi ad
syna skilning og adlaga verkefni i vinnunni ad getu vid endurkomu til starfa.



Gildi vinnunnar

Vinnan er mikilvaegur pattur fyrir gedheilsu folks. Vinnan hefur moguleika &
ad uppfylla dkvednar grundvallaparfir mannsins. Fyrst ma par nefna porfina
fyrir ad lifa af eda sja fyrir sér. Tengt henni er porfin fyrir aukin véld og
virdingu sem vid 08lumst med gbéori menntun, heerri stédu og launum,
veraldlegum eigum, ordspori og frama (Blustein, 2013; Duffy, Blustein,
Diemer og Autin, 2016). Onnur grundvallarporf sem vinnan uppfyllir er
porfin fyrir félagsleg tengsl. Badi i formi sambanda og samskipta vid annad
folk, og i formi félagslegra tengsla vid samfélagid med pvi ad upplifa ad
madur geri gagn og se mikilveegur hlekkur i samfélaginu (Blustein, 2013;
Duffy o.fl., 2016). bridja grundvallarpdrfin sem vinnan uppfyllir er porfin
fyrir sjalfsakvordun eda réttur og geta folks til ad stjérna eigin orlégum
(Blustein, 2013).

Marie Jahoda (1982) stundadi rannsoknir & ahrifum atvinnuleysis & gedheilsu
folks. Hun vildi meina ad ekki einungis atvinnulaust folk heldur einnig
heimavinnandi hdsmadur, namsmenn og folk & eftirlaunum feeri & mis vid
akvedna peetti. batti sem tengjast grundvallarpérfum mannsins og vidhalda
g0Oari geoheilsu. Kenningar hennar syna fram a kosti pess ad hafa vinnu og ad
pad vera fjarri vinnumarkadi hafi sleem ahrif & gedheilsu folks. Jahoda (1982)
benti a fimm peetti sem folk & vinnumarkadi byr ad sem atvinnulausa skortir.
Pad eru 1) skipulégd dagskra eda verkefni sem fylla daginn 2) tilgangur 3)
félagsleg tengsl 4) stada og 5) virkni. Hun vildi meina ad skortur 4 pessum
pattum veeri stér hluti af astedu pess ad atvinnulaust folk upplifi oft
Orventingu. Samkvemt Jahoda (1982) kemur skortur & verkefnum og
skipulagori dagskra nidur a andlegri heilsu, folki fer ad leidast pegar pad
afrekar ekki neitt og dagarnir verda langir. Hun talar einnig um mikilvegi
pess ad félk hafi tilgang og upplifi pa tilfinningu ad pad skipti mali og geri
gagn. A0 folk upplifi ad adrir purfi & peim ad halda. begar lifid skortir
pydingu pa upplifir folk tilgangsleysi sem veldur vanlidan. Skilt pessari porf
er porfin fyrir samskipti vio annad folk en nanustu fjolskyldu og tenging vid
samfélagid. Folk skilgreinir sig gjarnar Gt fra stodu sinni i samfélaginu og
begar folk hefur ekki hlutverk pa getur pad upplifad sig sem litils eda einskis
virdi. A0 lokum talar Jahoda um mikilveegi virkni. Jafnvel p6 virknin sé til
komin vegna pess ad folk neydist til ad vinna til ad sja fyrir sér pa sé pad
betra fyrir gedheilsuna ad purfa ad vinna en ad hafa ekkert ad gera (Jahoda,
1982).

Fraedimenn sem stunda rannsoknir Gt fra kenningum um salfreedi vinnunnar
lita & gbda og Orugga atvinnu par sem vidkomandi nytur virdingar sem
sjalfsdgd mannréttindi. Ad peirra mati er atvinna lykilatridi i sambandi vid ad
lifa af, tengjast 6drum og til ad upplifa baedi pydingu og tilgang likt og i



kenningum Jahoda (Duffy o.fl., 2016). Pattakos og Dundon (2017) taka undir
petta i grein sinni par sem pau skoda pydingu i tengslum vid vinnu. par segir
ad I6ngunin til ad skipta mali og gera gagn sé grunnuppspretta raunverulegrar
pydingar asamt pvi ad eiga pydingarmikil samskipti vid adra manneskju.
Finnsk eigindleg rannsékn Salminen, Madkikangas, Hétinen, Kinnunen og
Pekkonen (2015) & 12 einstaklingum skodadi hvernig folk i endurhafingu vid
kulnun upplifdi endurhafingarferlid og hvada peettir peim fundust gagnlegir i
endurhafingunni. 1 henni kemur fram ad pétttakendur hafi attad sig &
mikilveegi pess ad hafa vinnu og ad geta unnid eftir ad peir foru i
veikindaleyfi og upplifdu skort & pessum pattum. I endurhafingunni breyttist
vidhorf peirra til vinnunnar og patttakendur fundu tilganginn og pydinguna
med vinnunni & ny (Salminen o.fl., 2015).

Endurkoma & vinnumarkad eftir kulnun

Endurkoma & vinnumarkad eftir kulnun er litid rannsakad efni (Bostjanic og
Koracin, 2014; Karkkdinen, Saaranen, Hiltunen, Ryynanen, og R&sdnen,
2017) og skortur er & rannsoknum sem skoda tilfinningar og upplifun folks
med kulnun af endurkomu til starfa (Bostjanic og Koracin, 2014).

Samkvaemt skipuleggjendum endurkomu folks til starfa i eigindlegri
rannsOkn Karkkainen og félaga (2018) parf ad syna folki med kulnun
sérstaka tillitsemi pegar pad snyr aftur til starfa par sem pad getur verid
viokvemt. Vanda parf 61l samskipti til ad fordast neikvaed vidbrogo.
Mikilvaegt er ad folk med kulnun fai studning i vinnunni eftir endurkomu og
getur vinnan att patt i endurhafingu starfsfolks ef verkefnum og alagi er stillt
i hof (Kérkkédinen o.fl., 2018). Samkveemt nidurstéoum eigindlegrar
rannsoknar Bostjancic og Koracin (2014) frd Sloveniu sem nadi til 18
einstaklinga med kulnun hoféu pétttakendur porf fyrir aframhaldandi
studning og adstod eftir ad peir byrjudu ad vinna & ny. Ranns6kn Bostjanic
og Koracin (2014) skodadi hvort félk med kulnun upplifdi breytingar a
persénuleika, skodunum, gildum og hegdun i tengslum vid vinnuna vid
endurkomu til starfa. Helstu nidurstddur voru per ad patttakendur snéru hagt
til vinnu eftir endurhafingu. begar peir snéru aftur urdu peir varir vid
breytingar & persénuleika, persénulegum gildum og vinnuafkéstum. Peir
upplifdu einnig fordéma og takmarkadan studning fra vinnuumhverfinu.
Nidurstédur rannsoknarinnar benda til pess ad starfshlutfall og alagspol
peirra einstaklinga sem hafa eitthvad um sina endurkomu ad segja eykst jafnt
og pétt. baer benda einnig til pess ad peir einstaklingar sem neydast til ad
snta fljott aftur til starfa sokum litils veikindaréttar, fara beint i sému
verkefni og sama alag og fyrir kulnun eigi erfidara med ad rada vid vinnuna
(Bostjanic og Koracin, 2014). Otimaber endurkoma til starfa og skortur &
adlogun verkefna og alags getur enn fremur stadid i vegi fyrir pvi ad folk
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med kulnun néi sér ad fullu, geti unnid af krafti og eykur likur & pvi ad folk
lendi i kulnun & ny (Bostjanic og Koracin, 2014). péatttakendur i rannsékn
Bostjanic og Koracin (2014) alitu ad porf veeri & vitundarvakningu um
kulnun, orsakir og afleidingar til ad auka likur & snemmtaekri ihlutun og til ad
draga ur fordomum pegar félk snyr til vinnu & ny.

I finnskri eigindlegri rannsokn Salminen og félaga (2015) sem minnst var &
fyrr i pessum kafla & 12 einstaklingum i endurhafingu vegna kulnunar
toludu pétttakendur um ad hafa leert ad setja mork i endurhafingunni. beir
gerdu ymist kroéfur um breytingar & vinnustad eda skiptu um vinnu pegar peir
snéru aftur til starfa. Peir h6féu einnig porf fyrir &framhaldandi studning eftir
medferd likt og patttakendurnir i rannsékn Bostjancic og Koracin (Salminen
o.fl,, 2015).

I kerfisbundinn samantekt Kérkkainen og félaga (2017) & pattum sem tengjast
endurkomu til starfa eftir kulnun kemur fram ad g6d samskipti og studningur
yfirmanna auki likur & farselli endurkomu starfsmanna. bar kemur einnig
fram ad naudsynlegt sé ad draga Ur alagi og abyrgd a vinnustad og ad litil
stjorn a adstedum i vinnunni hafi neikvaed ahrif & endurkomu. pad er i
samraemi Vvid nidurstddur rannsdknar Karlson og félaga (2010) sem synir
fram & ad samvinna vid vinnustad og videigandi breytingar hafi jakveed ahrif
& endurkomu. Liklegra er ad folk verdi afram i veikindaleyfi eftir ad medferd
likur ef pad hefur upplifad litla stjorn i vinnunni eda att i erfidum samskiptum
vid yfirmenn eda samstarfsfolk samkvemt rannsékn Norlund, Fjellman-
Wiklund, Nordin, Stenlund og Ahlgren (2011). Afar mikilveegt er ad leysa
Ur pessum vanda og geta vinnustadir lagt sitt af mérkum til ad tryggja farsela
endurkomu starfsmanna og stytta veikindaleyfi med pvi ad veita
sveigjanleika og vinna ad beaettum samskiptum. Patttakendum i rannsékn
Norlund og félaga (2013) med sjuklega streitu fannst mikilvaegast ad upplifa
stuoning, ad folk trydi pvi ad pau hefdu raunverulega verid veik og ad pad
veeri metid ad verdleikum badi sem einstaklingar og starfskraftar. peim
fannst einnig mikilvaegt ad yfirmenn og samstarfsfélk attadi sig & pvi ad pad
geeti ekki skilad somu afkdstum og &dur. bau meltu med ad folk geefi sér
gédan tima i endurhafingu og snéri ekki til starfa nema ad
ad taka patt i endurkomuferlinu og mikilveegt veeri ad rédda inn
afleysingamanneskju til ad Iétta pressu af folki i veikindaleyfi og til koma i
veg fyrir uppséfnud verkefni (Norlund o.fl., 2013).

Jakveaedur voxtur i Kjolfar kulnunar

patttakendur Bostjanic og Koracin (2014) upplifou jakvaedan voxt i kjolfar
kulnunar, endurhefingar og endurkomu til starfa. beir endurskodudu lif sitt,
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leerou ad forgangsrada, deila &byrgd og sattu sig vid ad skila negilega godu
vinnuframlagi i stad pess ad eltast vid fullkomnun (Bostjanic og Koracin,
2014). Margir patttakendur i astralskri eigindlegri rannsokn Turnball og
Rhodes (2019) & kulnun og vexti sem byggdi & vidtélum vid 17 salfredinga
téludu um voxt og jakveedar breytingar. peir upplifdu ad peir veeru farnir ad
veita betri og innihaldsrikari pjonustu. Peir hettu ad vilja breyta heiminum og
bjarga 6llum og féru ad einbeita sér ad hverju augnabliki fyrir sig. [ stad pess
ad reyna ad breyta skjdlsteedingum sinum lerdu peir ad vera i augnablikinu
med peim. Virkilega heyra hvad peir h6fdu ad segja og leitast vid ad skilja
hvad folk var ad ganga i gegnum. Allir patttakendur tileinkudu sér einnig
sjalfsrekt til ad mynda hreyfingu, navitund, Uativist, eldamennsku og
teikningu og féru ad eyda meiri tima med fjolskyldu og vinum. pétttakendur i
rannsokn Salminen og félaga (2015) upplifdu einnig jakveedan voxt. peir
leerdu ad gefa sér tima fyrir sjalfan sig og foru ad sinna fjolskyldu og vinum
betur og nddu ad skapa meira jafnveegi & milli vinnu og einkalifs.

Astzeour fyrir vali 4 rannsoknarefni

Mikil vitundarvakning og aukin umreda um kulnun hefur &tt sér stad
undanfarin ar hér a landi. Mikilveegt er ad varpa ljési a pennan vanda til ad
auka likur & snemmtaekri fhlutun og i forvarnarskyni. Samkvaemt
notendakonnun Virk eru notendur almennt anagdir med pjénustuna og telja
hana auka lifsgaedi sin og starfsgetu (Virk, 2020). Rannsakandi velti fyrir sér
hvad teeki vio pegar endurhafingu likur og folk snyr aftur til starfa. Hann
fann litid af ranns6knum um efnid og fannst dhugavert ad komast ad pvi
hvernig tilfinning pad veeri ad meta aftur til vinnu eftir kulnun. Hvada
askoranir fylgja endurkomu & vinnumarkad, hvort folk upplifi eitthvad
jakveett, hvernig tekio er & méti pvi & vinnustad og hvada pydingu pad hafi
fyrir folk ad geta snuid til starfa. Eftir ad rannsékn héfst kveiknadi ahugi
rannsakanda enn fremur & pvi hvada leerdémur liggur i peirri reynslu og hvort
folk upplifi jakveedan voxt i Kjolfar kulnunar og endurkomu a vinnumarkad.
pyding og jakvaedur voxtur fellur undir upplifun, tilfinningar og reynslu og er
pvi hluti af tilgangi ranns6knar og rannséknarspurningunni.

Tilgangur rannsoknar og rannsoknarspurning

Tilgangur pessarar rannséknar er ad auka pekkingu og dypka skilning & pvi
hvernig reynsla pad er ad snda aftur til starfa eftir kulnun og endurhafingu.
Rannséknarspurningin er eftirfarandi: Hver er reynsla félks med kulnun af
bvi ad snda aftur til starfa ad endurhafingu lokinni?
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Kafli 2. Aoferoarfraeoi

Til ad svara rannsdknarspurningunni var notast vid eigindlega
rannsoknaradferd, Vancouver skolann i fyrirbeerafreedi. Markmid hans er ad
auka pekkingu & mannlegri reynslu svo bata megi mannlega pjénustu
(Sigridur Halldorsdéttir, 2016) og hentadi pvi vel véldu rannsoknarefni. |
pessum kafla verdur fjallad um ranns6knaradferdina og farid yfir
rannsoknarferlid sem byggdist 4 12 prepum og sjo vitrenum ferlum. 1 lok
kaflans er umfjollun um réttmeati og areidanleika rannsoknarinnar asamt
sidfreedilegum vangaveltum.

Fyrirbzerafraoi

Fyrirbeerafredi (phenomenology) byrjadi sem heimspekileg hreyfing sem
byggoi a upplifunum tjadum af einstaklingum sem upplifédu atburdinn eda
fyrirbaerid (Connelly, 2010). Ordid phenomenon er dregid af griska ordinu
pheanesthai sem pydir ad birtast, afhjupa eda varpa ljosi a, sem er mjog
videigandi (Dowling, 2007). Kjarninn i fyrirbaerafraedi er tilraun til ad lysa og
skilja fyrirberi sem folk sem hefur gengid i gegnum eins og pad upplifir pad
(Wojnar og Swanson, 2007) og eru upplifanir eins og démgreind, skynjanir
og tilfinningar i brennidepli. Fékusinn er ekki & vidbrogd folks vid akvednum
upplifunum heldur er leitast vid ad skilja nakvemlega hvernig pad var ad
upplifa eitthvad akvedid (Connelly, 2010; Errasti-Ibarrondo, Jordan, Diez-
Del-Corral og Arantzamendi, 2019).

Edmund Husserl (1859-1938), pyskur heimspekingur og steerdfredingur var
upphafsmadur  fyrirbarafreedinnar sem heimspeki og sem lysandi
rannsOknaradferd (Sorsa, Kiikkala og Astedt-Kurki, 2015; Spiegelberg,
1975). Fyrirbeerafredi er rannsOknaradferd sem gefur okkur innsyn i
upplifanir annarra og hvernig folk finnur tilgang i pvi sem pad hefur upplifad
(Conklin, 2007; Sigridur Hallddrsdottir, 2016). Tilgangurinn er ekki ad leita
ad rétta svarinu heldur ad finna djipa merkingu og meiningu, ad finna
kjarnann i fyrirbaerinu og 60last djupan skilning 4 pvi (Errasti-Ibarrondo o.1l.,
2019). Sem rannsOknaradferd hefur fyrirbeerafreedi leitt til mikillar
pekkingarskdpunar i medal annars salfredi, menntunarfredum og
heilbrigdisvisindum (Connelly, 2010; Willis, 2001). Rannsakendur purfa ad
skilja reynslu fdlks til ad geta veitt betri pjonustu og er fyrirbeerafraedi pvi
kjorio verkfeeri i ad auka pekkingu og dypka skilning hja folki sem starfar
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innan geira sem leggja aherslu & heilsu, pjénustu, lifsgedi og pekkingu
(Conklin, 2007).

Vancouver skolinn

Rannsoknir innan Vancouver skolans byggja & vidtélum par sem viomelandi
er medrannsakandi og litid er & vidtalid sem samraedur. Midad er vid ca. 15
vidtol eda par til mettun er ndd. Mettun er pegar rannsakandi er heettur ad
heyra eitthvad nytt, er farin ad heyra somu hlutina aftur og aftur. Notast er
vid 5-15 patttakendur og tekin eru 1-3 vidtdl vid hvern patttakanda (Sigridur
Halldérsdottir, 2016). T rannsoknarferli Vancouver skolans er farid aftur og
aftur i gegnum akvedna vitreena ferla (sja mynd 1).

Ad vera

o'V,

Ad
sannreyna

—

Ad velja

Mynd 1. Vitrenir ferlar Vancouver skélans

Rannséknarferli  Vancouver skolans skiptist i 12 prep (Sigridur
Hallddrsdottir, 2016). Hér & eftir fylgir lysing & hverju prepi fyrir sig dsamt
kynningu & hvernig prepunum var fylgt i rannséknarferlinu.

Prep 1: Val & patttakendum

Naudsynlegt er ad velja patttakendur sem hafa personulega reynslu af
fyrirbaerinu sem rannsaka a og mikilvaegt er ad ad minnsta kosti sex manudir
hafi lidio frd pvi ad reynslan atti sér stad. Ekki er talid eskilegt ad
einstaklingar séu staddir i midri reynslunni par sem peir purfa ad hafa fengio
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teekifaeri til ad igrunda reynslu sina til ad geta midlad henni &fram til annarra.
patttakendur purfa einnig ad hafa dhuga & og getu til ad lysa sinni reynslu
(Sigridur Halldorsdottir, 2016).

Studst var vid tilgangsurtak og snjoboltadrtak. Tilgangsurtak er oftast notad i
Vancouver skolanum og su Urtaksadferd sem ad jafnadi er beitt i
fyrirbeaerafreedilegum rannséknum (Morse, 1991). Notkun & pessari
Urtaksadferd felur i sér ad finna og velja einstaklinga sem hafa sérstaka
reynslu eda pekkingu & pvi fyrirbaeri sem er til rannsoknar (Morse, 1991).
Fyrir utan pekkingu og reynslu af fyrirbaerinu purfa einstaklingarnir ad vera
feerir um ad tja sig um sina reynslu og sampykkja patttoku (Bernard, 2002).
Rannsakandi Oskadi eftir adstod Virk vid ad finna patttakendur fyrir
rannsoknina, pau sau sér ekki fert ad verda vid peirri beioni. Hafdi
rannsakandi pa samband vio fjora patttakendur sem hann hafdi heyrt af og
grunadi ad gaetu uppfyllt patttokurskilyrdin. Peir voru bdsettir vids vegar um
landid, reyndust uppfylla péatttokuskilyrdin og sampykktu patttoku.
Rannsakanda skorti fleiri patttakendur og notadist einnig vid snjéboltadrtak.
Snjéboltadrtak er pegar einn patttakandi bendir & pann naesta og er oft notad
begar pydid er 6pekkt (Morse, 1991). batttakendur bentu & prja patttakendur
til vidbotar. Rannsakandi hafdi samband vid tvo af peim og sampykktu peir
ad taka patt, sa pridji hafdi samband ad fyrra bragdi og 6skadi eftir patttoku.
Akvedin hatta er 4 ad urtak valid med snjoboltadrtaki verdi einsleitt (Katrin
Blondal og Sigridur Hallddérsdottir, 2016). par sem rannsdkn hofst med
tilgagnsurtaki péatttakenda busettum vids vegar um landid dré ar likum a
einsleitu urtaki.

patttokuskilyrdi voru ad vidkomandi hefdi reynslu af kulnun, hefdi farid i
gegnum einhvers konar endurhefingu og verid & vinnumarkadi 4 ny i sex
manudi eda lengur.

Lysing & patttakendum

Sex konur og einn Kkarl uppfylltu patttokuskilyrdin og sampykktu patttéku.
Pau voru busett baedi & landsbyggdinni og héfudborgarsvaedinu og voru a
aldrinum 30-55 ara. Viotdlin féoru fram & heimili rannsakanda, heimili
vidmelenda, & vinnustad viomelanda og i Haskolanum & Akureyri.

Menntunarstig patttakenda var nokkud hatt og voru allir patttakendur med
haskdlamenntun & einhverju stigi. beir storfudu i pjénustu-, mennta- eda
heilbrigdisgeiranum og voru allir i stérfum sem kroféust mikilla samskipta
vid annad fdlk. peir storfudu ymist & litlum eda stéorum vinnustodum, i
opinbera- eda einkageiranum. Hoépurinn var fjolbreyttur fyrir utan ad
meirihluti patttakenda voru konur.
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Lysingar patttakenda & einkennum kulnunar voru mjdg samhljéoma og pa sér i
lagi & andlegum einkennum hennar. péatttakendur upplifdu einbeitingarskort,
minnisleysi, voru andlega fjarverandi og skiludu skertum afkdstum i
vinnunni. Kulnunin lysti sér medal annars i andlegri og likamlegri érmdgnun
og félagslegri einangrun. pétttakendur t6ludu um kulnunina sem endastod,
botn eda bjargbrin, ad hafa krassad andlega og likamlega. peir téludu um ad
hafa verid grétgjarnir og viokveemir, eins og opid sar. Sumir téludu um ad
hafa verid eins og draugar eda zombie, ad hafa lidid um i vonleysi og
tilgangsleysi. Flestir patttakendur uppliféu skomm yfir ad vera i
veikindafjaveru og var tidreett um ad hafa lidid eins og aumingja ad vera bara
heima og rada ekki vid skyldur sinar. Sumum fannst peir hafa brugdist og
6drum fannst vandraedalegt og nidurlegjandi ad vera i veikindaleyfi.

Fimm pétttakendur snéru aftur & sama vinnustad eftir endurhafingu en tveir
foru i ny storf. Flestir patttakendur byrjudu i 20-50% vinnu og unnu sig
rolega upp i allt ad 100% st6du. Einn patttakandi hafdi verid i 60% vinnu
fyrir kulnun og for beint i sama starfshlutfall vid endurkomu.

Prep 2. Undirbdaningur hugans

Adur en rannsakandi radir vid patttakendur parf hann ad staldra vid og gera
sér grein fyrir fyrirframgerdum skodunum sinum, leitast vid ad leggja peer til
hlidar og meeta i hvert vidtal opinn fyrir nyjum upplysingum (Sigridur
Hallddrsdottir, 2016).

Adur en rannsakandi hitti patttakendur settist hann nidur og Uthjo
rannsoknardagbdk. par skradi hann nidur allar sinar fyrirframgefnu skodanir
og velti peim fyrir sér. Fyrir hvert vidtal leitadist rannsakandi markvisst vid
ad leggja til hlidar fyrirframgefnar skodanir sinar asamt nyrri pekkingu sem
hann 0dladist eftir hvert vidtal. Hann leitadist vid ad meata Ollum
patttakendum opinn fyrir nyrri upplifun og annars konar reynslu.

Prep 3. Vidtdlin — gagnaséfnun

I fyrirbaerafraedi er oft notast vid litil tilgangstrtok. Leitast er vid ad kynnast
fyrirbaerinu og géngunum vel, fara & dyptina i stad pess ad fa skodun margra
a fyrirbaerinu (Connelly, 2010). begar rannsakandi tekur vidtal er mikilveegt
ad koma fram vid viomeelanda af virdingu og heilindum til ad skapa traust og
auka likurnar & pvi ad fa djapar og rikulegar upplysingar og gégn (Sorsa o.fl.,
2015). Litid er & viatol i Vancouver skélanum sem samraedur par sem badum
adilum er frjalst ad tala og hlusta og samradufélagar virda hvor annan. |
upphafi spyr rannsakandi patttakanda opinnar spurningar um fyrirbeerid og
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samraedurnar eru opnar en pad kallast 6stadlad vidtal. Rannsakandi parf ad
hlusta af athygli allan timann og oft vakna fleiri spurningar er lidur &
samtalid. Ef vel er stadid ad vidtali myndast tranadur og einkennast
samraedurnar oft af einleegum ahugi beggja adila & ad skilja fyrirbaerid til
fulls. patttakandinn er bedinn um ad lysa sinni reynslu og hvada pydingu hdn
hafdi fyrir hann og rannsakandi fer pannig innsyn i reynslu viokomandi
(Sigriour Halldorsdottir, 2016).

Rannsakandi sendi patttakendum kynningarbréf og hvatti pa til ad kynna sér
innihald pess vel. Eftir ad peir htfou kynnt sér innihald bréfsins og sampykkt
patttoku var vidtalstimi og stadur akvedinn i samradi vid patttakendur.
patttakendur skrifudu undir upplyst sampykki adur en vidtal atti sér stad.
Rannsakandi geetti pess ad nalgast patttakendur af hlyju, vinsemd og
virdingu. Tranadartraust skapadist fljott og samraedur gengu vel. Studst var
vid vidtalsramma og flokkast vidtalid pvi sem halfstadlad vidtal. | upphafi
lagdi rannsakandi nokkrar bakgrunnsspurningar fyrir patttakendur. Ad peim
lokunum spurdi rannsakandi patttakendur opinnar spurningar um fyrirbeerid.
Vidtalsrammi med vidbotarspurningum var haféur til hlidsjonar en
patttakendur hvattir til ad tja sig um allt sem peim fannst mikilveegt ad keemi
fram i sambandi vid fyrirbaerid. Oftar en ekki purfti ekki ad stydjast vid
vidbatarspurningarnar par sem svorin vid peim hofou pegar komid fram.

Prep 4. Skerpt vitund vardandi hugmyndir og hugtok

Unnid er samhlida ad gagnasdfnun og gagnagreiningu. Vidtolin eru tekin upp
og i kjolfario vélritud ordrétt upp dsamt 6llum hljodum og pégnum (Sigridur
Hallddrsdottir, 2016).

Tekio var eitt halfstadlad djupvidtal vid alla patttakendur og voru vidtélin a
bilinu 40-90 minatur. Viotol voru hljodritud, skrifud ordrétt upp i tdlvu og
upptoku eytt i kjolfarid. Oll gogn voru gerd 6personugreinanleg og geymd &
leestu svaedi i tlvu rannsakanda. Patttakendum voru Gthlutud dulnefni og eru
tilvisanir i nidurstddum ritadar undir peim til ad tryggja nafnleynd.

Prep 5. Pemagreining

pegar viotdlin hafa verio skrifud ordrétt upp i tolvu hefst gagnagreiningin
fyrir alvoru. 1 fyrstu er textinn lesinn nokkrum sinnum yfir til ad fa
heildarmynd af reynslu pétttakandans og fyrirbarinu eins og hann upplifdi
pad. pegar rannsakandi hefur lesid vidtalio nokkrum sinnum yfir hefst hann
handa vid ad merkja vio pa peetti vidtalsins sem koma
rannsoknarspurningunni sérstaklega vid. Hann les aftur yfir allt vidtalid og
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gefur athugasemdum sinum heiti. petta er stort skref i pemagreiningunni og
kallast ad koda (Sigriour Halldérsdottir, 2016). Viotdl i fyrirbaerafreedilegum
rannsoknum eru gognin sem nidurstbdurnar eru unnar upp Gr. I greiningu
gagna i fyrirbaerafraedi leitast rannsakandinn vid ad koma auga & einingarnar
0g mynstrin sem peir sem upplifad hafa fyrirbeerid eiga sameiginlegt og
hvernig pessi mynstur mynda i sameiningu akvedna reynslu eda heildarmynd
af fyrirbaerinu (Conklin, 2007).

Viatolin voru lesin itrekad yfir og greind eda kddud. Rannsakandi greindi
gdgnin i tolvu, notadi rafreenan yfirstrikunarpenna og skrifadi athugasemdir
til hlidar. Athugasemdirnar voru flokkadar og pemu fundin.

Prep 6. Einstaklingsgreiningarlikon

Allar athugasemdir hvers vidtals eru notadar asamt pemum til ad smida
greiningarlikan yfir reynslu hvers og eins pétttakanda. Vido gerd
einstaklingsgreiningarlikananna spyr rannsakandi sig i sifellu ad pvi hver
kjarninn i upplifun pétttakandans sé. A pessu prepi er farid itrekad i gegnum
vitreena ferla Vancouver skolans (sja mynd 1) og mikilveegt er ad rannsakandi
setji alla sina athygli i petta skref (Sigridur Halldorsdottir, 2016).

Farid var itrekad i gegnum vitreena ferla Vancouver skélans og voru itarleg
greiningarlikdn smidud eftir pemagreiningu. Notast var vid yfirpema og
meginpemu en beinar tilvisanir i patttakendur notadar undir meginpemunum
til ad gefa sem besta yfirsyn yfir reynslu hvers og eins patttakanda, audvelda
leitina ad rauda praedinum og vinnu vid nidurstodur.

Prep 7. Stadfesting & hverju greiningarlikani med hverjum
patttakanda

Einstaklingsgreiningarlikénin eru borin undir hvern og einn péatttakanda og &
hver og einn ad geta stadfest ad peirra greiningarlikan endurspegli peirra
reynslu. betta prep er einn meginstyrkur Vancouver skolans og eykur
réttmeeti og areidanleika rannséknarinnar (Sigridur Halldorsdottir, 2016).

Allir patttakendur voru anaegdir med sitt greiningarlikan og stadfestu ad pad
endurspegladi peirra reynslu og voru viétdlin pa ordin samtals 14. Margir
hofou ord 4 ad peim hafi fundist fyrra vidtalid gagnlegt, med pvi ad raeda sina
reynslu hefdu peir atta sig betur & henni og upplifad dkvedna Urvinnslu. beim
fannst einnig gagnlegt ad fa yfirsyn yfir reynslu sina i greiningarlikani og
6skudu sumir eftir ad fa ad eiga sitt greiningarlikan par sem peim fannst pad
hjalpa sér ad stiga Gt fyrir reynsluna og sja hana utan fra.
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Prep 8. Gerd heildargreiningarlikans

Eftir gerd einstaklingsgreiningarlikananna parf ad bua til eitt
heildargreiningarlikan sem & ad gefa g6da mynd af reynslu allra patttakanda
pegar buid er ad draga hana saman. Finna parf rauda pradinn i reynslunni og
hér er mikilvaegt ad notast vid vitrena ferla Vancouver skélans (sja mynd 1).
petta krefst lysingar og tulkunar rannsakanda og parf hun ad byggjast ad 6llu
leiti & rannsOknargdgnunum. Rannsakandi leitast vid ad tulka pa pydingu sem
tengist fyrirbarinu eda reynslunni og liggur kannski ekki i augum uppi vid
upphaflega greiningu gagnanna. Rannsakandi parf ad vera gagnryninn & eigin
hugsun og vera tilbdin ad breyta pemum itrekad. Med
heildargreiningarlikaninu leitast rannsakandi vid ad auka skilning annarra &
reynslunni en pad er forsenda fyrir pvi ad geta hjalpad peim sem eru ad ganga
i gegnum hana (Sigriour Halldorsdoéttir, 2016).

Rynt var i einstaklingsgreiningarlikénin og raudir preedir fundnir i reynslu
patttakenda. Heildargreiningarlikan var smidad upp ar
einstaklingsgreiningarlikbnunum. Notast var vid eitt yfirpema dsamt megin-
og undirpemum. Heildargreiningarlikanid tok & sig 6teljandi myndir adur en
loka likan var tilbaid. Undirpemum fjélgadi einnig og feekkadi margoft dsamt
pvi ad skipt var itrekad um heiti a peim.

Prep 9. Heildargreiningarlikan borid saman vid rannséknargdgnin

Rannsdknargdgnin eru lesin yfir og athugad er hvort samraemi sé a milli
rannsoknargagnanna og nidurstadna. Einnig er athugad hvort einhver pemu
hafi gleymst (Sigriour Halldérsdottir, 2016).

Heildargreiningarlikan var haft til hlidsjonar & medan rannsakandi las vel yfir
oOll viatolin & ny i peim tilgangi ad bera 6l gbgnin saman vid likanid.

Prep 10. Kjarni fyrirbarisins fundinn

ihuga parf nidurstédur rannsoknarinnar i heild sinni i peim tilgangi ad finna
kjarnann i upplifuninni til ad nota sem yfirbema sem lysir fyrirbeerinu i
Orstuttu mali. bessi vinna krefst mikillar yfirlegu asamt pvi ad fara reglulega i
gegnum vitreena ferla Vancouver skdlans (Sigridur Halldérsdottir, 2016).

Rannsakandi lagdist i mikla vinnu vid ad finna setningu sem honum fannst
fanga kjarnann i upplifun patttakenda en hann vildi notast vid tilvitnun fra
einum patttakanda sem yfirpema. pad tokst ad lokum eftir mikla yfirlegu a
rannsoknargégnunum.
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Prep 11. Stadfesting & yfirpema og heildargreiningarlikani

Mikilveegt er ad bera heildargreiningarlikanid undir einhverja patttakendur en
vidbuio er pdé heildarmynd fyrirbaerisins endurspegli ekki ad ollu leiti
upplifun hvers og eins péatttakanda (Sigridur Hallddrsdéttir, 2016).

Yfirpema og heildargreiningarlikan var borid undir tvo pétttakendur sem
voru mjog anegdir med pad, stadfestu baedi yfirpema og
heildargreiningarlikan og fannst pad endurspegla sina reynslu.

Prep 12. Nidurstodur ritadar pannig ad raddir allra heyrist

Vid ritun nidurstadna i Vancouver skdlanum er 16gd ahersla & ad textinn sé
margradda og ad rannsakandi vitni i patttakendur til ad segja fra fyrirbeerinu &
eins triverdugan hatt og haegt er. Hver tilvitnun virkar eins og sénnun a pvi
ad tiltekid pema eigi rétt & sér og byggi & rannséknargégnunum (Sigridur
Halldérsdottir, 2016).

Undirpemu heildargreiningarlikans byggist & 2-3 beinum tilvithunum i hvern
patttakanda. Vid ritun nidurstadna var einnig notast vid beinar tilvitnanir i
patttakendur til ad auka traverdugleika rannséknar og til ad midla afram
peirra reynslu med peirra eigin oroum eins og haegt var asamt talkun
rannsakanda inn a milli. Rannsakandi geetti pess ad raddir allra patttakanda
myndu heyrast.

Réttmeeti og areidanleiki rannsoknar

Rannsakandi hefur reynslu af pvi ad vera farin ad upplifa akvedin einkenni
kulnunar en hvorki af endurhafingu né endurkomu & vinnumarkad eftir
kulnun. Rannsakandi hefur einnig reynslu af jakvaeedum vexti i kjolfar afalla
en ekki i kjolfar kulnunar. par sem rannsakandi fann litid af rannséknum um
efnid kynnti hann sér hvernig reynsla pad var fyrir folk ad snda aftur til starfa
eftir ymis annars konar veikindi og fann pénokkud af rannséknum um pad.
par gafu rannsakanda dkvedna hugmynd um pad hvernig reynsla pad geeti
verid ad snuda aftur til starfa eftir kulnun og endurhafingu. Rannsakandi fér
itrekad i gegnum vitrena ferla Vancouver skélans i rannséknarferlinu og
reyndist pad rannsakanda edlilegt ferli. Rannsakandi leitadist vid ad leggja til
hlidar peer fyrirframgefnu skodanir sem hann haféi fyrir rannsékn og mata
med opnum huga i oll vidtdlin. Allir patttakendur sampykktu sin
greiningarlikdn og eykur pad & réttmeti ranns6knarinnar asamt pvi ad tveir
patttakendur ~ sampykktu heildargreiningarlikan. [ nidurstvdum
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rannsoknarinnar var leitast var vid ad rita sogu patttakanda med peirra eigin
ordum med pvi ad notast vid beinar tilvisanir.

Sérsvid  adalleidbeinanda  rannsakanda er atvinna og heilsa,
vinnustadarmenning og starfsendurhafing. bad eykur & réttmaeti rannsoknar
ad hafa leidbeinanda med haldgéda pekkingu & vidfangsefninu.
Medleidbeinandi hefur gdda pekkingu & og vidteka reynslu af ad nota pa
rannsoknaradferd er vard fyrir valinu og var mikill styrkur i pvi.

Rannsakanda fannst mettun vera nad eftir 14 viotol. Nyjar upplysingar voru
heettar ad koma fram og sterkur raudur pradur I& i gegnum gdégnin.

Siofraedilegar vangaveltur

Rannsoknin var ekki talin pess edlis ad hun myndi valda viomalendum
6paegindum eda vanlidan og engin sérstok aheetta talin folgin i patttoku. Allir
patttakendur voru vel upplystir um markmid og tilgang rannsoknarinnar,
hvad feelist i patttoku og hver réttur peirra veeri. beir skrifudu enn fremur
undir upplyst sampykki par sem peir sampykktu ad taka patt i rannsékninni.
Ekki purfti leyfi frd Persénuvernd og Visindasidanefnd visadi umsdkn
rannsakanda fra par sem rannsdknin pétti ekki leyfisskyld.

Fyllsta trinadar var geett og 6ll gogn gerd opersonugreinanleg. Rannsakandi
alitur pad sidferdislega skyldu sina ad midla reynslu patttakanda afram. peir
vildu deila sinni reynslu i peim tilgangi ad auka pekkingu og dypka skilning
annarra a henni medal annars svo beata matti studning vid félk sem er ad
snua aftur til starfa eftir kulnun.
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Kafli 3. Niourstoour

I pessum kafla verdur greint fra nidurstédum rannsoknarinnar og
rannsoknarspurningunni: Hver er reynsla folks med kulnun af pvi ad snta
aftur til starfa ad endurhafingu lokinni? svarad. Nidurstédurnar verda settar
fram i baedi sjonraenu formi og ritudu mali. ber byggja a 14 viétélum vid sjo
einstaklinga sem busettir eru vids vegar um landid og lysa reynslu peirra af
pvi ad snua aftur til starfa eftir kulnun og endurhafingu. Fyrst verda helstu
niourstddur rannsoknarinnar kynntar med fyrirbarafraedilegri lysingu og
heildargreiningarlikani (sjac mynd 2). Ad lokum verdur nidurstéoum
rannsoknarinnar lyst i lengra mali Ut fra heildargreiningarlikani.

Fjogur meginpemu komu i lj6s vid greiningu gagnanna og hefur hvert peirra
fjogur til sex undirpemu.

Fyrirbarafradileg lysing

Meginnidurstédur rannsoknarinnar eru ad pratt fyrir ad pad hafi reynst
patttakendum andlega og likamlega krefjandi ad snua aftur til starfa pa var
pad einnig jakveed, leerddmsrik og pydingarmikil reynsla fyrir pa flesta.
Flestir pétttakendur hlutu gdédar mottokur yfirmanna, samstarfsfolks,
nemenda, skjolstaedinga og vidskiptavina.

Yfirpema rannsoknarinnar: ,Eg get petta, geggjad“ er tilvitnun i einn
patttakandann, Baru. Pessi setning vard fyrir valinu par sem han fangar
kjarnann i upplifun flestra patttakenda af pvi ad snua til starfa. Hun lysir
feginleikanum, stoltinu og valdeflingunni sem peir upplifdu er peir attudu sig
4 ad peir hefdu sigrast & kulnun og geetu unnid.

Vid endurkomu & vinnustad upplifdu allir patttakendur kvida og 66ryggi. beir
fundu fyrir efasemdum um hvort peir veeru reidubunir ad snua til starfa og
Ottudust ad heilsu peirra myndi hraka a ny. Flestir patttakendur uppliféu skert
alagspol og meirihluti peirra upplifdi skdmm vid endurkomu til starfa. Flestir
upplifdu stolt og gledi pegar peir attudu sig & pvi ad peir gaetu ennpa unnid.
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.Eg get petta, geggjad!”

«Get ég petta? Er ég ordin goa?"

«Nenni ekki ad vera svona mikill aumingi”

+EE skammadist min®

—[ Lidan vid endurkomu til starfa

+Edislegt ad komast i vinnu"

«Eg get petta alveg ennpd”

«Eg er bara med rosalega skilningsrikan yfirmann"

«Yfirmenn minir eru ekkert sérfraedingar i
mannlegum samskiptum”

«Hann gefur mér svigrim"

Mottokur & vinnustad .Pad er bara ekkert svigrim til pess ad... koma til
mots vid mann & nokkurn hatt”

+Eg fann rosalega mikla umhyggju fra &llum”

Pad var tekid svo vel & moti manni"

«A8 hafa tilgang aftur”

‘// «Rosalega fegin a8 vera komin i ritinu”
'_{ pyaing fyrir lifid ad snua til starfa }“( LGeggjua tilfinning... a8 komast 4t & medal folks”
\\7 LFjdrhagslega (gott) Iika"

Madur lzerr a8 forgangsrada"

wMadur faer adra syn a lifid"

.Eg er farin ad setja alls konar mark”

Jékvaedur voxtur Betri starfskraftur’

,Gott fyrir sjélfstraustia”

.Eg er bara pakklat”

Mynd 2. Heildargreiningarlikan yfir reynslu patttakenda af pvi ad snia aftur
til starfa eftir kulnun og endurhafingu

patttakendur hlutu almennt g6dar méttokur yfirmanna, samstarfsfolks,
nemenda, skjolstedinga og vidskiptavina. bad drd Gr studningi yfirmanna og
sveigjanleika & vinnustad med timanum hja tveimur patttakendum og hja
peim pridja budu adstaedur & vinnustad ekki upp 4 neinn sveigjanleika. peir
prir patttakendur sem ekki nutu studnings yfirmanna til lengri tima eda
sveigjanleika & vinnustad attu erfitt uppdrattar vegna alags. Einum var sagt
upp storfum, annar sagdi starfi sinu lausu og sa pridji réd ekki vid siaukid
alag og lenti aftur i kulnun.
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pad hafdi mikla pydingu fyrir lif péatttakenda ad 6dlast tilgang og hafa
hlutverk i samfélaginu & ny. pad var peim einnig mikilveegt ad komast i
regluleg samskipti vid annad folk og fa ratinu & daginn. Sumir minntust & ad
pad veeri fjarhagslega gott ad vera farin ad vinna aftur en pad var ekki pad
sem skipti pa mestu mali.

Allir patttakendur upplifdu jakveedar breytingar, breytta hugsun og hegdun i
kjolfar kulnunar, endurhafingar og endurkomu til starfa. peir voru pakklatir
fyrir ad hafa 6dlast nyja sin & lifid og hefdu ekki viljad halda lifinu &fram &
sama hatt og adur.

Lioan vio endurkomu til starfa

patttakendur hofou verid mislengi fra vinnu pegar peir snéru til starfa, allt fra
nokkrum vikum upp i nokkur &r. Algengast var p6 ad veikindaleyfio veri &
bilinu prir til niu manudir og voru flestir patttakendur reidubunir ad stiga
skrefid inn & vinnumarkad & ny. Peir upplifou blendnar tilfinningar pegar peir
meettu til vinnu svo sem kvida og skémm, anagju og stolt. Hér & eftir verdur
gerd itarlegri grein fyrir pvi hvada tilfinningar pétttakendur upplifdu er peir
snéru aftur til starfa.

»Get ég petta? Er ég ordin goa?«

patttakendur uppliféu kvidatilfinningar i tengslum vid endurkomuna. Peir
hofou ahyggjur af pvi ad rada ekki vid starfid og ad alagid yroi of mikid. peir
veltu pvi fyrir sér hvort peir veeru raunverulega tilbanir ad fara til vinnu og
6ttudust ad heilsu peirra myndi hraka & ny: ,,Eg var i rauninni bara ad kvida
fyrir ad hafa ekki orkuna i petta... mér fannst ég ekkert endilega vera komin a
pann stad* sagdi Dagny. Bara velti fyrir sér hvort hin myndi rada vid pad
likamlega ad fara ad vinna aftur og pad kom henni anaegjulega & dvart ad hin
gat pad.

Fanney var eini patttakandinn sem upplifdi einveru vid ad snda til starfa. HUn
var mikid ein 4 vakt og abyrgdin sem fylgdi starfinu hennar olli henni
miklum kvida. Vaktafyrirkomulagid gerdi pad einnig ad verkum ad han fékk
fékk minni studning og félagsskap en han hafoi porf fyrir: ,,pegar ég kom
upphaflega aftur, pa er nattdrulega rosalegur kvidi i mér... pa veist, ég
hrigskalf og... ég atti stundum erfitt med halda & glasi eda hnifapérum eda
eitthvad af pvi ég skalf svo mikio“ rifjadi Fanney upp.

Tveim patttakendum fannst peir ekki tilbunir ad snua aftur til starfa og
upplifdu peir litio jakveett vid endurkomuna. Astaedur Gtimabarrar
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endurkomu peirra voru medal annars fjarhagslegar og pressa fra vinnustad ad
na ser hratt vegna manneklu. Samviskubit yfir auknu alagi & annad starfsfolk
par sem enginn hafdi verid radinn inn til ad leysa af og skdmm yfir ad vera i
veikindaleyfi hafdi einnig ahrif. Fanney upplifdi mikla pressu & ad snua sem
fyrst aftur til starfa: ,,Eg veit pad bara ef ad ég meeti ekki & vaktina mina, pa
parf nasta eda einhver onnur ad taka hana“ Gtskyrdi hdn. Yfirmadur
Gudmundar hringdi i hann pegar hann hafdi verid i veikindaleyfi i fimm
manudi. Hann tilkynnti honum ad hann veeri bdinn med veikindaréttinn og
fengi ekkert Gtborgad naestu méanadamoét. pad var akvedid bakslag fyrir
Gudmund sem leid ekki vel eftir simtalid. Honum fannst hann kndinn til ad
fara ad vinna aftur af fjarhagslegum asteedum, til ad sja fyrir fjolskyldunni.
Hann hafdi blendnar tilfinningar til vinnunnar. Honum fannst petta vel
borgud og g6d vinna & gédum degi en hafdi ekki fengid gleditilfinninguna
sem hann upplifdi i vinnunni fyrir kulnun. Hann velti ahyggjufullur fyrir sér:
»Verd ég aldrei 100% aftur? ba veist, er pad domurinn?“ sagdi hann og
ihugadi ad segja starfi sinu lausu.

Fanneyju var tidrett um ad han hefdi upplifad sig sem aumingja i
veikindaleyfinu. Pegar henni fannst hin vera farin ad geta sinnt daglegu lifi
akvad hun ad drifa sig af stad aftur til vinnu. HGn var ekki bdin ad na sér en
sagdist vera algjor nagli og ekki typan til ad vera med einhvern
aumingjaskap. Huan upplifdi engar gdoar tilfinningar pegar hun maetti aftur til
vinnu og sé eftir ad hafa ekki gefid sér meiri tima i endurhafingu. HUn kunni
ekki vid ad fara aftur i veikindaleyfi og sagdi ad lokum upp:

Eg er ennpa & peim stad ad ég hlakka ekki til ad fara i vinnuna, ég fer i
vinnuna af pvi ad petta er, bara skylda... pad er voda gaman ad sinna folkinu
og allt petta en, en ég hlakka aldrei til ad fara... pad er ekki pessi starfsgledi,
sem ad var... €g veit pad alveg ef ad hérna, ef ég myndi vinna i lott6i eda veeri
milljéonameringur eda eitthvad pa veeri ég ekki ad vinna sko.

patttakendur upplifdu 66ryggi i samskiptum vid vinnufélaga og vidskiptavini
en pd bara til ad byrja med og frekar peir sem héfou verid lengi fra vinnu.
Anna taladi um ad hafa verid 66rugg pegar hin meetti til vinnu eftir ad hafa
verio mikid ein i léngu veikindaleyfi. Henni fannst erfidast ad mata a
vinnustadinn: "pad var rosa erfitt... ég var svo feimin... ég var svo smeyk um
ad segja eitthvad vitlaust og gera eitthvad vitlaust" sagdi hun en ték fram ad
pad hefdi bara verid fyrstu vikurnar. Baru fannst erfidast ad fara i krefjandi
starf sem krafdist mikilla samskipta vid 6kunnuga og var svolitid hraedd til ad
byrja med. Gudémundur var 66ruggur med hvort pad veeri rétt ad snla aftur til
starfa og sagdi ad sér hefdi ekki lidgid 100% vel med pad: ,,pad var svona
akvedid 00ryggi bara, pa veist, hvort ad ég myndi fila petta eda geta petta
jafnvel eda ekki®.
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»Nenni ekki ad vera svona mikill aumingi*

pad reyndist flestum péatttakendum likamlega erfitt ad snda til starfa. Orkan
var ekki st sama og adur og peir uppliféu skert alagspol. Anna var mjog
preytt eftir vinnuvikuna pegar hun byrjadi ad vinna aftur. Um helgar hafdi
han ekki orku i ad gera neitt annad en ad anda eins og hin ordadi pad. Bara
purfti ad fara upp & sjukrahds i nokkur skipti vegna verkja pegar pad var
mikid alag i vinnunni. pad reyndist Gudmundi einnig erfitt ad byrja ad vinna
aftur, badi andlega og likamlega og hann var alltaf preyttur. Fanney taladi
um ad hafa verid uppgefin eftir vaktirnar fyrst eftir endurkomuna: ,,Ef ég
vann... prja daga i r6d pa vissi ég ad dagur fjogur og fimm faeru i ad sofa, ég
geeti ekki skipulagt neitt pa daga af pvi ad pa yroi ég sofandi.

pad var akvedinn linudans fyrir patttakendur ad finna hvar nyju morkin peirra
lagu: ,,pad var nattrulega askorun ad detta ekki bara i nakvemlega i sama
far... pad er edlilegt ad ég sé preytt, en er ég of preytt, pa veist, hvar eru pessi
mork?* velti Dagny fyrir sér.

Hildi fannst ekki likamlega erfitt ad snda til starfa eftir priggja manada
endurhafingu og veikindaleyfi: ,,Eg var bdin ad nd upp orkunni, mér fannst
ég vera ordin god sko likamlega®.

pPad var askorun fyrir suma pétttakendur ad setta sig vid takmarkada
starfsgetu og minnkad alagspol. Stolt peirra beid hnekki er peir purftu ad
segja sig fra akvednum verkefnum og jafnvel fara i abyrgarminni stédu: ,,Eg
get stundum ordid rosalega leid yfir ad vera einhvern veginn, ad geta ekKi
meira ... nenni ekki ad vera svona mikill aumingi og eitthvad* sagdi Dagny.
,,Pad var kannski lika pinu proskuldur ad vera ekki yfirmadur lengur, purfti
ad yfirstiga pad andlega, eda svona huglaegt, pegar ég byrjadi ad koma inn
aftur, pa var ég ekki stjorinn sko... pad var mjog erfitt” rifjadi Guomundur
upp. Hildi sem sagdist elska vinnuna sina fannst erfitt ad vera i veikindaleyfi
af pvi hun upplifdi ad hugur hennar og hjarta veeru i vinnunni. Vid
endurkomuna var henni hlift vid ymsum verkefnum. Han purfti til ad mynda
ad heetta i akvednu verkefni sem skipti hana miklu mali til ad draga ar alagi
og atti erfitt med ad seetta sig vid pad. Henni fannst mjog krefjandi ad purfa
ad vera skynsém og takmarka verkefnafjolda an pess ad finnst han vera
mislukkud.

,,Eg skammadist min*
Skoémm sem patttakendur uppliféu i tengslum vid veikindafjarveru vegna

kulnunar fylgdi mérgum peirra pegar peir snéru til starfa. bad angradi marga
ad peir skyldu upplifa skmm og kom peim & évart. Erla upplifdi mikla
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togstreitu er han metti til vinnu. Henni fannst hdn ekki hafa neitt ad
skammast sin fyrir en skammadist sin samt. HUn atskyrai:

Eg upplifi fyrstu dagana pinulitla skémm, eins og ég hefdi brugdist... ég for i
einhverja svona sjalfsnidurrifingu... mér leid ekki vel fyrstu dagana og pad tok
svakalega orku... ég var alltaf ad reyna ad halda andlitinu... passa ad folk sai
ekki ad pad hefdi verid eitthvad ad.

Gudmundur upplifdi ad hann hefdi brugdist llum. Fjélskyldunni, sjalfum
sér, vinnunni og félagsstarfinu. Su tilfinning fannst honum erfidust vid ferlid
fra kulnun til endurkomu til starfa dsamt skdmminni:

pad var lika hluti af tilfinningunni pegar ég var ad koma til baka pd veist...
purfti ad Utskyra fyrir 6llum sem vildu vita hvad hafoi gerst... kannski var pad
ad pirra mig lika parna fyrst.. kannski ekki skdmmin en samt svona
vandradalegt einhvern veginn.

Hildur upplifdi dkvedna skémm gagnvart vinnufélégum sem héféu unnid &
vinnustadnum hennar i 20 ar og harkad allt af sér & medan hun lenti i kulnun
og for i veikindaleyfi. Fanneyju fannst han vera 6trilegur aumingi ad vera
heima i veikindaleyfi og skammadist sin fyrir ad rada ekki vid ad vera i
hlutastarfi @ medan adrir veeru i fullu starfi. Pad hafdi ahrif & Gtimabaera
endurkomu hennar til vinnu &samt manneklu & vinnustad hennar.
patttakendur notudu itrekad ord eins og aumingi i tengslum vid
veikindafjarveru, kulnun og leekkad alagspol.

»/Eoislegt ad komast i vinnu*

Eftir pénokkra einveru og félaglega einangrun i veikindaleyfinu fannst
patttakendum gott ad komast i regluleg samskipti vid annad félk. peim fannst
gog tilfinning ad tilheyra hépi & ny og flestir uppliféu ansegjulegar
tilfinningar er peir meettu til vinnu. bad gladdi pa ad hafa aftur hlutverk og fa
hversdaglega og edlilega ratinu & daginn. ,,Mér leid néttdrulega alveg
svakalega vel... bara &dislegt ad komast i vinnu" sagdi Anna sem hafdi verid
lengi fra vinnu og fékk nytt starf ad endurhafingu lokinni. Bara for einnig &
nyjan vinnustad eftir langa veikindafjarveru. Henni fannst mjog jakveett og
skemmtilegt ad fara ad vinna aftur og ljémadi er hin sagdist vera komin i
draumavinnuna sina. Endurkoma peirra beggja til starfa var vel undirbdin af
endurhafingaradilum og vinnustadnum. Godar méttokur a vinnustad attu patt
i peim jakvaedu tilfinningum sem patttakendur upplifou er peir mettu til
vinnu. beim fannst gott ad upplifa umhyggju og studning fra vinnufélogum.
Morgum poétti venst um hversu innilega nemendur, skjélstedingar og
vidskiptavinir fégnudu endurkomu peirra.
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,Eg get petta alveg ennpa“

Stolt var tilfinning sem pétttakendur upplifdu er peir komust ad pvi ad peir
geetu ennpé unnid. bad kom peim flestum skemmtilega & dvart og upplifou
peir valdeflingu i kjolfarid. peir uppliféu dkvedinn sigur og fannst peir hafa
afrekad eitthvad. ,,pu veist, ég get petta alveg ennpa“ sagdi Dagny og ordudu
fleiri patttakendur pessa uppgdtvun & nanast alveg sama hatt samanber
yfirpema rannséknarinnar.

Oo6ryggid sem Anna upplifdi vid ad stiga fyrstu skrefin & nyjum
starfsvettvangi rjatladist fljott af henni og hun fér ad pora ad taka patt i
samredum. Bara upplifdi einnig valdeflingu og stolt. Henni fannst
endurhafingin og nyja starfid gefa henni teekifari til ad byggja sig upp. Nyja
starfid atti vel vid hana og hin dkvad ad mennta sig i peim geira. HUn for i
haskdla sem han hafdi aldrei haft trd & ad han myndi gera. Henni gekk vel i
skolanum og fékk godar einkunnir.

Eftirfarandi lysing Dagnyjar & ferlinu fra kulnun til endurkomu lysir vel
valdeflingunni sem han upplifdi er hin 6dladist stjorn a lifi sinu a ny:

Pegar ég var upp a mitt versta, pa leid mér svona ad vissu leyti bara eins og ég
veeri i einhverri holu einhvern veginn, ég var eitthvad svo tynd og ég ratadi
ekkert... hafdi ekki yfirsyn og hafdi ekki stjorn & hlutunum og einhvern veginn
alltaf bara eitthvad ad grafa og reyna ad komast eitthvert... 4 medan ad i dag
pa finnst mér ég miklu meira bara upp & einhverjum hél sko... pu veist, ég er
alveg preytt a labbinu... en ég hef samt svona miklu betri syn & allt, mér finnst
ég alveg hafa afrekad eitthvad skilurdu, ég lifoi petta bara af.

Gudmundi fannst sjalfstraustio aukast eftir ad hann snéri til starfa en pad
hafdi verid mjog nedarlega i endurhefingarferlinu. Hildi fannst hin koma
tviefld til baka og vera betri starfsmadur en adur.

Mottokur a vinnustao

Flestir patttakendur snéru aftur til starfa i samradi vid endurheafingaradila. |
Ollum tilvikum nema einu var endurkoma vidkomandi starfsmanns undirbdin
4 vinnustad og videigandi breytingar gerdar & starfshlutfalli og verkefhum.
Flestir patttakendur byrjudu i 20-50% vinnu og fengu svigrum til ad vinna sig
rolega upp i allt ad 100% stodu. batttakendur upplifou almennt godar
mottdkur yfirmanna og samstarfsfolks pegar peir snéru til starfa. Margir
upplifdu einnig mikinn sveigjanleika sem allir patttakendur alitu mikilveegan.
Peir voru sammala um mikilveegi pess ad fa ad byrja rélega, upplifa studning
og fa hvatningu og hros fyrir vel unnin storf.
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,»Eg er bara med rosalega skilningsrikan yfirmann*

Studningur og tillitsemi yfirmanna til lengri tima var pétttakendum
hugleikinn. peim fannst aridandi ad tekid veeri vel & méti folki aftur til starfa
eftir erfid veikindi. Béara lysti émetanlegum studningi yfirmanns sins og pvi
hversu duglegur hann var ad hrésa henni: ,Mér finnst ég mikilveg i
vinnunni, og ég fee alveg pa upplifun, hann hrésar mér alveg, ,,djofull er petta
flott hja pér, g6d hugmynd“ eda eitthvad svona“.

Dagny upplifdi ad hennar yfirmadur meeti hana mikils og vildi passa upp &
hana sem starfsmann. Henni fannst pad muna 6llu ad vera a vinnustad par
sem tekid var tillit til hennar og henni fannst hin metin ad verdleikum. Hain
taladi um hversu mikilveegt pad veeri henni ad yfirmadur hennar syndi pvi
skilning pegar hin &tti erfidan dag. Verkefnastada hennar var eitt sinn litil og
han preytt og han 6skadi eftir pvi ad fa ad vera heima og hvila sig. Yfirmadur
hennar sendi skilabod til baka um ad pad veeri frabaer hugmynd og p6tti henni
vant um pad.

Hildur hafoi svipada sogu ad segja. Hun upplifdi aldrei pressu & ad koma til
baka, frekar ahyggjur af pvi hvort han veeri ad koma of snemma til vinnu
aftur.

Pad var bara algjor, pad var bara fullkominn skilningur og pad er einhvern
veginn pannig & minum vinnustad ad pad er alltaf bara fjdlskyldan og pid
fyrst... vid hofum ekkert ad gera parna ef petta er ekki i lagi... okkur er maett
alltaf af miklum skilningi... pad er mjog dyrmaett.

»Yfirmenn minir eru ekkert sérfradingar i mannlegum
samskiptum*

Framkoma og vidhorf yfirmanna Onnu breyttust med timanum ad hennar
mati. Han upplifdi ad vel hefdi verid tekid a moti henni til ad byrja med en
svo for han ad upplifa hroka. Han lysti pvi hvernig yfirmenn foru ad hlada a
hana verkefnum langt umfram starfshlutfall an pess hun fengi greitt fyrir pad.
Hun upplifdi ad pad hefdi verid straujad yfir hana og ekkert tillit tekid til pess
b6 hdn hafi reynt ad malda i méinn.

Eftir tvo manudi i veikindaleyfi var Erla kéllud inn & fund med yfirmanni par
sem hun fékk mjog slemar mottokur. Yfirmadurinn sagdist purfa ad fa ad
vita hvenar hdn keemi til baka og ad hann geeti ekki treyst a svona gedveikt
félk (eins og hana). Erlu fannst petta hrikalega sleemar mottokur og hafdi
petta um fundinn ad segja:
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pad ma segja ad ég hafi tekid svona tvo skref aftur a bak parna, badi i pvi ad
vilja koma til vinnu aftur og ad treysta henni... Ur peim @dislegu tveim
méanudum sem ég var blin ad na sko i bata... pannig ad petta bara puffl... mér
fannst pad rosa sart, ég var rosalega sar vio hana og ég treysti henni ekki.

Yfirmadurinn heetti fljétlega eftir endurkomuna og eftir pad gekk vel hja Erlu
par sem nyr yfirmadur syndi henni studning. Gudmundur hafdi &
tilfinningunni ad yfirmenn hans vildu losna vid hann pegar hann matti aftur
til vinnu. Peir hafi spurt hann prisvar sinnum hvort hann vildi ekki skipta um
vinnu. Hann reyndist hafa rétt fyrir sér og var sagt upp storfum vegna
skipulagsbreytinga nokkrum klukkutimum eftir ad vidtalinu vid hann lauk.
Hann lysti méttokunum:

Yfirmenn voru nattdrulega aneaegdir ad ég keemi til baka, petta var biid ad vera
bras sko, en samt peir preytast ekkert & ad vera ennpad ad minnast & hvad gekk
vel & medan ég var i burtu, pad pirrar mig svolitid, af pvi ég veit ad pad var
ekki svoleidis... mér fannst pad 6paegilegt... mér fannst pad fyrst gera bara
itid ar mér sko.

Gudmundi fannst vanta upp & mannlega pattinn pegar hann snéri aftur til
starfa og hefdi viljad finna fyrir meiri skilningi og umhyggju yfirmanna.
Honum fannst ad peir hefdu matt vera personulegri og einlaegari en velti pvi
fyrir sér hvort peir kynnu pad kannski ekki.

Fanney hafdi ord a pvi ad margir yfirmenn vissu kannski ekki hvernig best
veeri ad taka & moti folki til vinnu eftir kulnun en fannst pad vera a peirra
abyrgd ad kynna sér malid. Pad vari naudsynlegt til ad auka likur & farszelli
endurkomu f6lks til starfa. Pad myndi draga dr likum & pvi ad folk segdi upp
og feeri i adra vinnu eda i veikindaleyfi & ny:

Pad sem ad vinnuveitendur purfa nattirulega ad gera, pad er ad afla sér
upplysinga, pu veist, ég get gefid sjuklingum... rad... af pvi ad ég er menntud i
pessu og ég veit hvad er best ad gera p6 ég hafi ekki upplifad petta sjalf, en
madur parf svolitid ad gera heimavinnuna sina, madur parf svolitid ad lesa sér
til um, badi skoda rannsoknir hvad er félk ad upplifa og reyna ad koma
pannig til méts vid, af pvi ad pad er miklu betra ad koma félki inn i starfid
anaegdu og ao félki lidi vel heldur en ad folk sé eitthvad ad hjakkast.

Gudmundur benti & ad kulnun veeri adkallandi vandamal i pjodfélaginu, pad
meetti ekki vera pannig ad allir pyrftu ad skipta um vinnu til ad na bata.
Yfirmenn yrou ad vera sveiganlegir og gera folki kleift ad snGa aftur i sitt
fyrra starf. Hildur taladi um mikilvaegi pess ad atvinnurekendur teekju patt i
endurkomunni og skodudu hvernig baeta meetti vinnuadsteedur til ad folki lidi
sem best & vinnustadnum. Henni fannst mikilveegt ad peir tekju abyrgo a
kulnun starfsfolks.
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»Hann gefur mér svigram*

Sveigjanleiki i sambandi vid vinnutima og verkefnadlag var péatttakendum
akaflega mikilveegur og néanast allir nutu hans. beir hvéttu atvinnurekendur
og yfirmenn til ad bjéoa upp & stigvaxandi vinnuframlag starfsfélk sem er ad
na sér eftir kulnun. Vid endurkomu fannst peim einnig mikilveegt ad tekid
veeri tillit til pess ad peir geetu ekki stadid undir sama alagi og adur, enda hafi
pad verid of mikid. Dagny hafdi petta ad segja um upplifun af sveigjanleika:

pad skiptir 6llu mali og pad er alveg rosalega stor hluti af pessu bataferli hja
mér, vegna pess ég er alveg typan sem myndi lata pad pirra mig og studa mig
og trufla mig & allan héatt ef ég fyndi pad ekki.

Béru fannst hun vera velkomin & nyja vinnustadnum og var pakklat fyrir ad
fa teekifeeri til ad byrja rélega og vinna sig upp i heerra starfshlutfall eftir pvi
sem han treysti sér til. HGn taladi um ad pad bidu ekki allir vinnustadir upp &
pad. HUn minntist einnig & hversu mikinn skilning yfirmadurinn hennar syndi
naminu sem han var i og ad hann gefi henni svigram fyrir pad.

»Pad er bara ekkert svigram til pess ad... koma til méts vio mann a
nokkurn hatt*

Fjarhagsstada stofnhunarinnar sem Fanney vann hja baud ekki upp a neinn
sveigjanleika pegar hun maetti aftur til vinnu. Han upplifdi ad yfirmenn vildu
henni vel og syndi pvi skilning ad peir hefou ekki svigram til ad koma a méts
vid parfir hennar pratt fyrir vilja til pess. HUn var stutt i veikindaleyfi og kom
inn i Gbreytt vinnualag og starfshlutfall pegar han snéri til baka. pad reyndist
henni erfitt ad koma inn i dbreyttar adstaedur og ték hin ad lokum akvérdun
um ad segja starfi sinu lausu. Gudmundur upplifdi sveigjanleika til ad byrja
med og fannst pad gott en for fljétlega ad finna pressu & ad koma inn i harra
starfshlutfall: ,pegar ég var ad byrja pa fannst mér pessi sveigjanleiki vera
godur, pad kom einhver pirringur seinna meir sko* sagdi hann og visadi i
breytt vidhorf yfirmanna til vinnutima hans.

Hildur taladi um ad kulnun veeri gridarlega mikid samfélagslegt vandamal og
ad vio sem samfélag pyrftum ad taka abyrgd 4 pvi og beindi pessum ordum
medal annars til yfirmanna:

pessar brjaludu krofur sem vid gerum til starfsfélks... paer eru ordnar alltof
miklar, vegna pess ad pu gegnir svo mérgum hlutverkum i samfélaginu... vid
purfum einhvern veginn ad skapa jafnveegi & milli allra pessara hlutverka svo
ad pa verdir gédur starfsmadur eda kona, ég held lika ad magnid sé ekki
endilega gadin, pannig ad pu vinnir rosalega mikid og sért med mikla vidveru
ad pad sé einhver gadi, heldur pad sem pu skilar fra pér og pad kannski ad
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meta starfsmanninum og syna honum skilning... ad pd feerd miklu meira at ar
honum en ad piska honum éafram.

,»Eg fann rosalega mikla umhyggju fra éllum"

Samstarfsfolk patttakenda tok vel & moti peim aftur til starfa. pad atti patt i
pvi hversu margir upplifou endurkomuna & jakvedan hatt. Anna upplifdi
&dislegar mottokur samstarfsfolks eins og hin ordadi pad og hefoi ekki getad
verid &naegdari med paer. HUn lysti pvi hversu jakveett henni fannst ad komast
aftur at & vinnumarkad og vera i kringum samstarfsfolk sitt: ,,Mj660g
jakveett, ég gef pvi bara 10,5 i einkunn af 10 mdgulegum* sagdi han
hleegjandi. Dagny fann mikla umhyggju fra 6llum sem henni fannst notalegt
og hdn upplifdi studning allra i kringum sig. Erla upplifdi einnig godar
mottokur hja samstarfsfolki sinu. PG adallega fyrsta daginn. Svo létu allir eins
og ekkert hefoi i skorist: ,,pad var aldrei neinn sem spurdi, getum vid gert
eitthvad, eda hvernig lidur pér i dag eda eitthvad sko“. Han atti eina
samstarfskonu sem reyndist henni vel. HUn hafdi &huga & pvi sem han var ad
ganga i gegnum og Erlu poétti veent um ad finna pad. Fanney sagdi ad
samstarfskonur sinar veeru yndislegar og taladi um ad peer hefdu passad upp a
hana. beer veeru po ekki ad vinna & sama tima og hin og hefdi hin pvi engan
ad spjalla vid i vinnunni og saknadi hun pess ad hafa félagsskap og studning.

,»Pad var tekid svo vel & méti manni**

Gdédar og innilegar mottokur annarra i vinnunni skiptu vidmelendur miklu
mali og gerdu endurkomuna peim mun jakvedari. Nemendur Onnu géfu
henni mikid: ,,pau veittu mér éryggid... pau treystu mér... pad var tekid svo
vel & mo6ti manni innilega og pa bara svona hitnadi manni i hjartanu™ sagdi
hin med bros & vor. Erla fékk gddar méttokur fra skjolsteedingum sinum og
fjolskyldum peirra:

Eg fékk miklu betri méttokur fra peim heldur fra sko vinnunni i rauninni, fra
folkinu adallega bara, "uff, pad hefur enginn leyst pig af og hvar bara, ja, vid
erum buin ad sakna pin svo mikid"... pad var &dislegt... per fjolskyldur peer
voru alveg "loksins, vid erum buin ad bida eftir pér" pannig ad pad var mjog
gott og pau voru og eru bara fraber sko.

Vidskiptavinir Gudmundar toku einnig vel & méti honum. beir fégnudu
endurkomu hans og pad hélt honum gangandi.
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byoing fyrir lifid ad snua til starfa

Endurkoma til starfa hafdi margvislega pydingu fyrir lif pétttakenda. bad
skipti pa miklu mali ad hafa hlutverk & ny, gera gagn og geta lagt sitt af
morkum til samfélagsins. Peim fannst éllum gott ad fa rutinu a daginn og
vera i reglulegum samskiptum vid annad folk.

»A0 hafa tilgang aftur*

Vinnan gaf patttakendum hlutverk og tilgang & ny. Hildur Gtskyrdi hversu
mikla pydingu pad hafdi fyrir hana ad vera komin aftur til starfa:

Eg meina pad skiptir bara, pad skiptir gridarlega miklu mali, fyrir lika bara
sjalfsvirdinguna manns og svona, sjalfsimyndina, ég hef alltaf sett hana i
starfid... og pad sem ég er ad gera, eins og allir gera, pad spyrja allir "hvad
gerir pa?".. ef pu gerir ekkert, pa ert i burnouti.. pad er ekki beint svona "ja
hvad geri ég, ég er burnout hérna, pd veist.. ég er brunahrdga heima hja mér"
pannig ad pu veist, pad skiptir miklu mali fyrir mig, ad geta snuid aftur til
starfa og ad vera jafnvel bara sterkari pannig lagad.

pad skipti Onnu einnig miklu mali ad komast aftur Gt & vinnumarkadinn:
,,Pad hafdi bara allt ad segja, bara allt... petta gaf mér hreinlega allt, i lifinu,
ég fékk bara lifid aftur... lifsbjorg, pad er bara ekkert floknara“. Pad var henni
Ometanlegt ad komast Ur einangrun og tilgangsleysi i samskipti og fa teekifaeri
til ad starfa & peim vettvangi sem han hafdi menntad sig til. Béara tok i sama
streng en han hafdi verid lengi fra vinnu likt og Anna. Han var pakklat fyrir
busetu sina og gott adgengi ad adstod. Med ordum sinum visar han i
endurhafinguna, nyju vinnuna og haskoélanamio:

Eg tel mig vera alveg ofbodslega heppna ad vera hér & pessum stad... ad fa 6ll
pessi teekifaeri og ég veit ekki hvar ég vaeri ef ég veeri ekki hér sko, og hérna
og kannski bara ekki & lifi, ég veit pad ekki.

»Rosalega fegin ad vera komin i ratinu®

Veikindaleyfid hafdi rofid ratinu patttakenda og fannst peim gott ad fa hana
aftur. Erla lysti pvi hvada pydingu pad hafoi fyrir hana ad snua aftur til starfa:
,,Mér fannst mjog gott ad fa svona ratinu... mér fannst ég tilbdin til pess ad
hafa tilgang aftur... annan en ad vera heimavinnandi“. Vinnunni fylgdi
skipuldgd dagskra og akvedid hlutverk sem gaf peim tilgang. Eftir langa daga
i veikindaleyfinu og upplifun af tilgangsleysi fannst patttakendum notalegt ad
upplifa gamalkunna ratinu og hversdagslegt amstur a ny.
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»Geggjuo tilfinning... a0 komast ut 4 medal folks*

Margir patttakendur hofou upplifad félagslega einangrun og einmanaleika i
veikindaleyfinu. pad var peim dyrmeett ad komast Ut i samfélagid ny og vera i
reglulegum samskiptum adra. Anna lysti pvi hversu mikla pydingu pad hafdi
fyrir hana vera hluti af hop & ny:

Geggjud tilfinning, og mér fannst petta svo mikilvaegur partur, ad komast Ut a
medal folks... ég var voknud alveg bara sex ég var svo spennt ad mata i
vinnuna sko! begar madur er bdinn ad vera & peim stad par sem madur er
bdinn ad vera einn og einn og einn og einn... ad koma svo inn & stéran
vinnustad par sem madur er bodinn velkominn og madur er partur af
einhverju, madur tilheyrir einhverju.

Erlu fannst pad gefa henni mikio badi andlega og likamlega ad komast i
samskipti vid adra en hun hefur mjég gaman af teymisvinnu. Han lysti pvi
einnig hvernig han hefdi leert ad lata erfid samskipti ekki hafa jafn mikil ahrif
a sig og adur. Gudmundi fannst einnig gott ad komast Ut og hitta folk en
fannst endurkoman fyrst og fremst vera mikilveegt skref i bata.

»Fjarhagslega (gott) lika*

Sumir patttakendur nefndu beettan fjarhag pegar peir voru spurdir hvada
pydingu pad hefdi fyrir pa ad snla aftur til starfa en pad var ekki pad fyrsta
sem peir nefndu. Tveir patttakendur téludu um ad hafa purft ad fara ad vinna
aftur fyrr en peir treystu sér til medal annars af fjarhagslegum astaedum.
Annar peirra for beint i sama starfshlutfall og fyrir kulnun eftir stutta
veikindafjarveru, an pess ad radfeera sig vid endurhafingaradila og hinn snéri
aftur i heerra starfshlutfall en endurhafingaadili taldi radlegt. pratt fyrir ad
endurkoma til starfa pyddi beaettan fjarhag fyrir pessa patttakendur pa kom
Otimabeer endurkoma peirra nidur a bata peirra og andlegri lidan. Einn
patttakandi nefndi ad & géoum degi veeri vinnan hans gott starf og vel launad.

Jakvaour voxtur

patttakendur upplifdu jakvaedar breytingar i kjolfar kulnunar, endurhafingar
og endurkomu til starfa. peir uppliféu breytta hugsun og hegdun og andlegan
proska.
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»Madur lerir ad forgangsrada*

Breytt forgangsrdd var eitthvad sem allir patttakendur téludu um og voru
pakklatir fyrir. beir lystu pvi hvernig peir hefdu leert ad skipuleggja tima sinn
betur, sagt sig fra 6parfa verkefnum og einfaldad lif sitt til ad draga Ur streitu.
Dagny taladi um hafa fengid tekiferi til ad endurskoda i hvad han var ad
eyda orkunni: i stadinn fyrir ad hugsanalaust eyda henni i ad peytast a milli
og gera allt einhvern veginn og mér finnst pad oOtralega gott*,

Fanneyju sem upplifdi ekki margar jakveedar tilfinningar er hun meetti aftur
til vinnu fannst hin samt hafa laert mikid. Han sagdist ekki lengur gera hluti
sem hana langadi ekki til ad gera nema peir veeru naudsyn. Hildur lerdi
einnig ad setja sjalfa sig ofar & forgangslistann:

Eg er ekki ad segja ad ég setji sjalfa mig i fyrsta s&ti pvi ad ég 4 alveg langt i
land med pad ennpa, en ég er medvitudum um ad ég purfi ad gera pad og ég
reyni eins og ég get ad setja mig allavega ekki i sidasta seti... forgangsrodunin
min var ordin svo skdkk sko, pu veist ad setja vinnuna i 1. seti og setja mig
kannski i 4. -5. pad nattGrulega bara, & endanum endar madur a vegg.

»Maour feer adra syn a lifio*

Ny syn & lifid og sjalfsreekt voru tidnefndar jakveedar breytingar sem
patttakendur upplifdu. beir toku skyrt fram ad peir hefdu attad sig a pvi hvad
augum og hvernig peir leerdu ad hlia betur ad eigin heilsu. ,,Madur er med
margar 6skir @ medan madur er heill heilsu en um leid og heilsan brestur pa
er madur bara med eina 6sk* sagdi Gudmundur sem 6skadi engum pess ad
lenda i kulnun. Hann hafdi unnid mikid og verid undir miklu alagi a fleiri en
einum vigstodvum fyrir kulnun. NG sagdist hann vera bdinn ad atta sig a pvi
ad hann pyrfti ad hlda betur ad sjalfum sér:

Madur reynir ad horfa 6druvisi & hlutina sko, petta sé ekki allt sjalfgefio...
madur verdur einhvern veginn ad teekla adstedur, og reyna ad hugsa meira um
sjalfan sig... eina skuldbindingin er bara fjélskyldan... madur parf ad fatta
pad... og madur sjalfur sko.

Fanney Gtskyrdi nyja syn sina a lifid & eftirfarandi hatt: ,,petta kennir manni
svolitid ad njéta lifsins, pu veist, mér finnst pad... ég er farin ad pressa meira
4 ad gera hluti sem ad lata mér lida vel, gera pad sem mig langar ad gera“.
patttakendur tileinkudu sér einnig samkennd gagnvart sjalfum sér. pad veeri i
lagi ad eiga erfidan dag og hvila sig. Dagny ordadi pad svona:
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I stad pess ad fa alltaf moral pegar madur er ad slapast eitthvad og hvila sig
ad pa hefur mér fundist pad 6trdlega mikil svona lifsbot... ad mega hvila mig
og fa ekki samviskubit, ég er ekki ad segja ad ég sé komin par, en mér er buid
ad fara alveg mjog mjog mikid fram... pad er 6trdlega notalegt.

,»Eg er farin ad setja alls konar mérk*

pad var askorun fyrir patttakendur ad leera ad segja nei vid verkefnum par
sem peir hofou gjarnan verid med morg jarn i eldinum fyrir kulnun. Hart var
gengid & eftir Baru ad taka aftur ad sér stjorn i félagsstarfi sem han hafdi
sinnt fyrir kulnun. Han var einnig bedin ad halda &fram i annarri stjorn en
han hafdi laert ad han beeri abyrgd a eigin heilsu. ,.par verd ég ad setja morkin
og par er styrkurinn ur starfsendurhafingunni, ad geta sett pessi mork* sagdi
hian og sagdist hafa afpakkad.

Anna var & sama mali og reeddi um abyrgd einstaklinga & eigin velferd. Hver
og einn pyrfti ad taka abyrgd a sjalfum sér og ekki taka ad sér fleiri verkefni
en hann rédi vid. Henni fannst g6d samskipti yfirmanna og starfsmanna vera
veaenlegust til arangurs eftir endurkomu til vinnu. Samskiptum pyrfti ad vera
pannig hattad ao tillit veeri tekid til pess pegar starfsfolk reyndi ad setja mork
hvad vardar vinnuélag. bad hafdi skipti hana miklu mali ad vera komin aftur
til starfa. Hana langadi ad standa sig vel og for ad gera meira en hdn rédi vid.
Krofur yfirmanna og hennar parfir foru ekki saman. Heilsu hennar hrakadi og
han lenti i kulnun 4 ny eftir nokkur ar 4 vinnumarkadi: ,,Eqg veit ekki af
hverju ég fattadi ekki i hvad stefndi... I1éngu komin raud flogg... pad er petta
ad standa sig, ég etladi nu ekki ad fara ad vera einhver aumingi ad geta
ekki“. Hildur leerdi einnig ad hlda betur ad sjalfri sér en han var i andlega
krefjandi starfi og gerdi allt fyrir alla adra en sjalfa sig. Han var stolt yfir ad
hafa komist i gegnum pessa reynslu og vera komin til starfa a ny en fannst
erfitt ad heetta ad taka ad sér aukaverkefni og gera folki greida. HUn gerdi sér
b6 grein fyrir mikilveegi pess ad stilla alagi i hof og var farin ad segja nei vio
verkefnum sem hun treysti sér ekKki i.

,,Betri starfskraftur

Nyfundin pekking patttakenda gerdi peim betur kleift ad hjalpa 6drum og atta
sig & hvenar adrir veeru komnir i vanda. beim fannst peir hafa 6dlast betri
innsyn, vera vitrari og jafnvel sterkari en pau voru fyrir kulnun. Hildi fannst
hin ad morgu leiti betri manneskja eftir ad hafa gengido i gegnum pessa
reynslu og allavega vitrari sagdi hin hlaegjandi:

Mér fannst ég bara einhvern veginn hafa dypri skilning baedi & sjalfri mér og...
bara t & hvad lifid gengi, einhvern veginn... mér fannst sko, mér fannst ég
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hafa lert helling & sjalfan mig, pad er adallega pad, ad ég kynntist sjalfri mér
upp & nytt svolitid... ég fékk akvedna reynslu og dkvedna pekkingu sem ad,
sem ég hefdi 6rugglega ekki fengio ef ég hefdi ekki lent i pessu burnouti.. og
ég get lika miolad pvi afram, pa veist ég verd feerari um ad nema pad hja
6drum.

Sumum vidmelendum fannst peir vera heefari fagadilar pegar peir snéru til
baka. Fanneyju fannst hin betur geta sett sig i spor skj6lstedinga sinna sem
voru ad takast & vid andlega vanlidan eftir ad hafa upplifad hana sjalf:

Madur getur verid rosa flott fagmanneskja og madur getur kunnad petta fram
og til baka og gefid géo rad og petta en pad er ekki fyrr en pi hefur sjalf
stadid i peim sporum ad vera bara i drasli og lida hraedilega sem pu getur fyrst
sett pig i spor kvenna... mér finnst ég betur geta hjalpad... sama hversu mikid
bu lest, ef ad pu hefur ekki upplifad svona kvida og vanlidan og ad einhver sé
ad éta pig bokstaflega ad innan... pa hefur pd ekki hundsvit 4 hvad pu ert ad
segja.

Hildi fannst pessi reynsla hafa gefid henni akvedin verkferi til ad nota og
miodla afram til annarra. HUn hafdi ord & pvi ad pratt fyrir ad hun fyndi ad hin
veeri viokvemari en adur eftir kulnunina pa veeri han samt sem adur betri
starfskraftur pegar uppi veeri stadid.

»Gott fyrir sjalfstraustio*

patttakendur tdludu um ad sjalfstraust peirra hefdi aukist vid ad snda aftur til
starfa og finna ad pau rédu vid vinnuna. beir téludu einnig um ad endurkoma
4 vinnumarkad hefdi skilad peim betri sjalfsmynd, sjalfsimynd og meiri
sjalfsvirdingu eins og Dagny lysti:

Sko ég held ad pad sé daldid mikilvaegt ad snta aftur upp & bara ad lzra ad
fankera, pu veist, ad petta sé ekki bara annad hvort eda... og ég held ad fyrir
sjalfsmyndina er pad mjog mikilveegt af pvi ad ég for bara ad upplifa mig sem
svona einhvern veginn lina og takmarkada, svolitid dvart einhvern veginn. En
pbu veist pegar ég var komin aftur, pa fannst mér ég ekki vera pad, pu veist pad
er, pad lagar adeins pessa sjalfsmynd ad madur sé veikur og svoleidis.

,Eg er bara pakklat“

Nyir moguleikar og ny tekiferi voru hluti af peim jakvaedu breytingum sem
patttakendur upplifdu. Bara var komin i draumavinnuna sina og ndAm. Dagny
taladi um baett samskipti & heimilinu eftir ad hdn leerdi ad forgangsrada og for
ad vera meira heima og sagdi:
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Ahugavert ad hafa einhvern veginn upplifad petta & eigin skinni... ég hugsa ad
ég muni oOrugglega lika fara ad gera eitthvad vid petta... mér finnst petta
eiginlega bara hafa aukid moguleikana hjd mér, sem er mjog skemmtilegt...
var kannski bara svolitid fost einhvern veginn & einum stad.

patttakendum fannst peir hafa greett mikid & pessu ferli. peir hefou ekki viljad
halda afram & somu braut og fyrir kulnun og upplifdu pakklati. ,,Eg meina ef
ad eg hefdi ekki lent i pessu pa hefdi ég bara haldid &fram i svona yfirkeyrslu
eins og ég er bain ad vera i sidustu 12 ar* sagdi Fanney.

Dagny var ad morgu leiti fegin ad han for fram af braninni par sem pad hefoi
ekki verid hollt fyrir hana ad halda afram & sama hétt og adur. Henni fannst
han hafa graett 6tralega mikid & pessu veikindaferli. Hildur var & sama mali
og lysti sinni reynslu svona:

pad er haegt ad komast Ut Ur pessu, pad getur tekid tima og pad er bara allt i
lagi... ef ég hefdi ekki lent i kulnun og likaminn minn stoppad mig pannig pa
hefdi ég getad fengid einhverja adra sjukdéma eins og krabbamein eda.. petta
er bara likaminn pinn sem er ad stoppa af pvi ég gat ekki stoppad.. og ég er
bara pakklat fyrir ad hann gerdi pad, pannig ad pad hefdi margt verra og
alvarlegra getad komio fyrir, ég fékk kulnun og hin hjalpadi mér.
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Kafli 4. Umf{jollun um nidurstoour

Nidurstodur rannsoknarinnar gefa til kynna ad vinnan sé pydingarmikill
pattur i lifi og lidan folks og ad til mikils sé ad vinna fyrir einstaklinga ad
vera a vinnumarkadi. peer gefa einnig til kynna ad einstaklingar sem eru ad
snua aftur til vinnu eftir kulnun og endurhafingu purfi & umtalsverdum
studningi og sveigjanleika til lengri tima ad halda.

Pad sem kemur mest & Ovart i nidurstddum rannsoknarinnar er hversu
margpettan jakveedan voxt allir patttakendur upplifdu og hversu pakklatir
peir voru fyrir hann burtséd fra pvi hvort reynsla peirra af endurkomu &
vinnumarkad var jakved eda neikvaed. bad kemur & dvart hvernig ferlio fra
kulnun til endurkomu til starfa kom mdérgum patttakendum upp Ur akvednu
hjolfari eins og einn peirra ordadi pad og opnadi peim jafnvel nyja méguleika
og teekiferi i lifinu. Adeins tveer rannsoknir fundust & jakvedum vexti eftir
kulnun auk orfarra par sem lesa matti Ut Ur nidurstéounum ad patttakendur
hefdu upplifad jakvaedan voxt. Verda pessar upplysingar ad teljast mikilveeg
Vidbat vio peer.

par sem tilfinningar og upplifun einstaklinga vid endurkomu til starfa eftir
kulnun eru ekki mikid rannsakadar kemur einnig a Ovart hversu margir
patttakendur upplifou skémm er peir mattu til vinnu & ny. Rannsakandi hafi
ekki fundid upplysingar um skomm i fyrri rannséknum & endurkomu til starfa
eftir kulnun og verda paer upplysingar pvi ad teljast dhugaverdar og mikilvaeg
vidbat vid fyrri pekkingu.

pad er einnig athyglisvert hversu aberandi mikilveegur stuoningur yfirmanna
til lengri tima virdist vera asamt sveigjanleika hvad vardar vinnutima og
verkefnadlag. pad samrymist ad visu ad Ollu leiti nidurstéoum eldri
ranns6knum en pad kemur & dvart hversu skyrt pad kemur fram i pessari
rannsOkn. Hvernig peir pétttakendur sem ekki nutu studnings og
sveigjanleika til lengri tima, upplifou of mikio alag og duttu Gt af
vinnumarkadi & ny. bessi rannsokn styrkir adrar rannséknir sem benda til
pess ad yfirmenn séu i lykilhlutverki pegar kemur ad farselli endurkomu
folks til starfa eftir kulnun. Hln itrekar einnig mikilvaegi pess ad syna pvi
skilning ad pad getur tekid langan tima ad na sér ad fullu eftir kulnun.
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A0 meta til vinnu a ny

Rannsoknin bendir til pess ad pad sé jakveett skref fyrir einstaklinga ad snua
aftur til vinnu eftir kulnun og endurhafingu. Vid heimildaleit fundust faar
rannsoknir um tilfinningar og lidan folks i tengslum vid endurkomu til starfa
eftir kulnun og endurhafingu préatt fyrir itarlega leit. Komid hefur fram ad
tilfinningar og peettir i tengslum vid endurkomu til starfa eftir kulnun séu
vanrannsakad efni (Bostjanic og Koracin, 2014; Karkkainen o.fl., 2017).
Bostjanic og Koracin (2014) bentu & ad ahugavert vari ad rannsaka
tilfinningar, askoranir og takmarkanir sem folk upplifir pegar pad snyr aftur
til vinnu eftir kulnun. 1 megindlegri rannsokn Knapstad, @verland,
Henderson, Holmgren og Hensing (2014) & 1567 einstaklingum i Svipjod i
sambandi vid skdmm medal fdlks i veikindaleyfi kemur fram ad tilfinningar i
tengslum vid veikindafjarveru hafi einnig fengid litla athygli.

pad sem stendur upp Ur i sambandi vio lidan vio endurkomu til starfa er
hversu tidreett patttakendum var um skOomm beaedi i sambandi vid
veikindafjarveru og endurkomu til starfa. Peir upplifou pad sem veikleika ad
hafa ekki radid vio alagio i lifi sinu og fannst vandraedalegt og nidurlegjandi
ad hafa verid i veikindaleyfi. patttakendur baru sig saman vid samstarfsfolk
sitt og fannst erfitt ad hafa lent i kulnun & medan adrir steedu ennpé vaktina.
Peir reyndu jafnvel ad lata eins og ekkert hefdi gerst pegar peir komu til
baka.

Skommin sem pétttakendur uppliféu feer hljomgrunn i rannsékn Knapstad og
félaga (2014). bar kemur fram ad vel menntad félk sé liklegra til ad
skammast sin fyrir ad vera i veikindaleyfi og ad meiri skomm fylgi pvi ad
vera i veikindaleyfi vegna gedrens vanda en likamlegra veikinda. Einnig
kemur fram ad skémm geti valdid pvi ad folk sndi of fljott aftur til vinnu an
pess ad vera tilbuio til pess par sem pad vill uppfylla kréfur samfélagsins og
vegna neikvadrar sjalfsmyndar sem tengist pvi ad vera veikur. Nidurstodur
Knapstad og félaga (2014) samraemast nidurstédum pessarar rannséknar sem
synir a0 skémm geti atti patt i otimabaerri endurkomu. Hatt menntunarstig
patttakenda rannséknarinnar geeti einnig moégulega haft ahrif & upplifun
peirra af skémm midad vid nidurstddur Knapstad og félaga (2014). bad hafoi
sleem ahrif & sjalfstraust og sjalfsmynd péatttakenda ad vera i veikindaleyfi og
stydja rannséknir Knapstad og félaga (2014) og Salminen og félaga (2015)
peer nidurstodur. Knapstad og félagar (2014) alyktudu einnig ad skbmm gaeti
stadid i vegi fyrir arangursrikri endurheaefingu og tafid endurkomu &
vinnumarkad par sem folk geeti leitad i 6hjéalplegar adferdir til ad takast a vio
skdmmina en engar upplysingar um pad komu fram i pessari rannsékn.
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Vert er ad vekja athygli & pvi ad endurkoma peirra péatttakenda sem snéru til
starfa i samradi vid endurheafingaradila var farselli en peirra sem gerdu pad
ekki eoa foru i haerra starfshlutfall en endurheafingaradili taldi radlegt. bad er
i samremi vid nidurstddur erlendra rannsékna sem benda & ad
endurhefingaradilar séu i lykilstodu pegar pad kemur ad pvi ad meta hvenaer
starfsmadur sé tilbdinn ad snuda aftur til vinnu. pad sé mikilveegt ad folk snai
ekki til starfa nema endurheafingaradili aliti pad timabeert (Kérkkdainen o.fl.,
2017; Norlund o.fl., 2013).

Atvinnurekendur og yfirmenn i lykilstoou

pad er umhugsunarvert hvernig nidurstédur rannséknarinnar benda til ad
hlutverk atvinnurekenda og yfirmanna sé veigamikid og hversu mikla abyrgd
peir bera i tilliti til endurkomu folks til starfa. patttakendur voru sammala um
ad go6o samskipti yfirmanna og starfsmanna skipta miklu mali. Endurkoma
veeri samstarfsverkefni  vidkomandi starfsmanns og yfirmanna sem er i
samraemi Vvid nidurstodur erlendra rannsékna (Karlson o.fl.,, 2010;
Kérkkéinen o.fl., 2017; Ladegaard, Skakon, Elrond og Netterstram, 2017;
Norlund o.fl., 2011; Norlund o.fl., 2013). Ranns6kn Karkkainen og félaga
(2018) bendir til pess ad syna purfi folki med kulnun sérstaka tillitsemi pegar
pad snyr aftur til starfa. Pad geti verid viokvemt og ad vanda purfi 6ll
samskipti til ad fordast neikvaed vidbrogd. bad er i samraemi vid upplifun
patttakenda i pessari rannsdkn. bessi rannsékn bendir til ad dgeetilegt ordalag
yfirmanns geti ytt undir afturfor i bata vié endurkomu.

Upplifun af umhyggju og studningi yfirmanna eda skorti par a hafdi mikil
ahrif & lidan patttakenda vid endurkomu til starfa. bar sem sjalfstraust peirra
hafdi bodid hnekki i veikindaleyfinu héfou peir porf fyrir hrés og hvatningu.
pad var peim mikilveegt ad finna ad peirra vinnuframlag skipti mali og ad
peir vaeru metnir sem starfsmenn sem hlytur hljomgrunn i rannsékn Norlund
og félaga (2013). bétttakendur tjadu serstaklega porf fyrir aframhaldandi
stuoning baedi yfirmanna og endurhafingaradila. beir dskudu eftir pvi ad folk
syndi pvi skilning ad peir vaeru ad stiga upp r erfioum veikindum og ad pad
teeki tima ad vinna upp alagspol eftir andlega og likamlega 6rmégnun. bad
kemur heim og saman vid nidurstddur erlendra rannsékna sem syna einnig
fram & ad upplifun af skorti & einlegni og umhyggju i samskiptum vid
yfirmenn hafi neikvaed ahrif & upplifun af endurkomu (Bostjanic og Koracin,
2014; Karkkainen o.fl., 2017; Norlund o.fl., 2013; Salminen o.fl., 2015). |
eigindlegri rannsokn Ladegaard, Skakon, Elrond og Netterstram (2017) var
skodad hvada peetti millistjornendur upplifou sem hamlandi eda stydjandi i
endurkomu félk med kulnun til vinnu. bar kemur fram ad yfirmenn séu i
lykilhlutverki pegar pad kemur ad farsalli endurkomu starfsmanna. par vegi
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samkennd og god samskipti pyngst og ad studningur yfirmanna dragi Gr
streitu & vinnustad. par kemur enn fremur fram ad yfirmenn skorti pekkingu
og pjalfun til ad geta betur stutt vio bak starfsmanna sinna sem samraemist
niodurstddum Karkkéinen og félaga (2018) sem benda & ad yfirmenn purfi &
studningi, freedslu og leidsdgn ad halda & pessu svidi.

Nidurstddur rannsoknarinnar gefa til kynna ad adlégun alags, verkefna og
vinnutima vid endurkomu til starfa eftir kulnun sé aridandi. Pad er i samraemi
vid nidurstéour Kérkkainen og félaga (2017). Samkvemt Kérkkainen og
félogum (2018) getur vinnan att patt i endurhafingu starfsfolks ef verkefnum
og alagi er stillt i hof. Flestir patttakendur toldu sig reidubuna til ad snda til
starfa og snéru aftur i skert starfshlutfall i samradi vid atvinnurekanda og
endurhafingaradila. Nidurstddur benda a ad mikilveegt er ad byrja rélega og
auka vinnuframlag jafnt og pétt og pa er aridandi ad adsteedur bjodi upp a pad
4 vinnustodum. Ad koma inn i Obreyttar vinnuadstedur, vegna litils
veikindaréttar eda vegna skorts a afleysingu og pressu fra vinnustad getur
valdid alagi vio endurkomu til starfa. Erlendar rannséknir stydja petta. bar
kemur fram ad starfshlutfall og alagspol einstaklinga eykst jafnt og pétt eftir
endurkomu ef peir hafa eitthvad um sinar adstedur ad segja (Bostjanic og
Koracin, 2014). Litil stjorn & adstedum i vinnunni hefur neikveed ahrif &
endurkomu til starfa (Norland o.fl., 2011; Kérkkainen o.fl., 2017), samramist
pad nidurstddum pessarar rannsdknar.

Mikilvaegt er ad radin sé inn afleysingamanneskja til ad létta alagi af folki i
veikindaleyfi og til ad koma i veg fyrir uppséfnud verkefni likt og fram
kemur i rannsékn Norlund og félaga (2013). betta hlytur hljomgrunn i
eigindlegri rannsékn Karkkainen og félaga (2018) par sem ratt var vio 22
einstaklinga sem storfudu vio starfsendurhafingu. Par kemur fram ad
mikilveegt sé ad yfirmenn ipyngi ekki 6dru starfsfolki med verkefnum pess
sem er ad snua aftur til starfa, heldur radi inn folk i afleysingar. petta er i
samraemi vid nidurstddur pessarar rannsOknar par sem mannekla og
samviskubit yfir auka &lagi & annad starfsfolk atti medal annars patt i
6timabeerri endurkomu pétttakanda. Otimabaer endurkoma folks til starfa og
skortur & sveigjanleika getur stadid i vegi fyrir pvi ad folk nai sér ad fullu.
pad eykur likur & pvi ad folk lendi i kulnun & ny samkvemt Bostjanic og
Koracin (2014) sem kemur og heim og saman vid nidurstddur pessarar
rannsoknar.

pad er athyglisvert ad i rannsokninni kom ekkert fram sem bendir til ad
mottdkur einkennist af fordomum i gard peirra sem meta til vinnu & ny
heldur hid gagnsteda. Méttokur voru almennt gdédar og einkenndust af
stuoningi samstarfsfélks sem stangast & vid nidurstédur rannsoknar Bostjanic
og Koracin (2014). bar purftu péatttakendur ad takast & vio fordoma og
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pekkingarskort & kulnun og afleidingum hennar er peir snéru til starfa. peir
toludu medal annars um ad samstarfsfolk peirra hefdi &litid ad peir hefou
verid ad ljuga til um veikindi sin og trydu pvi ekki ad vinnan sem slik eda
alag tengt vinnunni geeti valdid veikindum.

Grundvallarparfir sem vinnan uppfyllir

pad er athyglisvert hvernig nidurstéour rannséknarinnar benda til ad
endurkoma til vinnu feli i sér ad porfum fyrir félagsleg tengsl, virdingu,
ratinu og tilgang er meett. Pessar nidurstddur eru i takt vid rannsoknir Jahoda
(1982) & ahrifum atvinnuleysis & andlega heilsu. bar kemur fram ad folk sem
ekki er & vinnumarkadi fari & mis vid akvedna peetti sem tengjast
grundvallarpérfum mannsins. Pessir peettir eru skipulégd dagskra, tilgangur,
félagsleg tengsl, stada og virkni. pétttakendur upplifou skort & 6llum pessum
pattum i veikindaleyfinu likt og patttakendur i rannsokn Salminen og félaga
(2015) sem attudu sig & mikilveegi pess ad geta unnid og hafa vinnu eftir ad
peir foru i veikindaleyfi.

pad var ekki sidur ahugavert hversu mikid pyngra pessir pettir virtust vega a
moti fjarhagslegum kostum pess ad snla til starfa. Pad endurspeglast best i
pvi sem fram kemur ad & géoum degi sé vinnan g6d og vel launud. Ekkert
starf er hins vegar pess virdi ad forna heilsunni fyrir pad og engin laun geta
keypt aftur tapada heilsu. Nidurstédur rannséknar eru einnig i samraemi vio
pa peetti sem Blustein (2013) og Duffy og félagar (2016) vilja meina ad
vinnan uppfylli. Athyglisvert er ad porfin fyrir ad sja fyrir sér sem minnst er a
i rannsoknum peirra kom einungis fram hja eina karlmanninum sem ték patt i
rannsokninni. Hann var eini péatttakandinn sem fannst hann hafa brugdist
fjdlskyldu sinni og fannst hann kntinn til ad snla aftur til starfa préatt fyrir ad
vera ekki tilbain til pess til ad sja fyrir henni. petta geeti bent til pess ad
upplifun af kulnun og endurkomu til starfa sé kynjud, en pad parfnast frekari
rannsokna. Otimabar endurkoma hans reyndist honum erfid og hann hefur
ekki fundid starfsgledina sem hann fann fyrir 4dur. pad stangast a vid
nidurstédur Jahoda (1982) um virkni en hin segir ad jafnvel p6 folk neydist
til ad vinna til ad sja fyrir sér pa sé pad betra fyrir gedheilsuna ad purfa ad
vinna en ad hafa ekkert ad gera. bad geeti att vid um fullfriskt félk og & ad
Ollum likindum ekki vid um folk sem er ad takast & vio kulnun og er ekki
buid ad na sér ad fullu.

Endurkoma & vinnumarkad feerdi patttakendum aftur pa virdingu, ekki sist

sjalfsvirdingu sem fylgir pvi ad hafa hlutverk i samfélaginu og gera gagn.
Vid skilgreinum okkur gjarnan Gt fra stéou okkar i pjodfélaginu (Jahoda,
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1982). Andstedan vid ad gera gagn er ad vera gagnslaus og pvi audvelt ad
skilja skommina sem peir upplifdu i veikindaleyfinu.

Néanast engar rannsoknir fundust vid heimildaleit um hvada pydingu pad
hefur fyrir folk i kulnun ad snda aftur til starfa og pvi verdur studst vid
nidurstddur rannsokna sem byggja a endurkomu & vinnumarkad eftir annars
konar veikindi. Nidurstodur spurningarkOnnunar Hartke og Trierweiler
(2015) sem byggjast & svérum 715 einstaklinga sem héfou snaio aftur til
starfa eftir heilablodfall stydja nidurstddur pessarar rannsdknar. par kemur
fram ad steerstum hluta svarenda fannst mikilveegt ad snua aftur til starfa til
ad endurheimta sjalfsteoi, sjalfstraust og gera gagn.  Ekki vegna
fjarhagslegra asteedna. Enn fremur héféu peir meiri ahyggjur af aliti folks a
vinnuframlagi peirra en ad peir veeru ad péna vel. Eftir endurkomu til starfa
toludu margir péatttakendur i rannsékn Bostjanic og Koracin (2014) um ad
sjalfsmynd peirra hefdi borid hnekki. peir hofdu byggt sjalfsimynd sina &
kostum og hefileikum tengdum vinnunni og fannst mikilveegt ad njéta
velgengni. | pessari rannsokn kom fram ad pad ad geta ekki unnid af sama
krafti og adur kom nidur a sjalfsmynd par sem sjalfimynd veeri jafnvel mjog
tengd starfi. Svipadar nidurstddur ma finna i rannsékn Stone, Sabella, Lidz,
McKay og Smith (2018) sem byggdi a vidtélum vid 57 einstaklinga &
aldrinum 18-30 ara sem voru i starfsendurhafingu vegna gedrans vanda. bad
skipti pa einstaklinga miklu mali ad geta unnid. Ekki eingdngu til ad ddlast
fjarhagslegt sjalfsteedi fra foreldrum sinum heldur fannst peim mikilvaegt ad
vera i samskiptum vid adra, gera gagn og leggja sitt af moérkum til
samfélagsins. Sumir téludu einnig um ad pad hefdi gdéo ahrif & sjalfstraustio,
sjalfsalitio og sjalfsmyndina ad geta unnid sem er i samraemi vid pad sem
patttakendur i pessari rannsokn upplifdu.

Skerptur fokus & pad sem raunverulega skiptir mali getur hjalpad folki ad
takast a vio lifio pratt fyrir ymis konar vanda eins og fram kemur i eiginlegri
ranns6kn Saunders, Nedelec og MacEachen (2018). Hun byggdi 4 27
viotolum vid 9 einstaklinga med skerta starfsgetu vegna stodkerfisvanda. pad
skipti patttakendur miklu mali ad geta unnid og téludu peir um ad hafa tynt
tilganginum sem peir uppliféu i gegnum vinnuna pegar peir foru i
veikindaleyfi. bad hafdi sleem ahrif & heilsu peirra og vellidan ad hafa engan
tilgang og vard til pess ad pau reyndu ad na heilsu & ny svo pau gaetu snuid til
starfa. Saunders og félagar (2018) bentu a mikilveegi pess ad félk sem starfar
vid starfsendurhaefingu nyti sér pessar upplysingar og velti fyrir sér tilgangi
med skjolstaedingum sinum og mikilvaegi pess ad geta unnid til ad skapa
hvata til ad komast yfir hindranir.
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Ny syn a lifio

Pad markverdasta i sambandid vid jakvaedan voxt sem fram kemur i pessari
rannsokn er hversu margpettar jakveedar breytingar komu fram vid
endurkomu til vinnu, burtséd fra pvi hvort pad reyndist jakveett eda neikveett
ad snua aftur til starfa. pad var ekki sidur dhugavert hversu endukoman yitti
undir pakkleeti og gaf nyja syn & lifid eftir pann leerdém sem reynslan af
kulnun og veikindaleyfi feroi, &samt peim nyju tekiferum sem fylgdu i
kjolfarid.

peer jakvaedu breytingar sem patttakendur upplifdu koma heim og saman vid
skilgreiningu Tedeschi og Calhoun (2004) & jakveedum vexti i kjolfar afalla.
peir lysa honum sem jakvedum breytingum sem folk upplifir i kjolfar
verulega krefjandi upplifana eda atburda. Samkvemt peim getur jakveedur
voxtur i kjolfar erfidleika og afalla haft margar birtingarmyndir til demis
med pvi ad folk fai nyja syn & lifid, kunni betur ad meta pad og leri ad
forgangsrada. Einnig geta sambodnd batnad og ordid innilegri, folk getur
upplifad aukinn styrk og 6dlast dypri skilning a tilgangi lifsins og er pad
samhljoéma reynslu patttakenda.

Vert er ad benda & ad sjalfstraust jokst vid ad geta unnid og 6dlast tilgang a
ny. bPad er i samreemi vid rannsékn Eklund, Erlandsson og Wastberg (2015)
sem skodadi viohorf 84 kvenna til vinnunnar eftir endurheefingu vegna
streitu. I henni kemur fram ad ari eftir endurkomu til starfa hofdu
patttakendur 6dlast meira sjalfstraust og betri sjalfspekkingu. Nidurstédur ar
eiginlegri rannsékn Salminen og felaga (2015) stydja einnig vid nidurstédur
pessarar rannsoknar. | henni attudu patttakendur sig & mikilvaegi pess ad
forgangsrada og ad peir baeru abyrgd a eigin velferd. beir haettu ad eltast vid
fullkomnun, endurméatu hvad skipti pa raunverulega mali og fundu tilganginn
a ny. peir lzerou enn fremur ad gefa sér tima fyrir sjalfan sig, féru ad sinna
fjolskyldu og vinum betur og nddu ad skapa meira jafnveegi & milli vinnu og
einkalifs, likt og gerdist hja patttakendum pessarar rannsoknar.

Fram kom i rannsékninni ad i kjolfar reynslunnar af kulnun og endurhefingu
fylgdi st upplifun ad vera betri og hafari starfsmadur en adur. I hollenskri
pversnidskénnun & 166 hollenskum starfsménnum sem hofou nad sér ad fullu
eftir kulnun mé finna svipadar nidurstédur. batttakendur voru spurdir Ut i
persénuleg bjargrad (bjartsyni, seiglu og virkni), patttéku og einkenni
kulnunar. Upplifun patttakenda af jakveedum vexti virtist hafa jakvaed ahrif &
vinnuframlag, dhuga og einkenni kulnunar. Rannsoknin leiddi i 1jos ad pratt
fyrir ad folk hafi fengid kulnun pa pyddi pad ekki ad pau veeru minna
ahugasom, skiludu lakari afkdstum eda stedu sig almennt verr en &dur.
Nidurstddur hennar gefa til kynna ad tenging sé 4 milli upplifunar af
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jakvaedum vexti og dhuga og minni einkennum kulnunar. A sama tima eflir
st upplifun persénulegar audlindir eins og bjartsyni, seiglu og virkni
(Semeijn, Van Ruysseveldt, Vonk og van Vuuren, 2019). Salfredingar sem
toku patt i eigindlegri rannsokn Turnball og Rhodes (2019) & kulnun og vexti
upplifou einnig jakveedar breytingar i kjolfar kulnunar og fannst peir vera
farnir ad veita innihaldsrikari og betri pjonustu en adur. Peir upplifdu ad peir
veeru vitrari og betur i stakk bunir ad adstoda adra. beir voru enn fullir af
ahuga & vinnunni og upplifdu ad peir steedu sig vel i sinu starfi. Peir leerdu
einnig sjalfsrekt og nadu ad skapa betra jafnveegi a milli vinnu og einkalifs
med pvi ad forgangsrada.

Lysingar patttakenda ar 6likum rannséknum geta verid likar. batttakandi i
rannsokn Salminen og félaga (2015) likti kulnun og endurhafingu vid ad
skida i dimmum skogi i algjoru svartnetti. Hann veeri nd kominn ut ar
skoginum, i rétt spor og veeri & leidinni heim. Su lysing er keimlik lysingu ur
pessari rannsokn. batttakandi upplifadi kulnun, endurhafingu og endurkomu
til starfa eins og hann hefdi verid fastur ofan i holu, tyndur med enga stjorn.
Hann veeri n kominn upp & hol, med goda yfirsyn en veeri p6 ennpa & géngu.
Pessar lysingar Ur sitt hvorri rannsokninni lysa myrkrinu og 6rveentingunni
sem folk upplifir i kulnun. bar sem pvi finnst pad vera tynt og valdalaust. peer
lysa vel hvernig folk getur 6dlast stjérn & lifi sinu & ny og peirri valdeflingu
sem folk getur upplifad i gegnum endurhafingu og endurkomu til starfa.

Takmarkanir og styrkleikar rannsoknarinnar

pad er mikilveegt ad hafa i huga ad eigindlegum rannsoknum er ekki a&tlad ad
alhaefa um nidurstodur, heldur ad auka pekkingu og dypka skilning. I pessu
tilfelli & reynslu sjo einstaklinga & endurkomu & vinnumarkad eftir kulnun og
endurhafingu. EKkKi var verid ad rannsaka astaeedur pess ad vidmealendur lentu
i kulnun, kulnunina sem slika eda endurhafinguna sem pau fengu. Markmid
rannsoknarinnar var ad skoda reynslu peirra af endurkomu til starfa pé
kulnun og endurhafing komi par vid ségu ad einhverju leiti.

Rannsakandi leitadist vid ad leggja til hlidar peer fyrirframgefnu skodanir sem
hann hafdi fyrir upphaf rannséknar. Gagnagreining for nanast alfarié fram af
rannsakanda einum og byggja nidurstéour rannséknarinnar a hans talkun og
framsetningu & efninu. Allir patttakendur sampykktu pé sin greiningarlikén
og fannst pau endurspegla sina reynslu. bad verdur ad teljast styrkleiki par
sem rannsakandi vann nidurstédurnar upp Ur einstaklingsgreiningarlikbnum
patttakenda. Rannsakandi notadist vid beinar tilvisanir i péatttakendur og
leitadist vid ad segja sbgu peirra med peirra eigin ordum til ad auka &
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traverdugleika rannséknarinnar. Ad lokum var heildargreiningarlikan
rannsoknarinnar borid undir tvo patttakendur sem sampykktu pad.

Hagnyting rannsoknarinnar

Eftir pvi sem rannsakandi kemst nast hefur reynsla félks af endurkomu til
starfa eftir kulnun og endurhafingu ekki verid rannsokud hér a landi og litid
verid rannsokud erlendis. EKKi er p6 dtilokad ad rannsoknir finnist & 6drum
tungumalum en ensku eda islensku eda i ©Gdrum gagnagrunnum en
rannsakandi leitadi i. Rannsoknir & tilfinningum og upplifunum folks i
tengslum vid endurkomu til starfa eftir kulnun eru af skornum skammti dsamt
rannsoknum & pydingu og jakvedum vexti og verdur pessi rannsokn pvi ad
teljast mikilveegt framlag i pekkingarskopun & pvi svidi. Rannsakandi veit
ekki til pess ad jakveedur voxtur i kjolfar kulnunar hafi verid rannsakadur hér
a landi. Ein rannsokn & jakvaedum vexti i kjolfar salrenna é&falla hefur verid
framkveemd & Islandi eftir pvi sem rannsakandi kemst nast (Hulda Sedis
Bryngeirsddttir, 2016). Rannsakanda potti &follin i peirri rannsokn vera of
frabrugdin kulun til ad geta studst vid hana. Rannsakandi fann adeins tveer
erlendar rannsoknir sem snéru sérstaklega ad jakvedum vexti i tengslum vid
kulnun, badar fra 2019. I annarri peirra kemur fram ad hdn sé med fyrstu
rannsOknum & jakvaedum vexti eftir kulnun og bata. Pessi rannsokn er
mikilvaeg vidbat vid rannsoknir af peim toga.

Rannsdknin gefur atvinnurekendum, samstarfsfélki og endurhafingaradilum
mikilvaegar upplysingar um upplifun folks af pvi ad snda aftur til starfa eftir
kulnun. Han veitir einnig folki i kulnun og fjélskyldum peirra upplysingar og
innsyn i pa reynslu.

Frekari rannsoknir

porf er & frekari rannséknum 4 tilfinningum i tengslum vid endurkomu a
vinnumarkad eftir kulnun og hverjar helstu askoranir vid endurkomu séu.
Meiri pekking og betri skilningur gerir okkur Kleift ad gera videigandi
raostafanir i peim tilgangi ad audvelda félki endurkomu til starfa og auka
likur & pvi ad folk haldist & vinnumarkadi. Rannsoknir a askorunum og
jakvaedum pattum pess ad snua aftur a vinnumarkad geetu gefio folki i
veikindaleyfi vegna kulnunar mikilveegar upplysingar. paer gaetu hugsanlega
dregid Ur kvida og Otta vid hid épekkta. bar geaetu einnig gert folki ljost
hverjir kostir endurkomu & vinnumarkad eru. Rannsaka parf betur jakvaedar
breytingar og proska i kjolfar kulnunar, endurhafingar og endurkomu til
vinnu og pydingu pess ad geta unnid. Mikid er til af upplysingum um
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neikvaedar afleidingar kulnunar. bad ad lenda i kulnun, fara i veikindaleyfi og
endurhefingu gaf patttakendum tekiferi & ad endurskoda og
endurskipuleggja lif sitt. Sumum pétttakendum fannst pad koma peim upp Ur
akvednu hjolfari, opna fyrir peim ny tekiferi og moguleika. pad veeri
ahugavert ad rannsaka hvaoda taekiferi liggja i pvi ad lenda i kulnun. pad geti
einnig verid athyglisvert ad rannsaka skdmm i tengslum vid veikindafjarveru
vegna kulnunar og ahrif hennar & endurkomu. Ad lokum geti verid vert ad
rannsaka hvort upplifun af kulnun og endurkomu til starfa sé kynjuad.
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Kafli 5. Alyktanir og lokaord

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad auka pekkingu og dypka skilning &
reynslu folks med kulnun af pvi ad snda aftur til starfa ad endurhaefingu
lokinni. Rannsakanda fannst flestar fréttir, greinar og upplysingar um kulnun
vera a neikveedum ndétum. bad kom & dvart hversu jakveed, leerdomsrik og
pydingarmikil reynsla pad var fyrir patttakendur ad snoa aftur til starfa. Pad
kom einnig a dvart hversu pakklatir patttakendur voru og hversu mikid peim
fannst peir hafa greett & pessu ferli. Pad ad upplifa kulnun var erfid lifsreynsla
fyrir patttakendum og peir 6skudu engum ad lenda i somu sporum. Med pvi
ad kynna okkur reynslu folks med kulnun af pvi ad snla aftur til starfa aukast
likur & pvi ad haegt sé ad koma betur & mots vid parfir peirra vid endurkomu &
vinnumarkad. Med pvi ad lesa um tilfinningar peirra, upplifun og parfir vio
endurkomu & vinnumarkad eykst skilningur okkar og aukinn skilningur getur
lagt grunn ad beettri pjonustu.

Mikilveegt er ad folk i kulnun, atvinnurekendur og endurhefingaradilar hafi
adgang ad upplysingum um hvada peettir pad eru sem folki finnast krefjandi,
gefandi, gagnlegir og 6gagnlegir vid endurkomu. beer upplysingar geetu att
péatt i ad audvelda folki fyrstu skrefin inn a vinnumarkad a ny og aukid likur &
farseelli endurkomu til starfa.

pegar folk missir stjorn & lifi sinu eins og gerist vid kulnun og upplifir 6vissu
og kvida yfir eigin heilsu og 6rlégum gati reynst peim gagnlegt ad lesa um
reynslu annarra af uppbyggingu og endurkomu. Upplysingar og frasagnir af
pakkleati, andlegum vexti og proska annarra i kjolfar kulnunar, endurhafingar
og endurkomu & vinnumarkad geetu reynst folki i kulnun hvatning. bad geeti
kveikt von og barattuvilja ad lesa um hversu jakveatt og pydingarmikid pad
var fyrir péatttakendur ad snda til starfa. Upplysingar sem pessi rannsékn
veitir geeti einnig att patt i ad gera atvinnurekendum betur ljost hversu
veigamikid hlutverk peir spila i endurkomu folks & vinnumarkad, og ad peirra
stuoningur skiptir miklu mali. Hversu mikilveegt pad er ad peir syni
starfsfolki sinu ad peim sé umhugad um velferd pess, kynni sér hvernig folki
gengur ad adlagast & ny og hrosi peim fyrir vel unnin storf. Atvinnurekendur
purfa einnig ad bjéda uppa stigvaxandi vinnuframlag pegar félk snyr aftur til
vinnu eftir kulnun. Fyrir utan ad vera sidferdislega rétt pa er pad einnig
fjarhagslega hagkveemt fyrir atvinnurekendur ad stydja folk til starfa & ny. Ad
0606rum kosti geetu peir att & heettu ad folk segi upp eda fari i veikindaleyfi & ny
med tilheyrandi kostnadi og vinnutapi. Anegt starfsfolk sem lidur vel i

51



vinnunni skilar par ad auki meiri afkdstum og betri pjonustu svo til mikils er
ad vinna.

pratt fyrir 6likan bakgrunn og adstedur patttakenda pa var sterkur raudur
pradur i gegnum reynslu peirra.

prétt fyrir ad pad hafi verid andlega og likamlega krefjandi fyrir patttakendur
ad snla aftur til starfa pa var pad einnig jakveed, lerdomsrik og
pydingarmikil reynsla fyrir pa flesta. peir patttakendur sem fengu go6da
endurheaefingu og snéru til starfa i samradi vio endurhzfingaradila voru
liklegri til ad eiga farseela endurkomu & vinnumarkad. peim pétttakendum
sem nutu studnings yfirmanna til lengri tima, tillitsemi og sveigjanleika
farnadist betur en 6drum i vinnunni. Endurkoma & vinnumarkad veitti
patttakandum jakveeda upplifun hvad vardar virdingu, tilgang, félagsleg
samskipti og daglega rutinu. Endurkoma & vinnumarkad jok sjalfstraust og
baetti sjalfsmynd patttakenda. Heegt er ad snua til starfa sem sterkari og vitrari
einstaklingur, sem og heefari starfsmadur eftir kulnun og g6da endurhafingu.
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Vidauki A

Haskalinn
a Akureyri

Kynningarbréf til patttakenda i meistararannsokninni:

,Reynsla folks med kulnun af pvi ad sntia aftur til starfa ad endurheafingu
lokinni*

Hver stendur ad rannsokninni: Rannséknin er meistaraverkefni &
heilbrigdisvisindasvidi vid Haskolann & Akureyri.

Markmid og tilgangur rannsoknar: Markmidid er ad skoda reynslu folks
med kulnun af pvi ad snla aftur til starfa ad endurhafingu lokinni. Um er ad
reeda eigindlega rannsokn par sem sost er eftir vidtélum vid badi konur og
karla. Viokomandi parf ad hafa reynslu af kulnun og einhvers konar
endurhafingu asamt pvi ad a.m.k. 6 manudir purfa ad hafa lidid fra pvi
vidkomandi snéri aftur til starfa. Patttakendur akveda vidtalsstad i samradi
vid rannsakanda og eru ferdal6g engin hindrun.

Kulnun hefur mikid verid rannsékud og ymislegt er vitad um tidni, einkenni,
orsakir, afleidingar og Urraedi. Minna er vitad um hvad tekur vid pegar folk
snyr til starfa & ny og er tilgangur rannséknarinnar ad auka pekkingu og
dypka skilning & peirri reynslu. Hvad purfa atvinnurekendur ad hafa i huga
og hvernig ma tryggja ad endurkoma félks & vinnumarkad verdi eins jakvead
og mogulegt er?

A0 finna patttekendur/vidmalendur: Notast verdur vid snjoboltalirtak par
sem einn vidmalandi bendir a pann naesta og svo koll af kolli par sem pydid
er ekki pekkt.
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patttokuskilyrdi: Ad vidkomandi hafi sogu um kulnun, sé buinn ad fara i
gegnum einhvers konar endurhafingu vegna kulnunar og ad vidkomandi hafi
verid & vinnumarkadi a ny i 6 manudi eda lengur. Oskad er eftir badi korlum
og konum og mikilveegt er ad vidkomandi hafi gott vald & islenskri tungu.

Hvad felst i péatttoku: Tekid wverdur eitt hljodritad vidtal vid hvern
patttakenda i einrami, & peim stad sem patttakandi kys. Rannsakandi ferdast
til patttakenda. Studst verdur til vidtalsramma en vidmalendum er frjalst ad
tjd sig um upplifun sina af rannsdknarefninu eins og peim purfa pykir og
koma & framfeeri 6llu pvi sem peim pykir mikilvaegt. Axtla méa ad vidtalid
geti tekid um 45-60 minGtur ca. Zskilegt er ad taka tvo vidtdl vid hvern
patttakanda. | seinna vidtalinu mun rannsakandi bera greiningarlikan sem
hann hefur unnid upp Ur fyrra vidtalinu undir vidmelandann. Leitad verdur
eftir stadfestingu hja patttakanda 4 ad greiningarlikanid endurspegli hans
raunverulega reynslu og honum bodid ad beta vid upplysingum ef honum
finnst eitthvad vanta. Rannsakandi mun ef til vill 6ska eftir ad hafa samband
vid viomelendur & drvinnslustigi til ad gléggva sig betur a einhverjum
atrioum ef eitthvad er 6skyrt. Eins er patttakendum frjalst ad hafa samband
vid rannsakanda ef pad er eitthvad fleira sem peir vilja koma & framfeeri sem
ekki kom fram i vidtalinu.

Upplysingar um pétttakanda og tranadur rannsakanda: Pad er
rannsakanda afar mikilveegt ad vernda viomalendur sina og er fullum trinadi
heitio. Samtal verdur hljodritad, vélritad ordrétt upp ad vidtali loknu og
hljodupptoku eytt. Vélritada vidtalid verdur dpersonugreinanlegt, og mun
nafn pétttakanda hvergi koma fram. batttakandi fer dulnefni og adrir
hugsanlega persénugreinandi peettir verda duldir. Rannsdknargdgn verda
avallt geymd a laestu, adgangsstyrdu sveedi a abyrgd rannsakanda og eytt ad
rannsokn lokinni.

Ahztta fyrir patttakendur: Ekki er talid ad ahatta sé folgin i patttoku
pessarar rannsoknar.

Avinningur og hagnyting: Visindalegur avinningur af pessari rannsokn
verdur ad teljast nokkur. Litid er til af rannsoknum um petta efni. | takt vid
sifellt meiri kréfur & vinnumarkadi sokum medal annars hnattvaedingar og
teekniprounar eykst vinnutengd streita og kulnun i starfi med tilheyrandi alagi
a starfsfolk, vinnuveitendur, fjolskyldur, samstarfsfolk, skjolstedinga,
hagkerfid og heilbrigdiskerfid. Mikilvaegt er ad beaeta pekkingu og skilning &
pessari reynslu til ad auka likurnar & pvi ad endurhafingarferlio fai farsalan
endi. Rannsoknin gati einnig gefid folki med kulnun dyrmeetar upplysingar
um vid hverju pau megi blast pegar pau snuda aftur & vinnumarkad.
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Um rétt patttakenda: Patttakendum er frjalst ad hafna eda heetta patttoku &
hvada stigi rannsoknar sem er, &n tskyringa og an afleidinga. patttakendum
er einnig frjalst ad neita ad svara &kvednum spurningum, an atskyringa.

Virdingafylist:

Ragna Dogg Olafsdattir

Abyrgdamadur: Asta Snorradattir, lektor vid Haskéla islands
Medrannsakandi: Sigrun Sigurdardottir, lektor vid Haskolann a Akureyri
Nafn rannsakanda: Ragna D6gg Olafsdottir

Stada/ndm: Meistaranemi vid Haskdlann & Akureyri

Netfang rannsakanda og simantmer: hal80038 @ unak.is, 690-5977
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Vidauki B

Haskalinn
a Akureyri

Sampykkisyfirlysing patttakanda i rannsékninni:

,Reynsla folks med kulnun af pvi ad sntia aftur til starfa ad endurheafingu
lokinni*

Eg undirritud/adur sampykki hér med patttoku i rannsokninni: ,,Reynsla folks
med kulnun af pvi ad snua aftur til starfa ad endurhaefingu lokinni®. batttaka i
rannsokninni felur i sér eitt-tvo vidtél sem hvort um sig getur verid ca. 45
min. — 1 klst ad lengd. Fullum trnadi er heitid og 61l gogn verda gerd
Opersonugreinanleg.

Eg get hett vid patttoku & hvada stigi sem er an eftirmala.

Dagsetning

patttakandi

Undirritud/adur stadfestir hér meo undirskrift sinni ad veittar hafa verio
upplysingar um efni og edli rannsoknarinnar.

Ragna Dogg Olafsdattir

Sampykkisyfirlysing pessi er i tviriti
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Vidauki C

Haskélinn
a Akureyri

»Reynsla folks med kulnun af pvi a0 snuia aftur til starfa a0
endurhzefingu lokinni*

Vidtalsrammi

1.

2.

~

10.

Mig langar ad byrja adeins & sma bakgrunni. Geturdu sagt mér i stuttu
mali fra pinni reynslu af kulnun? Hvernig hun lysti sér hja pér?
Hvert leitadir pa eftir adstod, hvar forst pu i endurheefingu?

a. Hve lengi varst pa i endurhaefingu?
Pegar pu snérir aftur til starfa forstu pa a sama vinnustad eda skiptir pd
um vinnu?

a. Forstu i sama starfshlutfall og &dur?
Hver er reynsla pin af ad snda aftur til starfa eftir endurhaefingu?

a. Hvernig tilfinning var pad ad fara aftur ad vinna, hvernig leid

pér?

b. Hvernig mottokur fékkstu?

c. Hvernig upplifdir pa viohorf stjornenda/yfirmanna?

d. Hvernig upplifdir pa vidhorf samstarfsfolks?
Finnst pér ad endurhafingaradilar hafi undirbldid endurkomu pina a
vinnumarkad negilega vel?
Var endurkoman vel undirbdin & vinnustadnum? Voru gerdar einhverjar
radstafanir?

a. Var verkefnum pinum breytt?

b. Fannst pér vera tekid tillit til pess ad pu veerir ad snla aftur

ar erfioum veikindum?

Hvad hafdi pad ad segja fyrir lif pitt ad snla aftur til starfa?
Hvada ahrif hefur oll pessi reynsla haft a lif pitt p.e.a.s. kulnun,
endurhafing og endurkoma & vinnumarkad?
Hvad fannst pér vera mesta askorunin vid ad snua til starfa? Hvad var
erfidast?
Hverjir voru kostir pess ad snla til starfa? Hvad upplifdir pa sem
jakveett?
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