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Útdráttur 

Bakgrunnur: Langvarandi streita sem ekki er unnið úr á viðeigandi hátt 

getur leitt til geðræns vanda þar með talið kulnunar. Tíðni hennar, orsakir og 

afleiðingar ásamt fyrirbyggjandi aðgerðum og úrræðum hefur mikið verið 
rannsakað. Skortur er á rannsóknum um hvernig fólk með kulnun upplifir 

endurkomu á vinnumarkað eftir endurhæfingu. Tilgangur rannsóknarinnar 

var auka þekkingu og dýpka skilning á reynslu fólks með kulnun af því að 

snúa aftur til starfa að endurhæfingu lokinni. 

Aðferð: Rannsóknin byggist á eigindlegri rannsóknaraðferð, Vancouver 

skólanum í fyrirbærafræði. Þátttakendur voru sex konur og einn karl. Tvö 

viðtöl voru tekin við hvern þátttakanda. Viðtölin voru hljóðrituð, vélrituð 

orðrétt upp og þemagreind.  

Niðurstöður: Fjögur meginþemu komu í ljós við greiningu gagnanna: Líðan 

við endurkomu til starfa, Móttökur á vinnustað, Þýðing fyrir lífið að snúa til 

starfa og Jákvæður vöxtur. Það reyndist þátttakendum erfitt að snúa aftur til 
starfa og þeir upplifðu meðal annars kvíða, óöryggi og lækkað álagsþol. Þeir 

upplifðu stolt og gleði yfir að geta snúið til starfa en á sama tíma skömm yfir 

að hafa verið í veikindaleyfi. Það var þátttakendum mikilvægt að fá aftur 
hlutverk, komast í samskipti, rútínu og félagsskap. Þátttakendur upplifðu 

almennt góðar móttökur yfirmanna, samstarfsfólks, skjólstæðinga, nemenda 

og viðskiptavina. Þátttakendum fannst þeir hafa lært mikið á ferlinu frá 
kulnun til endurkomu á vinnumarkað, upplifðu jákvæðan vöxt og voru 

þakklátir. 

Helstu ályktanir: Þrátt fyrir að það hafi verið andlega og líkamlega krefjandi 

fyrir þátttakendur að snúa aftur til starfa þá var það einnig jákvæð, 
lærdómsrík og þýðingarmikil reynsla fyrir þá flesta. Þeir þátttakendur sem 

fengu góða endurhæfingu og snéru til starfa í samráði við endurhæfingaraðila 

voru líklegri til að eiga farsæla endurkomu á vinnumarkað. Þeim 
þátttakendum sem nutu stuðnings yfirmanna til lengri tíma, tillitsemi og 

sveigjanleika farnaðist betur en öðrum í vinnunni. Endurkoma á vinnumarkað 

veitti þátttakandum jákvæða upplifun hvað varðar virðingu, tilgang, félagsleg 
samskipti og daglega rútínu. Endurkoma á vinnumarkað jók sjálfstraust og 

bætti sjálfsmynd þátttakenda. Hægt er að snúa til starfa sem sterkari og vitrari 

einstaklingur, sem og hæfari starfsmaður eftir kulnun og góða endurhæfingu.  

Lykilorð: kulnun, endurhæfing, endurkoma til starfa, reynsla, þýðing, 
tilfinningar, jákvæður vöxtur í kjölfar áfalla, stuðningur, fyrirbærafræði, 

Vancouver skólinn 



 

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 



 

 

 

 

 

 

Þessi ritgerð er tileinkuð öllum þeim sem hafa risið upp úr svartnætti 

andlegrar vanlíðunar og fundið gleðina og tilganginn á ný. Hún er jafnframt 

tileinkuð öllum þeim sem týndust í myrkrinu og fundu ekki leiðina út.           

Líf okkar er fátækara án ykkar. Megi sem flestir feta rétta leið og finna ljósið. 

 

 

„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 Jóhannes Ólafsson  

      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 

one“ 

 

        Dr. Dina Glauberman 
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Þakkir 

Mig langar að þakka öllum mínum þátttakendum fyrir að gera þessa rannsókn 

mögulega. Takk fyrir að treysta mér og deila með mér ykkar reynslu. Ég 

hugsa oft til ykkar og óska ykkur alls hins besta alla daga. Mig langar einnig 
að þakka leiðbeinendum mínum dr. Ástu Snorradóttur og dr. Sigrúnu 

Sigurðardóttur fyrir nákvæma yfirferð og fjölmargar ábendingar. Án ykkar 

aðstoðar væri þessi ritgerð hvorki fugl né fiskur. Takk fyrir aðstoðina! Ólafi 

Þór Ævarssyni geðlækni langar mig að þakka sérstaklega fyrir að sýna 
rannsókninni minni áhuga. Það er ekkert jafn hvetjandi og sú tilfinning að 

einhver hafi trú á manni og áhuga á því sem maður er að gera. Síðast en ekki 

síst langar mig að þakka fjölskyldunni minni fyrir að standa alltaf við bakið á 
mér og sýna skilning öllum þeim tíma sem ég varði í þessa rannsókn. Þið 

eruð best!  
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Kafli 1. Inngangur 

Í þessum kafla verður farið yfir bakgrunn viðfangsefnis rannsóknarinnar og 

stöðu þekkingar útfrá rannsóknum. Rannsóknarspurning og tilgangur 

rannsóknarinnar verða kynnt ásamt ástæðum þess að þetta viðfangsefni varð 

fyrir valinu.  

Skilgreining meginhugtaka 

Kulnun 

Í alþjóðlegu sjúkdóma- og dánarmeinaskránni (ICD-11) er kulnun skilgreind 

sem atvinnutengt fyrirbæri sem tengist heilsu og þörf á heilbrigðisþjónustu án 

þess þó að flokkast sem sjúkdómur (The World Health Organisation (WHO), 
2019). Litið er á kulnun sem heilkenni sem er til komið vegna langvarandi 

streitu á vinnustað sem ekki hefur verið unnið úr á viðeigandi hátt. Það 

einkennist af þremur þáttum sem eru 1) orkuleysi eða örmögnun, 2) að vera 

andlega fjarverandi í vinnunni, neikvæður eða kaldhæðinn út í starfið og 3) 
skert afköst. Þar er enn fremur talað um að kulnun tengist eingöngu atvinnu 

og að ekki ætti að nota orðið kulnun (burnout) til að lýsa slíkri reynslu á 

öðrum sviðum lífsins (WHO, 2019).  

Endurhæfing 

Endurhæfing er aðstoð við einstaklinga með einhvers konar fötlun, hömlun 

eða skerðingu til að ná og viðhalda hámarks getu og virkni (European 

Physical and Rehabilitation Medicine Bodies Alliance, 2018). 

Starfsendurhæfing á Íslandi 

Atvinnurekendum á Íslandi ásamt sjálfstætt starfandi einstaklingum er skylt 

að greiða iðgjald í hverjum mánuði til starfsendurhæfingarsjóðs vegna sín og 

starfsfólks síns (Félagsmálaráðuneytið, e.d.) samkvæmt lögum Alþingis um 

atvinnutengda starfsendurhæfingu og starfsemi starfsendurhæfingarsjóða 
60/2012 (Alþingi, 2020). Starfsendurhæfing er skilgreind í lögum sem 

heildstæð, einstaklingsmiðuð endurhæfing sem miðar að því að auka 
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starfsgetu einstaklinga með skerta starfsgetu vegna veikinda eða slysa og gera 

þeim kleift að snúa aftur til starfa (Félagsmálaráðuneytið, e.d.).  

Starf 

Virkni eða athöfn sem krefst þess að einstaklingur noti andlega eða líkamlega 

krafta sína til að vinna eitthvað verk oftast gegn því að fá greidd laun fyrir 

(Cambridge Dictionary, e.d.). 

Jákvæður vöxtur 

Jákvæður vöxtur á sér stað þegar fólk upplifir jákvæðar breytingar í kjölfar 

krefjandi og erfiðra upplifana eða áfalla (Tedeschi and Calhoun, 2004). 

Reynsla 

Upplifun (Íslensk samheitaorðabók, e.d.). Þekking, lærdómur eða kunnátta 
sem maður hefur öðlast með því að gera eitthvað í einhvern ákveðinn tíma. 

Atburður sem maður hefur upplifað og hefur áhrif á hvernig maður hagar sér 

og hugsar. Atburður sem hefur á áhrif á mann á einhvern hátt (Oxford 

Learner´s Dictionaries, e.d.a). 

Þýðing 

Merking, mikilvægi, gildi (Íslensk orðabók, e.d.). Að upplifa tilgang með 

einhverju (Oxford Learner´s Dictionaries, e.d.b). 

Fræðilegur bakgrunnur viðfangsefnis 

Kulnun 

Í takt við sífellt meiri kröfur á vinnumarkaði er langvarandi streita orðin 

algengari og henni getur fylgt geðrænn vandi líkt og kulnun í starfi (Bakusic 

o.fl., 2018; Lastovkova o.fl., 2018). Aukið álag má meðal annars rekja til 
mikilla breytingar sökum hnattvæðingar og tækniþróunar (Van den Heuvel, 

Bakhuys, Eekhout og Venema, 2018). Kulnun hefur víðtæk neikvæð áhrif, 

ekki einungis á einstaklinga heldur einnig fjölskyldur þeirra, samstarfsfólk, 
skjólstæðinga, atvinnurekendur, hagkerfið og heilbrigðiskerfið (Lastovkova 

o.fl., 2018; West, Dyrbye og Shanafelt, 2018). 
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Upphaf rannsókna á kulnun   

Herbert Freudenberger (1974) var fyrstur til að nota orðið kulnun árið 1974 í 
rannsókn sinni „Staff burnout“ þar sem hann skoðaði kulnun hjá starfsfólki í 

sjálfboðavinnu á heilsugæslustöð sem veitti ókeypis þjónustu (Mashlach og 

Jackson, 1981). Á sama tíma var Christina Mashlach (1976) að vinna að 
svipuðum rannsóknum. Freudenberger og Mashlach uppgötvuðu bæði 

einkenni kulnunar hjá einstaklingum í ummönnunarstörfum og þróuðu í 

kjölfarið hugtakið kulnun (burnout) á svipuðum tíma en þó í sitt hvoru lagi. 

Kulnun byrjaði sem „grasrótarhugtak“ og var fljótlega tengt við vinnu í 
mannlega geiranum (Kristensen, Borritz, Villadsen og Christensen, 2005). 

Christina Maslach og Susan E. Jackson (1981) þróuðu í kjölfarið matstækið 

the Maslach Burnout Invintory (MBI) árið 1976 sem mikið hefur verið notað 
til að meta og greina kulnun (Bianchi, Schonfeld og Laurent, 2019; Canadas-

De la Fuente o.fl., 2018; Maslach og Leiter, 2016). Samkvæmt skilgreiningu 

Maslach og Jackson (1981) skiptist kulnun í þrjá flokka sem metnir eru hver 
fyrir sig, en þeir eru: 1) andleg örmögnun (emotional exhaustion) 2) 

neikvæðni og aftenging eða hlutgerving (depersonalization) 3) skertur 

starfsárangur (reduced personal accomplichment) (Maslach og Leiter, 2016).  

Ný sjónarmið 

Almennt hefur verið unnið út frá skilgreiningu Maslach og Jackson (1981) 

þar sem kulnun er tengd við atvinnu og atvinnutengda þætti (Bianchi, 
Truchot, Laurent, Brisson og Schonfeld, 2014). Ekki eru þó allir sammála því 

að kulnun tengist eingöngu streitu á vinnustað. Kjarninn í kulnun er 

langvarandi streita. Bianchi og félagar (2014) vilja meina að það sé ekki hægt 

að takmarka kulnun við vinnuaðstæður fólks þar sem langvarandi streita hafi 
áhrif á líf fólks sem þjáist af henni í stærra samhengi. Örmögnun, kaldhæðni 

og vanmáttartilfinningin sem einstaklingar upplifa þegar þeim finnst þeir ekki 

ráða við starf sitt og eru einkenni kulnunar geta þróast hvort sem er við 
vinnutengdar aðstæður eða aðrar aðstæður í lífi fólks (Bianchi o.fl., 2014). 

Eigindleg rannsókn Kärkkäinen, Saaranen og Räsänen (2018) sem náði til 15 

einstaklinga sem skipuleggja endurkomu fólks til starfa (return to work 

coordinators) styður þessa skoðun. Skipuleggjendurnir töluðu um að einkalíf 
skjólstæðinga þeirra sem hefðu upplifað kulnun hefði áhrif á líðan þeirra í 

vinnunni. Sérstaklega áhyggjur, álag og streita í tengslum við umönnun barna 

og aldraðra foreldra. Þetta samrýmist því sem Bianchi og félagar (2014) 
benda á, að líf okkar takmarkast ekki við vinnuna eða heimilið heldur hefur 

eitt áhrif á annað. Langvarandi streita sem leiðir til kulnunar getur skapast 

hvort sem er á vinnustað eða í einkalífi fólks.  
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Einkenni kulnunar 

Eins og áður hefur komið fram skiptist kulnun í þrjá flokka: 1) örmögnun, 2) 
neikvæðni, kaldhæðni og hlutgervingu og 3) skert afköst (Maslach og 

Jackson, 1981; WHO, 2019). Örmögnun vísar í þá tilfinningu að vera 

algerlega uppgefinn bæði andlega og líkamlega (Freudenberger, 1974; 
Maslach og Jackson, 1981). Einkenni geta verið höfuðverkur, 

magavandamál, langvarandi þreyta og vöðvaspenna. Þau geta einnig komið 

fram sem flensu- og kvefeinkenni, hár blóðþrýstingur og verkir eða andleg 

einkenni eins og depurð og svefnvandi (Freudenberger, 1974; Maslach og 
Leiter, 2016; Moss, Good, Gozal, Kleinpell & Sessler, 2016). Þegar 

starfsmaður er farinn að upplifa andlega örmögnun getur hann auðveldlega 

orðið pirraður og svekktur, jafnvel reiður og ræður illa við tilfinningar sínar. 
Hann getur verið viðkvæmur og grátgjarn og minnsta álag getur reynst 

honum ofviða (Freudenberger, 1974).  

Neikvæðni og kaldhæðni eða hlutgerving getur lýst sér í neikvæðum 
tilfinningum í tengslum við skjólstæðinga vinnunnar, vinnufélaga eða 

vinnustaðinn. Til að mynda þegar heilbrigðisstarfsfólk hlutgerir sjúklinga, eru 

kaldranalegir og sýna litla samkennd (West o.fl., 2018). Neikvæðni getur 

einnig lýst sér í því að starfsmaðurinn verður þver og ósveiganlegur, viss um 
að hafa alltaf rétt fyrir sér og finnst eins og allir séu á móti sér. Hann fer 

jafnvel að draga sig út úr hópnum og getur einangrast. Hann streitist á móti 

öllum breytingum, tekur illa í þær og talar illa um þær af því hann hreinlega 

hefur ekki orku til að læra eitthvað nýtt (Freudenberger, 1974).   

Skortur á sjálfstrausti og sú tilfinning að ráða illa við starfið og vera 

gagnslaus getur leitt til minni afkasta starfsfólks (Freudenberger, 1974; 

Maslach og Jackson, 1981). Minni afköst og lítið vinnuframlag geta verið 
einkenni kulnunar í starfi (Bianchi o.fl, 2019; Shanafelt og Noseworthy, 

2017).  

Afleiðingar og algengi kulnunar 

Rannsóknir sýna að kulnun getur haft slæm áhrif á lífsgæði fólks, 

vinnuframlag og fjölskyldulíf. Þær sýna einnig fram á að kulnun eykur álag á 

bæði hagkerfið og heilbrigðiskerfið í formi kostnaðar í sambandi við 
veikindafjarveru, minni framleiðni og þörf á heilbrigðisþjónustu (Bakusic 

o.fl., 2018; Faivre o.fl., 2018; Monsalve-Reyes o.fl., 2018). Jafnframt hafa 

rannsóknir sýnt fram á að kulnun eykur líkur á því að fólk leiti í áfengi og 
vímuefni til að takast á við streituna og hefur hún einnig verið tengd við 

aukna hættu á sjálfsvígum (Faivre o.fl., 2018; Freudenberger, 1974; Shanafelt 

og Noseworthy, 2017; Tabaj, Pastirk, Bitenc og Masten, 2015; West o.fl., 
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2018). Í rannsókn Györffy, Dweik and Girasek (2016) frá Ungverjalandi voru 

gögn úr tveim könnunum, frá 2003 og 2013, sem 5.607 kvenkyns læknar og 

tannlæknar á landsvísu svöruðu borin saman. Þau voru einnig borin saman 
við niðurstöður úr könnunum frá 2002 og 2013 sem 12.640 almennir borgarar 

svöruðu. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að um 20% kvenkyns lækna og 

tannlækna höfðu íhugað sjálfsvíg sem er töluvert hærra hlutfall en hjá hinum 
almenna borgara. Svefnvandi og álag í vinnunni hafði aukist á milli ára og 

dregið hafði úr starfsánægju þeirra. Í niðurstöðum safngreiningar 

Schernhammer og Colditz (2004) á 25 rannsóknum sem snéru að 
sjálfsvígstíðni lækna kemur fram að sjálfsvígstíðni karlkyns lækna væri 1,4 

sinnum hærri en hjá hinum almenna borgara á meðan kvenkyns læknar væru 

rúmlega tvisvar sinnum líklegri til að svipta sig lífi en hinn almenni borgari. 

Kulnun hjá heilbrigðisstarfsfólki hefur mikið verið rannsökuð, enda virðist 
kulnun vera vandamál í flestum ef ekki öllum störfum heilbrigðisgeirans 

(Rodrigues o.fl., 2018). Kulnun getur haft áhrif á gæði þjónustunnar, dregið 

úr öryggi sjúklinga og aukið líkur á mistökum í starfi (Faivre o.fl., 2018; 
Monsalve-Reyes o.fl., 2018; West o.fl., 2018). Mistök í starfi geta verið 

dýrkeypt og kostnaður í sambandi við fjarveru og afleysingar er mikill (West 

o.fl., 2018). Kerfisbundin heimildarsamantekt Rodrigues og félaga (2018) á 
26 rannsóknum á kulnun í starfi meðal 4,664 aðstoðarlækna leiddi í ljós að 

hátt hlutfall aðstoðarlækna upplifir kulnun eða 35,7 %. Í Frakklandi reyndust 

40% svarenda í könnun Faivre og félaga (2018) á aðstoðarlæknum í 

bæklunar- og bráðaskurðlækningum upplifa alvarlega kulnun og samkvæmt 
Shanafelt og Noseworthy (2017) sýna kannanir fram á að að minnsta kosti 

50% lækna í Bandaríkjunum upplifa kulnun í starfi.  

Í þversniðsrannsókn Canadas-De la Fuente og félaga (2015) á 676 
hjúkrunarfræðingum mældust 25% þeirra með há gildi andlegrar 

örmögnunar, 30% með há gildi bölsýni og hlutgervingar og 45% þeirra 

mældust með há gildi fyrir skert afköst. Út frá þessum niðurstöðum draga 

Canadas-De la Fuente og félagar (2015) þá ályktun að kulnun sé að verða 
atvinnusjúkdómur hjúkrunarfræðinga á Spáni. Það kemur heim og saman við 

safngreiningu Luis Gomez-Urquiza og félaga (2017) á 13 

þversniðsrannsóknum sem leiðir í ljós að um það bil þriðjungur 
bráðahjúkrunarfræðinga upplifir kulnun í starfi. Þar er bölsýni stærsti vandinn 

en andleg örmögnun fylgir fast á eftir. Í safngreiningu Monsalves-Reyes og 

félaga (2018) sem náði til 1110 hjúkrunarfræðinga kom í ljós að 28% 
hjúkrunarfræðinganna upplifði andlega örmögnun, 15% mikla bölsýni og 

31% fannst verkefnaálag vera meira en þeir réðu við. Kulnun hjá sjúkraliðum 

hefur ekki mikið verið rannsökuð. Könnun Molero Jurado og félaga (2018) á 

278 sjúkraliðum sýndi þó fram á að 16,2% þeirra upplifðu kulnun í starfi og 
var hættan meiri hjá fólki undir 35 ára og hjá þeim sem voru fastráðnir. 
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Kerfisbundin samantekt Hall, Johnson, Watt, Tsipa og O'Connor (2016) 

sýndi fram á tengsl milli vanlíðunar og kulnunar starfsfólks og öryggis 

sjúklinga. Í 88,9 % af rannsóknunum tengdist þunglyndi, kvíði eða streita 

mistökum í starfi og í 83,3% tilfella tengdist kulnun mistökum í starfi.  

Kulnun kennara hefur einnig verið í brennidepli. Miklar breytingar á 

skólakerfinu og sífelldar breytingar á tækni og aukin tæknivæðing skólanna 
geta mögulega átt þátt í því að auka álag á kennara ásamt miklum 

samskiptum við bæði nemendur og foreldra (Sestili o.fl., 2018). Kulnun 

kennara með tilheyrandi veikindaleyfum og fjarveru frá vinnu getur aukið 
álag á aðra kennara og haft áhrif á líðan og árangur nemenda (Sestili o.fl., 

2018). Það má einnig segja að kulnun geti verið smitandi því hún getur haft 

slæm áhrif á samstarfsfólk þeirra sem upplifa kulnun og vinnuumhverfið í 

heild sinni (Maslach og Leiter, 2016).  

Áhættuþættir 

Slæm heilsa eykur líkur á kulnun í starfi. Fólki sem er mjög nákvæmt, 
samviskusamt og haldið svokallaðri fullkomnunaráráttu er einnig hættara við 

að upplifa kulnun, sérstaklega þegar álag er mikið (Maslach og Leiter, 2016). 

Komið hafa fram tengsl á milli kulnunar og þeirrar tilfinningu að ráða engu í 

sambandi við starfið. Það að starfið er ekki metið að verðleikum og að 
starfsmaður finnur ekki að hann sé metinn, getur einnig ýtt undir kulnun, 

ásamt erfiðum samskiptum við vinnufélaga sem ekki er unnið úr. Fólk getur 

einnig upplifað bölsýni, reiði og biturð þegar það upplifir að ekki sé komið 
fram við það af virðingu (Maslach og Leiter, 2016). Miklar og hraðar 

breytingar á tækni kunna að leiða til tæknistreitu þar sem fólk óttast að geta 

ekki notað eða nýtt nýja tækni á viðeigandi hátt, og þar sem erfiðleikar við að 

tileinka sér eða nota tækni veldur ergelsi og pirringi (Van den Heuvel o.fl., 

2018).  

Rannsókn Puertas-Molero og félaga (2018) meðal 1316 spænskra 

háskólakennara gefur til kynna að langvarandi streita hafi forspárgildi í 
sambandi við kulnun í starfi. Hún bendir til þess að sterk tengsl séu á milli 

langvarandi streitu og andlegrar örmögnunar. Í niðurstöðum safngreiningar 

Canadas-De la Fuente og félaga (2018) á 78 rannsóknum í tengslum við 
áhættuþætti kulnunar fyrir hjúkrunarfræðinga kemur fram að meiri líkur eru á 

að upplifa kulnun ef viðkomandi er karlkyns, barnlaus, einhleyp/ur eða 

fráskilin/n. 

Upphaflega var álitið að kulnun tengdist eingöngu störfum sem byggðust á  
samskiptum og skýrir það þann mikla fjölda rannsókna sem finna má á 

kulnun í heilbrigðisgeiranum (Canadas-De la Fuente o.fl., 2018; Sestili o.fl., 
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2018). Kulnun getur hins vegar komið fram í hvaða starfi sem er en það 

virðast vera sterk tengsl á milli ákveðinni starfsstétta og sálfélagslegra 

áhættuþátta. Þau tengsl eru tiltölulega mikil í þjónustustörfum, mennta- og 
heilbrigðisgeiranum. Því gæti fólk sem starfar í þessum geirum verið í meiri 

hættu á að brenna út í starfi (Molero Jurado o.fl., 2018; Lastovkova o.fl., 

2018; Sestili o.fl., 2018; Van den Heuvel o.fl., 2018).  

Forvarnir 

Hreyfing er mikilvæg til að draga úr streitu. Þegar hreyfing er stunduð dregst 

úr framleiðslu á streituhormónunum kortisóli og noradrenalíni sem safnast 
upp í líkamanum. Hreyfing losar jafnframt um endorfín, sem gjarnan er nefnt 

gleðihormón líkamans. Niðurstöður kerfisbundinnar samantektar Naczenski, 

de Vries, van Hooff, Madelon, og Kompier (2017) á 10 rannsóknum á 
tengslum hreyfingar og kulnunar sýnir fram á að hreyfing er áhrifarík aðferð 

til að draga úr einkennum kulnunar. Í grein eftir Ólaf Þór Ævarsson geðlækni 

í Læknablaðinu um sjúklega streitu kemur fram að regluleg hreyfing hafi 
umtalsverð og mikilvæg áhrif á heilastarfsemi, vöðvastyrk og þol. Hann 

mælir með daglegri hreyfingu í tæpa klukkustund á dag eða svo. Mikilvægt 

er þó að virkni sé ekki aukin of hratt og að það sé gott jafnvægi á milli 

hvíldar og virkni (Ólafur Þór Ævarsson, 2016). Kerfisbundin 
heimildarsamantekt frá Brasilíu sem snýr að kennurum styður þetta. Hún 

sýndi fram á jákvæð áhrif hreyfingar á alvarleg tilfelli andlegrar örmögnunar 

og kulnunar. Hreyfing hafði einnig áhrif á vangaveltur um að færa sig um set 
í starfi eða skipta um starfsvettvang. Kennarar sem stunduðu hreyfingu voru í 

minni hættu á að þróa með sér kulnun (Ferreira o.fl., 2015). Fyrirbyggjandi 

aðgerðir geta margborgað sig. Það að draga úr einkennum eða koma í veg 

fyrir kulnun þarf að vera samstarfsverkefni starfsmanna og atvinnurekenda 

(Shanafelt og Noseworthy, 2017).  

Streita og streituhormón geta haft skaðleg áhrif á heilsuna og valdið 

sjúkdómum (Brotman, Golden og Wittstein, 2007). Hvíldarhormónið 
Dehydroepiandrosterone sulfate (DHEA) er okkur mikilvægt í baráttunni við 

streitu. Hlutverk þess er að byggja upp vefi og styrkja varnarkerfi líkamans 

og mikilvægt er að líkaminn nái að hvílast til að hann geti framleitt þetta 
hormón í nægilegu magni. DHEA bætir einnig einbeitingu og minni (Traish, 

Kang, Saad og Guay, 2011). Streita dregur úr framleiðslu DHEA og hefur 

neikvæð áhrif á ónæmiskerfið. Rannsókn Lennartsson, Sjors og Jonsdóttir 

(2015) gefur til kynna að það dragi úr framleiðslu DHEA hjá fólki með 
kulnun þegar það er undir álagi, og að tengsl geti verið verið á milli streitu, 

kulnunar og hrakandi heilsu. Í rannsókn Lennartsson, Theorell, Kushnir og 

Jonsdottir (2016) sem skoðaði tengsl á milli DHEA gilda og heilsu voru 
DHEA gildi 122 einstaklinga með kulnun á fyrsta ári þeirra í meðferð mæld. 
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Við upphaf rannsóknar var enginn munur á kulnunareinkennum eða 

heilsufari sjúklinga. Þegar leið á meðferðina jókst DHEA framleiðsla hjá um 

helmingi þátttakenda. Hjá þessum sjúklingum dró meira úr 
kulnunareinkennum en hjá hinum. Breytingar í DHEA gildum höfðu 

forspárgildi um hver staðan á kulnunareinkennum yrði í lok árs hjá 

sjúklingunum sem bendir til þess að breytingar í DHEA gildum segi til um 

batahorfur sjúklinga í kulnun.  

Hvíld skilar sér í endurnýjun orku, skýrari hugsun og bættri heilsu. Hvíld er 

nauðsynlegur hluti endurnærandi svefns og eykur vellíðan. Hún er 
nauðsynleg svo líkami og hugur geti starfað sem skyldi (Hellvig, Wade og 

Hunter-Eades, 2016). Fyrir utan hreyfingu og hvíld þá geta forvarnir til 

dæmis innihaldið breytingar á vinnuaðstæðum, að draga úr vinnu eða sleppa 

yfirvinnu. Þær geta einnig falið í sér að taka fleiri pásur, læra aðferðir til að 
draga úr streitu, sjálfsrækt, samskiptaþjálfun og meiri stuðningur, bæði heima 

og á vinnustað (Maslach og Leiter, 2016).  

Í slembaðri samanburðarrannsókn Stier-Jarmer Frisch, Oberhauser, Berberich 
og Schuh (2016) á 88 einstaklingum með yfir meðallagi mikla streitu og í 

hættu á að þróa með sér kulnun, lærði annar hópurinn streitustjórnun og 

stundaði slökun, líkamsrækt og leirböð í þrjár vikur. Samanburðarhópurinn 
fékk enga meðferð. Þátttakendur sem fengu meðferð upplifðu mikinn árangur 

af meðferðinni og það dró fljótt úr streitu hjá þeim og þau upplifðu enn 

árangur við sex mánaða eftirfylgni (Stier-Jarmer o.fl., 2016). 

Meðferð við kulnun 

Þegar fólk er farið að upplifa einkenni kulnunar og jafnvel komið í þrot er 

mikilvægt að leita sér aðstoðar. Nauðsynlegt er að draga úr álagi og kvöðum, 

breyta vinnufyrirkomulagi og fara jafnvel í tímabundið veikindaleyfi 
(Maslach og Leiter, 2016). Fræðsla, ráðgjöf og stuðningur, hreyfing, hvíld og 

góður svefn ásamt streitustjórnun, sjálfsrækt og öðrum úrræðum eins og 

hugrænni atferlismeðferð, núvitund og markþjálfun er algengasta meðferðin 
við kulnun og hefur gefið góða raun (Lennartsson o.fl., 2016; Maslach og 

Leiter, 2016) 

Í eigindlegri rannsókn Bostjanic og Koracin (2014) á 27 einstaklingum sem 
snéru aftur til vinnu eftir að hafa upplifað kulnun kemur fram að endurhæfing 

sé langtímaverkefni sem velti að miklu leiti á þeirri vinnu sem 

einstaklingurinn sjálfur leggur í hana. Fólk geti þó fengið nauðsynlegan 

stuðning frá fjölskyldu og samstarfsfólki, sérstaklega þegar kemur að því að 

sýna skilning og aðlaga verkefni í vinnunni að getu við endurkomu til starfa. 
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Gildi vinnunnar 

Vinnan er mikilvægur þáttur fyrir geðheilsu fólks. Vinnan hefur möguleika á 
að uppfylla ákveðnar grundvallaþarfir mannsins. Fyrst má þar nefna þörfina 

fyrir að lifa af eða sjá fyrir sér. Tengt henni er þörfin fyrir aukin völd og 

virðingu sem við öðlumst með góðri menntun, hærri stöðu og launum, 
veraldlegum eigum, orðspori og frama (Blustein, 2013; Duffy, Blustein, 

Diemer og Autin, 2016). Önnur grundvallarþörf sem vinnan uppfyllir er 

þörfin fyrir félagsleg tengsl. Bæði í formi sambanda og samskipta við annað 

fólk, og í formi félagslegra tengsla við samfélagið með því að upplifa að 
maður geri gagn og sé mikilvægur hlekkur í samfélaginu (Blustein, 2013; 

Duffy o.fl., 2016). Þriðja grundvallarþörfin sem vinnan uppfyllir er þörfin 

fyrir sjálfsákvörðun eða réttur og geta fólks til að stjórna eigin örlögum 

(Blustein, 2013).  

Marie Jahoda (1982) stundaði rannsóknir á áhrifum atvinnuleysis á geðheilsu 

fólks. Hún vildi meina að ekki einungis atvinnulaust fólk heldur einnig 
heimavinnandi húsmæður, námsmenn og fólk á eftirlaunum færi á mis við 

ákveðna þætti. Þætti sem tengjast grundvallarþörfum mannsins og viðhalda 

góðri geðheilsu. Kenningar hennar sýna fram á kosti þess að hafa vinnu og að 

það vera fjarri vinnumarkaði hafi slæm áhrif á geðheilsu fólks. Jahoda (1982) 
benti á fimm þætti sem fólk á vinnumarkaði býr að sem atvinnulausa skortir. 

Það eru 1) skipulögð dagskrá eða verkefni sem fylla daginn 2) tilgangur 3) 

félagsleg tengsl 4) staða og 5) virkni.  Hún vildi meina að skortur á þessum 
þáttum væri stór hluti af ástæðu þess að atvinnulaust fólk upplifi oft 

örvæntingu. Samkvæmt Jahoda (1982) kemur skortur á verkefnum og 

skipulagðri dagskrá niður á andlegri heilsu, fólki fer að leiðast þegar það 

afrekar ekki neitt og dagarnir verða langir. Hún talar einnig um mikilvægi 
þess að fólk hafi tilgang og upplifi þá tilfinningu að það skipti máli og geri 

gagn. Að fólk upplifi að aðrir þurfi á þeim að halda. Þegar lífið skortir 

þýðingu þá upplifir fólk tilgangsleysi sem veldur vanlíðan. Skilt þessari þörf 
er þörfin fyrir samskipti við annað fólk en nánustu fjölskyldu og tenging við 

samfélagið. Fólk skilgreinir sig gjarnar út frá stöðu sinni í samfélaginu og 

þegar fólk hefur ekki hlutverk þá getur það upplifað sig sem lítils eða einskis 
virði. Að lokum talar Jahoda um mikilvægi virkni. Jafnvel þó virknin sé til 

komin vegna þess að fólk neyðist til að vinna til að sjá fyrir sér þá sé það 

betra fyrir geðheilsuna að þurfa að vinna en að hafa ekkert að gera (Jahoda, 

1982). 

Fræðimenn sem stunda rannsóknir út frá kenningum um sálfræði vinnunnar 

líta á góða og örugga atvinnu þar sem viðkomandi nýtur virðingar sem 

sjálfsögð mannréttindi. Að þeirra mati er atvinna lykilatriði í sambandi við að 
lifa af, tengjast öðrum og til að upplifa bæði þýðingu og tilgang líkt og í 
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kenningum Jahoda (Duffy o.fl., 2016). Pattakos og Dundon (2017) taka undir 

þetta í grein sinni þar sem þau skoða þýðingu í tengslum við vinnu. Þar segir 

að löngunin til að skipta máli og gera gagn sé grunnuppspretta raunverulegrar 
þýðingar ásamt því að eiga þýðingarmikil samskipti við aðra manneskju. 

Finnsk eigindleg rannsókn Salminen, Mäkikangas, Hätinen, Kinnunen og 

Pekkonen (2015) á 12 einstaklingum skoðaði hvernig fólk í endurhæfingu við 
kulnun upplifði endurhæfingarferlið og hvaða þættir þeim fundust gagnlegir í 

endurhæfingunni. Í henni kemur fram að þátttakendur hafi áttað sig á 

mikilvægi þess að hafa vinnu og að geta unnið eftir að þeir fóru í 
veikindaleyfi og upplifðu skort á þessum þáttum. Í endurhæfingunni breyttist 

viðhorf þeirra til vinnunnar og þátttakendur fundu tilganginn og þýðinguna 

með vinnunni á ný (Salminen o.fl., 2015). 

Endurkoma á vinnumarkað eftir kulnun 

Endurkoma á vinnumarkað eftir kulnun er lítið rannsakað efni (Bostjanic og 

Koracin, 2014; Kärkkäinen, Saaranen, Hiltunen, Ryynanen, og Räsänen, 
2017) og skortur er á rannsóknum sem skoða tilfinningar og upplifun fólks 

með kulnun af endurkomu til starfa (Bostjanic og Koracin, 2014).  

Samkvæmt skipuleggjendum endurkomu fólks til starfa í eigindlegri 

rannsókn Kärkkäinen og félaga (2018) þarf að sýna fólki með kulnun 
sérstaka tillitsemi þegar það snýr aftur til starfa þar sem það getur verið 

viðkvæmt. Vanda þarf öll samskipti til að forðast neikvæð viðbrögð. 

Mikilvægt er að fólk með kulnun fái stuðning í vinnunni eftir endurkomu og 
getur vinnan átt þátt í endurhæfingu starfsfólks ef verkefnum og álagi er stillt 

í hóf (Kärkkäinen o.fl., 2018). Samkvæmt niðurstöðum eigindlegrar 

rannsóknar Bostjancic og Koracin (2014) frá Slóveníu sem náði til 18 

einstaklinga með kulnun höfðu þátttakendur þörf fyrir áframhaldandi 
stuðning og aðstoð eftir að þeir byrjuðu að vinna á ný. Rannsókn Bostjanic 

og Koracin (2014) skoðaði hvort fólk með kulnun upplifði breytingar á 

persónuleika, skoðunum, gildum og hegðun í tengslum við vinnuna við 
endurkomu til starfa. Helstu niðurstöður voru þær að þátttakendur snéru hægt 

til vinnu eftir endurhæfingu. Þegar þeir snéru aftur urðu þeir varir við 

breytingar á persónuleika, persónulegum gildum og vinnuafköstum. Þeir  
upplifðu einnig fordóma og takmarkaðan stuðning frá vinnuumhverfinu. 

Niðurstöður rannsóknarinnar benda til þess að starfshlutfall og álagsþol 

þeirra einstaklinga sem hafa eitthvað um sína endurkomu að segja eykst jafnt 

og þétt. Þær benda einnig til þess að þeir einstaklingar sem neyðast til að 
snúa fljótt aftur til starfa sökum lítils veikindaréttar, fara beint í sömu 

verkefni og sama álag og fyrir kulnun eigi erfiðara með að ráða við vinnuna 

(Bostjanic og Koracin, 2014). Ótímabær endurkoma til starfa og skortur á 
aðlögun verkefna og álags getur enn fremur staðið í vegi fyrir því að fólk 
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með kulnun nái sér að fullu, geti unnið af krafti og eykur líkur á því að fólk 

lendi í kulnun á ný (Bostjanic og Koracin, 2014). Þátttakendur í rannsókn 

Bostjanic og Koracin (2014) álitu að þörf væri á vitundarvakningu um 
kulnun, orsakir og afleiðingar til að auka líkur á snemmtækri íhlutun og til að 

draga úr fordómum þegar fólk snýr til vinnu á ný.  

Í finnskri eigindlegri rannsókn Salminen og félaga (2015) sem minnst var á 
fyrr í þessum kafla á 12 einstaklingum í endurhæfingu vegna kulnunar  

töluðu þátttakendur um að hafa lært að setja mörk í endurhæfingunni. Þeir 

gerðu ýmist kröfur um breytingar á vinnustað eða skiptu um vinnu þegar þeir 
snéru aftur til starfa. Þeir höfðu einnig þörf fyrir áframhaldandi stuðning eftir 

meðferð líkt og þátttakendurnir í rannsókn Bostjancic og Koracin (Salminen 

o.fl., 2015). 

Í kerfisbundinn samantekt Kärkkäinen og félaga (2017) á þáttum sem tengjast 
endurkomu til starfa eftir kulnun kemur fram að góð samskipti og stuðningur 

yfirmanna auki líkur á farsælli endurkomu starfsmanna. Þar kemur einnig 

fram að nauðsynlegt sé að draga úr álagi og ábyrgð á vinnustað og að lítil 
stjórn á aðstæðum í vinnunni hafi neikvæð áhrif á endurkomu. Það er í 

samræmi við niðurstöður rannsóknar Karlson og félaga (2010) sem sýnir 

fram á að samvinna við vinnustað og viðeigandi breytingar hafi jákvæð áhrif 
á endurkomu. Líklegra er að fólk verði áfram í veikindaleyfi eftir að meðferð 

líkur ef það hefur upplifað litla stjórn í vinnunni eða átt í erfiðum samskiptum 

við yfirmenn eða samstarfsfólk samkvæmt rannsókn Norlund, Fjellman-

Wiklund, Nordin, Stenlund og Ahlgren   (2011). Afar mikilvægt er að leysa 
úr þessum vanda og geta vinnustaðir lagt sitt af mörkum til að tryggja farsæla 

endurkomu starfsmanna og stytta veikindaleyfi með því að veita 

sveigjanleika og vinna að bættum samskiptum.  Þátttakendum í rannsókn 
Norlund og félaga (2013) með  sjúklega streitu fannst mikilvægast að upplifa 

stuðning, að fólk tryði því að þau hefðu raunverulega verið veik og að það 

væri metið að verðleikum bæði sem einstaklingar og starfskraftar. Þeim 

fannst einnig mikilvægt að yfirmenn og samstarfsfólk áttaði sig á því að það 
gæti ekki skilað sömu afköstum og áður. Þau mæltu með að fólk gæfi sér 

góðan tíma í endurhæfingu og snéri ekki til starfa nema að 

endurhæfingaraðili áliti að það væri tímabært. Þeim fannst að yfirmenn ættu 
að taka þátt í endurkomuferlinu og mikilvægt væri að ráða inn 

afleysingamanneskju til að létta pressu af fólki í veikindaleyfi og til koma í 

veg fyrir uppsöfnuð verkefni (Norlund o.fl., 2013).  

Jákvæður vöxtur í kjölfar kulnunar 

Þátttakendur Bostjanic og Koracin (2014) upplifðu jákvæðan vöxt í kjölfar 

kulnunar, endurhæfingar og endurkomu til starfa. Þeir endurskoðuðu líf sitt, 
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lærðu að forgangsraða, deila ábyrgð og sættu sig við að skila nægilega góðu 

vinnuframlagi í stað þess að eltast við fullkomnun (Bostjanic og Koracin, 

2014). Margir þátttakendur í ástralskri eigindlegri rannsókn Turnball og 
Rhodes (2019) á kulnun og vexti sem byggði á viðtölum við 17 sálfræðinga 

töluðu um vöxt og jákvæðar breytingar. Þeir upplifðu að þeir væru farnir að 

veita betri og innihaldsríkari þjónustu. Þeir hættu að vilja breyta heiminum og 
bjarga öllum og fóru að einbeita sér að hverju augnabliki fyrir sig. Í stað þess 

að reyna að breyta skjólstæðingum sínum lærðu þeir að vera í augnablikinu 

með þeim. Virkilega heyra hvað þeir höfðu að segja og leitast við að skilja 
hvað fólk var að ganga í gegnum. Allir þátttakendur tileinkuðu sér einnig 

sjálfsrækt til að mynda hreyfingu, núvitund, útivist, eldamennsku og 

teikningu og fóru að eyða meiri tíma með fjölskyldu og vinum. Þátttakendur í 

rannsókn Salminen og félaga (2015) upplifðu einnig jákvæðan vöxt. Þeir 
lærðu að gefa sér tíma fyrir sjálfan sig og fóru að sinna fjölskyldu og vinum 

betur og náðu að skapa meira jafnvægi á milli vinnu og einkalífs. 

Ástæður fyrir vali á rannsóknarefni 

Mikil vitundarvakning og aukin umræða um kulnun hefur átt sér stað 

undanfarin ár hér á landi. Mikilvægt er að varpa ljósi á þennan vanda til að 

auka líkur á snemmtækri íhlutun og í forvarnarskyni. Samkvæmt 
notendakönnun Virk eru notendur almennt ánægðir með þjónustuna og telja 

hana auka lífsgæði sín og starfsgetu (Virk, 2020). Rannsakandi velti fyrir sér 

hvað tæki við þegar endurhæfingu líkur og fólk snýr aftur til starfa.  Hann 

fann lítið af rannsóknum um efnið og fannst áhugavert að komast að því 
hvernig tilfinning það væri að mæta aftur til vinnu eftir kulnun. Hvaða 

áskoranir fylgja endurkomu á vinnumarkað, hvort fólk upplifi eitthvað 

jákvætt, hvernig tekið er á móti því á vinnustað og hvaða þýðingu það hafi 
fyrir fólk að geta snúið til starfa. Eftir að rannsókn hófst kveiknaði áhugi 

rannsakanda enn fremur á því hvaða lærdómur liggur í þeirri reynslu og hvort 

fólk upplifi jákvæðan vöxt í kjölfar kulnunar og endurkomu á vinnumarkað. 
Þýðing og jákvæður vöxtur fellur undir upplifun, tilfinningar og reynslu og er 

því hluti af tilgangi rannsóknar og rannsóknarspurningunni.  

Tilgangur rannsóknar og rannsóknarspurning 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að auka þekkingu og dýpka skilning á því 
hvernig reynsla það er að snúa aftur til starfa eftir kulnun og endurhæfingu. 

Rannsóknarspurningin er eftirfarandi: Hver er reynsla fólks með kulnun af 

því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu lokinni? 
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Kafli 2. Aðferðarfræði 

Til að svara rannsóknarspurningunni var notast við eigindlega 

rannsóknaraðferð, Vancouver skólann í fyrirbærafræði. Markmið hans er að 

auka þekkingu á mannlegri reynslu svo bæta megi mannlega þjónustu 
(Sigríður Halldórsdóttir, 2016) og hentaði því vel völdu rannsóknarefni. Í 

þessum kafla verður fjallað um rannsóknaraðferðina og farið yfir 

rannsóknarferlið sem byggðist á 12 þrepum og sjö vitrænum ferlum. Í lok 

kaflans er umfjöllun um réttmæti og áreiðanleika rannsóknarinnar ásamt 

siðfræðilegum vangaveltum. 

Fyrirbærafræði 

Fyrirbærafræði (phenomenology) byrjaði sem heimspekileg hreyfing sem 
byggði á upplifunum tjáðum af einstaklingum sem upplifðu atburðinn eða 

fyrirbærið (Connelly, 2010). Orðið phenomenon er dregið af gríska orðinu 

pheanesthai sem þýðir að birtast, afhjúpa eða varpa ljósi á, sem er mjög 
viðeigandi (Dowling, 2007). Kjarninn í fyrirbærafræði er tilraun til að lýsa og 

skilja fyrirbæri sem fólk sem hefur gengið í gegnum eins og það upplifir það 

(Wojnar og Swanson, 2007) og eru upplifanir eins og dómgreind, skynjanir 

og tilfinningar í brennidepli. Fókusinn er ekki á viðbrögð fólks við ákveðnum 
upplifunum heldur er leitast við að skilja nákvæmlega hvernig það var að 

upplifa eitthvað ákveðið (Connelly, 2010; Errasti‐Ibarrondo, Jordán, Díez‐

Del‐Corral og Arantzamendi, 2019).  

Edmund Husserl (1859-1938), þýskur heimspekingur og stærðfræðingur var 

upphafsmaður fyrirbærafræðinnar sem heimspeki og sem lýsandi 

rannsóknaraðferð (Sorsa, Kiikkala og Astedt-Kurki, 2015; Spiegelberg, 

1975). Fyrirbærafræði er rannsóknaraðferð sem gefur okkur innsýn í 
upplifanir annarra og hvernig fólk finnur tilgang í því sem það hefur upplifað 

(Conklin, 2007; Sigríður Halldórsdóttir, 2016). Tilgangurinn er ekki að leita 

að rétta svarinu heldur að finna djúpa merkingu og meiningu, að finna 
kjarnann í fyrirbærinu og öðlast djúpan skilning á því (Errasti‐Ibarrondo o.fl., 

2019). Sem rannsóknaraðferð hefur fyrirbærafræði leitt til mikillar 

þekkingarsköpunar í meðal annars sálfræði, menntunarfræðum og 
heilbrigðisvísindum (Connelly, 2010; Willis, 2001). Rannsakendur þurfa að 

skilja reynslu fólks til að geta veitt betri þjónustu og er fyrirbærafræði því 

kjörið verkfæri í að auka þekkingu og dýpka skilning hjá fólki sem starfar 
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innan geira sem leggja áherslu á heilsu, þjónustu, lífsgæði og þekkingu 

(Conklin, 2007).  

Vancouver skólinn 

Rannsóknir innan Vancouver skólans byggja á viðtölum þar sem viðmælandi 

er meðrannsakandi og litið er á viðtalið sem samræður. Miðað er við ca. 15 

viðtöl eða þar til mettun er náð. Mettun er þegar rannsakandi er hættur að 
heyra eitthvað nýtt, er farin að heyra sömu hlutina aftur og aftur. Notast er 

við 5-15 þátttakendur og tekin eru 1-3 viðtöl við hvern þátttakanda (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2016). Í rannsóknarferli Vancouver skólans er farið aftur og 

aftur í gegnum ákveðna vitræna ferla (sjá mynd 1).  

 

Mynd 1. Vitrænir ferlar Vancouver skólans 

Rannsóknarferli Vancouver skólans skiptist í 12 þrep (Sigríður 
Halldórsdóttir, 2016). Hér á eftir fylgir lýsing á hverju þrepi fyrir sig ásamt 

kynningu á hvernig þrepunum var fylgt í rannsóknarferlinu.  

Þrep 1: Val á þátttakendum  

Nauðsynlegt er að velja þátttakendur sem hafa persónulega reynslu af 

fyrirbærinu sem rannsaka á og mikilvægt er að að minnsta kosti sex mánuðir 

hafi liðið frá því að reynslan átti sér stað. Ekki er talið æskilegt að 
einstaklingar séu staddir í miðri reynslunni þar sem þeir þurfa að hafa fengið 
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tækifæri til að ígrunda reynslu sína til að geta miðlað henni áfram til annarra. 

Þátttakendur þurfa einnig að hafa áhuga á og getu til að lýsa sinni reynslu 

(Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Stuðst var við tilgangsúrtak og snjóboltaúrtak. Tilgangsúrtak er oftast notað í 

Vancouver skólanum og sú úrtaksaðferð sem að jafnaði er beitt í 

fyrirbærafræðilegum rannsóknum (Morse, 1991). Notkun á þessari 
úrtaksaðferð felur í sér að finna og velja einstaklinga sem hafa sérstaka 

reynslu eða þekkingu á því fyrirbæri sem er til rannsóknar (Morse, 1991). 

Fyrir utan þekkingu og reynslu af fyrirbærinu þurfa einstaklingarnir að vera 
færir um að tjá sig um sína reynslu og samþykkja þátttöku (Bernard, 2002). 

Rannsakandi óskaði eftir aðstoð Virk við að finna þátttakendur fyrir 

rannsóknina, þau sáu sér ekki fært að verða við þeirri beiðni. Hafði 

rannsakandi þá samband við fjóra þátttakendur sem hann hafði heyrt af og 
grunaði að gætu uppfyllt þátttökurskilyrðin. Þeir voru búsettir víðs vegar um 

landið, reyndust uppfylla þátttökuskilyrðin og samþykktu þátttöku. 

Rannsakanda skorti fleiri þátttakendur og notaðist einnig við snjóboltaúrtak. 
Snjóboltaúrtak er þegar einn þátttakandi bendir á þann næsta og er oft notað 

þegar þýðið er óþekkt (Morse, 1991). Þátttakendur bentu á þrjá þátttakendur 

til viðbótar. Rannsakandi hafði samband við tvo af þeim og samþykktu þeir 
að taka þátt, sá þriðji hafði samband að fyrra bragði og óskaði eftir þátttöku. 

Ákveðin hætta er á að úrtak valið með snjóboltaúrtaki verði einsleitt (Katrín 

Blöndal og Sigríður Halldórsdóttir, 2016). Þar sem rannsókn hófst með 

tilgagnsúrtaki þátttakenda búsettum víðs vegar um landið dró úr líkum á 

einsleitu úrtaki.  

Þátttökuskilyrði voru að viðkomandi hefði reynslu af kulnun, hefði farið í 

gegnum einhvers konar endurhæfingu og verið á vinnumarkaði á ný í sex 

mánuði eða lengur.  

Lýsing á þátttakendum 

Sex konur og einn karl uppfylltu þátttökuskilyrðin og samþykktu þátttöku. 
Þau voru búsett bæði á landsbyggðinni og höfuðborgarsvæðinu og voru á 

aldrinum 30-55 ára. Viðtölin fóru fram á heimili rannsakanda, heimili 

viðmælenda, á vinnustað viðmælanda og í Háskólanum á Akureyri.  

Menntunarstig þátttakenda var nokkuð hátt og voru allir þátttakendur með 

háskólamenntun á einhverju stigi. Þeir störfuðu í þjónustu-, mennta- eða 

heilbrigðisgeiranum og voru allir í störfum sem kröfðust mikilla samskipta 

við annað fólk. Þeir störfuðu ýmist á litlum eða stórum vinnustöðum, í 
opinbera- eða einkageiranum. Hópurinn var fjölbreyttur fyrir utan að 

meirihluti þátttakenda voru konur.  
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Lýsingar þátttakenda á einkennum kulnunar voru mjög samhljóma og þá sér í 

lagi á andlegum einkennum hennar. Þátttakendur upplifðu einbeitingarskort, 

minnisleysi, voru andlega fjarverandi og skiluðu skertum afköstum í 
vinnunni. Kulnunin lýsti sér meðal annars í andlegri og líkamlegri örmögnun 

og félagslegri einangrun. Þátttakendur töluðu um kulnunina sem endastöð, 

botn eða bjargbrún, að hafa krassað andlega og líkamlega. Þeir töluðu um að 
hafa verið grátgjarnir og viðkvæmir, eins og opið sár. Sumir töluðu um að 

hafa verið eins og draugar eða zombie, að hafa liðið um í vonleysi og 

tilgangsleysi. Flestir þátttakendur upplifðu skömm yfir að vera í 
veikindafjaveru og var tíðrætt um að hafa liðið eins og aumingja að vera bara 

heima og ráða ekki við skyldur sínar. Sumum fannst þeir hafa brugðist og 

öðrum fannst vandræðalegt og niðurlægjandi að vera í veikindaleyfi. 

Fimm þátttakendur snéru aftur á sama vinnustað eftir endurhæfingu en tveir 
fóru í ný störf. Flestir þátttakendur byrjuðu í 20-50% vinnu og unnu sig 

rólega upp í allt að 100% stöðu. Einn þátttakandi hafði verið í 60% vinnu 

fyrir kulnun og fór beint í sama starfshlutfall við endurkomu.   

Þrep 2. Undirbúningur hugans 

Áður en rannsakandi ræðir við þátttakendur þarf hann að staldra við og gera 

sér grein fyrir fyrirframgerðum skoðunum sínum, leitast við að leggja þær til 
hliðar og mæta í hvert viðtal opinn fyrir nýjum upplýsingum (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2016).  

Áður en rannsakandi hitti þátttakendur settist hann niður og útbjó 
rannsóknardagbók. Þar skráði hann niður allar sínar fyrirframgefnu skoðanir 

og velti þeim fyrir sér. Fyrir hvert viðtal leitaðist rannsakandi markvisst við 

að leggja til hliðar fyrirframgefnar skoðanir sínar ásamt nýrri þekkingu sem 

hann öðlaðist eftir hvert viðtal. Hann leitaðist við að mæta öllum 

þátttakendum opinn fyrir nýrri upplifun og annars konar reynslu.   

Þrep 3. Viðtölin – gagnasöfnun 

Í fyrirbærafræði er oft notast við lítil tilgangsúrtök. Leitast er við að kynnast 

fyrirbærinu og göngunum vel, fara á dýptina í stað þess að fá skoðun margra 

á fyrirbærinu (Connelly, 2010). Þegar rannsakandi tekur viðtal er mikilvægt 

að koma fram við viðmælanda af virðingu og heilindum til að skapa traust og 
auka líkurnar á því að fá djúpar og ríkulegar upplýsingar og gögn (Sorsa o.fl., 

2015). Litið er á viðtöl í Vancouver skólanum sem samræður þar sem báðum 

aðilum er frjálst að tala og hlusta og samræðufélagar virða hvor annan. Í 
upphafi spyr rannsakandi þátttakanda opinnar spurningar um fyrirbærið og 
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samræðurnar eru opnar en það kallast óstaðlað viðtal. Rannsakandi þarf að 

hlusta af athygli allan tímann og oft vakna fleiri spurningar er líður á 

samtalið. Ef vel er staðið að viðtali myndast trúnaður og einkennast 
samræðurnar oft af einlægum áhugi beggja aðila á að skilja fyrirbærið til 

fulls. Þátttakandinn er beðinn um að lýsa sinni reynslu og hvaða þýðingu hún 

hafði fyrir hann og rannsakandi fær þannig innsýn í reynslu viðkomandi 

(Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Rannsakandi sendi þátttakendum kynningarbréf og hvatti þá til að kynna sér 

innihald þess vel. Eftir að þeir höfðu kynnt sér innihald bréfsins og samþykkt 
þátttöku var viðtalstími og staður ákveðinn í samráði við þátttakendur. 

Þátttakendur skrifuðu undir upplýst samþykki áður en viðtal átti sér stað. 

Rannsakandi gætti þess að nálgast þátttakendur af hlýju, vinsemd og 

virðingu. Trúnaðartraust skapaðist fljótt og samræður gengu vel. Stuðst var 
við viðtalsramma og flokkast viðtalið því sem hálfstaðlað viðtal. Í upphafi 

lagði rannsakandi nokkrar bakgrunnsspurningar fyrir þátttakendur. Að þeim 

lokunum spurði rannsakandi þátttakendur opinnar spurningar um fyrirbærið. 
Viðtalsrammi með viðbótarspurningum var hafður til hliðsjónar en 

þátttakendur hvattir til að tjá sig um allt sem þeim fannst mikilvægt að kæmi 

fram í sambandi við fyrirbærið. Oftar en ekki þurfti ekki að styðjast við 

viðbótarspurningarnar þar sem svörin við þeim höfðu þegar komið fram.  

Þrep 4. Skerpt vitund varðandi hugmyndir og hugtök 

Unnið er samhliða að gagnasöfnun og gagnagreiningu. Viðtölin eru tekin upp 
og í kjölfarið vélrituð orðrétt upp ásamt öllum hljóðum og þögnum (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2016). 

Tekið var eitt hálfstaðlað djúpviðtal við alla þátttakendur og voru viðtölin á 

bilinu 40-90 mínútur. Viðtöl voru hljóðrituð, skrifuð orðrétt upp í tölvu og 
upptöku eytt í kjölfarið. Öll gögn voru gerð ópersónugreinanleg og geymd á 

læstu svæði í tölvu rannsakanda. Þátttakendum voru úthlutuð dulnefni og eru 

tilvísanir í niðurstöðum ritaðar undir þeim til að tryggja nafnleynd. 

Þrep 5. Þemagreining 

Þegar viðtölin hafa verið skrifuð orðrétt upp í tölvu hefst gagnagreiningin 

fyrir alvöru. Í fyrstu er textinn lesinn nokkrum sinnum yfir til að fá 
heildarmynd af reynslu þátttakandans og fyrirbærinu eins og hann upplifði 

það. Þegar rannsakandi hefur lesið viðtalið nokkrum sinnum yfir hefst hann 

handa við að merkja við þá þætti viðtalsins sem koma 
rannsóknarspurningunni sérstaklega við. Hann les aftur yfir allt viðtalið og 
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gefur athugasemdum sínum heiti. Þetta er stórt skref í þemagreiningunni og 

kallast að kóða (Sigríður Halldórsdóttir, 2016). Viðtöl í fyrirbærafræðilegum 

rannsóknum eru gögnin sem niðurstöðurnar eru unnar upp úr. Í greiningu 
gagna í fyrirbærafræði leitast rannsakandinn við að koma auga á einingarnar 

og mynstrin sem þeir sem upplifað hafa fyrirbærið eiga sameiginlegt og 

hvernig þessi mynstur mynda í sameiningu ákveðna reynslu eða heildarmynd 

af fyrirbærinu (Conklin, 2007). 

Viðtölin voru lesin ítrekað yfir og greind eða kóðuð. Rannsakandi greindi 

gögnin í tölvu, notaði rafrænan yfirstrikunarpenna og skrifaði athugasemdir 

til hliðar. Athugasemdirnar voru flokkaðar og þemu fundin.  

Þrep 6. Einstaklingsgreiningarlíkön 

Allar athugasemdir hvers viðtals eru notaðar ásamt þemum til að smíða 
greiningarlíkan yfir reynslu hvers og eins þátttakanda. Við gerð 

einstaklingsgreiningarlíkananna spyr rannsakandi sig í sífellu að því hver 

kjarninn í upplifun þátttakandans sé. Á þessu þrepi er farið ítrekað í gegnum 
vitræna ferla Vancouver skólans (sjá mynd 1) og mikilvægt er að rannsakandi 

setji alla sína athygli í þetta skref (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Farið var ítrekað í gegnum vitræna ferla Vancouver skólans og voru ítarleg 

greiningarlíkön smíðuð eftir þemagreiningu. Notast var við yfirþema og 
meginþemu en beinar tilvísanir í þátttakendur notaðar undir meginþemunum 

til að gefa sem besta yfirsýn yfir reynslu hvers og eins þátttakanda, auðvelda 

leitina að rauða þræðinum og vinnu við niðurstöður. 

Þrep 7. Staðfesting á hverju greiningarlíkani með hverjum 

þátttakanda 

Einstaklingsgreiningarlíkönin eru borin undir hvern og einn þátttakanda og á 

hver og einn að geta staðfest að þeirra greiningarlíkan endurspegli þeirra 

reynslu. Þetta þrep er einn meginstyrkur Vancouver skólans og eykur 

réttmæti og áreiðanleika rannsóknarinnar (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Allir þátttakendur voru ánægðir með sitt greiningarlíkan og staðfestu að það 

endurspeglaði þeirra reynslu og voru viðtölin þá orðin samtals 14. Margir 

höfðu orð á að þeim hafi fundist fyrra viðtalið gagnlegt, með því að ræða sína 
reynslu hefðu þeir átta sig betur á henni og upplifað ákveðna úrvinnslu. Þeim 

fannst einnig gagnlegt að fá yfirsýn yfir reynslu sína í greiningarlíkani og 

óskuðu sumir eftir að fá að eiga sitt greiningarlíkan þar sem þeim fannst það 

hjálpa sér að stíga út fyrir reynsluna og sjá hana utan frá. 
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Þrep 8. Gerð heildargreiningarlíkans 

Eftir gerð einstaklingsgreiningarlíkananna þarf að búa til eitt 
heildargreiningarlíkan sem á að gefa góða mynd af reynslu allra þátttakanda 

þegar búið er að draga hana saman. Finna þarf rauða þráðinn í reynslunni og 

hér er mikilvægt að notast við vitræna ferla Vancouver skólans (sjá mynd 1). 
Þetta krefst lýsingar og túlkunar rannsakanda og þarf hún að byggjast að öllu 

leiti á rannsóknargögnunum. Rannsakandi leitast við að túlka þá þýðingu sem 

tengist fyrirbærinu eða reynslunni og liggur kannski ekki í augum uppi við  

upphaflega greiningu gagnanna. Rannsakandi þarf að vera gagnrýninn á eigin 
hugsun og vera tilbúin að breyta þemum ítrekað. Með 

heildargreiningarlíkaninu leitast rannsakandi við að auka skilning annarra á 

reynslunni en það er forsenda fyrir því að geta hjálpað þeim sem eru að ganga 

í gegnum hana (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Rýnt var í einstaklingsgreiningarlíkönin og rauðir þræðir fundnir í reynslu 

þátttakenda. Heildargreiningarlíkan var smíðað upp úr 
einstaklingsgreiningarlíkönunum. Notast var við eitt yfirþema ásamt megin- 

og undirþemum. Heildargreiningarlíkanið tók á sig óteljandi myndir áður en 

loka líkan var tilbúið. Undirþemum fjölgaði einnig og fækkaði margoft ásamt 

því að skipt var ítrekað um heiti á þeim.  

Þrep 9. Heildargreiningarlíkan borið saman við rannsóknargögnin 

Rannsóknargögnin eru lesin yfir og athugað er hvort samræmi sé á milli 
rannsóknargagnanna og niðurstaðna. Einnig er athugað hvort einhver þemu 

hafi gleymst (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Heildargreiningarlíkan var haft til hliðsjónar á meðan rannsakandi las vel yfir 

öll viðtölin á ný í þeim tilgangi að bera öll gögnin saman við líkanið. 

Þrep 10. Kjarni fyrirbærisins fundinn 

Íhuga þarf niðurstöður rannsóknarinnar í heild sinni í þeim tilgangi að finna 
kjarnann í upplifuninni til að nota sem yfirþema sem lýsir fyrirbærinu í 

örstuttu máli. Þessi vinna krefst mikillar yfirlegu ásamt því að fara reglulega í 

gegnum vitræna ferla Vancouver skólans (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Rannsakandi lagðist í mikla vinnu við að finna setningu sem honum fannst 
fanga kjarnann í upplifun þátttakenda en hann vildi notast við tilvitnun frá 

einum þátttakanda sem yfirþema. Það tókst að lokum eftir mikla yfirlegu á 

rannsóknargögnunum.  
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Þrep 11. Staðfesting á yfirþema og heildargreiningarlíkani 

Mikilvægt er að bera heildargreiningarlíkanið undir einhverja þátttakendur en 
viðbúið er þó heildarmynd fyrirbærisins endurspegli ekki að öllu leiti 

upplifun hvers og eins þátttakanda (Sigríður Halldórsdóttir, 2016).  

Yfirþema og heildargreiningarlíkan var borið undir tvo þátttakendur sem 
voru mjög ánægðir með það, staðfestu bæði yfirþema og 

heildargreiningarlíkan og fannst það endurspegla sína reynslu.  

Þrep 12. Niðurstöður ritaðar þannig að raddir allra heyrist 

Við ritun niðurstaðna í Vancouver skólanum er lögð áhersla á að textinn sé 

margradda og að rannsakandi vitni í þátttakendur til að segja frá fyrirbærinu á 

eins trúverðugan hátt og hægt er. Hver tilvitnun virkar eins og sönnun á því 
að tiltekið þema eigi rétt á sér og byggi á rannsóknargögnunum (Sigríður 

Halldórsdóttir, 2016).  

Undirþemu heildargreiningarlíkans byggist á 2-3 beinum tilvitnunum í hvern 

þátttakanda. Við ritun niðurstaðna var einnig notast við beinar tilvitnanir í 
þátttakendur til að auka trúverðugleika rannsóknar og til að miðla áfram 

þeirra reynslu með þeirra eigin orðum eins og hægt var ásamt túlkun 

rannsakanda inn á milli. Rannsakandi gætti þess að raddir allra þátttakanda 

myndu heyrast. 

Réttmæti og áreiðanleiki rannsóknar  

Rannsakandi hefur reynslu af því að vera farin að upplifa ákveðin einkenni 
kulnunar en hvorki af endurhæfingu né endurkomu á vinnumarkað eftir 

kulnun. Rannsakandi hefur einnig reynslu af jákvæðum vexti í kjölfar áfalla 

en ekki í kjölfar kulnunar.  Þar sem rannsakandi fann lítið af rannsóknum um 

efnið kynnti hann sér hvernig reynsla það var fyrir fólk að snúa aftur til starfa 
eftir ýmis annars konar veikindi og fann þónokkuð af rannsóknum um það. 

Þær gáfu rannsakanda ákveðna hugmynd um það hvernig reynsla það gæti 

verið að snúa aftur til starfa eftir kulnun og endurhæfingu. Rannsakandi fór 
ítrekað í gegnum vitræna ferla Vancouver skólans í rannsóknarferlinu og 

reyndist það rannsakanda eðlilegt ferli. Rannsakandi leitaðist við að leggja til 

hliðar þær fyrirframgefnu skoðanir sem hann hafði fyrir rannsókn og mæta 
með opnum huga í öll viðtölin. Allir þátttakendur samþykktu sín 

greiningarlíkön og eykur það á réttmæti rannsóknarinnar ásamt því að tveir 

þátttakendur samþykktu heildargreiningarlíkan. Í niðurstöðum 
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rannsóknarinnar var leitast var við að rita sögu þátttakanda með þeirra eigin 

orðum með því að notast við beinar tilvísanir.  

Sérsvið aðalleiðbeinanda rannsakanda er atvinna og heilsa, 
vinnustaðarmenning og starfsendurhæfing. Það eykur á réttmæti rannsóknar 

að hafa leiðbeinanda með haldgóða þekkingu á viðfangsefninu. 

Meðleiðbeinandi hefur góða þekkingu á og víðtæka reynslu af að nota þá 

rannsóknaraðferð er varð fyrir valinu og var mikill styrkur í því.  

Rannsakanda fannst mettun vera náð eftir 14 viðtöl. Nýjar upplýsingar voru 

hættar að koma fram og sterkur rauður þráður lá í gegnum gögnin. 

Siðfræðilegar vangaveltur 

Rannsóknin var ekki talin þess eðlis að hún myndi valda viðmælendum 

óþægindum eða vanlíðan og engin sérstök áhætta talin fólgin í þátttöku. Allir 

þátttakendur voru vel upplýstir um markmið og tilgang rannsóknarinnar, 
hvað fælist í þátttöku og hver réttur þeirra væri. Þeir skrifuðu enn fremur 

undir upplýst samþykki þar sem þeir samþykktu að taka þátt í rannsókninni. 

Ekki þurfti leyfi frá Persónuvernd og Vísindasiðanefnd vísaði umsókn 

rannsakanda frá þar sem rannsóknin þótti ekki leyfisskyld.  

Fyllsta trúnaðar var gætt og öll gögn gerð ópersónugreinanleg. Rannsakandi 

álítur það siðferðislega skyldu sína að miðla reynslu þátttakanda áfram. Þeir 
vildu deila sinni reynslu í þeim tilgangi að auka þekkingu og dýpka skilning 

annarra á henni meðal annars svo bæta mætti stuðning við fólk sem er að 

snúa aftur til starfa eftir kulnun.  
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Kafli 3. Niðurstöður 

Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar og 

rannsóknarspurningunni: Hver er reynsla fólks með kulnun af því að snúa 

aftur til starfa að endurhæfingu lokinni? svarað. Niðurstöðurnar verða settar 
fram í bæði sjónrænu formi og rituðu máli. Þær byggja á 14 viðtölum við sjö 

einstaklinga sem búsettir eru víðs vegar um landið og lýsa reynslu þeirra af 

því að snúa aftur til starfa eftir kulnun og endurhæfingu. Fyrst verða helstu 

niðurstöður rannsóknarinnar kynntar með fyrirbærafræðilegri lýsingu og 
heildargreiningarlíkani (sjá mynd 2). Að lokum verður niðurstöðum 

rannsóknarinnar lýst í lengra máli út frá heildargreiningarlíkani.  

Fjögur meginþemu komu í ljós við greiningu gagnanna og hefur hvert þeirra 

fjögur til sex undirþemu.  

Fyrirbærafræðileg lýsing  

Meginniðurstöður rannsóknarinnar eru að þrátt fyrir að það hafi reynst 
þátttakendum andlega og líkamlega krefjandi að snúa aftur til starfa þá var 

það einnig jákvæð, lærdómsrík og þýðingarmikil reynsla fyrir þá flesta. 

Flestir þátttakendur hlutu góðar móttökur yfirmanna, samstarfsfólks, 

nemenda, skjólstæðinga og viðskiptavina.  

Yfirþema rannsóknarinnar: „Ég get þetta, geggjað“ er tilvitnun í einn 

þátttakandann, Báru. Þessi setning varð fyrir valinu þar sem hún fangar 

kjarnann í upplifun flestra þátttakenda af því að snúa til starfa. Hún lýsir 
feginleikanum, stoltinu og valdeflingunni sem þeir upplifðu er þeir áttuðu sig 

á að þeir hefðu sigrast á kulnun og gætu unnið.   

Við endurkomu á vinnustað upplifðu allir þátttakendur kvíða og óöryggi. Þeir 

fundu fyrir efasemdum um hvort þeir væru reiðubúnir að snúa til starfa og 
óttuðust að heilsu þeirra myndi hraka á ný. Flestir þátttakendur upplifðu skert 

álagsþol og meirihluti þeirra upplifði skömm við endurkomu til starfa. Flestir 

upplifðu stolt og gleði þegar þeir áttuðu sig á því að þeir gætu ennþá unnið.  
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Mynd 2. Heildargreiningarlíkan yfir reynslu þátttakenda af því að snúa aftur 

til starfa eftir kulnun og endurhæfingu 

Þátttakendur hlutu almennt góðar móttökur yfirmanna, samstarfsfólks, 
nemenda, skjólstæðinga og viðskiptavina. Það dró úr stuðningi yfirmanna og 

sveigjanleika á vinnustað með tímanum hjá tveimur þátttakendum og hjá 

þeim þriðja buðu aðstæður á vinnustað ekki upp á neinn sveigjanleika. Þeir 

þrír þátttakendur sem ekki nutu stuðnings yfirmanna til lengri tíma eða 
sveigjanleika á vinnustað áttu erfitt uppdráttar vegna álags. Einum var sagt 

upp störfum, annar sagði starfi sínu lausu og sá þriðji réð ekki við síaukið 

álag og lenti aftur í kulnun.  
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Það hafði mikla þýðingu fyrir líf þátttakenda að öðlast tilgang og hafa 

hlutverk í samfélaginu á ný. Það var þeim einnig mikilvægt að komast í 

regluleg samskipti við annað fólk og fá rútínu á daginn. Sumir minntust á að 
það væri fjárhagslega gott að vera farin að vinna aftur en það var ekki það 

sem skipti þá mestu máli.  

Allir þátttakendur upplifðu jákvæðar breytingar, breytta hugsun og hegðun í 
kjölfar kulnunar, endurhæfingar og endurkomu til starfa. Þeir voru þakklátir 

fyrir að hafa öðlast nýja sín á lífið og hefðu ekki viljað halda lífinu áfram á 

sama hátt og áður.  

Líðan við endurkomu til starfa 

Þátttakendur höfðu verið mislengi frá vinnu þegar þeir snéru til starfa, allt frá 

nokkrum vikum upp í nokkur ár. Algengast var þó að veikindaleyfið væri á 

bilinu þrír til níu mánuðir og voru flestir þátttakendur reiðubúnir að stíga 
skrefið inn á vinnumarkað á ný. Þeir upplifðu blendnar tilfinningar þegar þeir 

mættu til vinnu svo sem kvíða og skömm, ánægju og stolt. Hér á eftir verður 

gerð ítarlegri grein fyrir því hvaða tilfinningar þátttakendur upplifðu er þeir 

snéru aftur til starfa.  

„Get ég þetta? Er ég orðin góð?“ 

Þátttakendur upplifðu kvíðatilfinningar í tengslum við endurkomuna. Þeir 
höfðu áhyggjur af því að ráða ekki við starfið og að álagið yrði of mikið. Þeir 

veltu því fyrir sér hvort þeir væru raunverulega tilbúnir að fara til vinnu og 

óttuðust að heilsu þeirra myndi hraka á ný: „Ég var í rauninni bara að kvíða 
fyrir að hafa ekki orkuna í þetta... mér fannst ég ekkert endilega vera komin á 

þann stað“ sagði Dagný. Bára velti fyrir sér hvort hún myndi ráða við það 

líkamlega að fara að vinna aftur og það kom henni ánægjulega á óvart að hún 

gat það.  

Fanney var eini þátttakandinn sem upplifði einveru við að snúa til starfa. Hún 

var mikið ein á vakt og ábyrgðin sem fylgdi starfinu hennar olli henni 

miklum kvíða. Vaktafyrirkomulagið gerði það einnig að verkum að hún fékk 
fékk minni stuðning og félagsskap en hún hafði þörf fyrir: „Þegar ég kom 

upphaflega aftur, þá er náttúrulega rosalegur kvíði í mér... þú veist, ég 

hríðskalf og... ég átti stundum erfitt með halda á glasi eða hnífapörum eða 

eitthvað af því ég skalf svo mikið“ rifjaði Fanney upp.  

Tveim þátttakendum fannst þeir ekki tilbúnir að snúa aftur til starfa og 

upplifðu þeir lítið jákvætt við endurkomuna. Ástæður ótímabærrar 
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endurkomu þeirra voru meðal annars fjárhagslegar og pressa frá vinnustað að 

ná sér hratt vegna manneklu. Samviskubit yfir auknu álagi á annað starfsfólk 

þar sem enginn hafði verið ráðinn inn til að leysa af og skömm yfir að vera í 
veikindaleyfi hafði einnig áhrif. Fanney upplifði mikla pressu á að snúa sem 

fyrst aftur til starfa: „Ég veit það bara ef að ég mæti ekki á vaktina mína, þá 

þarf næsta eða einhver önnur að taka hana“ útskýrði hún. Yfirmaður 
Guðmundar hringdi í hann þegar hann hafði verið í veikindaleyfi í fimm 

mánuði. Hann tilkynnti honum að hann væri búinn með veikindaréttinn og 

fengi ekkert útborgað næstu mánaðamót. Það var ákveðið bakslag fyrir 
Guðmund sem leið ekki vel eftir símtalið. Honum fannst hann knúinn til að 

fara að vinna aftur af fjárhagslegum ástæðum, til að sjá fyrir fjölskyldunni. 

Hann hafði blendnar tilfinningar til vinnunnar. Honum fannst þetta vel 

borguð og góð vinna á góðum degi en hafði ekki fengið gleðitilfinninguna 
sem hann upplifði í vinnunni fyrir kulnun. Hann velti áhyggjufullur fyrir sér: 

„Verð ég aldrei 100% aftur? Þú veist, er það dómurinn?“ sagði hann og 

íhugaði að segja starfi sínu lausu.  

Fanneyju var tíðrætt um að hún hefði upplifað sig sem aumingja í 

veikindaleyfinu. Þegar henni fannst hún vera farin að geta sinnt daglegu lífi 

ákvað hún að drífa sig af stað aftur til vinnu. Hún var ekki búin að ná sér en 
sagðist vera algjör nagli og ekki týpan til að vera með einhvern 

aumingjaskap. Hún upplifði engar góðar tilfinningar þegar hún mætti aftur til 

vinnu og sá eftir að hafa ekki gefið sér meiri tíma í endurhæfingu. Hún kunni 

ekki við að fara aftur í veikindaleyfi og sagði að lokum upp: 

Ég er ennþá á þeim stað að ég hlakka ekki til að fara í vinnuna, ég fer í 
vinnuna af því að þetta er, bara skylda... það er voða gaman að sinna fólkinu 

og allt þetta en, en ég hlakka aldrei til að fara... það er ekki þessi starfsgleði, 

sem að var... ég veit það alveg ef að hérna, ef ég myndi vinna í lottói eða væri 

milljónamæringur eða eitthvað þá væri ég ekki að vinna sko. 

Þátttakendur upplifðu óöryggi í samskiptum við vinnufélaga og viðskiptavini 

en þó bara til að byrja með og frekar þeir sem höfðu verið lengi frá vinnu. 
Anna talaði um að hafa verið óörugg þegar hún mætti til vinnu eftir að hafa 

verið mikið ein í löngu veikindaleyfi. Henni fannst erfiðast að mæta á 

vinnustaðinn: "Það var rosa erfitt... ég var svo feimin... ég var svo smeyk um 
að segja eitthvað vitlaust og gera eitthvað vitlaust" sagði hún en tók fram að 

það hefði bara verið fyrstu vikurnar. Báru fannst erfiðast að fara í krefjandi 

starf sem krafðist mikilla samskipta við ókunnuga og var svolítið hrædd til að 

byrja með. Guðmundur var óöruggur með hvort það væri rétt að snúa aftur til 
starfa og sagði að sér hefði ekki liðið 100% vel með það: „Það var svona 

ákveðið óöryggi bara, þú veist, hvort að ég myndi fíla þetta eða geta þetta 

jafnvel eða ekki“. 
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„Nenni ekki að vera svona mikill aumingi“ 

Það reyndist flestum þátttakendum líkamlega erfitt að snúa til starfa. Orkan 
var ekki sú sama og áður og þeir upplifðu skert álagsþol. Anna var mjög 

þreytt eftir vinnuvikuna þegar hún byrjaði að vinna aftur. Um helgar hafði 

hún ekki orku í að gera neitt annað en að anda eins og hún orðaði það. Bára 
þurfti að fara upp á sjúkrahús í nokkur skipti vegna verkja þegar það var 

mikið álag í vinnunni. Það reyndist Guðmundi einnig erfitt að byrja að vinna 

aftur, bæði andlega og líkamlega og hann var alltaf þreyttur. Fanney talaði 

um að hafa verið uppgefin eftir vaktirnar fyrst eftir endurkomuna: „Ef ég 
vann... þrjá daga í röð þá vissi ég að dagur fjögur og fimm færu í að sofa, ég 

gæti ekki skipulagt neitt þá daga af því að þá yrði ég sofandi“.  

Það var ákveðinn línudans fyrir þátttakendur að finna hvar nýju mörkin þeirra 
lágu: „Það var náttúrulega áskorun að detta ekki bara í nákvæmlega í sama 

far... það er eðlilegt að ég sé þreytt, en er ég of þreytt, þú veist, hvar eru þessi 

mörk?“ velti Dagný fyrir sér. 

Hildi fannst ekki líkamlega erfitt að snúa til starfa eftir þriggja mánaða 

endurhæfingu og veikindaleyfi: „Ég var búin að ná upp orkunni, mér fannst 

ég vera orðin góð sko líkamlega“. 

Það var áskorun fyrir suma þátttakendur að sætta sig við takmarkaða 
starfsgetu og minnkað álagsþol. Stolt þeirra beið hnekki er þeir þurftu að 

segja sig frá ákveðnum verkefnum og jafnvel fara í ábyrgarminni stöðu: „Ég 

get stundum orðið rosalega leið yfir að vera einhvern veginn, að geta ekki 
meira ... nenni ekki að vera svona mikill aumingi og eitthvað“ sagði Dagný. 

„Það var kannski líka pínu þröskuldur að vera ekki yfirmaður lengur, þurfti 

að yfirstíga það andlega, eða svona huglægt, þegar ég byrjaði að koma inn 

aftur, þá var ég ekki stjórinn sko... það var mjög erfitt“ rifjaði Guðmundur 
upp. Hildi sem sagðist elska vinnuna sína fannst erfitt að vera í veikindaleyfi 

af því hún upplifði að hugur hennar og hjarta væru í vinnunni. Við 

endurkomuna var henni hlíft við ýmsum verkefnum. Hún þurfti til að mynda 
að hætta í ákveðnu verkefni sem skipti hana miklu máli til að draga úr álagi 

og átti erfitt með að sætta sig við það. Henni fannst mjög krefjandi að þurfa 

að vera skynsöm og takmarka verkefnafjölda án þess að finnst hún vera 

mislukkuð.   

„Ég skammaðist mín“ 

Skömm sem þátttakendur upplifðu í tengslum við veikindafjarveru vegna 
kulnunar fylgdi mörgum þeirra þegar þeir snéru til starfa. Það angraði marga  

að þeir skyldu upplifa skömm og kom þeim á óvart. Erla upplifði mikla 
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togstreitu er hún mætti til vinnu. Henni fannst hún ekki hafa neitt að 

skammast sín fyrir en skammaðist sín samt. Hún útskýrði: 

Ég upplifi fyrstu dagana pínulitla skömm, eins og ég hefði brugðist... ég fór í 

einhverja svona sjálfsniðurrífingu... mér leið ekki vel fyrstu dagana og það tók 

svakalega orku... ég var alltaf að reyna að halda andlitinu... passa að fólk sæi 

ekki að það hefði verið eitthvað að. 

Guðmundur upplifði að hann hefði brugðist öllum. Fjölskyldunni, sjálfum 

sér, vinnunni og félagsstarfinu. Sú tilfinning fannst honum erfiðust við ferlið 

frá kulnun til endurkomu til starfa ásamt skömminni:  

Það var líka hluti af tilfinningunni þegar ég var að koma til baka þú veist... 

þurfti að útskýra fyrir öllum sem vildu vita hvað hafði gerst... kannski var það 

að pirra mig líka þarna fyrst... kannski ekki skömmin en samt svona 

vandræðalegt einhvern veginn. 

Hildur upplifði ákveðna skömm gagnvart vinnufélögum sem höfðu unnið á 

vinnustaðnum hennar í 20 ár og harkað allt af sér á meðan hún lenti í kulnun 
og fór í veikindaleyfi. Fanneyju fannst hún vera ótrúlegur aumingi að vera 

heima í veikindaleyfi og skammaðist sín fyrir að ráða ekki við að vera í 

hlutastarfi á meðan aðrir væru í fullu starfi. Það hafði áhrif á ótímabæra 
endurkomu hennar til vinnu ásamt manneklu á vinnustað hennar. 

Þátttakendur notuðu ítrekað orð eins og aumingi í tengslum við 

veikindafjarveru, kulnun og lækkað álagsþol.  

„Æðislegt að komast í vinnu“ 

Eftir þónokkra einveru og félaglega einangrun í veikindaleyfinu fannst 

þátttakendum gott að komast í regluleg samskipti við annað fólk. Þeim fannst 
góð tilfinning að tilheyra hópi á ný og flestir upplifðu ánægjulegar 

tilfinningar er þeir mættu til vinnu. Það gladdi þá að hafa aftur hlutverk og fá 

hversdaglega og eðlilega rútínu á daginn. „Mér leið náttúrulega alveg 

svakalega vel... bara æðislegt að komast í vinnu" sagði Anna sem hafði verið 
lengi frá vinnu og fékk nýtt starf að endurhæfingu lokinni. Bára fór einnig á 

nýjan vinnustað eftir langa veikindafjarveru. Henni fannst mjög jákvætt og 

skemmtilegt að fara að vinna aftur og ljómaði er hún sagðist vera komin í 
draumavinnuna sína. Endurkoma þeirra beggja til starfa var vel undirbúin af 

endurhæfingaraðilum og vinnustaðnum. Góðar móttökur á vinnustað áttu þátt 

í þeim jákvæðu tilfinningum sem þátttakendur upplifðu er þeir mættu til 

vinnu. Þeim fannst gott að upplifa umhyggju og stuðning frá vinnufélögum. 
Mörgum þótti vænst um hversu innilega nemendur, skjólstæðingar og 

viðskiptavinir fögnuðu endurkomu þeirra.  



29 

„Ég get þetta alveg ennþá“ 

Stolt var tilfinning sem þátttakendur upplifðu er þeir komust að því að þeir 
gætu ennþá unnið. Það kom þeim flestum skemmtilega á óvart og upplifðu 

þeir valdeflingu í kjölfarið. Þeir upplifðu ákveðinn sigur og fannst þeir hafa 

afrekað eitthvað. „Þú veist, ég get þetta alveg ennþá“ sagði Dagný og orðuðu 
fleiri þátttakendur þessa uppgötvun á nánast alveg sama hátt samanber 

yfirþema rannsóknarinnar.  

Óöryggið sem Anna upplifði við að stíga fyrstu skrefin á nýjum 

starfsvettvangi rjátlaðist fljótt af henni og hún fór að þora að taka þátt í 
samræðum. Bára upplifði einnig valdeflingu og stolt. Henni fannst 

endurhæfingin og nýja starfið gefa henni tækifæri til að byggja sig upp. Nýja 

starfið átti vel við hana og hún ákvað að mennta sig í þeim geira. Hún fór í 
háskóla sem hún hafði aldrei haft trú á að hún myndi gera. Henni gekk vel í 

skólanum og fékk góðar einkunnir. 

Eftirfarandi lýsing Dagnýjar á ferlinu frá kulnun til endurkomu lýsir vel 

valdeflingunni sem hún upplifði er hún öðlaðist stjórn á lífi sínu á ný:  

Þegar ég var upp á mitt versta, þá leið mér svona að vissu leyti bara eins og ég 

væri í einhverri holu einhvern veginn, ég var eitthvað svo týnd og ég rataði 

ekkert... hafði ekki yfirsýn og hafði ekki stjórn á hlutunum og einhvern veginn 

alltaf bara eitthvað að grafa og reyna að komast eitthvert... á meðan að í dag 

þá finnst mér ég miklu meira bara upp á einhverjum hól sko... þú veist, ég er 

alveg þreytt á labbinu... en ég hef samt svona miklu betri sýn á allt, mér finnst 

ég alveg hafa afrekað eitthvað skilurðu, ég lifði þetta bara af. 

Guðmundi fannst sjálfstraustið aukast eftir að hann snéri til starfa en það 
hafði verið mjög neðarlega í endurhæfingarferlinu. Hildi fannst hún koma 

tvíefld til baka og vera betri starfsmaður en áður.  

Móttökur á vinnustað 

Flestir þátttakendur snéru aftur til starfa í samráði við endurhæfingaraðila. Í 

öllum tilvikum nema einu var endurkoma viðkomandi starfsmanns undirbúin 

á vinnustað og viðeigandi breytingar gerðar á starfshlutfalli og verkefnum. 
Flestir þátttakendur byrjuðu í 20-50% vinnu og fengu svigrúm til að vinna sig 

rólega upp í allt að 100% stöðu. Þátttakendur upplifðu almennt góðar 

móttökur yfirmanna og samstarfsfólks þegar þeir snéru til starfa.  Margir 

upplifðu einnig mikinn sveigjanleika sem allir þátttakendur álitu mikilvægan. 
Þeir voru sammála um mikilvægi þess að fá að byrja rólega, upplifa stuðning 

og fá hvatningu og hrós fyrir vel unnin störf.  
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„Ég er bara með rosalega skilningsríkan yfirmann“ 

Stuðningur og tillitsemi yfirmanna til lengri tíma var þátttakendum 
hugleikinn. Þeim fannst áríðandi að tekið væri vel á móti fólki aftur til starfa 

eftir erfið veikindi. Bára lýsti ómetanlegum stuðningi yfirmanns síns og því 

hversu duglegur hann var að hrósa henni: „Mér finnst ég mikilvæg í 
vinnunni, og ég fæ alveg þá upplifun, hann hrósar mér alveg, „djöfull er þetta 

flott hjá þér, góð hugmynd“ eða eitthvað svona“. 

Dagný upplifði að hennar yfirmaður mæti hana mikils og vildi passa upp á 

hana sem starfsmann. Henni fannst það muna öllu að vera á vinnustað þar 
sem tekið var tillit til hennar og henni fannst hún metin að verðleikum. Hún 

talaði um hversu mikilvægt það væri henni að yfirmaður hennar sýndi því 

skilning þegar hún ætti erfiðan dag. Verkefnastaða hennar var eitt sinn lítil og 
hún þreytt og hún óskaði eftir því að fá að vera heima og hvíla sig. Yfirmaður 

hennar sendi skilaboð til baka um að það væri frábær hugmynd og þótti henni 

vænt um það.  

Hildur hafði svipaða sögu að segja. Hún upplifði aldrei pressu á að koma til 

baka, frekar áhyggjur af því hvort hún væri að koma of snemma til vinnu 

aftur.  

Það var bara algjör, það var bara fullkominn skilningur og það er einhvern 

veginn þannig á mínum vinnustað að það er alltaf bara fjölskyldan og þið 

fyrst... við höfum ekkert að gera þarna ef þetta er ekki í lagi... okkur er mætt 

alltaf af miklum skilningi... það er mjög dýrmætt. 

„Yfirmenn mínir eru ekkert sérfræðingar í mannlegum 

samskiptum“ 

Framkoma og viðhorf yfirmanna Önnu breyttust með tímanum að hennar 

mati. Hún upplifði að vel hefði verið tekið á móti henni til að byrja með en 

svo fór hún að upplifa hroka. Hún lýsti því hvernig yfirmenn fóru að hlaða á 
hana verkefnum langt umfram starfshlutfall án þess hún fengi greitt fyrir það. 

Hún upplifði að það hefði verið straujað yfir hana og ekkert tillit tekið til þess 

þó hún hafi reynt að malda í móinn.  

Eftir tvo mánuði í veikindaleyfi var Erla kölluð inn á fund með yfirmanni þar 

sem hún fékk mjög slæmar móttökur. Yfirmaðurinn sagðist þurfa að fá að 

vita hvenær hún kæmi til baka og að hann gæti ekki treyst á svona geðveikt 

fólk (eins og hana). Erlu fannst þetta hrikalega slæmar móttökur og hafði 

þetta um fundinn að segja:  
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Það má segja að ég hafi tekið svona tvö skref aftur á bak þarna, bæði í því að 

vilja koma til vinnu aftur og að treysta henni... úr þeim æðislegu tveim 

mánuðum sem ég var búin að ná sko í bata... þannig að þetta bara púff!... mér 

fannst það rosa sárt, ég var rosalega sár við hana og ég treysti henni ekki. 

Yfirmaðurinn hætti fljótlega eftir endurkomuna og eftir það gekk vel hjá Erlu 
þar sem nýr yfirmaður sýndi henni stuðning. Guðmundur hafði á 

tilfinningunni að yfirmenn hans vildu losna við hann þegar hann mætti aftur 

til vinnu. Þeir hafi spurt hann þrisvar sinnum hvort hann vildi ekki skipta um 

vinnu. Hann reyndist hafa rétt fyrir sér og var sagt upp störfum vegna 
skipulagsbreytinga nokkrum klukkutímum eftir að viðtalinu við hann lauk. 

Hann lýsti móttökunum: 

Yfirmenn voru náttúrulega ánægðir að ég kæmi til baka, þetta var búið að vera 

bras sko, en samt þeir þreytast ekkert á að vera ennþá að minnast á hvað gekk 

vel á meðan ég var í burtu, það pirrar mig svolítið, af því ég veit að það var 

ekki svoleiðis... mér fannst það óþægilegt... mér fannst það fyrst gera bara 

lítið úr mér sko. 

Guðmundi fannst vanta upp á mannlega þáttinn þegar hann snéri aftur til 

starfa og hefði viljað finna fyrir meiri skilningi og umhyggju yfirmanna. 

Honum fannst að þeir hefðu mátt vera persónulegri og einlægari en velti því 

fyrir sér hvort þeir kynnu það kannski ekki.  

Fanney hafði orð á því að margir yfirmenn vissu kannski ekki hvernig best 

væri að taka á móti fólki til vinnu eftir kulnun en fannst það vera á þeirra 
ábyrgð að kynna sér málið. Það væri nauðsynlegt til að auka líkur á farsælli 

endurkomu fólks til starfa. Það myndi draga úr líkum á því að fólk segði upp 

og færi í aðra vinnu eða í veikindaleyfi á ný:  

Það sem að vinnuveitendur þurfa náttúrulega að gera, það er að afla sér 

upplýsinga, þú veist, ég get gefið sjúklingum... ráð... af því að ég er menntuð í 

þessu og ég veit hvað er best að gera þó ég hafi ekki upplifað þetta sjálf, en 

maður þarf svolítið að gera heimavinnuna sína, maður þarf svolítið að lesa sér 
til um, bæði skoða rannsóknir hvað er fólk að upplifa og reyna að koma 

þannig til móts við, af því að það er miklu betra að koma fólki inn í starfið 

ánægðu og að fólki líði vel heldur en að fólk sé eitthvað að hjakkast. 

Guðmundur benti á að kulnun væri aðkallandi vandamál í þjóðfélaginu, það 

mætti ekki vera þannig að allir þyrftu að skipta um vinnu til að ná bata. 
Yfirmenn yrðu að vera sveiganlegir og gera fólki kleift að snúa aftur í sitt 

fyrra starf. Hildur talaði um mikilvægi þess að atvinnurekendur tækju þátt í 

endurkomunni og skoðuðu hvernig bæta mætti vinnuaðstæður til að fólki liði 

sem best á vinnustaðnum. Henni fannst mikilvægt að þeir tækju ábyrgð á 

kulnun starfsfólks.  
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„Hann gefur mér svigrúm“ 

Sveigjanleiki í sambandi við vinnutíma og verkefnaálag var þátttakendum  
ákaflega mikilvægur og nánast allir nutu hans. Þeir hvöttu atvinnurekendur 

og yfirmenn til að bjóða upp á stigvaxandi vinnuframlag starfsfólk sem er að 

ná sér eftir kulnun. Við endurkomu fannst þeim einnig mikilvægt að tekið 
væri tillit til þess að þeir gætu ekki staðið undir sama álagi og áður, enda hafi 

það verið of mikið. Dagný hafði þetta að segja um upplifun af sveigjanleika: 

Það skiptir öllu máli og það er alveg rosalega stór hluti af þessu bataferli hjá 

mér, vegna þess ég er alveg týpan sem myndi láta það pirra mig og stuða mig 

og trufla mig á allan hátt ef ég fyndi það ekki. 

Báru fannst hún vera velkomin á nýja vinnustaðnum og var þakklát fyrir að 
fá tækifæri til að byrja rólega og vinna sig upp í hærra starfshlutfall eftir því 

sem hún treysti sér til. Hún talaði um að það biðu ekki allir vinnustaðir upp á 

það. Hún minntist einnig á hversu mikinn skilning yfirmaðurinn hennar sýndi 

náminu sem hún var í og að hann gæfi henni svigrúm fyrir það.  

„Það er bara ekkert svigrúm til þess að... koma til móts við mann á 

nokkurn hátt“ 

Fjárhagsstaða stofnunarinnar sem Fanney vann hjá bauð ekki upp á neinn 

sveigjanleika þegar hún mætti aftur til vinnu. Hún upplifði að yfirmenn vildu 
henni vel og sýndi því skilning að þeir hefðu ekki svigrúm til að koma á móts 

við þarfir hennar þrátt fyrir vilja til þess. Hún var stutt í veikindaleyfi og kom 

inn í óbreytt vinnuálag og starfshlutfall þegar hún snéri til baka. Það reyndist 

henni erfitt að koma inn í óbreyttar aðstæður og tók hún að lokum ákvörðun 
um að segja starfi sínu lausu. Guðmundur upplifði sveigjanleika til að byrja 

með og fannst það gott en fór fljótlega að finna pressu á að koma inn í hærra 

starfshlutfall: „Þegar ég var að byrja þá fannst mér þessi sveigjanleiki vera 
góður, það kom einhver pirringur seinna meir sko“ sagði hann og vísaði í 

breytt viðhorf yfirmanna til vinnutíma hans.  

Hildur talaði um að kulnun væri gríðarlega mikið samfélagslegt vandamál og 

að við sem samfélag þyrftum að taka ábyrgð á því og beindi þessum orðum 

meðal annars til yfirmanna: 

Þessar brjáluðu kröfur sem við gerum til starfsfólks... þær eru orðnar alltof 

miklar, vegna þess að þú gegnir svo mörgum hlutverkum í samfélaginu... við 

þurfum einhvern veginn að skapa jafnvægi á milli allra þessara hlutverka svo 

að þú verðir góður starfsmaður eða kona, ég held líka að magnið sé ekki 

endilega gæðin, þannig að þú vinnir rosalega mikið og sért með mikla viðveru 

að það sé einhver gæði, heldur það sem þú skilar frá þér og það kannski að 
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mæta starfsmanninum og sýna honum skilning... að þú færð miklu meira út úr 

honum en að píska honum áfram. 

„Ég fann rosalega mikla umhyggju frá öllum" 

Samstarfsfólk þátttakenda tók vel á móti þeim aftur til starfa. Það átti þátt í 

því hversu margir upplifðu endurkomuna á jákvæðan hátt. Anna upplifði 

æðislegar móttökur samstarfsfólks eins og hún orðaði það og hefði ekki getað 

verið ánægðari með þær. Hún lýsti því hversu jákvætt henni fannst að komast 
aftur út á vinnumarkað og vera í kringum samstarfsfólk sitt: „Mjööög 

jákvætt, ég gef því bara 10,5 í einkunn af 10 mögulegum“ sagði hún 

hlægjandi. Dagný fann mikla umhyggju frá öllum sem henni fannst notalegt 
og hún upplifði stuðning allra í kringum sig. Erla upplifði einnig góðar 

móttökur hjá samstarfsfólki sínu. Þó aðallega fyrsta daginn. Svo létu allir eins 

og ekkert hefði í skorist: „Það var aldrei neinn sem spurði, getum við gert 
eitthvað, eða hvernig líður þér í dag eða eitthvað sko“. Hún átti eina 

samstarfskonu sem reyndist henni vel. Hún hafði áhuga á því sem hún var að 

ganga í gegnum og Erlu þótti vænt um að finna það. Fanney sagði að 

samstarfskonur sínar væru yndislegar og talaði um að þær hefðu passað upp á 
hana. Þær væru þó ekki að vinna á sama tíma og hún og hefði hún því engan 

að spjalla við í vinnunni og saknaði hún þess að hafa félagsskap og stuðning.  

„Það var tekið svo vel á móti manni" 

Góðar og innilegar móttökur annarra í vinnunni skiptu viðmælendur miklu 

máli og gerðu endurkomuna þeim mun jákvæðari. Nemendur Önnu gáfu 

henni mikið: „Þau veittu mér öryggið... þau treystu mér... það var tekið svo 
vel á móti manni innilega og þá bara svona hitnaði manni i hjartanu" sagði 

hún með bros á vör. Erla fékk góðar móttökur frá skjólstæðingum sínum og 

fjölskyldum þeirra:  

Ég fékk miklu betri móttökur frá þeim heldur frá sko vinnunni í rauninni, frá 

fólkinu aðallega bara, "úff, það hefur enginn leyst þig af og hvar bara, já, við 
erum búin að sakna þín svo mikið"... það var æðislegt... þær fjölskyldur þær 

voru alveg "loksins, við erum búin að bíða eftir þér" þannig að það var mjög 

gott og þau voru og eru bara frábær sko. 

Viðskiptavinir Guðmundar tóku einnig vel á móti honum. Þeir fögnuðu 

endurkomu hans og það hélt honum gangandi. 
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Þýðing fyrir lífið að snúa til starfa 

Endurkoma til starfa hafði margvíslega þýðingu fyrir líf þátttakenda. Það 
skipti þá miklu máli að hafa hlutverk á ný, gera gagn og geta lagt sitt af 

mörkum til samfélagsins. Þeim fannst öllum gott að fá rútínu á daginn og 

vera í reglulegum samskiptum við annað fólk.  

„Að hafa tilgang aftur“  

Vinnan gaf þátttakendum hlutverk og tilgang á ný. Hildur útskýrði hversu 

mikla þýðingu það hafði fyrir hana að vera komin aftur til starfa:   

Ég meina það skiptir bara, það skiptir gríðarlega miklu máli, fyrir líka bara 

sjálfsvirðinguna manns og svona, sjálfsímyndina, ég hef alltaf sett hana í 

starfið... og það sem ég er að gera, eins og allir gera, það spyrja allir "hvað 
gerir þú?".. ef þú gerir ekkert, þú ert í burnouti.. það er ekki beint svona "já 

hvað geri ég, ég er burnout hérna, þú veist.. ég er brunahrúga heima hjá mér" 

þannig að þú veist, það skiptir miklu máli fyrir mig, að geta snúið aftur til 

starfa og að vera jafnvel bara sterkari þannig lagað.  

Það skipti Önnu einnig miklu máli að komast aftur út á vinnumarkaðinn: 

„Það hafði bara allt að segja, bara allt... þetta gaf mér hreinlega allt, í lífinu, 
ég fékk bara lífið aftur... lífsbjörg, það er bara ekkert flóknara“. Það var henni 

ómetanlegt að komast úr einangrun og tilgangsleysi í samskipti og fá tækifæri 

til að starfa á þeim vettvangi sem hún hafði menntað sig til. Bára tók í sama 
streng en hún hafði verið lengi frá vinnu líkt og Anna. Hún var þakklát fyrir 

búsetu sína og gott aðgengi að aðstoð. Með orðum sínum vísar hún í 

endurhæfinguna, nýju vinnuna og háskólanámið:  

Ég tel mig vera alveg ofboðslega heppna að vera hér á þessum stað... að fá öll 

þessi tækifæri og ég veit ekki hvar ég væri ef ég væri ekki hér sko, og hérna 

og kannski bara ekki á lífi, ég veit það ekki. 

„Rosalega fegin að vera komin í rútínu“ 

Veikindaleyfið hafði rofið rútínu þátttakenda og fannst þeim gott að fá hana 
aftur. Erla lýsti því hvaða þýðingu það hafði fyrir hana að snúa aftur til starfa: 

„Mér fannst mjög gott að fá svona rútínu... mér fannst ég tilbúin til þess að 

hafa tilgang aftur... annan en að vera heimavinnandi“. Vinnunni fylgdi 

skipulögð dagskrá og ákveðið hlutverk sem gaf þeim tilgang. Eftir langa daga 
í veikindaleyfinu og upplifun af tilgangsleysi fannst þátttakendum notalegt að 

upplifa gamalkunna rútínu og hversdagslegt amstur á ný.  
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„Geggjuð tilfinning... að komast út á meðal fólks“ 

Margir þátttakendur höfðu upplifað félagslega einangrun og einmanaleika í 
veikindaleyfinu. Það var þeim dýrmætt að komast út í samfélagið ný og vera í 

reglulegum samskiptum aðra. Anna lýsti því hversu mikla þýðingu það hafði 

fyrir hana vera hluti af hóp á ný:  

Geggjuð tilfinning, og mér fannst þetta svo mikilvægur partur, að komast út á 

meðal fólks... ég var vöknuð alveg bara sex ég var svo spennt að mæta í 
vinnuna sko! Þegar maður er búinn að vera á þeim stað þar sem maður er 

búinn að vera einn og einn og einn og einn... að koma svo inn á stóran 

vinnustað þar sem maður er boðinn velkominn og maður er partur af 

einhverju, maður tilheyrir einhverju. 

Erlu fannst það gefa henni mikið bæði andlega og líkamlega að komast í 

samskipti við aðra en hún hefur mjög gaman af teymisvinnu. Hún lýsti því 
einnig hvernig hún hefði lært að láta erfið samskipti ekki hafa jafn mikil áhrif 

á sig og áður. Guðmundi fannst einnig gott að komast út og hitta fólk en 

fannst endurkoman fyrst og fremst vera mikilvægt skref í bata.  

„Fjárhagslega (gott) líka“ 

Sumir þátttakendur nefndu bættan fjárhag þegar þeir voru spurðir hvaða 

þýðingu það hefði fyrir þá að snúa aftur til starfa en það var ekki það fyrsta 
sem þeir nefndu. Tveir þátttakendur töluðu um að hafa þurft að fara að vinna 

aftur fyrr en þeir treystu sér til meðal annars af fjárhagslegum ástæðum. 

Annar þeirra fór beint í sama starfshlutfall og fyrir kulnun eftir stutta 
veikindafjarveru, án þess að ráðfæra sig við endurhæfingaraðila og hinn snéri 

aftur í hærra starfshlutfall en endurhæfingaaðili taldi ráðlegt. Þrátt fyrir að 

endurkoma til starfa þýddi bættan fjárhag fyrir þessa þátttakendur þá kom 

ótímabær endurkoma þeirra niður á bata þeirra og andlegri líðan. Einn 

þátttakandi nefndi að á góðum degi væri vinnan hans gott starf og vel launað.  

Jákvæður vöxtur 

Þátttakendur upplifðu jákvæðar breytingar í kjölfar kulnunar, endurhæfingar 
og endurkomu til starfa. Þeir upplifðu breytta hugsun og hegðun og andlegan 

þroska.  
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„Maður lærir að forgangsraða“ 

Breytt forgangsröð var eitthvað sem allir þátttakendur töluðu um og voru 
þakklátir fyrir. Þeir lýstu því hvernig þeir hefðu lært að skipuleggja tíma sinn 

betur, sagt sig frá óþarfa verkefnum og einfaldað líf sitt til að draga úr streitu. 

Dagný talaði um hafa fengið tækifæri til að endurskoða í hvað hún var að 
eyða orkunni: „Í staðinn fyrir að hugsanalaust eyða henni í að þeytast á milli 

og gera allt einhvern veginn og mér finnst það ótrúlega gott“. 

Fanneyju sem upplifði ekki margar jákvæðar tilfinningar er hún mætti aftur 

til vinnu fannst hún samt hafa lært mikið. Hún sagðist ekki lengur gera hluti 
sem hana langaði ekki til að gera nema þeir væru nauðsyn. Hildur lærði 

einnig að setja sjálfa sig ofar á forgangslistann:  

Ég er ekki að segja að ég setji sjálfa mig í fyrsta sæti því að ég á alveg langt í 

land með það ennþá, en ég er meðvituðum um að ég þurfi að gera það og ég 

reyni eins og ég get að setja mig allavega ekki í síðasta sæti... forgangsröðunin 

mín var orðin svo skökk sko, þú veist að setja vinnuna í 1. sæti og setja mig 

kannski í 4. -5. það náttúrulega bara, á endanum endar maður á vegg. 

 „Maður fær aðra sýn á lífið“ 

Ný sýn á lífið og sjálfsrækt voru tíðnefndar jákvæðar breytingar sem 
þátttakendur upplifðu. Þeir tóku skýrt fram að þeir hefðu áttað sig á því hvað 

skiptir þá mestu máli í lífinu. Þeir útskýrðu hvernig þeir litu lífið nú öðrum 

augum og hvernig þeir lærðu að hlúa betur að eigin heilsu. „Maður er með 

margar óskir á meðan maður er heill heilsu en um leið og heilsan brestur þá 
er maður bara með eina ósk“ sagði Guðmundur sem óskaði engum þess að 

lenda í kulnun. Hann hafði unnið mikið og verið undir miklu álagi á fleiri en 

einum vígstöðvum fyrir kulnun. Nú sagðist hann vera búinn að átta sig á því 

að hann þyrfti að hlúa betur að sjálfum sér: 

Maður reynir að horfa öðruvísi á hlutina sko, þetta sé ekki allt sjálfgefið... 

maður verður einhvern veginn að tækla aðstæður, og reyna að hugsa meira um 

sjálfan sig... eina skuldbindingin er bara fjölskyldan... maður þarf að fatta 

það... og maður sjálfur sko. 

Fanney útskýrði nýja sýn sína á lífið á eftirfarandi hátt: „Þetta kennir manni 
svolítið að njóta lífsins, þú veist, mér finnst það... ég er farin að pressa meira 

á að gera hluti sem að láta mér líða vel, gera það sem mig langar að gera“.  

Þátttakendur tileinkuðu sér einnig samkennd gagnvart sjálfum sér. Það væri í 

lagi að eiga erfiðan dag og hvíla sig. Dagný orðaði það svona:  
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Í stað þess að fá alltaf móral þegar maður er að slæpast eitthvað og hvíla sig 

að þá hefur mér fundist það ótrúlega mikil svona lífsbót... að mega hvíla mig 

og fá ekki samviskubit, ég er ekki að segja að ég sé komin þar, en mér er búið 

að fara alveg mjög mjög mikið fram... það er ótrúlega notalegt. 

„Ég er farin að setja alls konar mörk“ 

Það var áskorun fyrir þátttakendur að læra að segja nei við verkefnum þar 

sem þeir höfðu gjarnan verið með mörg járn í eldinum fyrir kulnun. Hart var 

gengið á eftir Báru að taka aftur að sér stjórn í félagsstarfi sem hún hafði 
sinnt fyrir kulnun. Hún var einnig beðin að halda áfram í annarri stjórn en 

hún hafði lært að hún bæri ábyrgð á eigin heilsu. „Þar verð ég að setja mörkin 

og þar er styrkurinn úr starfsendurhæfingunni, að geta sett þessi mörk“ sagði 

hún og sagðist hafa afþakkað.  

Anna var á sama máli og ræddi um ábyrgð einstaklinga á eigin velferð. Hver 

og einn þyrfti að taka ábyrgð á sjálfum sér og ekki taka að sér fleiri verkefni 

en hann réði við. Henni fannst góð samskipti yfirmanna og starfsmanna vera 
vænlegust til árangurs eftir endurkomu til vinnu. Samskiptum þyrfti að vera 

þannig háttað að tillit væri tekið til þess þegar starfsfólk reyndi að setja mörk 

hvað varðar vinnuálag. Það hafði skipti hana miklu máli að vera komin aftur 
til starfa. Hana langaði að standa sig vel og fór að gera meira en hún réði við. 

Kröfur yfirmanna og hennar þarfir fóru ekki saman. Heilsu hennar hrakaði og 

hún lenti í kulnun á ný eftir nokkur ár á vinnumarkaði: „Ég veit ekki af 

hverju ég fattaði ekki í hvað stefndi... löngu komin rauð flögg... það er þetta 
að standa sig, ég ætlaði nú ekki að fara að vera einhver aumingi að geta 

ekki“. Hildur lærði einnig að hlúa betur að sjálfri sér en hún var í andlega 

krefjandi starfi og gerði allt fyrir alla aðra en sjálfa sig. Hún var stolt yfir að 
hafa komist í gegnum þessa reynslu og vera komin til starfa á ný en fannst 

erfitt að hætta að taka að sér aukaverkefni og gera fólki greiða. Hún gerði sér 

þó grein fyrir mikilvægi þess að stilla álagi í hóf og var farin að segja nei við 

verkefnum sem hún treysti sér ekki í.  

„Betri starfskraftur“ 

Nýfundin þekking þátttakenda gerði þeim betur kleift að hjálpa öðrum og átta 
sig á hvenær aðrir væru komnir í vanda. Þeim fannst þeir hafa öðlast betri 

innsýn, vera vitrari og jafnvel sterkari en þau voru fyrir kulnun. Hildi fannst 

hún að mörgu leiti betri manneskja eftir að hafa gengið í gegnum þessa 

reynslu og allavega vitrari sagði hún hlægjandi:  

Mér fannst ég bara einhvern veginn hafa dýpri skilning bæði á sjálfri mér og... 

bara út á hvað lífið gengi, einhvern veginn... mér fannst sko, mér fannst ég 
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hafa lært helling á sjálfan mig, það er aðallega það, að ég kynntist sjálfri mér 

upp á nýtt svolítið... ég fékk ákveðna reynslu og ákveðna þekkingu sem að, 

sem ég hefði örugglega ekki fengið ef ég hefði ekki lent í þessu burnouti.. og 

ég get líka miðlað því áfram, þú veist ég verð færari um að nema það hjá 

öðrum. 

Sumum viðmælendum fannst þeir vera hæfari fagaðilar þegar þeir snéru til 
baka. Fanneyju fannst hún betur geta sett sig í spor skjólstæðinga sinna sem 

voru að takast á við andlega vanlíðan eftir að hafa upplifað hana sjálf:   

Maður getur verið rosa flott fagmanneskja og maður getur kunnað þetta fram 

og til baka og gefið góð ráð og þetta en það er ekki fyrr en þú hefur sjálf 

staðið í þeim sporum að vera bara í drasli og líða hræðilega sem þú getur fyrst 

sett þig í spor kvenna... mér finnst ég betur geta hjálpað... sama hversu mikið 

þú lest, ef að þú hefur ekki upplifað svona kvíða og vanlíðan og að einhver sé 

að éta þig bókstaflega að innan... þá hefur þú ekki hundsvit á hvað þú ert að 

segja. 

Hildi fannst þessi reynsla hafa gefið henni ákveðin verkfæri til að nota og 

miðla áfram til annarra. Hún hafði orð á því að þrátt fyrir að hún fyndi að hún 

væri viðkvæmari en áður eftir kulnunina þá væri hún samt sem áður betri 

starfskraftur þegar uppi væri staðið.  

 „Gott fyrir sjálfstraustið“ 

Þátttakendur töluðu um að sjálfstraust þeirra hefði aukist við að snúa aftur til 

starfa og finna að þau réðu við vinnuna. Þeir töluðu einnig um að endurkoma 

á vinnumarkað hefði skilað þeim betri sjálfsmynd, sjálfsímynd og meiri 

sjálfsvirðingu eins og Dagný lýsti: 

Sko ég held að það sé dáldið mikilvægt að snúa aftur upp á bara að læra að 
fúnkera, þú veist, að þetta sé ekki bara annað hvort eða... og ég held að fyrir 

sjálfsmyndina er það mjög mikilvægt af því að ég fór bara að upplifa mig sem 

svona einhvern veginn lina og takmarkaða, svolítið óvart einhvern veginn. En 

þú veist þegar ég var komin aftur, þá fannst mér ég ekki vera það, þú veist það 

er, það lagar aðeins þessa sjálfsmynd að maður sé veikur og svoleiðis. 

„Ég er bara þakklát“ 

Nýir möguleikar og ný tækifæri voru hluti af þeim jákvæðu breytingum sem 

þátttakendur upplifðu. Bára var komin í draumavinnuna sína og nám. Dagný 

talaði um bætt samskipti á heimilinu eftir að hún lærði að forgangsraða og fór 

að vera meira heima og sagði:  
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Áhugavert að hafa einhvern veginn upplifað þetta á eigin skinni... ég hugsa að 

ég muni örugglega líka fara að gera eitthvað við þetta... mér finnst þetta 

eiginlega bara hafa aukið möguleikana hjá mér, sem er mjög skemmtilegt... 

var kannski bara svolítið föst einhvern veginn á einum stað. 

Þátttakendum fannst þeir hafa grætt mikið á þessu ferli. Þeir hefðu ekki viljað 
halda áfram á sömu braut og fyrir kulnun og upplifðu þakklæti. „Ég meina ef 

að ég hefði ekki lent í þessu þá hefði ég bara haldið áfram í svona yfirkeyrslu 

eins og ég er búin að vera í síðustu 12 ár“ sagði Fanney. 

Dagný var að mörgu leiti fegin að hún fór fram af brúninni þar sem það hefði 
ekki verið hollt fyrir hana að halda áfram á sama hátt og áður. Henni fannst 

hún hafa grætt ótrúlega mikið á þessu veikindaferli. Hildur var á sama máli 

og lýsti sinni reynslu svona:   

Það er hægt að komast út úr þessu, það getur tekið tíma og það er bara allt í 

lagi... ef ég hefði ekki lent í kulnun og líkaminn minn stoppað mig þannig þá 
hefði ég getað fengið einhverja aðra sjúkdóma eins og krabbamein eða.. þetta 

er bara líkaminn þinn sem er að stoppa af því ég gat ekki stoppað.. og ég er 

bara þakklát fyrir að hann gerði það, þannig að það hefði margt verra og 

alvarlegra getað komið fyrir, ég fékk kulnun og hún hjálpaði mér. 
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Kafli 4. Umfjöllun um niðurstöður 

Niðurstöður rannsóknarinnar gefa til kynna að vinnan sé þýðingarmikill 

þáttur í lífi og líðan fólks og að til mikils sé að vinna fyrir einstaklinga að 

vera á vinnumarkaði. Þær gefa einnig til kynna að einstaklingar sem eru að 
snúa aftur til vinnu eftir kulnun og endurhæfingu þurfi á umtalsverðum 

stuðningi og sveigjanleika til lengri tíma að halda.  

Það sem kemur mest á óvart í niðurstöðum rannsóknarinnar er hversu 

margþættan jákvæðan vöxt allir þátttakendur upplifðu og hversu þakklátir 
þeir voru fyrir hann burtséð frá því hvort reynsla þeirra af endurkomu á 

vinnumarkað var jákvæð eða neikvæð. Það kemur á óvart hvernig ferlið frá 

kulnun til endurkomu til starfa kom mörgum þátttakendum upp úr ákveðnu 
hjólfari eins og einn þeirra orðaði það og opnaði þeim jafnvel nýja möguleika 

og tækifæri í lífinu. Aðeins tvær rannsóknir fundust á jákvæðum vexti eftir 

kulnun auk örfárra þar sem lesa mátti út úr niðurstöðunum að þátttakendur 

hefðu upplifað jákvæðan vöxt. Verða þessar upplýsingar að teljast mikilvæg 

viðbót við þær.  

Þar sem tilfinningar og upplifun einstaklinga við endurkomu til starfa eftir 

kulnun eru ekki mikið rannsakaðar kemur einnig á óvart hversu margir 
þátttakendur upplifðu skömm er þeir mættu til vinnu á ný. Rannsakandi hafi 

ekki fundið upplýsingar um skömm í fyrri rannsóknum á endurkomu til starfa 

eftir kulnun og verða þær upplýsingar því að teljast áhugaverðar og mikilvæg 

viðbót við fyrri þekkingu.  

Það er einnig athyglisvert hversu áberandi mikilvægur stuðningur yfirmanna 

til lengri tíma virðist vera ásamt sveigjanleika hvað varðar vinnutíma og 

verkefnaálag. Það samrýmist að vísu að öllu leiti niðurstöðum eldri 
rannsóknum en það kemur á óvart hversu skýrt það kemur fram í þessari 

rannsókn. Hvernig þeir þátttakendur sem ekki nutu stuðnings og 

sveigjanleika til lengri tíma, upplifðu of mikið álag og duttu út af 
vinnumarkaði á ný. Þessi rannsókn styrkir aðrar rannsóknir sem benda til 

þess að yfirmenn séu í lykilhlutverki þegar kemur að farsælli endurkomu 

fólks til starfa eftir kulnun. Hún ítrekar einnig mikilvægi þess að sýna því 

skilning að það getur tekið langan tíma að ná sér að fullu eftir kulnun.  
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Að mæta til vinnu á ný 

Rannsóknin bendir til þess að það sé jákvætt skref fyrir einstaklinga að snúa 
aftur til vinnu eftir kulnun og endurhæfingu. Við heimildaleit fundust fáar 

rannsóknir um tilfinningar og líðan fólks í tengslum við endurkomu til starfa 

eftir kulnun og endurhæfingu þrátt fyrir ítarlega leit. Komið hefur fram að 

tilfinningar og þættir í tengslum við endurkomu til starfa eftir kulnun séu 
vanrannsakað efni (Bostjanic og Koracin, 2014; Kärkkäinen o.fl., 2017). 

Bostjanic og Koracin (2014) bentu á að áhugavert væri að rannsaka 

tilfinningar, áskoranir og takmarkanir sem fólk upplifir þegar það snýr aftur 
til vinnu eftir kulnun. Í megindlegri rannsókn Knapstad, Øverland, 

Henderson, Holmgren og Hensing (2014) á 1567 einstaklingum í Svíþjóð í 

sambandi við skömm meðal fólks í veikindaleyfi kemur fram að tilfinningar í 

tengslum við veikindafjarveru hafi einnig fengið litla athygli. 

Það sem stendur upp úr í sambandi við líðan við endurkomu til starfa er 

hversu tíðrætt þátttakendum var um skömm bæði í sambandi við 

veikindafjarveru og endurkomu til starfa. Þeir upplifðu það sem veikleika að 
hafa ekki ráðið við álagið í lífi sínu og fannst vandræðalegt og niðurlægjandi 

að hafa verið í veikindaleyfi. Þátttakendur báru sig saman við samstarfsfólk 

sitt og fannst erfitt að hafa lent í kulnun á meðan aðrir stæðu ennþá vaktina. 
Þeir reyndu jafnvel að láta eins og ekkert hefði gerst þegar þeir komu til 

baka.  

Skömmin sem þátttakendur upplifðu fær hljómgrunn í rannsókn Knapstad og 

félaga (2014). Þar kemur fram að vel menntað fólk sé líklegra til að 
skammast sín fyrir að vera í veikindaleyfi og að meiri skömm fylgi því að 

vera í veikindaleyfi vegna geðræns vanda en líkamlegra veikinda. Einnig 

kemur fram að skömm geti valdið því að fólk snúi of fljótt aftur til vinnu án 
þess að vera tilbúið til þess þar sem það vill uppfylla kröfur samfélagsins og 

vegna neikvæðrar sjálfsmyndar sem tengist því að vera veikur. Niðurstöður 

Knapstad og félaga (2014) samræmast niðurstöðum þessarar rannsóknar sem 
sýnir að skömm geti átti þátt í ótímabærri endurkomu. Hátt menntunarstig 

þátttakenda rannsóknarinnar gæti  einnig mögulega haft áhrif á upplifun 

þeirra af skömm miðað við niðurstöður Knapstad og félaga (2014). Það hafði 

slæm áhrif á sjálfstraust og sjálfsmynd þátttakenda að vera í veikindaleyfi og 
styðja rannsóknir Knapstad og félaga (2014) og Salminen og félaga (2015) 

þær niðurstöður. Knapstad og félagar (2014) ályktuðu einnig að skömm gæti 

staðið í vegi fyrir árangursríkri endurhæfingu og tafið endurkomu á 
vinnumarkað þar sem fólk gæti leitað í óhjálplegar aðferðir til að takast á við 

skömmina en engar upplýsingar um það komu fram í þessari rannsókn. 
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Vert er að vekja athygli á því að endurkoma þeirra þátttakenda sem snéru til 

starfa í samráði við endurhæfingaraðila var farsælli en þeirra sem gerðu það 

ekki eða fóru í hærra starfshlutfall en endurhæfingaraðili taldi ráðlegt. Það er 
í samræmi við niðurstöður erlendra rannsókna sem benda á að 

endurhæfingaraðilar séu í lykilstöðu þegar það kemur að því að meta hvenær 

starfsmaður sé tilbúinn að snúa aftur til vinnu. Það sé mikilvægt að fólk snúi 
ekki til starfa nema endurhæfingaraðili álíti það tímabært (Kärkkäinen o.fl., 

2017; Norlund o.fl., 2013). 

Atvinnurekendur og yfirmenn í lykilstöðu 

Það er umhugsunarvert hvernig niðurstöður rannsóknarinnar benda til að  

hlutverk atvinnurekenda og yfirmanna sé veigamikið og hversu mikla ábyrgð 

þeir bera í tilliti til endurkomu fólks til starfa. Þátttakendur voru  sammála um 

að góð samskipti yfirmanna og starfsmanna skipta miklu máli. Endurkoma 
væri samstarfsverkefni  viðkomandi starfsmanns og yfirmanna sem er í 

samræmi við niðurstöður erlendra rannsókna (Karlson o.fl., 2010; 

Kärkkäinen o.fl., 2017; Ladegaard, Skakon, Elrond og Netterstrøm, 2017; 
Norlund o.fl., 2011; Norlund o.fl., 2013). Rannsókn Kärkkäinen og félaga 

(2018) bendir til þess að sýna þurfi fólki með kulnun sérstaka tillitsemi þegar 

það snýr aftur til starfa. Það geti verið viðkvæmt og að vanda þurfi öll 
samskipti til að forðast neikvæð viðbrögð. Það er í samræmi við upplifun 

þátttakenda í þessari rannsókn. Þessi rannsókn bendir til að ógætilegt orðalag 

yfirmanns geti ýtt undir afturför í bata við endurkomu.  

Upplifun af umhyggju og stuðningi yfirmanna eða skorti þar á hafði mikil 
áhrif á líðan þátttakenda við endurkomu til starfa. Þar sem sjálfstraust þeirra 

hafði boðið hnekki í veikindaleyfinu höfðu þeir þörf fyrir hrós og hvatningu. 

Það var þeim mikilvægt að finna að þeirra vinnuframlag skipti máli og að 
þeir væru metnir sem starfsmenn sem hlýtur hljómgrunn í rannsókn Norlund 

og félaga (2013). Þátttakendur tjáðu sérstaklega þörf fyrir áframhaldandi 

stuðning bæði yfirmanna og endurhæfingaraðila. Þeir óskuðu eftir því að fólk 
sýndi því skilning að þeir væru að stíga upp úr erfiðum veikindum og að það 

tæki tíma að vinna upp álagsþol eftir andlega og líkamlega örmögnun. Það 

kemur heim og saman við niðurstöður erlendra rannsókna sem sýna einnig 

fram á að upplifun af skorti á einlægni og umhyggju í samskiptum við 
yfirmenn hafi neikvæð áhrif á upplifun af endurkomu (Bostjanic og Koracin, 

2014; Kärkkäinen o.fl., 2017; Norlund o.fl., 2013; Salminen o.fl., 2015).  Í 

eigindlegri rannsókn  Ladegaard, Skakon, Elrond og Netterstrøm (2017) var 
skoðað hvaða þætti millistjórnendur upplifðu sem hamlandi eða styðjandi í 

endurkomu fólk með kulnun til vinnu. Þar kemur fram að yfirmenn séu í 

lykilhlutverki þegar það kemur að farsælli endurkomu starfsmanna. Þar vegi 
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samkennd og góð samskipti þyngst og að stuðningur yfirmanna dragi úr 

streitu á vinnustað. Þar kemur enn fremur fram að yfirmenn skorti þekkingu 

og þjálfun til að geta betur stutt við bak starfsmanna sinna sem samræmist 
niðurstöðum Kärkkäinen og félaga (2018) sem benda á að yfirmenn þurfi á 

stuðningi, fræðslu og leiðsögn  að halda á þessu sviði.  

Niðurstöður rannsóknarinnar gefa til kynna að aðlögun álags, verkefna og 
vinnutíma við endurkomu til starfa eftir kulnun sé áríðandi. Það er í samræmi 

við niðurstöður Kärkkäinen og félaga (2017). Samkvæmt Kärkkäinen og 

félögum (2018) getur vinnan átt þátt í endurhæfingu starfsfólks ef verkefnum 
og álagi er stillt í hóf.  Flestir þátttakendur töldu sig reiðubúna til að snúa til 

starfa og snéru aftur í skert starfshlutfall í samráði við atvinnurekanda og 

endurhæfingaraðila. Niðurstöður benda á að mikilvægt er að byrja rólega og 

auka vinnuframlag jafnt og þétt og þá er áríðandi að aðstæður bjóði upp á það 
á vinnustöðum. Að koma inn í óbreyttar vinnuaðstæður, vegna lítils 

veikindaréttar eða vegna skorts á afleysingu og pressu frá vinnustað getur 

valdið álagi við endurkomu til starfa. Erlendar rannsóknir styðja þetta. Þar 
kemur fram að starfshlutfall og álagsþol einstaklinga eykst jafnt og þétt eftir 

endurkomu ef þeir hafa eitthvað um sínar aðstæður að segja (Bostjanic og 

Koracin, 2014). Lítil stjórn á aðstæðum í vinnunni hefur neikvæð áhrif á 
endurkomu til starfa (Norland o.fl., 2011; Kärkkäinen o.fl., 2017), samræmist 

það niðurstöðum þessarar rannsóknar. 

Mikilvægt er að ráðin sé inn afleysingamanneskja til að létta álagi af fólki í 

veikindaleyfi og til að koma í veg fyrir uppsöfnuð verkefni líkt og fram 
kemur í rannsókn Norlund og félaga (2013). Þetta hlýtur hljómgrunn í 

eigindlegri rannsókn Kärkkäinen og félaga (2018) þar sem rætt var við 22 

einstaklinga sem störfuðu við starfsendurhæfingu. Þar kemur fram að 
mikilvægt sé að yfirmenn íþyngi ekki öðru starfsfólki með verkefnum þess 

sem er að snúa aftur til starfa, heldur ráði inn fólk í afleysingar. Þetta er í 

samræmi við niðurstöður þessarar rannsóknar þar sem mannekla og 

samviskubit yfir auka álagi á annað starfsfólk átti meðal annars þátt í 
ótímabærri endurkomu  þátttakanda. Ótímabær endurkoma fólks til starfa og 

skortur á sveigjanleika getur staðið í vegi fyrir því að fólk nái sér að fullu. 

Það eykur líkur á því að fólk lendi í kulnun á ný samkvæmt Bostjanic og 
Koracin (2014) sem kemur og heim og saman við niðurstöður þessarar 

rannsóknar. 

Það er athyglisvert að í rannsókninni kom ekkert fram sem bendir til að 
móttökur einkennist af fordómum í garð þeirra sem mæta til vinnu á ný 

heldur hið gagnstæða. Móttökur voru almennt góðar og einkenndust af 

stuðningi samstarfsfólks sem stangast á við niðurstöður rannsóknar Bostjanic 

og Koracin (2014). Þar þurftu þátttakendur að takast á við fordóma og 



45 

þekkingarskort á kulnun og afleiðingum hennar er þeir snéru til starfa. Þeir 

töluðu meðal annars um að samstarfsfólk þeirra hefði álitið að þeir hefðu 

verið að ljúga til um veikindi sín og tryðu því ekki að vinnan sem slík eða 

álag tengt vinnunni gæti valdið veikindum.  

Grundvallarþarfir sem vinnan uppfyllir 

Það er athyglisvert hvernig niðurstöður rannsóknarinnar benda til að 
endurkoma til vinnu feli í sér að þörfum fyrir félagsleg tengsl, virðingu, 

rútínu og tilgang er mætt. Þessar niðurstöður eru í takt við rannsóknir Jahoda 

(1982) á áhrifum atvinnuleysis á andlega heilsu. Þar kemur fram að fólk sem 
ekki er á vinnumarkaði fari á mis við ákveðna þætti sem tengjast 

grundvallarþörfum mannsins. Þessir þættir eru skipulögð dagskrá, tilgangur, 

félagsleg tengsl, staða og virkni. Þátttakendur upplifðu skort á öllum þessum 

þáttum í veikindaleyfinu líkt og þátttakendur í rannsókn Salminen og félaga 
(2015) sem áttuðu sig á mikilvægi þess að geta unnið og hafa vinnu eftir að 

þeir fóru í veikindaleyfi.  

Það var ekki síður áhugavert hversu mikið þyngra þessir þættir virtust vega á 
móti fjárhagslegum kostum þess að snúa til starfa. Það endurspeglast best í 

því sem fram kemur að á góðum degi sé vinnan góð og vel launuð. Ekkert 

starf er hins vegar þess virði að fórna heilsunni fyrir það og engin laun geta 
keypt aftur tapaða heilsu. Niðurstöður rannsóknar eru einnig í samræmi við 

þá þætti sem Blustein (2013) og Duffy og félagar (2016) vilja meina að 

vinnan uppfylli. Athyglisvert er að þörfin fyrir að sjá fyrir sér sem minnst er á 

í rannsóknum þeirra kom einungis fram hjá eina karlmanninum sem tók þátt í 
rannsókninni. Hann var eini þátttakandinn sem fannst hann hafa brugðist 

fjölskyldu sinni og fannst hann knúinn til að snúa aftur til starfa þrátt fyrir að 

vera ekki tilbúin til þess til að sjá fyrir henni. Þetta gæti bent til þess að 
upplifun af kulnun og endurkomu til starfa sé kynjuð, en það þarfnast frekari 

rannsókna. Ótímabær endurkoma hans reyndist honum erfið og hann hefur 

ekki fundið starfsgleðina sem hann fann fyrir áður. Það stangast á við 
niðurstöður Jahoda (1982) um virkni en hún segir að jafnvel þó fólk neyðist 

til að vinna til að sjá fyrir sér þá sé það betra fyrir geðheilsuna að þurfa að 

vinna en að hafa ekkert að gera. Það gæti átt við um fullfrískt fólk og á að 

öllum líkindum ekki við um fólk sem er að takast á við kulnun og er ekki 

búið að ná sér að fullu. 

Endurkoma á vinnumarkað færði þátttakendum aftur þá virðingu, ekki síst 

sjálfsvirðingu sem fylgir því að hafa hlutverk í samfélaginu og gera gagn. 
Við skilgreinum okkur gjarnan út frá stöðu okkar í þjóðfélaginu (Jahoda, 
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1982). Andstæðan við að gera gagn er að vera gagnslaus og því auðvelt að 

skilja skömmina sem þeir upplifðu í veikindaleyfinu.  

Nánast engar rannsóknir fundust við heimildaleit um hvaða þýðingu það 
hefur fyrir fólk í kulnun að snúa aftur til starfa og því verður stuðst við 

niðurstöður rannsókna sem byggja á endurkomu á vinnumarkað eftir annars 

konar veikindi. Niðurstöður spurningarkönnunar Hartke og Trierweiler 
(2015) sem byggjast á svörum 715 einstaklinga sem höfðu snúið aftur til 

starfa eftir heilablóðfall styðja niðurstöður þessarar rannsóknar. Þar kemur 

fram að stærstum hluta svarenda fannst mikilvægt að snúa aftur til starfa til 
að endurheimta sjálfstæði, sjálfstraust og gera gagn.  Ekki vegna 

fjárhagslegra ástæðna. Enn fremur höfðu þeir meiri áhyggjur af áliti fólks á 

vinnuframlagi þeirra en að þeir væru að þéna vel. Eftir endurkomu til starfa 

töluðu margir þátttakendur í rannsókn Bostjanic og Koracin (2014) um að 
sjálfsmynd þeirra hefði borið hnekki. Þeir höfðu byggt sjálfsímynd sína á 

kostum og hæfileikum tengdum vinnunni og fannst mikilvægt að njóta 

velgengni. Í þessari rannsókn kom fram að það að geta ekki unnið af sama 
krafti og áður kom niður á sjálfsmynd þar sem sjálfímynd væri jafnvel mjög 

tengd starfi. Svipaðar niðurstöður má finna í rannsókn Stone, Sabella, Lidz, 

McKay og Smith (2018) sem byggði á viðtölum við 57 einstaklinga á 
aldrinum 18-30 ára sem voru í starfsendurhæfingu vegna geðræns vanda. Það 

skipti þá einstaklinga miklu máli að geta unnið. Ekki eingöngu til að öðlast 

fjárhagslegt sjálfstæði frá foreldrum sínum heldur fannst þeim mikilvægt að 

vera í samskiptum við aðra, gera gagn og leggja sitt af mörkum til 
samfélagsins. Sumir töluðu einnig um að það hefði góð áhrif á sjálfstraustið, 

sjálfsálitið og sjálfsmyndina að geta unnið sem er í samræmi við það sem 

þátttakendur í þessari rannsókn upplifðu.  

Skerptur fókus á það sem raunverulega skiptir máli getur hjálpað fólki að 

takast á við lífið þrátt fyrir ýmis konar vanda eins og fram kemur í eiginlegri 

rannsókn Saunders, Nedelec og MacEachen (2018). Hún byggði á 27 

viðtölum við 9 einstaklinga með skerta starfsgetu vegna stoðkerfisvanda. Það 
skipti þátttakendur miklu máli að geta unnið og töluðu þeir um að hafa týnt 

tilganginum sem þeir upplifðu í gegnum vinnuna þegar þeir fóru í 

veikindaleyfi. Það hafði slæm áhrif á heilsu þeirra og vellíðan að hafa engan 
tilgang og varð til þess að þau reyndu að ná heilsu á ný svo þau gætu snúið til 

starfa. Saunders og félagar (2018) bentu á mikilvægi þess að fólk sem starfar 

við starfsendurhæfingu nýti sér þessar upplýsingar og velti fyrir sér tilgangi 
með skjólstæðingum sínum og mikilvægi þess að geta unnið til að skapa 

hvata til að komast yfir hindranir. 
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Ný sýn á lífið 

Það markverðasta í sambandið við jákvæðan vöxt sem fram kemur í þessari 
rannsókn er hversu margþættar jákvæðar breytingar komu fram við 

endurkomu til vinnu, burtséð frá því hvort það reyndist jákvætt eða neikvætt 

að snúa aftur til starfa. Það var ekki síður áhugavert hversu endukoman ýtti 

undir þakklæti og gaf nýja sýn á lífið eftir þann lærdóm sem reynslan af 
kulnun og veikindaleyfi færði, ásamt þeim nýju tækifærum sem fylgdu í 

kjölfarið.   

Þær jákvæðu breytingar sem þátttakendur upplifðu koma heim og saman við 
skilgreiningu Tedeschi og Calhoun (2004) á jákvæðum vexti í kjölfar áfalla. 

Þeir lýsa honum sem jákvæðum breytingum sem fólk upplifir í kjölfar 

verulega krefjandi upplifana eða atburða. Samkvæmt þeim getur jákvæður 

vöxtur í kjölfar erfiðleika og áfalla haft margar birtingarmyndir til dæmis 
með því að fólk fái nýja sýn á lífið, kunni betur að meta það og læri að 

forgangsraða. Einnig geta sambönd batnað og orðið innilegri, fólk getur 

upplifað aukinn styrk og öðlast dýpri skilning á tilgangi lífsins og er það 

samhljóma reynslu þátttakenda.  

Vert er að benda á að sjálfstraust jókst við að geta unnið og öðlast tilgang á 

ný. Það er í samræmi við rannsókn Eklund, Erlandsson og Wästberg (2015) 
sem skoðaði viðhorf 84 kvenna til vinnunnar eftir endurhæfingu vegna 

streitu. Í henni kemur fram að ári eftir endurkomu til starfa höfðu 

þátttakendur öðlast meira sjálfstraust og betri sjálfsþekkingu. Niðurstöður úr 

eiginlegri rannsókn Salminen og félaga (2015) styðja einnig við niðurstöður 
þessarar rannsóknar. Í henni áttuðu þátttakendur sig á mikilvægi þess að 

forgangsraða og að þeir bæru ábyrgð á eigin velferð. Þeir hættu að eltast við 

fullkomnun, endurmátu hvað skipti þá raunverulega máli og fundu tilganginn 
á ný. Þeir lærðu enn fremur að gefa sér tíma fyrir sjálfan sig, fóru að sinna 

fjölskyldu og vinum betur og náðu að skapa meira jafnvægi á milli vinnu og 

einkalífs, líkt og gerðist hjá þátttakendum þessarar rannsóknar.  

Fram kom í rannsókninni að í kjölfar reynslunnar af kulnun og endurhæfingu 

fylgdi sú upplifun að vera betri og hæfari starfsmaður en áður. Í hollenskri 

þversniðskönnun á 166 hollenskum starfsmönnum sem höfðu náð sér að fullu 

eftir kulnun má finna svipaðar niðurstöður. Þátttakendur voru spurðir út í 
persónuleg bjargráð (bjartsýni, seiglu og virkni), þátttöku og einkenni 

kulnunar. Upplifun þátttakenda af jákvæðum vexti virtist hafa jákvæð áhrif á 

vinnuframlag, áhuga og einkenni kulnunar. Rannsóknin leiddi í ljós að þrátt 
fyrir að fólk hafi fengið kulnun þá þýddi það ekki að þau væru minna 

áhugasöm, skiluðu lakari afköstum eða stæðu sig almennt verr en áður. 

Niðurstöður hennar gefa til kynna að tenging sé á milli upplifunar af 
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jákvæðum vexti og áhuga og minni einkennum kulnunar. Á sama tíma eflir 

sú upplifun persónulegar auðlindir eins og bjartsýni, seiglu og virkni 

(Semeijn, Van Ruysseveldt, Vonk og van Vuuren,  2019). Sálfræðingar sem 
tóku þátt í eigindlegri rannsókn Turnball og Rhodes (2019) á kulnun og vexti 

upplifðu einnig jákvæðar breytingar í kjölfar kulnunar og fannst þeir vera 

farnir að veita innihaldsríkari og betri þjónustu en áður. Þeir upplifðu að þeir 
væru vitrari og betur í stakk búnir að aðstoða aðra. Þeir voru enn fullir af 

áhuga á vinnunni og upplifðu að þeir stæðu sig vel í sínu starfi. Þeir lærðu 

einnig sjálfsrækt og náðu að skapa betra jafnvægi á milli vinnu og einkalífs 

með því að forgangsraða.  

Lýsingar þátttakenda úr ólíkum rannsóknum geta verið líkar. Þátttakandi í 

rannsókn Salminen og félaga (2015) líkti kulnun og endurhæfingu við að 

skíða í dimmum skógi í algjöru svartnætti. Hann væri nú kominn út úr 
skóginum, í rétt spor og væri á leiðinni heim. Sú lýsing er keimlík lýsingu úr 

þessari rannsókn. Þátttakandi upplifaði kulnun, endurhæfingu og endurkomu 

til starfa eins og hann hefði verið fastur ofan í holu, týndur með enga stjórn. 
Hann væri nú kominn upp á hól, með góða yfirsýn en væri þó ennþá á göngu. 

Þessar lýsingar úr sitt hvorri rannsókninni lýsa myrkrinu og örvæntingunni 

sem fólk upplifir í kulnun. Þar sem því finnst það vera týnt og valdalaust. Þær 
lýsa vel hvernig fólk getur öðlast stjórn á lífi sínu á ný og þeirri valdeflingu 

sem fólk getur upplifað í gegnum endurhæfingu og endurkomu til starfa.  

Takmarkanir og styrkleikar rannsóknarinnar 

Það er mikilvægt að hafa í huga að eigindlegum rannsóknum er ekki ætlað að 
alhæfa um niðurstöður, heldur að auka þekkingu og dýpka skilning. Í þessu 

tilfelli á reynslu sjö einstaklinga á endurkomu á vinnumarkað eftir kulnun og 

endurhæfingu. Ekki var verið að rannsaka ástæður þess að viðmælendur lentu 
í kulnun, kulnunina sem slíka eða endurhæfinguna sem þau fengu. Markmið 

rannsóknarinnar var að skoða reynslu þeirra af endurkomu til starfa þó 

kulnun og endurhæfing komi þar við sögu að einhverju leiti.  

Rannsakandi leitaðist við að leggja til hliðar þær fyrirframgefnu skoðanir sem 

hann hafði fyrir upphaf rannsóknar. Gagnagreining fór nánast alfarið fram af 

rannsakanda einum og byggja niðurstöður rannsóknarinnar á hans túlkun og 

framsetningu á efninu. Allir þátttakendur samþykktu þó sín greiningarlíkön 
og fannst þau endurspegla sína reynslu. Það verður að teljast styrkleiki þar 

sem rannsakandi vann niðurstöðurnar upp úr einstaklingsgreiningarlíkönum 

þátttakenda. Rannsakandi notaðist við beinar tilvísanir í þátttakendur og 
leitaðist við að segja sögu þeirra með þeirra eigin orðum til að auka á 



49 

trúverðugleika rannsóknarinnar. Að lokum var heildargreiningarlíkan 

rannsóknarinnar borið undir tvo þátttakendur sem samþykktu það.  

Hagnýting rannsóknarinnar  

Eftir því sem rannsakandi kemst næst hefur reynsla fólks af endurkomu til 

starfa eftir kulnun og endurhæfingu ekki verið rannsökuð hér á landi og lítið 

verið rannsökuð erlendis. Ekki er þó útilokað að rannsóknir finnist á öðrum 
tungumálum en ensku eða íslensku eða í öðrum gagnagrunnum en 

rannsakandi leitaði í. Rannsóknir á tilfinningum og upplifunum fólks í 

tengslum við endurkomu til starfa eftir kulnun eru af skornum skammti ásamt 
rannsóknum á þýðingu og jákvæðum vexti og verður þessi rannsókn því að 

teljast mikilvægt framlag í þekkingarsköpun á því sviði. Rannsakandi veit 

ekki til þess að jákvæður vöxtur í kjölfar kulnunar hafi verið rannsakaður hér 

á landi. Ein rannsókn á jákvæðum vexti í kjölfar sálrænna áfalla hefur verið 
framkvæmd á Íslandi eftir því sem rannsakandi kemst næst (Hulda Sædís 

Bryngeirsdóttir, 2016). Rannsakanda þótti áföllin í þeirri rannsókn vera of 

frábrugðin kulun til að geta stuðst við hana. Rannsakandi fann aðeins tvær 
erlendar rannsóknir sem snéru sérstaklega að jákvæðum vexti í tengslum við 

kulnun, báðar frá 2019. Í annarri þeirra kemur fram að hún sé með fyrstu 

rannsóknum á  jákvæðum vexti eftir kulnun og bata. Þessi rannsókn er 

mikilvæg viðbót við rannsóknir af þeim toga.  

Rannsóknin gefur atvinnurekendum, samstarfsfólki og endurhæfingaraðilum 

mikilvægar upplýsingar um upplifun fólks af því að snúa aftur til starfa eftir 

kulnun. Hún veitir einnig fólki í kulnun og fjölskyldum þeirra upplýsingar og 

innsýn í þá reynslu.  

Frekari rannsóknir  

Þörf er á frekari rannsóknum á tilfinningum í tengslum við endurkomu á 
vinnumarkað eftir kulnun og hverjar helstu áskoranir við endurkomu séu. 

Meiri þekking og betri skilningur gerir okkur kleift að gera viðeigandi 

ráðstafanir í þeim tilgangi að auðvelda fólki endurkomu til starfa og auka 
líkur á því að fólk haldist á vinnumarkaði. Rannsóknir á áskorunum og 

jákvæðum þáttum þess að snúa aftur á vinnumarkað gætu gefið fólki í 

veikindaleyfi vegna kulnunar mikilvægar upplýsingar. Þær gætu hugsanlega 

dregið úr kvíða og ótta við hið óþekkta. Þær gætu einnig gert fólki ljóst 
hverjir kostir endurkomu á vinnumarkað eru. Rannsaka þarf betur jákvæðar 

breytingar og þroska í kjölfar kulnunar, endurhæfingar og endurkomu til 

vinnu og þýðingu þess að geta unnið. Mikið er til af upplýsingum um 
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neikvæðar afleiðingar kulnunar. Það að lenda í kulnun, fara í veikindaleyfi og 

endurhæfingu gaf þátttakendum tækifæri á að endurskoða og 

endurskipuleggja líf sitt. Sumum þátttakendum fannst það koma þeim upp úr 
ákveðnu hjólfari, opna fyrir þeim ný tækifæri og möguleika. Það væri 

áhugavert að rannsaka hvaða tækifæri liggja í því að lenda í kulnun. Það gæti 

einnig verið athyglisvert að rannsaka skömm í tengslum við veikindafjarveru 
vegna kulnunar og áhrif hennar á endurkomu. Að lokum gæti verið vert að 

rannsaka hvort upplifun af kulnun og endurkomu til starfa sé kynjuð. 
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Kafli 5. Ályktanir og lokaorð 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að auka þekkingu og dýpka skilning á 

reynslu fólks með kulnun af því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu 

lokinni. Rannsakanda fannst flestar  fréttir, greinar og upplýsingar um kulnun 
vera á neikvæðum nótum. Það kom á óvart hversu jákvæð, lærdómsrík og 

þýðingarmikil reynsla það var fyrir þátttakendur að snúa aftur til starfa. Það 

kom einnig á óvart hversu þakklátir þátttakendur voru og hversu mikið þeim 

fannst þeir hafa grætt á þessu ferli. Það að upplifa kulnun var erfið lífsreynsla 
fyrir þátttakendum og þeir óskuðu engum að lenda í sömu sporum. Með því 

að kynna okkur reynslu fólks með kulnun af því að snúa aftur til starfa aukast 

líkur á því að hægt sé að koma betur á móts við þarfir þeirra við endurkomu á 
vinnumarkað. Með því að lesa um tilfinningar þeirra, upplifun og þarfir við 

endurkomu á vinnumarkað eykst skilningur okkar og aukinn skilningur getur 

lagt grunn að bættri þjónustu.  

Mikilvægt er að fólk í kulnun, atvinnurekendur og endurhæfingaraðilar hafi 
aðgang að upplýsingum um hvaða þættir það eru sem fólki finnast krefjandi, 

gefandi, gagnlegir og ógagnlegir við endurkomu. Þær upplýsingar gætu átt 

þátt í að auðvelda fólki fyrstu skrefin inn á vinnumarkað á ný og aukið líkur á 

farsælli endurkomu til starfa.  

Þegar fólk missir stjórn á lífi sínu eins og gerist við kulnun og upplifir óvissu 

og kvíða yfir eigin heilsu og örlögum gæti reynst þeim gagnlegt að lesa um 
reynslu annarra af uppbyggingu og endurkomu. Upplýsingar og frásagnir af 

þakklæti, andlegum vexti og þroska annarra í kjölfar kulnunar, endurhæfingar 

og endurkomu á vinnumarkað gætu reynst fólki í kulnun hvatning. Það gæti 

kveikt von og baráttuvilja að lesa um hversu jákvætt og þýðingarmikið það 
var fyrir þátttakendur að snúa til starfa. Upplýsingar sem þessi rannsókn 

veitir gæti einnig átt þátt í að gera atvinnurekendum betur ljóst hversu 

veigamikið hlutverk þeir spila í endurkomu fólks á vinnumarkað, og að þeirra 
stuðningur skiptir miklu máli. Hversu mikilvægt það er að þeir sýni 

starfsfólki sínu að þeim sé umhugað um velferð þess, kynni sér hvernig fólki 

gengur að aðlagast á ný og hrósi þeim fyrir vel unnin störf. Atvinnurekendur 
þurfa einnig að bjóða uppá stigvaxandi vinnuframlag þegar fólk snýr aftur til 

vinnu eftir kulnun. Fyrir utan að vera siðferðislega rétt þá er það einnig 

fjárhagslega hagkvæmt fyrir atvinnurekendur að styðja fólk til starfa á ný. Að 

öðrum kosti gætu þeir átt á hættu að fólk segi upp eða fari í veikindaleyfi á ný 
með tilheyrandi kostnaði og vinnutapi. Ánægt starfsfólk sem líður vel í 
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vinnunni skilar þar að auki meiri afköstum og betri þjónustu svo til mikils er 

að vinna.  

Þrátt fyrir ólíkan bakgrunn og aðstæður þátttakenda þá var sterkur rauður 

þráður í gegnum reynslu þeirra.  

Þrátt fyrir að það hafi verið andlega og líkamlega krefjandi fyrir þátttakendur 

að snúa aftur til starfa þá var það einnig jákvæð, lærdómsrík og 
þýðingarmikil reynsla fyrir þá flesta. Þeir þátttakendur sem fengu góða 

endurhæfingu og snéru til starfa í samráði við endurhæfingaraðila voru 

líklegri til að eiga farsæla endurkomu á vinnumarkað. Þeim þátttakendum 
sem nutu stuðnings yfirmanna til lengri tíma, tillitsemi og sveigjanleika 

farnaðist betur en öðrum í vinnunni. Endurkoma á vinnumarkað veitti 

þátttakandum jákvæða upplifun hvað varðar virðingu, tilgang, félagsleg 

samskipti og daglega rútínu. Endurkoma á vinnumarkað jók sjálfstraust og 
bætti sjálfsmynd þátttakenda. Hægt er að snúa til starfa sem sterkari og vitrari 

einstaklingur, sem og hæfari starfsmaður eftir kulnun og góða endurhæfingu. 
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Viðauki A 

 

 

Kynningarbréf til þátttakenda í meistararannsókninni: 

„Reynsla fólks með kulnun af því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu 

lokinni“ 

 

Hver stendur að rannsókninni: Rannsóknin er meistaraverkefni á 

heilbrigðisvísindasviði við Háskólann á Akureyri. 

Markmið og tilgangur rannsóknar: Markmiðið er að skoða reynslu fólks 

með kulnun af því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu lokinni. Um er að 
ræða eigindlega rannsókn þar sem sóst er eftir viðtölum við bæði konur og 

karla. Viðkomandi þarf að hafa reynslu af kulnun og einhvers konar 

endurhæfingu ásamt því að a.m.k. 6 mánuðir þurfa að hafa liðið frá því 
viðkomandi snéri aftur til starfa. Þátttakendur ákveða viðtalsstað í samráði 

við rannsakanda og eru ferðalög engin hindrun.  

Kulnun hefur mikið verið rannsökuð og ýmislegt er vitað um tíðni, einkenni, 

orsakir, afleiðingar og úrræði. Minna er vitað um hvað tekur við þegar fólk 
snýr til starfa á ný og er tilgangur rannsóknarinnar að auka þekkingu og 

dýpka skilning á þeirri reynslu. Hvað þurfa atvinnurekendur að hafa í huga 

og hvernig má tryggja að endurkoma fólks á vinnumarkað verði eins jákvæð 

og mögulegt er?  

Að finna þátttekendur/viðmælendur: Notast verður við snjóboltaúrtak þar 

sem einn viðmælandi bendir á þann næsta og svo koll af kolli þar sem þýðið 

er ekki þekkt.  
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Þátttökuskilyrði: Að viðkomandi hafi sögu um kulnun, sé búinn að fara í 

gegnum einhvers konar endurhæfingu vegna kulnunar og að viðkomandi hafi 

verið á vinnumarkaði á ný í 6 mánuði eða lengur. Óskað er eftir bæði körlum 

og konum og mikilvægt er að viðkomandi hafi gott vald á íslenskri tungu.  

Hvað felst í þátttöku: Tekið verður eitt hljóðritað viðtal við hvern 

þátttakenda í einrúmi, á þeim stað sem þátttakandi kýs. Rannsakandi ferðast 
til þátttakenda. Stuðst verður til viðtalsramma en viðmælendum er frjálst að 

tjá sig um upplifun sína af rannsóknarefninu eins og þeim þurfa þykir og 

koma á framfæri öllu því sem þeim þykir mikilvægt. Áætla má að viðtalið 
geti tekið um 45-60 mínútur ca. Æskilegt er að taka tvö viðtöl við hvern 

þátttakanda. Í seinna viðtalinu mun rannsakandi bera greiningarlíkan sem 

hann hefur unnið upp úr fyrra viðtalinu undir viðmælandann. Leitað verður 

eftir staðfestingu hjá þátttakanda á að greiningarlíkanið endurspegli hans 
raunverulega reynslu og honum boðið að bæta við upplýsingum ef honum 

finnst eitthvað vanta. Rannsakandi mun ef til vill óska eftir að hafa samband 

við viðmælendur á úrvinnslustigi til að glöggva sig betur á einhverjum 
atriðum ef eitthvað er óskýrt. Eins er þátttakendum frjálst að hafa samband 

við rannsakanda ef það er eitthvað fleira sem þeir vilja koma á framfæri sem 

ekki kom fram í viðtalinu.  

Upplýsingar um þátttakanda og trúnaður rannsakanda: Það er 

rannsakanda afar mikilvægt að vernda viðmælendur sína og er fullum trúnaði 

heitið. Samtal verður hljóðritað, vélritað orðrétt upp að viðtali loknu og 

hljóðupptöku eytt. Vélritaða viðtalið verður ópersónugreinanlegt, og mun 
nafn þátttakanda hvergi koma fram. Þátttakandi fær dulnefni og aðrir 

hugsanlega persónugreinandi þættir verða duldir. Rannsóknargögn verða 

ávallt geymd á læstu, aðgangsstýrðu svæði á ábyrgð rannsakanda og eytt að 

rannsókn lokinni.  

Áhætta fyrir þátttakendur: Ekki er talið að áhætta sé fólgin í þátttöku 

þessarar rannsóknar.  

Ávinningur og hagnýting: Vísindalegur ávinningur af þessari rannsókn 
verður að teljast nokkur. Lítið er til af rannsóknum um þetta efni. Í takt við 

sífellt meiri kröfur á vinnumarkaði sökum meðal annars hnattvæðingar og 

tækniþróunar eykst vinnutengd streita og kulnun í starfi með tilheyrandi álagi 
á starfsfólk, vinnuveitendur, fjölskyldur, samstarfsfólk, skjólstæðinga, 

hagkerfið og heilbrigðiskerfið. Mikilvægt er að bæta þekkingu og skilning á 

þessari reynslu til að auka líkurnar á því að endurhæfingarferlið fái farsælan 
endi. Rannsóknin gæti einnig gefið fólki með kulnun dýrmætar upplýsingar 

um við hverju þau megi búast þegar þau snúa aftur á vinnumarkað.  
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Um rétt þátttakenda: Þátttakendum er frjálst að hafna eða hætta þátttöku á 

hvaða stigi rannsóknar sem er, án útskýringa og án afleiðinga. Þátttakendum 

er einnig frjálst að neita að svara ákveðnum spurningum, án útskýringa. 

 

Virðingafyllst:  

Ragna Dögg Ólafsdóttir 

 

 

Ábyrgðamaður: Ásta Snorradóttir, lektor við Háskóla Íslands 

Meðrannsakandi: Sigrún Sigurðardóttir, lektor við Háskólann á Akureyri 

Nafn rannsakanda: Ragna Dögg Ólafsdóttir 

Staða/nám: Meistaranemi við Háskólann á Akureyri 

Netfang rannsakanda og símanúmer: ha180038 @ unak.is, 690-5977 
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Viðauki B 

 

Samþykkisyfirlýsing þátttakanda í rannsókninni: 

 

„Reynsla fólks með kulnun af því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu 

lokinni“ 

Ég undirrituð/aður samþykki hér með þátttöku í rannsókninni: ,,Reynsla fólks 

með kulnun af því að snúa aftur til starfa að endurhæfingu lokinni“. Þátttaka í 

rannsókninni felur í sér eitt-tvö viðtöl sem hvort um sig getur verið ca. 45 

mín. – 1 klst að lengd. Fullum trúnaði er heitið og öll gögn verða gerð 

ópersónugreinanleg. 

Ég get hætt við þátttöku á hvaða stigi sem er án eftirmála.  

____________________________ Dagsetning 

 _____________________________ Þátttakandi  

Undirrituð/aður staðfestir hér með undirskrift sinni að veittar hafa verið 

upplýsingar um efni og eðli rannsóknarinnar. 

 

 ______________________________ Ragna Dögg Ólafsdóttir 

 

 

       Samþykkisyfirlýsing þessi er í tvíriti 
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Viðauki C 

 

„Reynsla fólks með kulnun af því að snúa aftur til starfa að 

endurhæfingu lokinni“ 

Viðtalsrammi 

1. Mig langar að byrja aðeins á smá bakgrunni. Geturðu sagt mér í stuttu 
máli frá þinni reynslu af kulnun? Hvernig hún lýsti sér hjá þér? 

2. Hvert leitaðir þú eftir aðstoð, hvar fórst þú í endurhæfingu? 

a. Hve lengi varst þú í endurhæfingu? 
3. Þegar þú snérir aftur til starfa fórstu þá á sama vinnustað eða skiptir þú 

um vinnu? 

a. Fórstu í sama starfshlutfall og áður? 

4. Hver er reynsla þín af að snúa aftur til starfa eftir endurhæfingu? 
a. Hvernig tilfinning var það að fara aftur að vinna, hvernig leið 

þér? 

b. Hvernig móttökur fékkstu? 
c. Hvernig upplifðir þú viðhorf stjórnenda/yfirmanna? 

d. Hvernig upplifðir þú viðhorf samstarfsfólks? 

5. Finnst þér að endurhæfingaraðilar hafi undirbúið endurkomu þína á 
vinnumarkað nægilega vel?  

6. Var endurkoman vel undirbúin á vinnustaðnum? Voru gerðar einhverjar 

ráðstafanir? 

a. Var verkefnum þínum breytt? 
b. Fannst þér vera tekið tillit til þess að þú værir að snúa aftur 

úr erfiðum veikindum? 

7. Hvað hafði það að segja fyrir líf þitt að snúa aftur til starfa? 
8. Hvaða áhrif hefur öll þessi reynsla haft á líf þitt þ.e.a.s. kulnun, 

endurhæfing og endurkoma á vinnumarkað? 

9. Hvað fannst þér vera mesta áskorunin við að snúa til starfa? Hvað var 

erfiðast? 
10. Hverjir voru kostir þess að snúa til starfa? Hvað upplifðir þú sem 

jákvætt? 


