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FINNBJORN A. HERMANNSSON formadur stjérnar VIRK

ALDRE]
LEITAD T

PAU AHRIF SEM KORONAVEIRAN
HEFUR PEGAR HAFT A [SLENSKT
SAMFELAG MINNA OKKUR ENN
OG AFTUR A MIKILVAGI GOBRAR
HEILSU. PO AD FARALDURINN
HAFI, PEGAR PETTA ER SKRIFAD,
EKKI NAD MIKILLI UTBREIDSLU A
ISLANDI MA OLLUM LJOST VERA

AFA FLEIRI
L VIRK

’9 Markmidid hlytur ad

vera ad na til allra peirra
sem nytt geta sér pa pjonustu

sem | bodi er til ad baeta starfsgetu
sina og auka lifsgeedi. Hver einasti
einstaklingur sem VIRK hjalpar til
betra lifs er samfélaginu dyrmeetur.
En markmid okkar a ad sjalfsogdu
ad vera a0 pad sé ekkert ad gera
hja VIRK."

eru einstaklingar sem hafa akvedid, med hjalp fagfélks VIRK, ad

setja heilsuna | fyrsta saeti. Samtals hafa 17.500 einstaklingar hafid
starfsendurheefingu a vegum VIRK fra pvi sjodurinn var stofnadur. bad er a vid
ibuafjdlda Gardabaejar. Yfir 80 prosent peirra sem til VIRK hafa leitad hafa ekki
haft starfsgetu vegna andlegra sjukdéma eda stodkerfisvandamala.

V4
nyliénu ari leitudu 2.092 einstaklingar | fyrsta sinn til VIRK. Ad
sama skapi var metfjoldi félks Utskrifadur, eda 1.428 manns. betta

AD ALMENN OSKERT STARFSGETA

ER EIN AF LYKILSTODUM PESS
SAMFELAGS SEM VIB BYGGJUM.
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Fjarhagslegur avinningur samfélagsins af
starfsemi VIRK arid 2019 var af radgjafar-
fyrirteekinu Talnakénnun metinn 20,5
milljardar kréna, ad gefnum forsendum
um afdrif einstaklinga ef pjonustu VIRK
hefdi ekki notid vid. Rekstrarkostnadur
bess ars var 3,4 milljardur kréna. pessar
tolur gefa skyrt til kynna ad eftir miklu
getur verid ad slegjast ef vel tekst til med
endurhaefingu, en til ad setja upphaedina
i samhengi ma pess geta ad sama ar
Uthlutadi sitjandi rikisstjérn 21 milljardi til
heilbrigbismala.

PO ad fjarhagslegur avinningur af
starfsemi VIRK sé otvireedur skiptir sa
personulegi avinningur sem peir sem
bjénustunnar nj6ta mestu mali. Allar télur
benda i sdmu att. beim sem lokid hafa
starfsendurhaefingu hja VIRK lidur betur
en adur en peir leitudu til sjédsins; peir
hafa sterkari sjalfsmynd og mun meiri
starfsgetu auk pess sem peir meta baedi
likamlega og andlega heilsu sina betri.
Pjonustukannanir VIRK syna ad patt-
takendur eru undantekningarlitid mjog
anaegdir med pjénustuna og telja hana
auka verulega lifsgeedi sin og vinnugetu.
Petta eru hin raunverulegu verdmaeti sem
starfsemi VIRK leidir af sér og hvatning
til alls pess folks og beirra félaga sem ad
sjodnum standa.

Hver einstaklingur dyrmatur

pratt fyrir ad pad sé ahyggjuefni hversu ort
beim fjdlgar sem purfa & endurheefingu
ad halda er mikilveegt ad vinna afram
ad oflugu kynningarstarfi VIRK. Toélurnar
sem hér ad ofan eru raktar, um avinning

af starfsemi VIRK, ettu hratt og 6rugglega
ad kveda i katinn pa skodun sem stundum
heyrist um markadssetningu sjukdéma.
Fjarhagslegur avinningur af beettri heilsu
folks, ad lifsgeedunum énefndum, talar sinu
mali og undirstrikar mikilveegi pess ad VIRK
haldi afram a sotmu braut; ad rétta folki
hjalparhdnd. Markmidid hlytur ad vera ad na
til allra peirra sem nytt geta sér pa pjonustu
sem | bodi er til ad baeta starfsgetu sina og
auka lifsgedi. Hver einasti einstaklingur
sem VIRK hjalpar til betra lifs er samfélaginu
dyrmeetur. En markmid okkar & ad sjalfsdégdu
ad vera a0 pad sé ekkert ad gera hja VIRK.

Oheett er ad segja ad &kvedin vitundarvakning
hafi ordid undanfarin misseri um streitu og
kulnun 1 starfi. Kulnun, sem er salfraedileg
lysing & afleidingum langvinnrar streitu, er
aberandi innan margra starfsstétta. Sidast
{ febrdar var greint fra pvi ad 40 préosent
félagsradgjafa syna einkenni kulnunar, svo
nylegt demi sé tekid. Fregnir herma ad
ahrifa pessa sé begar farid ad geeta i rikum
meeli | sjukrasjédum stéttarfélaganna. bad
er pungbeert ad horfa upp a vinnandi félk a
besta aldri missa starfsgetu vegna vidvarandi
streitu og alags og naudsynlegt ad radast ad
rét vandans.

Mikilvaegt skref til ad draga ar alagi vinn-
andi félks er stytting vinnuvikunnar. Mérg
stéttarfélog somdu um slikt [ sidustu
samningum. Onnur félég, sem eru na f{
samningavidraedum eru med styttingu vinnu-
vikunnar sem héfudbarattumal sitt. Sem
deemi ma nefna ad 1. april styttist vinnuvika
idnadarmanna i 37 dagvinnustundir og med
vidboétarsamningum a vinnustad er haegt ad
stytta hana nidur { 36 virkar vinnustundir.

VIRK

Styttri vinnuvika dregur
ur alagi

Rannsokn & tilraunaverkefni Reykjavikur-
borgar um styttri vinnuviku, sem héfst arié
2015, syndi ad styttri vinnutimi audveldadi
starfsfolki ad samreema vinnu og einkalif
og minnkadi dlag 4 heimilinu. Beedi
megindleg rannsékn og prjar kannanir
sem gerdar voru a sex manada timabili |
tengslum vid tilraunaverkefnid syndu ad
markteekur munur meeldist & vinnudlagi,
starfsanda og jafnvaegi 4 milli vinnu og
einkalifs. Ppatttakendum bar saman um
ad starfsanaegja hefdi vaxid, starfsandi
hefdi ordid betri, minna hefdi verid um
utréttingar & vinnutima auk pess sem peir
sem attu born & leikskdla upplifdu meira
svigram. Margir ordudu pad svo ad peim
gengi betur ad ,pulsla saman deginum®.
Starfsfolkid uppliféi beetta likamlega og
andlega heilsu. Melingar benda einnig til
bess ad styttri vinnuvika komi ekki nidur a
afkéstum starfsfélks og ad avinningurinn af
pvi ad vinna skemur sé beett lidan og betri
samskipti baedi f vinnu og heima fyrir.

Ef tilraunaverkefni Reykjavikurborgar, og
sidar rikisins, um styttri vinnuviku gefur
fyrirheit um heilsuavinning peirra stétta sem
undirritad hafa kjarasamning med styttri
vinnuviku er ljost ad styttingin gengur hénd
{ hénd vid markmid VIRK, sem er ad efla
starfsgetu einstaklinga og koma i veg fyrir
heilsubrest og stefna pannig ad aukinni
patttoku folks & vinnumarkadi. Ef til vill hefur
pvi fyrsta skrefié i pvi ad vinda ofan af streitu
vinnandi folks verid tekid.
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VIGDIS JONSDOTTIR framkvaemdastjori VIRK

SAMVINNA
0G SAMSTARF

, HLUTVERK VIRK ER AP EFLA essum setningum er etlad ad fanga meginhlutverk og framtioar-
| syn VIRK & einfaldan og audskilinn hatt og er petta einn hluti
STARFSGETU EINSTAKLINGA MED paf afuréum stefnumétunarvinnu sem farié var i hja VIRK
HEILSUBREST SEM STEFNA AD AUKINNI
bATTTOKU A VINNUMARKADI“ OG einstaklingar. pPar & medal stjorn VIRK, starfsmenn og radgjafar VIRK
| ) ; og margir af helstu samstarfs- og hagadilum VIRK. Starfsemin var reedd
FRAMTIDARSYN VIRK TIL ARSINS 2025 . 1 paula og allir fengu ad koma sinum sjénarmiéum & framfeeri. Helstu
ER AP VIRK SKILI .SAM FELAGSLEGUM nidurstddur pessarar stefnumoétunarvinnu eru m.a. settar fram hér i
AV|NN|NG| MED AT:{ANGURSRIKW 0G arsritinu, a heimasidu VIRK og i sérstokum baeklingi.
MARKVISSRI STARFSENDURHAFINGU
SEM MATIR PORFUM EINSTAKLINGA

OG ATVINNULIFS®.

haustid 2019. Ad pessari vinnu komu vel 4 annad hundrad

I virk.is



, Med pvi ad skil-

greina kulnun a
bann veg sem gert er i
nyju flokkunarkerfi WHO
og tengja pad eingdngu
vid atvinnu einstaklinga
ba getum vid hugsanlega
verid markvissari i peirri
adstod sem veitt er auk
bess sem abyrgd vinnu-
stadarins verdur skyrari
og meira afmorkud en
verid hefur.”

Nidurstada og afurd svona vinnu verdur
ekki sett fram nema ad mjog takmorkudu
leyti sem ord & bladi. Pad sem skiptir ekki
sfdur mali  pessu samhengi er hversu
margir gafu sér tima til ad taka patt 1
vinnunni og svo hvernig hun mun skila
sér i dherslum og verkefnum til framtidar.
{ framhaldi af stefnumétunarvinnunni hafa
verid skilgreind lykilverkefni med verk-
efnastjorum og peim verdur fylgt eftir &
skipulagdan hatt naestu manudi og ar. Eg
er pakklat 6llum peim adilum sem komu ad
stefnumétunarvinnu VIRK & sidasta ari og
mun leggja aherslu & ad unnid sé markvisst
med pa peetti sem par komu fram.

Aris 2019 var visburdarikt og annasamt
hja VIRK, aldrei hafa borist fleiri beidnir
um pjonustu og aldrei hafa fleiri verid f
bjénustu VIRK. A sama tima &tti sér stad
mikil préun i ymsum verkefnum sem hafa
pad ad markmidi ad auka arangur og vel-
ferd. Hér a eftir verdur farid yfir nokkra
peetti Ur starfsemi VIRK en greinar, viétol
og tolulegar samantektir hér i arsritinu
gefa nanari upplysingar og innsyn inn
i pad fjdlbreytta starf sem & sér stad a
vegum VIRK & hverjum degi { samstarfi vid
pusundir einstaklinga og nokkur hundrud
fagadila og stofnanir um allt land.

Fjoldi beidna

3308 beidnir um pjonustu VIRK béarust a
arinu 2019. Af 3308 einstaklingum hdéfu
2092 einstaklingar pjonustu hja VIRK. Um
er ad reda metfjolda nyrra einstaklinga
fra upphafi. Aukningin [ fjolda nyrra

VIRK

Astadur pess ad einstaklingar sem saekja um pjénustu VIRK
a arinu 2019 koma ekki i pjéonustu
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félagspjonustu maetir ekki

einstaklinga milli &ranna 2018 og 2019 er
6,6%. Skyringar 4 pessari aukningu eru
margar, einstaklingum hefur baedi fjolgad a
vinnumarkadi og svo ma gera rad fyrir ad
sifellt fleiri einstaklingar og fagadilar séu
meira medvitadir um starfsemi VIRK og pvi
er fleirum beint inn i pjénustuna en adéur.

Astzdur fravisana

Eins og sja ma & télunum hér ad ofan péa
koma adeins um 2/3 hlutar peirra sem
seekja um pjénustu inn i VIRK. Um 1216
einstaklingar sem séttu um & arinu 2019
komu ekki inn [ pjonustu. Hvad veldur pvi
og hvad verdur um pessa einstaklinga? A
myndinni hér a sidunni ma sja upplysingar
um helstu astedur pess ad einstaklingar
koma ekki i pjonustu VIRK pratt fyrir
umsokn. Eins og sja ma pa er um 41% af
bessum hopi visad i heilbrigdiskerfid eda til
félagspjonustunnar, par af er langflestum
visad | heilbrigbiskerfid. Pessi hépur er
yfirleitt ad glima vid heilsufarsvanda sem
er pad alvarlegur ad starfsendurheefing
er ekki talin geta skilad arangri @ pessum
timapunkti. Daemi um petta er pegar heilsu-
farsvandi hefur ekki verid greindur eda
medhondladur innan heilbrigdiskerfisins
4 pann hatt ad starfsendurhaefing geti
hafist. Oft koma pessir einstaklingar siéar
i pjonustu VIRK pegar stadan er ordin betri.

Adrar astedur pess ad einstaklingar koma
ekki i pjonustu VIRK préatt fyrir umsokn
eru jafnframt peer ad einstaklingur fylgir
umsokn sinni ekki eftir med pvi ad svara
spurningum eda meeta | vidtal. Eins geta

hafingu

verid ymsar adrar astedur svo sem ad
heilsubrestur sé ekki til stadar og ekki sé
porf fyrir pjénustuna a peim timapunkti
sem umsoknin er skodud. Rétt er ad taka
pbad sérstaklega fram ad i langflestum
tilfellum er einstaklingurinn  sattur vié
nidurstéduna eftir ad umsokn hefur verid
skodud og akvordunin er oft tekin eftir
samtal vid vidkomandi einstakling.

Fleiri konur en karlar

Mun fleiri konur (71%) en Karlar (29%)
komu f pjénustu VIRK & arinu 2019 og svo
hefur verid fra upphafi. P6 er pessi munur
heldur ad aukast. A pessu er engin ein
skyring og { raun pa er pad verdugt athug-
unarefni ad finna Gt Ur asteedum pessa.
pad hefur verid bent & marga peetti sem eru
liklegir eins og ad konur gegni ennpé fleiri
hlutverkum  daglegu lifi medfram vinnu en
karlar t.d. pegar kemur ad umonnun barna
og fjolskyldna almennt og svo ad konur séu
duglegri en karlar ad leita sér adstodar |
vanda. Petta eru an efa liklegir og sterkir
ahrifapaettir en p6 parf ad rannsaka petta
betur og athuga hvort adrir peettir geti lika
skipt miklu mali i pessu samhengi.

Menntun

Einstaklingar sem leita til VIRK eru i 6llum
starfsstéttum, & ollum aldri og med fidlbreytta
menntun og reynslu. A undanfornum &rum
hefur fjoldi haskélamenntadra einstaklinga
aukist umtalsvert i pjénustu VIRK eins og
sja ma a mynd i kaflanum ,VIRK { télum*®
hér { arsritinu. Um er ad reeda 78% fjolgun

virk.is



, bad ma sja a
Ollum peim
meelikvordum sem
notadir hafa verid um
arangur VIRK ad hann
er mikill og pa gildir
einu hvort skodadir eru
flarhagslegir meeli-
kvardar eda mat
einstaklinga a ahrifum
bjonustunnar a lidan
beirra og starfsgetu.”

haskélamenntadra einstaklinga 1 pjonustu
VIRK fra 2016 til 2019. Fjoldi einstaklinga
med grunnskolaprof eda minna hefur alltaf
verid umtalsverdur hja VIRK en p6é mé sja a
framangreindri mynd ad pad fjdlgadi einnig
talsvert i pessum hopi milli dranna 2018 og
2019.

Andleg vanlidan og kulnun

Stor hluti peirra einstaklinga sem leitar til
VIRK glimir vi6 vandamal af andlegum toga
og hefur pess vegna étt erfitt med ad sinna
starfi. Eins og adur hefur verid nefnt hefur
hlutfall haskoélamenntadra einstaklinga 1
bjonustu VIRK haekkad og ba sérstaklega sa
hépur einstaklinga sem sinnir uménnunar-
og framlinustérfum. Rannsoknir hafa
synt ad steerra hlutfall umdnnunarstétta
en annarra hopa glimir vid einkenni
kulnunar og tolur i gagnagrunni VIRK gefa
einnig pessar visbendingar. A sama tima
hefur umraeda um kulnun aukist mikid f
samfélaginu og menn eru ordnir 6hreeddari
vid ad stiga fram og tja sig um reynslu sina
af kulnun og 6rmognun.

En hvad er kulnun? Er um pad ad reeda ad
adsteedur einstaklinga séu almennt verri nu
hvad petta vardar en a6ur eda er umraedan
einfaldlega ordin opnari og vidurkenndari {
samfélaginu? Og hvert leidir pessi umraeda
okkur? Verdur hun til pess ad vekja okkur
til umhugsunar um ad baeta vinnuadstaedur
og huga betur ad andlegri og likamlegri
heilsu okkar eda getur umrzaeda af pessum
toga haft einhverjar neikveedar afleidingar?
Er t.d. heetta & pvi ad einstaklingar med

I virk.is

alvarleg einkenni spegli sig of mikid i
umraedunni sem getur pba ordid til bess ad
beir fa4 ekki rétta adstod eda medferd vid
sinum raunverulega heilsubresti?

{ grein Berglindar Stefansdéttur, salfraed-
ings og sérfraedings hja VIRK, hér i arsritinu
er fjallad um skilgreiningu & kulnun
samkveemt  flokkunarkerfi ~ Alpjédaheil-
brigdisstofnunarinnar (WHO). Par kemur
m.a. fram ad WHO skilgreinir ekki kulnun
sem roskun eda sjukdoém heldur patt
,sem hefur ahrif a heilbrigdisastand og
samskipti vid heilbrigdispjonustu®.  WHO
hefur jafnframt i uppfeerdu flokkunarkerfi
sinu (ICD-11) farid fra pvi ad flokka kulnun

7 I\
\ )

sem vandamal tengt einstaklingnum sjalf-
um og erfidleikum hans vid ad stjérna
sinu lifi, i ad flokka pbad sem vandamal
tengt atvinnu eda atvinnuleysi. | nyju
flokkunarkerfi er pannig sjonum beint ein-
gbngu ad vinnu einstaklingsins en ekki
60rum persénulegum pattum. betta nyja
flokkunarkerfi var gefid Ut sidasta sumar og
verid er ad innleida pad vida um heim. pad
hefur ekki enn verid innleitt hér & landi.

Pad er mikilveegt ad na samstdtdu um
skilgreiningu & kulnun til ad unnt sé ad
adstoda einstaklinga a réttan hatt i peim
vanda sem beir takast a vid i sinu lifi. Med

L
/
'y |

P
/

pvi ad skilgreina kulnun a pann veg sem
gert er { nyju flokkunarkerfi WHO og tengja
pad eingdbngu vid atvinnu einstaklinga pa
getum vid hugsanlega verid markvissari
{ peirri adstod sem veitt er auk pess sem
abyrgd vinnustadarins verdur skyrari og
meira afmoérkud en verid hefur. Skyrari
abyrgd allra adila getur sidan ordid il
ad gera adstod og medferd skilvirkari og
arangursrikari.

petta er hins vegar ekki einfalt pvi oft er
pbad pannig ad um er ad reda samspil
erfidra adstedna beedi i einkalifi og starfi
sem verdur til pess ad einstaklingar glima
vid alvarleg einkenni kulnunar, kvida og
bunglyndis og bad er ekki alltaf audvelt
ad greina orsok og afleidingu. bad hlytur
b6 alltaf ad vera veenlegra til arangurs ad
reyna ad afmarka, skyra og skilgreina
ba peetti sem unnid er med hverju sinni |
stad pess ad fella undir eina skilgreiningu
mjog fidlbreytt einkenni, adsteedur og lidan
einstaklinga sem geta att grunn i alvarlegum
vanda og fjolbreyttum adsteedum. Pad er
lika mjog mikilveegt ad skilgreina vel dbyrgd
mismunandi adila i pessum adstaeedum
pannig ad hver og einn geti raunverulega
tekist & vid sinn péatt vandans. Pannig geta
atvinnurekendur vel borid abyrgd a pvi ad
vinnuadsteedur einstaklinga séu gbédar og
studningur & vinnustad sé naegur og godur
en vid getum ekki etlad atvinnurekendum
ad bera abyrgd a lidan einstaklinga sem
skapast af erfidum persénulegum adsteedum
og 4fdllum utan vinnustadarins. A sama héatt
burfa einstaklingar ad fa studning vid heefi
baedi i vinnu og utan vinnu eftir adstaeedum
hverju sinni.



Arangur VIRK

pad er mikilveegt ad finna leidir til ad meta
og meela arangur VIRK & hverjum tima og
unnt er ad fa mikilveegar visbendingar um
arangur og avinning af starfsemi VIRK &
grundvelli upplysinga i gagnagrunni VIRK.
Fyrirteekid Talnakdonnun hefur undanfarin
7 éar reiknad avinning af starfi VIRK &
grundvelli dpersénugreinanlegra gagna ur
gagnagrunni VIRK ad gefnum akvednum
forsendum.  Einnig eru einstaklingar i
bjonustu bednir um ad meta eigin avinning
af pjénustunni i gegnum bjonustukédnnun
i lok pjonustu. Nidurstddur allra pessara
meelinga ma sja hér i arsritinu i kaflanum
JArangur VIRK".

Samanburdur & starfsemi VIRK vid préun
a fjolda ororkulifeyrispega er edlileg 1 ljosi
bess markmids VIRK ad koma i veg fyrir ad
einstaklingar detti ut af vinnumarkadi og
verdi drorkulifeyrispegar. bad er pé haegara
sagt en gert pvi i pvi felst su askorun ad
azetla hver préun nygengis ¢rorku hefdi
ordid ef pjonustu VIRK hefdi ekki notid vid.
Mat & arangri VIRK verdur ad byggja a
pbeim pattum sem VIRK hefur stjorn a.
Arangursrik starfsendurheefing er vissulega
mikilvaeg forsenda pess ad unnt sé ad
draga Ur nygengi 6érorku en hun dugar ekki
til ein og sér.

Mikilveegir peettir sem VIRK hefur enga
stjorn & rada miklu um nygengi Ororku.
Ahrifapeettirnir eru fjdlmargir og floknir
og rannsoknir og reynsla syna ad arangur
naest yfirleitt ekki nema tekid sé heildsteett
a ollum pattum sem skipta mali. Um pad
hefur verid itarlega fjallad i fyrri arsritum
VIRK (sjé t.d. arsrit 2017 bls. 6-19).

Stofnadilar VIRK litu svo & ad aukin
starfsendurheefing veeri einn pattur i
kerfisbreytingu sem pyrfti ad eiga sér stad
til ad sporna gegn vaxandi 6rorkutioni.
Su kerfisbreyting hefur ekki att sér stad.
Pad er pvi ekki sanngjarnt eda raunhaeft
ad meta arangur af starfsemi VIRK at
fré sterdum sem eiga sér fjdlmarga og
sterka ahrifavalda adra en pa sem snua
ad starfsendurhaefingu og skipulagningu
hennar.

Pad ma sjg & ollum peim meelikvordum
sem notadir hafa verid um arangur VIRK ad
hann er mikill og pa gildir einu hvort skodadir
eru fiarhagslegir meelikvardar eda mat
einstaklinga & ahrifum pjonustunnar & lidan
beirra og starfsgetu. Vid munum halda afram

ad meela avinning VIRK & allan mdogulegan
mata og leita fleiri leida til ad préa og beaeta
baer adferdir sem mogulegt er ad nota til ad
meela drangur VIRK & hverjum tima.

Préun og breytingar

VIRK er ung stofnun. pad eru taeplega 12
ar sidan skipulagsskra VIRK var sett saman
og fyrsti starfsmadurinn var radinn til starfa
i dgust 2008. bréunin hefur verid hréd og
a hverju ari hafa att sér stad umtalsverdar
breytingar i starfseminni. pad er edlilegt
i lj6si alsteedna og einnig [ ljosi pess
ad starfsendurheaefing er i raun nokkud
nytt fag og 4 heimsvisu a sér stad mikil
bréun og miklar breytingar innan fagsins.
Rannsoknum fer fjdlgandi og pekking eykst.
Starfsendurheaefingarferillinn hja VIRK hefur
bannig breyst mjog mikid a undanférnum
arum sem og hlutverk allra sem koma ad

VIRK

vid fyrirteeki og stofnanir um allt land. Hér
er um ad raeda verkefni sem hefur pad
ad markmidi ad adstoda sérstaklega pa
einstaklinga sem ekki hafa fulla vinnugetu
{ lok starfsendurhafingarferlis hja VIRK
og purfa pvi sérteeka og aukna adstod Ut
4 vinnumarkadinn. [ dag eru starfandi
13 atvinnulifstenglar hja VIRK i 11,8
stodugildum. Um 1200 fyrirtaeki eru skrad
{ gagnagrunn VIRK og hafa pannig a einn
eda annan hatt tekid patt i verkefninu og af
pessum 1200 fyrirtaekjum hafa 300 fyrirteeki
undirritad sérstakan samstarfssamning
vid VIRK. A &rinu 2019 urdu til 179 storf
hja pessum fyrirteekjum fyrir einstaklinga
med skerta starfsgetu. Petta eru storf
sem unnt er ad fullyréa ad annars heféu
ekki stadid pessum einstaklingum til boda
og bvi er liést ad petta verkefni skilar
miklum avinningi fyrir baedi viékomandi
einstaklinga og samfélagié f heild sinni. Sja

ferlinu, einstaklingsins sjalfs, radgjafa og
sérfreedinga VIRK sem og utanadkomandi
fagadila. bessi préun mun halda afram i
takt vid aukna pekkingu og reynslu.

A undanférnum tveimur arum hefur einnig
att sér stad mikil proun hja VIRK i badi
forvérnum og atvinnutengingu. Stjérn VIRK
akvad & arinu 2018 ad fara af stad med
sérstakt prounarverkefni um forvarnir til
briggja ara. Verkefnid hefur gengid mjog
vel og gerd er grein fyrir stédu verkefnisins i
grein Ingibjargar Loftsdéttur hér f arsritinu.

Atvinnutenging i starfsendurhafingu hefur
verid aukin gridarlega hja VIRK & undan-
fornum arum med tilkomu sérstakra
atvinnulifstengla sem eru i virku samstarfi

nanari umfjéllun um VIRK atvinnutengingu
{ grein Joninu Waagfjord hér i arsritinu.

Starfsendurhafing a timum
coviD-19

pegar petta er skrifad hefur COVID-19
haft mjog mikil ahrif 4 samfélagid allt.
Samkomubann er i gildi umfram 20 manns
og buid er ad loka adgengi ad fjolbreyttri
pjénustu i samfélaginu. Vid svona adstaedur
parf ad fara nyjar leidir i starfsendurhaefingu
og tryggja bjonustu og studning i adsteedum
sem enginn hefur reynt 4éur.

Starfsmenn og radgjafar VIRK hafa undan-
farnar vikur lagt sig alla fram um ad adlaga
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[ floknu kerfi er

,, alltaf heegt ad

gera betur og pad er
hlutverk allra adila
velferdarkerfisins ad
leita sifellt nyrra leida
til ad beeta pjonustu og
samvinnu milli kerfa
og stofnana.”

starfsemi VIRK ad peim adsteedum sem hafa
skapast | samfélaginu i kjolfar COVID-19.
Mikil &hersla hefur verid 16gd & pad hja
VIRK ad halda Uti eins gédri pjéonustu og
unnt er i gegnum fjarfundabunad, sima og
net og var strax farid i ad fjarfesta { druggum
flarfundabunadi til ad taka viotdl vid
einstaklinga i pjonustu. Auk pess var akvedid
ad auka fjolda vidtala vid pa einstaklinga
i pjonustu sem bpad bpyrftu pannig ad
beir myndu upplifa pétt utanumhald
og goba pjonustu a pessum timum.
Sérstakir pjonustupakkar voru utbunir fyrir
einstaklinga i starfsendurhzfingu hja VIRK
sem gerir peim kleift ad sinna akvedinni
endurhasfingu heima fyrir og pjénustuadilar
um allt land hafa einnig bruggdist vel vid kalli
um ad auka frambod af fjardrreedum.

Flestir starfsmenn og radgjafar VIRK vinna
ad heiman og pratt fyrir ad adsteedur séu
misjafnar til heimavinnu milli manna pa
hafa allir lagt sig fram um ad gera sitt besta
vid ad veita gdda pjonustu og hvatningu til
einstaklinga  erfioum adstaedum.

pad var einnig akvedid i samradi vid Trygg-
ingastofnun rikisins ad halda sérstaklega
utan um pa einstaklinga sem voru komnir
ad Utskrift en hoféu hvorki starf né tryggan
studning fra 6drum kerfum & medan petta
astand hefur varad. Pessir einstaklingar
hafa getad verid afram i pjonustu VIRK og
hafa fengid studning, hvatningu og adstod f
formi sérstakra , bakslagsvarna“ til ad fleyta
beim { gegnum pennan tima.

Pad hefur verid sérstaklega anaegjulegt ad
sjia fi6lda starfsmanna og radgjafa VIRK
vinna saman sem einn madur  ad breyta og
finna nyjar leidir { pjonustu a érskdmmum
tima. A svona timum kemur pad vel i ljos
hversu heefir starfsmenn og radgjafar VIRK
eru til ad adlagast breyttum adsteedum
og krefjandi umhverfi. pad er lika mjog
anaegjulegt ad upplifa mismunandi og
Olikar stofnanir vinna saman a pessum
tima i ad finna gédar lausnir med hagsmuni
einstaklinganna  huga.

Vinnum saman

VIRK gegnir mikilvaegu hlutverki i islensku
samfélagl. A hverjum tima eru pusundir
einstaklinga i pjonustu VIRK og na flestir mjog
gbdum arangri. Vandamal einstaklinganna
eru flékin, einstaklingsbundin og kalla &
lausnir sem geta par af leidandi einnig ordid
fléknar, einstaklingsbundnar og krefjast
samstarfs vid marga 6lika adila.

VIRK

Pjonusta og starfsemi VIRK byggir 4 gbdu
samstarfi margra dlikra adila. [ stjorn VIRK
sitja  fulltrdar allra helstu adila vinnu-

markadarins hér & landi auk fulltrda
Landssamtaka lifeyrissjoda og félags-
malaraduneytisins, samtals 14 adilar.

VIRK vinnur naid med stéttarfélogum um
allt land, lifeyrissjodum, heilsugeeslustédvum
og 060rum heilbrigdisstofnunum,  félags-
bjonustu sveitarfélaga, endurhaefingaradilum,
Tryggingastofnun  rikisins og Vinnumala-
stofnun auk nokkur hundrud Urreedaadila
sem koma med beinum heetti ad pjénustu
vid einstaklinga 1 starfsendurheafingu.
Starf VIRK er pvi flokid og vandasamt og
bad skiptir verulegu mali baedi fyrir VIRK,
velferdarkerfid i heild sinni og ekki sist fyrir
einstaklinga 1 pjonustu ad samstarf allra
bessara adila sé gott og ad pad sé avallt
sameiginlegt markmid allra adila ad auka
patttdku og velferd einstaklinga i vanda.

f floknu kerfi er alltaf haegt ad gera betur og
bad er hlutverk allra adila velferdarkerfisins
ad leita sifellt nyrra leida til ad baeta pjéonustu
og samvinnu milli kerfa og stofnana. Til ad
slikt sé mogulegt pa er mikilveegt ad menn
komi sér saman um sameiginlega syn
par sem hagsmunir einstaklinga og sam-
félagsins i heild sinni eru i forgrunni. Til
vidbotar vid pad pa purfum vid ad hlusta,
midla og bera virdingu fyrir sjonarmidum og
adsteedum hver annars. Vid erum & margan
hatt 4 goori leid en getum gert betur og pad
er verkefni okkar allra ad taka patt i peirri
vegferd af abyrgd og einurd.
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Hlutverk VIRK

Hlutverk VIRK er ad efla starfsgetu einstaklinga med heilsubrest
sem stefna ad aukinni patttoku & vinnumarkadi

VIRK veitir markvissa og arangursrika pjonustu a svidi starfsendurheefingar

VIRK nytir bekkingu, rannsoknir og reynslu til ad tryggja sampeetta, arangursrika og érugga pjonustu
VIRK veitir pbjonustu i samstarfi vid stéttarfélog, fagadila, fyrirteeki og stofnanir um allt land

VIRK vinnur med atvinnulifinu ad pvi ad skapa fjolbreytt taekifeeri fyrir einstaklinga med skerta starfsgetu
VIRK studlar ad auknum rannséknum og préun & svidi starfsendurhafingar

VIRK sinnir forvérnum, préunarverkefnum og freedslu med pad ad markmidi ad auka patttoku
einstaklinga & vinnumarkadi

Framtidarsyn VIRK 2025

VIRK skilar samfélagslegum avinningi med arangursrikri og markvissri
starfsendurhafingu sem maetir pérfum einstaklinga og atvinnulifs

Pjénustan er straumlinulégud og prepaskipt Ut fra vanda einstaklinga

Skilvirkt og 6flugt samstarf er vid fagadila, vinnustadi, stéttarfélog, lifeyrissjodi og stofnanir um allt land
Almenn vitneskja er um avinning af starfi VIRK og rétt einstaklinga til pjonustu hja VIRK
Atvinnutenging VIRK studlar ad auknum teekifeerum a vinnumarkadi fyrir einstaklinga med heilsubrest
Forvarnarverkefni VIRK studlar ad heilsusamlegu starfsumhverfi og eykur pannig patttoku
einstaklinga & vinnumarkadi

VIRK er fyrirmyndar vinnustadur par sem l6gd er ahersla a vellidan og arangur starfsmanna

Samhlida innleidingu & stefnu VIRK verdur horft til heimsmarkmida Sameinudu pjédanna. Unnid verdur
sérstaklega ad heimsmarkmidum um heilsu og vellidan, gbda atvinnu og hagvoxt og aukinn jéfnud.




Gildi VIRK

Fagmennska

Vid baum yfir pekkingu, faerni og reynslu
Vid erum areidanleg
Vid leggjum aherslu & déryggi og traust

Virding

Vidé berum virdingu fyrir sjalfum okkur og samferdafélki okkar
Vid leggjum aherslu & samvinnu og samstarf i 6llum verkefnum
Vid erum sveigjanleg

Vid leggjum aherslu & umburdarlyndi og audmykt

Metnadur

Vié hofum kraft og hugrekki til ad fara nyjar leidir
Vidé synum frumkvaedi og framsaekni
Vid lzerum af reynslunni og viljum stédugt gera betur

O

i
' 4
d‘ ‘

virk.is




VIRK I TOLUM

e VIRK Starfsendurhafingarsjédur er sjalfseignarstofnun stofnud arié 2008 af helstu samtékum

stéttarfélaga og atvinnurekenda & vinnumarkadi.

e Arid 2012 beettust lifeyrissjodir i hdpinn og 2015 var samid um adkomu rikisvaldsins ad VIRK.
e Um VIRK gilda I6g 60/2012 um atvinnutengda starfsendurhaefingu og starfsendurhaefingarsjodi.
e Hlutverk VIRK er ad efla starfsgetu einstaklinga med heilsubrest sem stefna ad aukinni patttoku

a vinnumarkadi.

e Tilgangur med pjonustu a vegum VIRK er ad adstoda félk vid ad komast til vinnu. Um er ad reeda
markvissa radgjof og pjonustu a svidi starfsendurheaefingar.

Fjoldi nyrra og utskrifadra einstaklinga

Fi6ldi & arunum 2012-2019
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Kynjahlutfoll einstaklinga

sem hafa sétt pjonustu VIRK

70%

60% .
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30% ¢

Karl Kona

Fjoldi einstaklinga m.v. 31. desember 2019

Heildarfjoldi sem byrjad hefur hja VIRK 17.157
Fjoldi i reglulegum vidtélum eda eftirfylgni 2.571
Fjoldi sem hefur lokid pjonustu (dtskrifast) ~ 10.135
Fijoldi sem hefur heaett pjénustu 4.451
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VIRK

Timalengd i pjonustu - fjoldi

Utskrifadir einstaklingar fra VIRK 2017-2019
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ARANGUR VIRK

Rekstrarkostnadur og avinningur af starfi VIRK & arunum 2013-2019

a fostu verdlagi { milljordum kréna
Milljardar kr

25

20

15 Chrre
10 O
S —

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

© Rekstrarkostnadur VIRK @ Metinn avinningur af starfsemi VIRK

Mynd 1

a fostu verdlagi { millionum kréna
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Reiknadur medalsparnadur a ttskrifadan einstakling hja VIRK 2013-2019
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Mynd 3
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Mynd 1

Radgjafafyrirtaekié Talnakénnun hefur metid
avinning af starfsemi VIRK a undanférnum
sj® arum og synir myndin hér til hlidar
nidurstddur pessa mats. A arinu 2019
er avinningur af starfi VIRK metinn um
20,5 milljaréa kréna og rekstrarkostnadur
sama éars um 3,4 milljardar kréna. Matid
er byggt a 6persénugreinanlegum gégnum
ur upplysingakerfi VIRK asamt 68rum upp-
lysingum og er midad vid tilteknar forsendur
um afdrif einstaklinga an pjonustu VIRK.
A vefsidu VIRK ma finna skyrslur Talna-
kdnnunar med nanari upplysingum um
framkvaemd pessara Utreikninga.

Mynd 2

Samkveemt nidurstédum Talnakénnunar
er reiknadur medal avinningur & hvern
Utskrifadan einstakling fra VIRK 14,4
milljénir kréna & arinu 2019. Myndin hér
til vinstri synir reiknadan medalsparnad a
hvern Utskrifadan einstakling hja VIRK &
arunum 2013-2019. A arunum 2015 og
2018 voru Utskrifadir hlutfallslega margir
einstaklingar sem hoféu verié lengi |
bjénustu og glimdu vid flékinn vanda. A
vefsidu VIRK ma finna skyrslur Talna-
kdnnunar med nanari upplysingum um
framkveemd pessara Utreikninga.

Mynd 3

Ollum einstaklingum sem UGtskrifast fra VIRK
er bodid ad taka patt i pjonustukénnun par
sem peir eru bednir um ad svara spurningum
um pjénustuna og einstaka peetti hennar.
Myndin hér til vinstri inniheldur upplysingar
ar pessari kbnnun par sem sjg ma ad
einstaklingar telja ad pjonusta VIRK hafi haft
mikil ahrif & stédu beirra. Vid lok pjonustu
er sjalfsmynd peirra sterkari, starfsgeta meiri
og likamleg og andleg heilsa betri.



Mat einstaklinga a heilsu sinni vié upphaf og lok pjonustu hja VIRK
Byggt a4 EQ-5D en sett fram & kvardanum 0-100 par sem
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Hlutfall atskrifadra einstaklinga sem eru annad hvort i vinnu,

i atvinnuleit eda i nami vid utskrift - 6had framfaerslustodu
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VIRK

Mynd 4

Einstaklingar eru bednir um ad meta heilsu
sina vié upphaf og lok pjénustu & svokolludum
EQ-5D melikvarda en hann inniheldur 5
spurningar um heilsu og lifsgeedi par sem
einstaklingar skréa toélu & kvardanum 0-100
par sem O er mjog sleemt og 100 er mjog
gott. Myndin hér til vinstri synir nidurstoéu
vid upphaf og lok pjénustu og hlidrun
linunnar synir ad einstaklingar meta heilsu
sina og lifsgaedi mun betri vié lok pjénustu
en vié upphaf hennar.

Mynd 5

Myndin synir hlutfall stédugilda Gtskrif-
adra einstaklinga med mismunandi fram-
feerslustodu i lok pjonustu & arunum 2017-
2019. Hafa ber i huga ad ekki er um ad
reeda fiolda einstaklinga heldur stédugildi
bvi hver einstaklingur getur verid med fleiri
en eina tegund framfeerslu vid Utskrift.
Ef einstaklingur fer t.d. i hélft starf begar
pjonustu lykur ba er pad skrad sem halft
stodugildi og dnnur framfaersla skrad a moti.

Mynd 6

{ stad pess ad skoda stvdugildi eins og gert er
a mynd 5 er hér horft til fjélda einstaklinga.
Myndin synir hlutfall peirra sem ljuka
pjénustu hja VIRK og eru ad einhverju leyti
{ vinnu, { atvinnuleit eda nami vid Gtskrift.
Hér ma sja ad 74% einstaklinganna sem
luku pjonustu & arinu 2019 voru annad
hvort ad 6llu eda einhverju leyti virkir f vinnu,
atvinnuleit eda nami. pbetta & vid um 76%
einstaklinga sem hafa utskrifast fra VIRK fra
upphafi.
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ANNA NJALSDOTTIR sérfraedingur hja VIRK

PRAUTSEIGJA

ER EKKI ALLTAF KOSTUR

ANNA NJALSDOTTIR
SALFRADINGUR HEFUR
NOKKUD OVENJULEGA
REYNSLU, HUN STARFAR SEM
SERFRADINGUR HJA VIRK EN
HAFDI ADUR NOTID PJONUSTU
VIRK VEGNA KULNUNAR.
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99 Eg lauk salfreedinami fra Haskola Islands &rig 2011.
Eg hof storf hja VIRK | byrjun ars 2019, stuttu eftir ad
- ég kom Ur veikindaleyfi vegna vefjagigtar og langvarandi
breytu. Eg haféi, 46ur en ég fér i veikindafriid, sott um
- starf hja VIRK. Mér var bodi6 i vidtal en dré umsokn mina
til baka. ba var ég nykomin i veikindaleyfid og var radlagt
- hja Streituskélanum ad hvila mig,“ segir Anna Njalsdottir.
Vid sitjum saman vid eldhulsbordid | fallegri ibud sem
- Anna hefur att i aldarfjoréung. Fra glugganum blasir vid
- gleesilegt Utsyni yfir hofudborgarsveedio og til fialla.



,Eg var svo heppin ad aftur var auglyst
eftir sérfreedingi hja VIRK skdmmu eftir ad
ég kom & ny til starfa sem salfraedingur &
félagslegum vettvangi hja Reykjavikurborg.
bar hafdi ég starfad  fimm &r. Adur vann ég
sem réadgjafi hja Vinnumalastofnun. Eg hafdi
pbvi yfirgripsmikla reynslu hvad , kerfié“ snerti.
Eg fékk starfid hja VIRK og fatt hefur lyft mér
meira upp og glatt mig,“ segir Anna og bydur
mér stkkuladikex og vinber med kaffinu.

Leid eins og ég vari utanveltu

,,Hvers vegna forstu i veikindaleyfi?

,Ofugt vio ymsa adra péa var ég ekki ofhladin
verkefnum & vinnustad minum. pvert & moti
fannst mér ég ekki fa naeg verkefni pratt fyrir
ad pau veeru fyrir hendi. Mér leid pvi smam
saman eins og ég veeri utanveltu, hefdi ekki
tilgang { starfinu. Eg reeddi petta nokkrum
sinnum vid yfirmann minn og samstarfsfélk
en paer vidreedur leiddu ekki til ad mér [idi
betur i starfi. petta astand olli vanlidan,
vidvarandi preytu og verkjum i likamanum.
Eg reyndi ad prauka, prautseigjan er mér
bl6d borin, en svo kom ad pvi ad yfirmadur
minn benti mér & ad leita mér adstodar hja
Streituskélanum. Par var mér hjalpad til ad
taka pa akvordun ad bidja um veikindaleyfi.
Eg 4tti rétt 4 teeplega sex manada veikindafrii
sem opinber starfsmadur. Pa tok vid
veikindaréttur hja stéttarfélagi minu, BHM i
teeplega halft ar,“ svarar Anna.

Telur pu ad veikindi pin hafi att sér
langan addranda?

,Eg hef liklega verid med vefjagigt fra bvi ég
var um tvitugt pott ég fengi ekki greiningu
fyrr en ég for til gigtarleeknis arié 2014, pa 49
ara. Mér hefur samt aldrei fundist ég mjog
verkjud vefjagigtarkona, ef svo mé segja. Eg
er faedd og uppalin i sveit { atta systkinahopi.
Eins og gengur komu upp ymsir erfidleikar,
bannig er ju lifi6. Eg hef b6 verid tiltdlulega
heppin, ekki lent i sleemum &féllum. Mér for
smam saman ad finnast ég vera mjog preytt
pott ung veeri, poldi illa hadvada og fann fyrir
vidkveemni { hud.

Eg flutti til Reykjavikur tvitug og vann ymis
storf, medal annars var ég & simanum hja
SAA | fisgur ar. Eg eignadist son tuttugu
og sjo ara og vard einsteed modir med ollu
bvi sem pvi fylgir. Eg haféi ekki mikinn
bakstudning hér i Reykjavik.

par kom ad mér fannst ég purfa ad mennta
mig meira. Eg haf6i verid einn vetur i heima-
vistarskola eftir grunnskélanam. Hatt { fertugt

VIDTAL

99 Radgjafinn hjalpadi mér ad taka pessa
akvoroun. A eftir var mér 1étt. Laeknirinn
sagdi vid mig pessi yndislegu ord: ,,Fardu
nU heim og hvildu pig og geettu pess ad
l4ta fara vel um pig i séfanum.” Eg gerdi
bad og geri enn ef a parf ad halda.”

akvad ég ad taka studentsprof og lauk pvi
fréa Borgarholtsskéla. bad var nokkur sigur,
ég hafdi att i erfidleikum vegna ogreindrar
lesblindu en yfirsté pa. Sidan la leid min
til Akureyrar par sem ég lagdi stund &
sélfreedindm. Eg aetladi fyrst i nzeringarfraedi
en heetti vid vegna steerdfraedinnar. Eg hef
alla tid haft ahuga fyrir manneskjunni sem
slikri og fann fljott ad salfreedinéamid atti
harla vel vi mig. Arin & Akureyri voru goo
og skemmtileg pott ég veeri dalitié blonk — ég
var svo sem von pvi Ur laglaunastérfunum
sem ég haféi verid { fra sextan ara aldri. Eg
lauk BA-profi fra Haskélanum a Akureyri og
for pvi naest hingad sudur til Reykjavikur og
lauk framhaldsnémi i salfreedi fra Haskdla
[slands arié 2011, sem fyrr sagdi.

Eftir néamid tok vid svolitid erfidur timi. llla
gekk ad fa vinnu eftir hrunid. Radgjafastarfié
hja Vinnumalastofnun gaf mér géda reynslu.
Eg opnadi svo sélfreedistofu og réd mig
sidar sem salfreeding & hinum félagslega
vettvangi.

A 6llu pessu timabili var ég mjog preytt. Eg
haféi lengi att 1 erfidleikum sem tengdust
hinum ménadarlegu blaedingum, fann til
oedlilega mikillar preytu. Fra unglingsaldri
glimdi ég vid jarnskort og poldi illa toflur sem
ég purfti ad taka vegna pess, purfti stundum
ad fa jarnsprautur. Ekki beetti Ur skak ad ég
vann illa B12-vitamin ar feedu. bad fékk ég
ad vita eftir ad ég for i veikindafriid.

Eg hlakkadi satt ad segja til tidahvarfa, hélt
ad pa myndi preytan og vanlidanin hverfa.
En pad var 6dru neer. preytan tok pa algjor-
lega yfirhondina og verkirnir urdu meiri en
adur par til ég loks gat ekki meira og for i
veikindaleyfi sem fyrr greindi. P& var ég buin
ad eiga vio svefnerfidleika ad strida i sex ar.“

Hélt andlegri heilsu og
einbeitingu

Hjalpadi salfraedimenntunin pér i pinum
erfidleikum?

,Eg hugsa ad ég hafi haft not af henni
hvad andlega Iidan snerti. Eg hélt andlegri
heilsu og minni allan timann en einbeiting
for pverrandi undir lokin. Eg gerdi mikid til
bess ad takast & vid preytuna, hreyfdi mig,
sotti skemmtileg namskeid og stundadi
gbngur. Mér finnst ég hafa gert allt sem mér
var radlagt og vissi ad geeti hjalpad mér. En
petta hjalpadi ekki hvad likamlega heilsu
snerti, hun versnadi med arunum. Eg for &
Heilsustofnunina i Hveragerdi i lok ars 2016
en kom eiginlega verr 4 mig komin aftur
heim. En ég hélt 4fram ad vinna heilt ar eftir
pad préatt fyrir yfirpyrmandi preytu. praut-
seigjan hélt mér vid efnid. Eg vildi ekki gefast
upp — kunni pad ekki.“

Hvad gerdist eftir ad pu varst komin i
veikindaleyfid?

,Eg var fyrst hja radgjafa f Streituskdlanum.
Mér fannst ég samt ekki vera haldin streitu.
Eg bekkti vel til i peim efnum, haféi sott
namskeid um streitu og kennt sjalf pad
efni. Eg for i jolafri { lok 4rs 2017. begar ég
atti ad meeta til vinnu eftir pad atti ég bagt
med svefn og fannst ég dskaplega preytt.
pa éattadi ég mig endanlega & ad vinnan
var stér pattur i minni sleemu lidan. Eg
jatadi mig sigrada, pantadi sem sagt tima
hja radgjafanum hja Streituskélanum. Fyrst
snerist malid um hvort ég geeti gert eitthvad
sem gerdi vinnuna beerilegri. Pad stodadi litt,
ég var buin a8 reyna allt sem ég gat. Eg for til
radgjafans aftur og i framhaldi af pvi skrifadi
gedlaeknir hja Streituskélanum upp & vottord
um ad ég pyrfti ad fara i veikindaleyfi.
Radgjafinn hjalpadi mér ad taka pessa
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akvordun. A eftir var mér létt. Leeknirinn
sag@i vid mig pessi yndislegu ord: ,Fardu nu
heim og hvildu pig og geettu pess ad lata fara
vel um big  s6fanum.“ Eg gerdi pad og geri
enn ef & parf ad halda.”

Hvenazer snerir pu pér til VIRK

eftir adstod?

,Strax og ég gat. Mér fannst ég fyrst ekki
vera ad standa mig, komin heim i séfa ad
hvila mig. Segja ma ad prautseigjan hafi
komi® mér i koll, hun er ekki alltaf kostur.
Eg reyndi of lengi ad ,standa mina pligt*.
Madur var vanur pvi Ur sveitinni, ég hefdi att
ad fara i veikindaleyfi tveimur til premur &rum
fyrr, ba hefdi ég ekki farié svona langt nidur
heilsufarslega. bess i stad var ég alltaf ad
reyna — borda petta en ekki hitt — hreyfa mig
—en gerdi svo of mikié — og pannig gekk pad.
Streitan hélt mér { kléom sér. bad sast samt
ekki neitt & mér pott ég veeri skjalfandi innra
med mér af spennu vegna 6tta vié hvad veeri
ad mér. Hvernig sem ég reyndi pa lagadist ég
ekki neitt. Eg hef alltaf reynt ad vinna Ur pvi
sem upp hefur komié i minu lifi en likaminn
hefur sitt minni — hann gleymir ekki.

Medan ég var i Streituskélanum var send
fyrir mig beidni fra heimilislaekni til VIRK.
pad tok tvo manudi ad komast i pjonustu
bar. begar bad var i héfn fannst mér pad
einskonar vidurkenning a pvi ad ég veeri
i raun og veru veik, veeri ad gera eitthvad
{ minum méalum — sem audvitad er ekki
rétt. Um leid og beidnin var komin til VIRK
Utskrifadist ég ur Streituskélanum. Par hafédi
ég verid sett i hop med nokkrum konum. Vid
nadum vel saman og erum enn ad hittast
hver heima hja annarri okkur til mikils gagns
og gledi. Vid télum sama tungumal, ef svo
ma segja, skiljum hver adra og stydjum hver
adra i 6llu sem & gengur®.

Ekkert grin ad komast ar
svona astandi

Hvad gerdist pegar pu varst komin

til VIRK?

,Eftira ad hyggja tel ég ad ég hafi verid of veik
til a6 fara i starfsendurhaefingu strax. burfti
meiri orku. Pad er ekkert grin a6 komast
Ut Ur svona astandi. Pad lidur langur timi
og manni finnst ekkert gerast i bataferlinu.
Eg komst varla | gdngutlra og é&tti erfitt
med ad sinna pvi sem starfsendurheefing
krefst. Medan ég beid eftir ad komast ad hja
VIRK fér ég i braut, midstdd vefjagigtar- og
tengdra sjukddma, til pess ad skoda hvort ég
geeti gert betur { sambandi vié vefjagigtina.
[ ljos kom ad ég haf6i verid ad gera allt rétt
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99 Eg sagdi fra
veikindunum i
vidtalinu en pau
voru ekki talin
koma ad sok. Ekki
heldur ad ég hefdi
verid i pjonustu
hja VIRK, slikt

var jafnvel talin
dyrmeet reynsla.”

nema hvad vardar félagslega pattinn. begar
madur ,brennur Gt pa heettir manni til ad
sinna ekki félagslifi, baedi i starfi og einkalifi.
Eg var og i vatnsleikfimi og for 4 Jéga Nidra-
namskeid adur en ég for til VIRK.

pad var gott ad hitta radgjafann hja VIRK.
Hann leidbeindi mér. Eg for 4 namskeid
hja Heilsuborg og einnig a streitunamskeid.
Eg hef stundad hugleidslu til margra éra
og jok hana til muna i veikindaleyfinu til ad
réa taugakerfi. Eg for lika til sélfreedings &
vegum VIRK, pott ég veeri { upphafi dviss um
ad pad myndi gagnast mér. pad gerdi pad.
Eg hafdi audvitad verid i handleidslu sem
salfreedingur { starfi, parna gat ég talad og
bad var gott. Vid, sem salfreedingar, gatum
vel talad saman.

Einnig komst ég i medferd hja sjukrapjalfara.
Eg purfti ad bida nokkurn tima eftir med-
ferdinni hja honum en hdn gagnadist mér
mijog vel. Eg hafdi 46ur fyrr verid i sjtkra-
bjalfun en ekki haft gott af. Eg hef verid
sleem I mjddmum og fékk { fyrri medferdum
meiri verki. Hja sjukrapjalfaranum, sem ég
for til fyrir tilstilli VIRK, fékk ég bét. Hann tok
60ruvisi & mér og ég raed betur vid verkina en
&our. Eg parf pé aé hafa fyrir pvi. Likaminn
er sibreytilegur og pad parf ad vinna i ad
halda nidri verkjum. EKKi sist hjalpadi svo
hvildin mér og sa leerdémur ad ofgera mér
ekki. Eg leerdi ad eftir haefilegar gdngur er
best ad hvila sig.”

Hvernig leid pér svo ad koma & ny til
vinnu?

I svona veikindum er erfitt ad finna hinn
rétta timapunkt til ad byrja aftur i vinnu.

Tilhugsunin um ad fara @ gamla vinnustadinn
aftur, sem alitié er heppilegt, taféi bataferli
mitt toluvert. Mér fannst 6adladandi ad fara
bangad aftur. Eg og radgjafinn koéstudum &
milli okkar hugmyndum um hvad ég eetti
ad gera. Loks lét ég pad eftir ad fara aftur
a minn gamla vinnustad, fyrst i fimmtiu
présent vinnu og sidar i attatiu présent starf.
Eg vissi b6 innra med mér ad ég myndi
ekki hafa par langa viédvol, taldi 6liklegt
ad breytingar yrdu 1 pvi starfi. Eg vann par
{ tvo manudi en leitadi jafnframt ad annarri
vinnu. Svar vid umsékninni um starfid hja
VIRK fékk ég skommu fyrir jol 2018. pad
voru dasamleg tidindi. Eg beinlinis sveif og
fann ad ég efldist oll.“

Folk parf ad leyfa sér
ad jafna sig

Fannst pér erfitt ad fara i starfsvidtalio hja
VIRK eftir bad sem a undan var gengié?
»Nei, ég hafdi sem salfraedingur fylgst med
starfsemi VIRK fra pvi hiin hofst og vissi hve
mikié og gott starf er par unnid. Eg hafdi
sjalf beint mérgum af skjélstaeedingum mins
paverandi vinnustadar til VIRK. Mér fannst
pvi ofbodslega gaman ad fa teekifeeri til ad
starfa par sjalf. Eg sagdi fra veikindunum
{ vidtalinu en pau voru ekki talin koma ad
sok. Ekki heldur a6 ég hefdi verid f pjonustu
hja VIRK, slikt var jafnvel talin dyrmeet
reynsla. Ef einhver getur skili® kulnun
ba er pad einstaklingur sem sjalfur hefur
gengid i gegnum slikt. Min fyrri reynsla af
starfi &4 félagslegum vettvangi og pekkingin
sem ég hef 66last a samfélaginu kom mér
lika til gbda. Pegar ég var ad hefja storf hja
VIRK kom beinlinis ,holskefla“ af félki med
kulnun, steerri hlutinn konur.

Mitt starf hja VIRK er a6 vera hluti af teymi
sem heldur utan um samskipti vié radgjafa
vids vegar ad af landinu. Fara med peim yfir
erfid mal, skoda Urraedi og meta hvort rétt
stefna sé 1 starfsendurhaefingunni og stydja
radgjafana i peirra starfi.

Sem starfsmadur hja VIRK nytist reynsla
min vel og su vitneskja min ad folk a ekki ad
fara of snemma i starfsendurhaefingu. Félk
parf ad leyfa sér ad jafna sig og hvila sig. Pad
getur gert svo mikié sjalft til ad hjalpa sér.
Min reynsla er su ad haettumerkin vardandi
kulnun séu pegar folk a ordié erfitt med
svefn, vaknar preytt. Heettir ad geta hvilst
a kvoldin og hvorki helgar né fri duga til ad
safna orku. P4 er rétt ad staldra vid og skoda
stédu sina.”

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir



UR
STARFI
VIRK

< Fjoldi radgjafa og sérfreedinga
VIRK hafa utskrifast ar
markpjalfanami.

bj6nustuadilar kynntu pjénustu sina p-
a Urreedamessum VIRK haustid
2019 og vorid 2020.

< Styrkir voru veittir
til virknilrreeda,
rannsoknarverkefna
og préunarverkefna
a arsfundi VIRK 2019.

Starfsmenn vinna ad framtidarsyn VIRK »
i stefnumétunarvinnunni haustié 2019
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JONINA WAAGFJORD sviasstiori atvinnutengingar hja VIRK

HVAD GETUR
VINNUSTADURINN GERT

til ad audvelda endurkomu til vinnu?

RANNSOKNIR |
GEGNUM TIDINA
HAFA GEFID STERKAR
VISBENDINGAR UM
JAKVAD AHRIF A

HEILSU OG VELLIDAN.

virk.is

ad ad taka patt i launadri vinnu

gefur lifinu merkingu. [ vinnu feer

folk teekifeeri til pess ad leggja sitt

af moérkum hvad vardar félagslegt
framlag og 6dlast vidurkenningu asamt
bvi ad geta fullneegt ymsum af okkar
grunnpdrfum eins og ad eiga husaskjol og
ad eiga i okkur og &. Atvinnuleysi, & hinn
bdginn, tengist ymsum heilsufarslegum og
félagslegum vandamalum, svo sem lélegri
likamlegri heilsu og vanlidan'.

Fjarvera fra vinnustadnum af heilbrigdis-
asteedum hefur ahrif & ymsa hagsmunaadila

a mismunandi hatt; vinnuveitendur hafa
ahyggjur vegna samdrattar a4 framleidni,
starfsmenn hafa ahyggjur af heilsu sinni
og fjarhagslegu Oryggi og félagslega vel-
ferdarkerfid hefur ahyggjur af kostnadi. Pad
hafa pvi allir ahuga & ad koma ad Urreedum
sem audvelda starfsménnum endurkomu til
vinnu (ETV).

Sidustu ar hafa rannsoknir bent & mikilveegi
vinnustadarins | arangursriku ETV-ferliz.
Pegar vinnustadurinn er hluti af ferlinu og
setur af stad markvissar ihlutanir, pa naest
betri arangur hvad vardar ETV en begar



honum er haldié utan vié ferlid?. Vinnustadir
geta komid af stad eda bodié upp & ymsar
aatlanir og vinnulag til ad stydja vid
arangursrika ETV hja slésuéum eda veik-
um starfsménnum sinum. Lykilatridid er
hins vegar ad pessar fhlutanir séu fjol-
patta inngrip sem taki til samhaefingar &
pjénustu, séu heilsumidud og bjédi upp &
adlogun & vinnustad til ad draga ar fjarveru
starfsmanna (mynd 1)*.

[ leidbeiningum sem ,The Institute for
Work & Health” { Kanada gaf Ut koma
fram hagnytar lausnir sem vinnustadurinn
getur innleitt til ad stydja vid ETV hja starfs-
monnum med stodkerfissjiukdéma og and-
leg vandamal®. Pessar &eetlanir/vinnulag
ma flokka i prja flokka sem lyst er hér fyrir
nedan i mynd 2, auk deema og radlegginga
um hvernig megi nota pa og Utfeera.

Samhezefing a pjonustu

pessar aeetlanir/vinnulag eru gerdar
til pess ad samreema betur frambod a og
adgang ad heilbrigdispjonustu, botarétti,
bjonustum fra tryggingarfélogum og/
eda vinnustabnum sem stutt geta
vid ETV-ferlid hja slasada eda veika
starfsmanninum. Samreemingin felur
i sér ad beeta samskiptin innan og
a milli hépa a vinnustadnum, heil-
brigdispjonustunnar og videigandi bota-
greidenda/tryggingarfélaga i samradi
vid slasada eda veika starfsmanninn.

beettir ihlutunar geta verio:
bréun a aeetlun um ETV
tilbod um snemmbeera ihlutun
malastjorn og samheefing & ETV
tilkkynning & meidslum snemma
menntun og pjalfun

Hvad getur vinnustadurinn gert?

e Tryggt ad tlistad sé i stefnu
vinnustadarins um ETV hvernig
abyrgdin dreifist vardandi
samheefingu & pjonustu
Tryggt ad sameiginlegur
studningur sé vid stefnu vinnu-
stadarins um ETV baedi fra
starfsménnum og stjornendum

VIRK

Aztlanir/
vinnulag um|
samhaefingu a

pjonustu

Aztlanir/
vinnulag sem er
heilsumidao

Aztlanir/
vinnulag um
adlogun a
vinnu

Mynd 1

Heilsumidad

Pessar aeetlanir/vinnulag audvelda
adgengi ad heilbrigdispjonustu fyrir
slasadan efa veikan starfsmann
- annad hvort & vinnustadnum eda
a einhverjum 06drum vettvangi sem
er tengdur vinnustadnum (t.d. heim-
soknir é heilsugeeslustdd ad frumkvaedi
vinnustadarins).

battir ihlutunar geta verio:
stigvaxandi virkni / eefingar
leeknisfreedilegt mat
mat & starfsgetu
sjukrapjalfun
idjupjalfun
lyfiamedferd
(vinnumidud) hugraen
atferlismedferd
oénnur salfreedimedferd
starfsheefing (work hardening)
salfélagslegt mat

Hvad getur vinnustadurinn gert?

e Notad upplysingar fra
heilbrigdisstarfsfolki til ad vinna
med slosudum eda veikum
starfsménnum vid préun a ETV
azetluninni
Komid & samskiptum vid adila
innan heilbrigdispjénustunnar
til ad tryggja ad peir viti hverjar
krofur vinnustadarins eru

Adlégun a vinnu

Pessar aztlanir/vinnulag breyta skipu-
lagi vinnunnar eda leggja til vinnu-
adlogun fyrir slasada eda veika starfs-
manninn.

battir ihlutunar geta verio:

e adlagadar starfsskyldur

e adlagadur vinnutimi

e adlogun a bunadi og / eda
vinnuadstddu

Hvad getur vinnustadurinn gert?

e  Framkvaemt vinnustadamat
til ad kanna hverjar voru
grundvallar starfsskyldur
starfsins 48ur en meidslin eda
veikindin attu sér stad.
Tryggt ad bodid sé upp a
adlogun & vinnustad og ad
notud séu Urraedi sem koma
baedi innan fra og utan til ad
broa lausnir.

Mynd 2. (The Institute for Work & Health 2018%)
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pratt fyrir ad hver asetlun/vinnulag ut af
fyrir sig hafi kosti, pa er pad ljést, eins
og rannsoknir hafa synt, ad pad sem
skilar bestum arangri er ad samrema
aaetlanirivinnulag fra fleirum en einum
flokki pegar kemur ad &eetlun um ETV?5.
pvi parf ad taka akvordun um hvada
beetti skal velja Ur hverjum flokki fyrir sig
begar einstaklingsmidud é&eetlun um ETV
er sett upp. Hér parf ad taka tillit til baedi
félagslegra, starfreenna og persénulegra
adstaedna starfsmannsins sem slasadist eda
veiktist, auk peirra sérstoku adsteedna sem
snla ad vinnustadnum sjalfum. Markmidié
er ad starfsmadur snui aftur til vinnu a
arangursrikan hatt og til pess ad svo verdi
burfa allir hagsmunaadilar ad koma ad ferlinu
og stydja starfsmanninn og vinnustadinn.
Leidbeiningar pessar eru almennar og fyrir
alla starfsmenn sem eru ad koma aftur til
vinnu eftir slys eda veikindi hvort sem um er
ad reeda stodkerfissjukddéma, andleg veikindi
eda annad sem hefur valdid pvi ad peir hafi
burft ad fara af vinnustabnum. Rannsoéknir
hafa hinsvegar synt ad mikilveegt er ad
taka tillit til asteedna fyrir fiarverunni; synt
hefur verid fram & ad einstaklingar sem eru
flarverandi vegna andlegra veikinda hafa
ekki eins jakvaeda reynslu af ETV ferlinu eins
og starfsmenn med stodkerfisvandamal®.

Astaedur fjarveru mikilvegar

[ nylegri &stralskri rannsékn var starfs-
monnum & boétum, sem farid hoféu af
vinnumarkadinum  vegna  vinnutengdra
veikinda eda slysa, fylgt eftir i 12 manudie.
Markmi® rannsoknarinnar var ad skoda
muninn a breytanlegum pattum i ETV-ferlinu
(midlandi pattum) fyrir pa4 botapega sem
voru fijarverandi vegna andlegra veikinda,
i samanburdi vid pa sem voru fjarverandi
vegna stodkerfisvandamala.  Ennfremur
ad éakvarda hvernig ahrif pessir midlandi
beettir hoéfdu & muninn & varanlegri ETV
(hafa unnid i meira en 28 daga) hja pessum
tveim hopum yfir petta 12 manada timabil.
Nidurstodurnar syndu ad starfsmenn
sem voru fjarverandi vegna vinnutengdra
andlegra vandamala urdu ekki fyrir jafn
jakveedri reynslu af ETV-ferlinu eins og
starfsmenn med stodkerfisvandamal. bessi
reynsla tengdist einnig lakari nidurstédum
varGandi varanlega ETV fyrstu 8 ftil 11
manudi veikindafjarverunnar.

Botapegar med stodkerfisvandamal voru
69% liklegri en peir sem voru med andleg
vandamal ad hafa snui6é aftur til vinnu
a varanlegan méata 2-5 méanudum eftir
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99 Markmidid er
ad starfsmadur
snui aftur til vinnu
a arangursrikan
hatt og til pess ad
svo verdi purfa allir
hagsmunaadilar ad
koma ad ferlinu og
stydja starfsmanninn
og vinnustadinn.”

veikindin og 24% liklegri 6 manudum sidar.
{ prigja vidtalinu, einu ari eftir pad fyrsta,
var enginn munur & hopunum hvad vardadi
endurkomu til vinnu.

©

Bétapegar med vinnutengd andleg
veikindi uppliféu margvislegar askoranir
i ferlinu, umfram peer sem boétapegar
flarverandi vegna vinnutengdra stod-
kerfisvandamala upplifdu. Starfsmenn
med andleg veikindi fundu  fyrir
minni  jakvaedum vidbrégdum vegna
veikindanna fra yfirmanni sinum og
samstarfsmonnum, minni likur voru
a ad gerd veeri asetlun um ETV af
radgjafa i samradi vié vinnustadinn
beirra, meiri streituvaldandi samskipti
voru vid umbodsmann botagreidanda
og pad var oliklegra ad peim veeri gefin
dagsetning hja heilsugeeslunni vardandi
hveneer peir myndu snua aftur til vinnu.
A heildina litid tengdust pessir peettir pvi

ad minni likur voru & pvi ad peir veeru enn {
vinnu sex manudum sidar.

Rannsakendur téldu ad pad etti ad vera
{ forgangi ad finna leidir til ad draga ur
mismuninum & milli pessara tveggja hopa
begar kemur ad skipulagningu a ETV®. bad
er mikilveegt ad bregdast snemma vié pvi
synt hefur verié fram & ad eftir pvi sem
timinn lidur, pvi minna mali skiptir pad hver
asteeda fjarverunnar er. Meiru mali skiptir
hvort starfsmadurinn hafi reynt ad komast
aftur til vinnu og hversu arangursrik su
tilraun var.

brir paettir

Samkvaemt rannsékninni eru pad prir
peettir sem geta Utskyrt neer allan pann
mun sem er a milli pessara tveggja hopa
begar kemur ad ETV®: verri andleg heilsa,
liklegra ad skortur sé a skipulagdri aaetlun
um ETV eda ad bodid sé upp a breytingar a
starfsskyldum og lakari vidbrogd yfirmanna
gagnvart veikindum starfsmanna.

Hafa ma ahrif & pessa prja peetti 4 ymsa
vegu. Mikilveegt er hins vegar ad einblina
ekki bara a a6 hafa ahrif & viébrogd yfir-
manna vid veikindum starfsmanna sinna pvi
bau eru mjog liklega pegar métud af sdmu
vinnustadamenningu og hafdi pau ahrif a
starfsmanninn i byrjun ad hann préadi med
sér vinnutengd veikindi®. Heegt er ad bjoda
starfsménnum, par sem vid a, ad koma
til baka & stigvaxandi méata eftir fjarveru
vegna veikinda. Rannséknir hafa synt ad
moguleikinn & slikri adlégun ad vinnu gefur
pbeim teekifeeri til ad snua fyrr til baka og
getur pannig dregid Ur lengd fjarveru vegna
veikinda’®,

Rannséknir hafa synt ad peettir i vinnu-
umhverfi eins og vaktavinna, vinnualag
og krofur um vinnuframlag geta haft
mikil &hrif & heilsu og lidan starfsmanna®.
Vinnutengdir  sjukdémar valda pvi ad
starfsmenn missa daga Ur vinnu, aukning
er a veikindafjarveru, starfsmenn meeta i
vinnu pegar peir eru veikir og framleioni
minnkar. bess vegna er mikilvaegt fyrir
baedi starfsmenn og vinnustadi ad unnié sé
markvisst ad pvi ad beaeta vinnuumhverfid
sem eflir almenna heilsu starfsmanna.
[ nylegri grein voru ymsar rannséknir &
inngripum & vinnustad | tengslum vid
heilsueflandi vinnustadi skodadar kerfis-
bundi®é og kom par i ljés nokkud samraemi
& nidurstodums.  Nidurstédurnar  bentu
til pess ad inngrip eins og pad ad stunda



Heilsueflandi ihlutanir a vinnustad

Margpeett inngrip virka betur en stok ihlutun.

Innleida hugreena atferlismedferd og pjalfun i streitustjornun & vinnustadnum

til ad koma i veg fyrir og stjorna streitu og baeta andlega lidan.

Pegar innleida & ihlutanir sem pjéna eiga fj6lbreyttum starfshépum og

vinnustodum er mikilvaegt ad taka tillit til almennra patta sem og sértaekra

adsteedna a hverjum vinnustad fyrir sig.

A6 beita thlutun sem feer starfsmenn, vinnuveitendur og stjérnendur til ad

taka pétt { sameiningu virdist vera mikilvaegt til ad auka likurnar & pvi ad

fhlutunin beri arangur vié ad draga Ur sjukdémum og auka heilsueflingu a

vinnustadnum.

Forvarnir og heilsuefling sem ihlutun & vinnustad felur oft i sér nyjar adferdir

eins og i verklagi eda stjornun. bess vegna getur verid naudsynlegt ad gera

skipulagsbreytingar.

afingar, pjalfun og freedsludagskra sem
og notkun vinnuvistfreedilegra skrifborda
og stola geetu dregid Ur verkjum og
einkennum  hja  starfsménnum  sem
eru  med  stodkerfisvandamal.  Adrar
rannsoknir bentu til pess ad hugren
atferlismedferd  (e.  cognitive-behavioral
therapy), nuvitundarmidud streituminnkun
(e. mindfulness-based stress reduction,
MBSR) og pjalfun f streitustjornun i starfi
getur dregi® markteekt Ur streitu a vinnustad.

Fij6lpatta inngrip skila
besta arangrinum

prétt fyrir ad héfundar greinarinnar hafi ekki
villad meela sérstaklega med dakvednum
inngripum eda aaetlunum, par sem ekki
veeru enn til stadar dyggjandi visbendingar
um ageeti peirra, pa vildu peir samt veita
almennar radleggingar il fyrirtaekja (mynd
3)3. Peir t6ldu mikilveegt ad fyrirtaeki héldu
afram ad préa ihlutanir & vinnustadnum til
ad beeta heilsu starfsmanna par sem pad eru
til rannsoknir sem benda til pess ad dkvedin
inngrip geti haft jakveed ahrif. Logd er ahersla
a mikilveegi pess ad meta ahrif pessara
ihlutana med vidurkenndum meelitaekjum til
a0 skjalfesta ferlid og arangur.

Ad bessu ollu athugudu, pa virdist pad
vera fjdlpatta inngrip sem skilar besta
arangrinum, baedi pegar vid skodum
ihlutanir & vinnustad til ad byggja upp
heilsusamlegan vinnustad og lika begar
vid6 erum ad skipuleggja arangursrika
ETV hja starfsménnum sem hafa verid
flarverandi vegna veikinda. Fyrirtaeki sem

Mynd 3.

eru dhugasém um ad adstoda starfsmenn
sina til baka til vinnu & sem ahrifarikastan
hatt purfa ad leggja édherslu a ad skipuleggja
einstaklingsmidadar fjdlpatta azetlanir um
ETV. beir purfa ad leggja aherslu & ad
vinna gegn mismunun pegar kemur ad
mismunandi hopum og bregdast snemma
vid, p.e. ad reyna ETV snemma i ferlinu.
Heilsusamlegur vinnustadur spilar an efa
mikilveegt hlutverk i pvi ferli og getur att
batt i ad fyrirbyggja préun a vinnutengdum
sjukdémum hja starfménnum.
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PORSTEINN GISLI HILMARSSON atvinnulifstengill hja VIRK

GOPUR LIDSANDI
RIKIR HJA VIRK

LVINNAN GOFGAR Erstgmn (,3|f§|’| ghlrr:wa:js?c;]n“fstgrtf?g semve:tl:\{/;néjln(;st(leng::,thal\{IEK.k! b!irtﬁlt][‘unda%
“ p : erbergi a fjorou haed i hofudstddvum , Gudrdnartuni 1 1 Reykjavik, hittum vi
MANNINN® SEGIR | porstein Gisla til pess ad leita fregna um starfié sem hann gegnir og arangur pess.

FORNGRISKU KVADI.
. i ,Hija VIRK hef ég starfad  rosklega ar. Vinnuandinn er godur og anaegjulegt pegar tekst ad
PESSI GOMLU SANNINDI finna storf fyrir pa sem eru komnir pad langt i endurhaefingu ad geta og vilja koma til starfa

SNERTA MEGINMARKMID any i samfélaginu,“ segir borsteinn Gisli. Fas hans, rodd og naervera ber vott um fjélpeetta
i reynslu i bland vid geetni og vekur forvitni um bakgrunn hans?
VIRK; Ab ENDURHAFA

FO LK TIL pATTTO KU A ,Eg er vidskiptafraedingur ad mennt og markadsfraedingur. Bakgrunnur minn er pvi & svii
vidskipta og markadsmala. Eg var lengi markadsstjéri hja Securitas og vann lika um arabil {
VINNUMARKABDINUM markadsdeild Frialsrar fisimiSlunar medal annars. Eg sé& auglysingu fra VIRK { arslok 2018
EFTIR FJARVERU PABAN i og fannst starfid forvitnilegt. Eg sétti um og var tekinn { vidtal. A3 bvi loknu leist mér harla
, p vel a umhverfid og starfié, hugsadi med mér ad petta veeri starf sem skipti méli og veeri

AF YMSUM ASTADUM. . gefandi a0 fast vio,“ segir borsteinn Gisli.
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Hefur pad reynst vera svo?

,Ja algjorlega. Madur sér hér hvad lif félks
getur gjorbreyst eftir ad pad kemst aftur
til vinnu. Petta er lifandi starf sem tengist
morgu folki og margvislegum fyrirteekjum.
Hér nytast mér pau tengsl sem ég hafdi
ar fyrri stérfum vid alls konar fyrirteeki, par
kom ég saemilega sterkur inn. Hitt er nytt
fyrir mér, ad taka viotol vié pa einstaklinga
sem hyggja a atvinnupétttoku & ny.“

Folk parf mismikla hjalp i
atvinnuleit

Hvernig byrjar sa ferill pegar félk sem
nytur pjonustu VIRK fetar sig ut a
atvinnumarkadinn a ny?

,Vid erum hér prettan atvinnulifstenglar a
svaeldinu. Vid skiptum med okkur stéttar-
félsgunum, ef svo ma ad ordi komast. Eg
og annar atvinnulifstengill til h6fum meo ad
gera starfsmalefni félks sem a adild ad VR.
Radgjafar VIRK hja VR hafa samband vid
okkur og lata vita pegar pjonustupegi a
beirra vegum er ad verda tilbuinn til ad
leita sér ad vinnu. Pa tokum vid vidtal vid
viskomandi einstakling. A hinn béginn eru
lika einstaklingar sem kjosa sjalfir ad leita
sér ad vinnu eftir endurhaefinguna.

Peir sem til okkar leita eru stundum bunir
ad vera nokkud lengi fra vinnumarkadi,
sjalfstraustid & pvi svidi hefur minnkad
og biggja gjarnan adstod vid ad koma sér
i gang a ny hvad atvinnupatttéku snertir.
Folk parf mismikla hjalp i atvinnuleit. Sumir
burfa bara upplysingar og abendingar um
starfsmoguleika  hja  fyrirteekjum, adrir
burfa mun meiri adstod, svo sem vid gerd
ferilskrar og fleira i peim duar. ba kemur
vidkomandi og radgjafi hans og malin eru
skodud i sameiningu.”

Fylgja atvinnulifstenglar folki eftir pegar
pad er komié ut a4 vinnumarkadinn?

LEf vidkomandi er enn i pjonustu hja
VIRK pa feer hann eftirfylgni ef hann éskar
eftir pvi. Petta er pd mjoég misjafnt, sumir
komast i vinnu og vid heyrum ekki meira
fré peim, adrir vilja og purfa adstod og fa
hana.”

Ert pu sem atvinnulifstengill i sambandi
vid yfirmenn hja fyrirtaakjum sem rdda
pjoénustupega fra VIRK?

,Pad fer algjorlega eftir pvi hvernig rédning
vidkomandi hefur farid fram. Ekki oll
fyrirteeki vita ad viekomandi er ad koma ur
bjonustu fra VIRK. Ekki nema félkid segi
sjélft fra pvi i starfsviétali. Sumir sem til min

VIDTAL

99 Sumir einstaklingar ,lenda hlaupandi®,
byrja strax ad saekja um og eru fljott komnir
i vinnu. Alrir fara sér haegar og sumir purfa
allan pann studning sem i bodi er. pPetta ferli
motast mjog af pvi hvernig folk er gert.”

leita vilja ekki ad ég sem atvinnulifstengill
sé | fyrirsvari fyrir pa. Vilja fa adstodina i
formi abendinga en kjésa svo ad sja sjalfir
um ad senda inn umsoknir og annad sem
vinnuleit fylgir. Adrir eru opnari hvad petta
snertir og segja 6hikad fra VIRK. Loks eru
einstaklingar sem purfa mikla adstod, peim
hjalpum vié ad gera ferilskra, seekja um og
leggjum peim rad eftir fongum og héfum
jafnvel samband vid fyrirteeki til ad leita eftir
starfi fyrir viskomandi. [ peim tilvikum héfum
vid atvinnulifstenglar edlilega mun meiri
samskipti vid atvinnurekandann. betta fer
mikid eftir adsteedum folks og persénugerd.
En edlilega héfum vid atvinnulifstenglar ad
jafnadi samband vid fjéimorg fyrirteeki pess
utan.”

Menntun mikils metin -
reynslan kostur

Hvernig er stadan a vinnumarkadinum
ntina samkvaemt pinni reynsiu?

,Vid finnum fyrir pvi ad sérstakt andrimsloft
er rikjandi um pessar mundir i samfélaginu.
Fyrirteeki syna varkarni i mannaradningum
en ég finn ekki fyrir uppgjof par sem ég hef
komid. Vid lesum hér atvinnuauglysingar
daglega og bad er heilmikid auglyst eftir
folki. NUna er ekki sist verid ad auglysa
sumarstorf.”

Er folk tilbuié til ad fara i vinnu sem er
kannski gagnolik peirri sem pad adur
stundadi?

LAllur gangur er & pvi. Sumir vilja skipta
um starfsvettvang, hafa épaegilega reynsiu
af peim fyrri. Adrir vilja nyta reynslu fra fyrri
storfum, finnst freistandi ad leita & smu mid
aftur vegna menntunar og starfsreynslu. pa
eru otaldir peir sem koma i pjonustu VIRK i
veikindaleyfi fra vinnustad og snua pangad
aftur eftir endurhaefingu. Segja mé ad pad
sé afar einstaklingsbundid hvad folk vill og
gerir i pessum efnum.“

Hvort er algengara ad folk komi vegna
dlags i starfi eda vegna veikinda og slysa?
,Mér finnst folk oftar koma vegna veikinda
— bau geta p6 vissulega verid tengd vinnu.
Sjaldnast er p6 starfinu alfarid um ad kenna
hvernig komid er. Oftast er um ad reeda
samspil margra péatta. Félagsmenn i VR
starfa & breidum grundvelli, ef svo ma segja
og menntunarstigid er misjafnt eftir pvi.*

Hvort finnst pér vega pyngra hja
atvinnurekendum reynsla eda menntun?
~Menntun er mikils metin, mikid horft til
hennar. Peir einstaklingar sem hafa litla
menntun eiga erfidara med ad skipta um
starfsvettvang. [ slikum tilvikum hefur félk
hvorki reynslu né menntun. bad skapar
hindrun. Reynslan er b6 audvitad mikill
kostur.”

Hve langan tima tekur almennt fyrir
bjonustupega VIRK ad fa vinnu?
LVidatvinnulifstenglar hofum priggja manada
viomid. Helst viljum vid koma viékomandi
einstaklingum { vinnu & peim tima. Petta
er stefnan en svo er audvitad allur gangur &
hvernig til tekst. Sumir einstaklingar ,lenda
hlaupandi“, byrja strax ad seekja um og eru
fliott komnir { vinnu. Adrir fara sér haegar og
sumir purfa allan pann studning sem { bodi
er. betta ferli métast mjog af pvi hvernig folk
er gert. | raun er petta p6 pannig ad folkia
parf sjalft ad fara i starfsvidtalid og landa
starfinu. Petta er sem sagt misjafnt enda
er pad pverskurdurinn af pjodfélaginu sem
kemur { pjénustu til VIRK.“

Skemmtilegt pegar vel gengur
ad utvega folki vinnu

Hvad er pér minnisstaett af skemmtilegum
hliéum i starfi atvinnulifstengils?

,Mér finnst ofbodslega skemmitilegt begar
vel gengur ad Utvega folki vinnu. Ad ekki
sé talad um pau tilvik par sem folk kemst |
draumastarfid sitt. Slikt hefur gerst & pessu
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roska ari sem ég hef verid atvinnulifstengill
hja VIRK og er beinlinis 6gleymanlega
gaman. Madur feer élika tilfinningu eins og
ad skora mark i fétbolta.

Starf atvinnulifstengils er ad morgu leyti erfitt
en pad koma sem sagt toppar. betta starf tekur
a f ymsum skilningi, beedi pad ad heyra um
erfidleika folks og einnig pegar madur feer ekki
jakveed svor fra fyrirtaekjum. bPad er lyjandi. En
begar ja-id kemur er pad allt gleymt.

Ekki er pvi p6 ad neita ad stundum finnur
madur fyrir vonbrigdum. Hefur kannski séd
i atvinnuleitanda neista sem svo daprast
vegna kvida vickomandi sem verdur til ad hann
hafnar starfi sem honum bydst. P& er mikil-
veegt ad minna sig 4 ad pessir einstaklingar
eru oft ad koma Ur starfsendurhaefingu vegna
veikinda af ymsum toga.”

Hvernig hvetur pu folk til dada

i atvinnuleitinni?

,Eg nota dhugahvetjandi samtal og nélgast
vidkomandi & jafningjagrundvelli. En einnig
reedi ég vid einstaklinginn um héfnun, pad
eru margir ad saekja um starfid og pvi edlilegt
ad margir fai héfnun. Pad fa nanast allir sem
eru { atvinnuleit. Mikilveegt er ad muna ad
hofnunin a ekki reetur i neinu persénulegu
heldur pvi ad bara einn Ur stérum hoépi getur
fengid viokomandi starf. bad getur verid stred
ad fa vinnu.”
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Nytir pu persénulegan kunningsskap

i starfi pinu sem atvinnulifstengill?

,Ja, ég hef oft gert pad en pa & fagmann-
legum nétum. Eg bekki vel til & markadi
einkafyrirteekja og nlina erum vid ad hefja
svolitid atak i vinnuleit hja hinu opinbera.
Vel hefur gengid ad fa fyrirteeki til samstarfs.
{ slikum heimséknum er gjarnan undirritud
samstarfsyfirlysing sem er an skuldbindinga.
Naudsynlegt er ad fylgja sliku eftir, athuga
hvad sé ad frétta og hvort einhverjar
radningar séu framundan. Mér finnast fyrir-
teeki almennt hafa mijog jakveett vidhorf
gagnvart VIRK. Flestir pekkja til pjonustu
VIRK og kunna vel ad meta hana.”

Er erfitt ad finna hinn rétta timapunkt

til atvinnuleitar?

,Ja pad getur verid pad. Folk kemur kannski
fullt af ahuga og vilja en svo gerist eitthvad
sem hindrar framganginn. Kvidi sakir ad
sem er mjog edlilegt. Pad fa flestir hnat |
magann pegar kemur ad nyju starfi.”

Mikilvaegast i atvinnuvidtali ad
vera madur sjalfur

Hvernig a folk ad bera sig ad i starfsviétali?
,FOlk & ad vera snyrtilegt til fara og i fram-
gbngu og reyna ad lesa i adstaedur eftir
fongum. Gott er ad kynna sér fyrirfram starfié
sem sott er um, fyrirtaekid sem vidkomandi

99 Eg nota 4huga-
hvetjandi samtal og
nalgast vibdkomandi
a jafningjagrundvelli.
En einnig raedi ég
vid einstaklinginn
um hoéfnun, pad eru
margir ad saekja um
starfid og pvi edlilegt
ad margir fai héfnun.
Pad fa nanast allir
sem eru | atvinnuleit.”

fer { atvinnuvidtal hja og pann geira sem
bad starfar i. Heppilegt er ad méta med sér
nokkrar spurningar. Almennt talad tel ég
b6 ekki radlegt ad bridta upp & umradum
um laun i fyrsta vidtali. Gott er ad gera sér
grein fyrir styrkleikum sinum og af hverju
einstaklingurinn er ad sakja um vidkomandi
starf. Stundum koma vandraedalegar spurn-
ingar, svo sem: ,Af hverju atti ég ad rada
pig?* Flestum hugnast litt sjalfhaelni en eigi
ad sidur parf atvinnuleitandi ad hafa akvedna
reisn og geta ,markadssett” sig. Mikilvaegast
af ollu er pd ad vera madur sjélfur, standa
med sjalfum sér. Gott er ad muna ad
atvinnuleitandinn er lika ad meta adstaedur
a vinnustadnum og ad sa sem tekur vidtalid
ber sina abyrgd a hvernig til tekst. pessi
atridi og fleiri reedi ég vid pa pjonustupega
VIRK sem koma til min { atvinnuleitinni.*

Hvad viltu segja um reynslu pina af starfi
innan VIRK?

»Mér er efst i huga hid jakveeda vidhorf sem
hér rikir. Ekki adeins { gard pjonustupega
heldur lika innanhtss — pad vidhorf er
nokkud Olikt pvi umhverfi sem ég starfadi
{ fyrrum. Hér er meiri mykt og samheldni
en ég hef adur kynnst a vinnustad. Ef vel
tekst til samgledjast allir og pad er gaman
ad meeta hér til vinnu. Stjérnendum
VIRK hefur tekist ad koma & gédum og
heilbrigdum lidsanda.”

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir



VIRK

VIRK ATVINNUTENGING

VIRK ATVINNUPATTTAKA STUDLAR AD
HEILBRIGDU SAMFELAGI

VIRK STARFSENDUR-
HAFINGARSJODUR

VAR STOFNADUR ARID
2008 TIL AD STYDJA

VID EINSTAKLINGA OG
ATVINNUREKENDUR 0OG
AUBVELDA ENDURKOMU
TIL VINNU.

nn { dag er petta mikilvaegt hlutverk
VIRK - ad stydja og efla starfsgetu
einstaklinga sem hafa vilja og getu til
bess ad komast aftur & vinnumarkad
i kjolfar veikinda eda slysa. VIRK leggur
aherslu & ad skapa fijolbreytt teekifeeri fyrir
einstaklinga 1 pjonustu og stydja pa il
endurkomu inn& vinnumarkadinn. A hverju
ari Utskrifast fjoldi einstaklinga fra VIRK eftir
patttoku i starfsendurheaefingu og stér hluti
peirra er virkur a vinnumarkadinum vid
Utskrift; fer f vinnu, ndm eda virka atvinnuleit.

Arid 2019 Gtskrifudust 1429 einstaklingar
ur starfsendurhafingu hja VIRK og 74% af
peim voru virkir & vinnumarkadi vié Gtskrift
ar pjénustu. Umtalsverdur hluti peirra sem
Utskrifast Ur starfsendurhzfingu fara aftur
til sinna fyrri starfa eda i ny stérf med adstod
radgjafa VIRK i starfsendurhzfingu. b6 er
avallt akvedinn hluti einstaklinga i pjonustu
VIRK sem eru med skerta starfsgetu vid
Utskrift og parf jafnframt aukna adstod
vid ad komast inn & vinnumarkadinn a
farseelan hatt. Pessir einstaklingar eiga
moguleika & ad piggja pjonustu fra sér-
stokum atvinnulifstenglum VIRK.

Atvinnulifstenglar VIRK

Pegar radgjafar VIRK meta einstaklinga
i starfsendurhafingu tilbuna til ad reyna
endurkomu & vinnumarkadinn, visa peir

@@

beim til sérstakra atvinnulifstengla hja VIRK.
Einstaklingar 1 pjonustu f& medal annars
adstod vid gerd ferilskrar og kynningarbréfs,
undirbuning fyrir atvinnuvidtél og adstod
vid atvinnuleitina  sjalfa.  Meginmarkmi®
pjonustunnar er ad undirbla pessa
einstaklinga sem best fyrir atvinnuleit og
fylgja peim sidan eftir jafnvel eftir ad i starf er
komid eda eins og porf er a.

L6gd er dhersla & ad peir einstaklingar sem
bess purfa, fai teekifeeri til ad koma inn a
vinnumarkadinn med stigvaxandi heetti og |
peim tilfellum er unnin sérstok virknideetlun
{ samvinnu vid einstaklingana sjélfa og
yfirmenn beirra. [ slikum daetlunum er tekié
mid af verkefnum, vinnuferlum, adstaedum
og vinnutima & vidkomandi vinnustad. Logd
er ahersla & ad stydja beedi einstaklinginn
og ekki siBur vinnustadinn. A medan 4
eftirfylgni stendur, adstoda atvinnulifstenglar
vid Udrlausn vandaméla sem upp geta
komid | endurkomuferlinu { samradi vid
starfsmanninn og vinnustadinn.

Lengst framan af ari 2019 var ébreyttur fjoldi
atvinnulifstengla starfandi hja VIRK, eda tiu
talsins (i 9,3 stodugildum), en um haustié
fiolgadi peim og i lok ars var heildarfjoldi
beirra ordinn prettan (i 11,8 stodugildum).
Atta  atvinnulifstenglar (i 7 stédugildum)
taka vid beidnum fra radgjofum VIRK (41
talsins) & hofudborgarsveedinu, Reykjanesi
og Sudurlandi og adstoda einstaklinga med

S
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skerta starfsgetu aftur inn & vinnumarkadinn
vid lok starfsendurheefingar.

prir atvinnulifstenglar (i 2,3 stddugildum)
storfudu vid verkefnid ,IPS-atvinnutenging”
(Individual Placement and Support) en i
bvi verkefni fa einstaklingar med alvarleg
gedreen vandamal adstod vié ad komast inn
a vinnumarkadinn. bessum einstaklingum
var visad i pjonustu VIRK i gegnum samstarf
vid geddeild Landspitalans — Laugarési og
gedheilsuteymi  Heilsugaeslunnar & hofud-
borgarsveedinu, beedi austur- og vestur-
teymunum.

Tveir atvinnulifstenglar (i 2 stodugildum)
taka patt i préunarverkefnum hja VIRK.
Annar vinnur sem IPS-VIRK atvinnulifstengill
og tekur péatt i prounarverkefni sem nefnist
UNGI9 en i bvi verkefni er 16gd ahersla
a a0 aldstoda einstaklinga a aldrinum
29 ara og yngri sem eru i akvednum
ahaettuhdpi (sja nanari umfjollun um petta
verkefni i sérstakri grein 1 drsritinu). Hinn
atvinnulifstengillinn vinnur i verkefni sem
nefnist Starfsendurhaefing samhlida vinnu en
par szkja einstaklingar starfsendurheefingu
hja VIRK samhlida pvi ad vinna vinnuna sina
{ skertu starfshlutfalli og piggja veikindalaun
& moti. Ad lokum er einn atvinnulifstengill (i
0,5 stédugildi) sem sér um ad halda utanum
skraningu fyrirtekja i upplysingagrunni
VIRK og fylgja eftir fyriteekjum med sam-
starfssamning vid VIRK Atvinnutengingu.

virk.is



Menntun

Grunnskélaprof

Réttindanam eda namskeid
(t.d. meirapréf)

Framhaldsskoli / 1dnnam
Héskdlaprof

Mynd 1

Aldur og kyn

50%

40% O 24%

30% &l

20% (yd

10% .

0%

20- 29 ara 30- 39 ara 40- 49 ara 50+ ara
® Karl ® Kona Mynd 2
Starfshlutfall
30% ¢
25% ¢
30% 30%

20%
15% ¢ 22%
10% 18%

5% .

0% ¢

10-49% 50% 51-90% 91-100%
Mynd 3

Samstarfssamningur vid
300 fyrirteki

{ dag eru um 1200 fyrirteeki skrad inni f
upplysingakerfi VIRK og er stér hluti peirra
med skrada tengilidi, en pad audveldar oll
samskipti vid fyrirteekin pegar leitad er ad
storfum hja peim. Af pessum fyrirteekjum
eru rimlega 300 buin ad undirrita sérstaka
samstarfssamninga vid VIRK.  Séfnun
samstarfsfyrirteekja  byrjun, pegar VIRK
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var ad préa petta Urraedi, reyndist vera
mikilveegur grunnur og hefur pessu verid
haldid afram eftir ad préunarverkefninu
lauk. Atvinnutenging i lok ferils er nu ordin
hluti af heildarferli einstaklinga hja VIRK,
b.e. peirra sem purfa & henni ad halda.

Atvinnulifstenglar hja VIRK leggja &herslu
4 ad heimsakja ny fyrirteeki 1 hverri viku.
Engar skuldbindingar af hélfu fyrirteekja
fylgja pvi ad skrifa undir samstarfssamning
vid VIRK Atvinnutengingu pvi einungis er hér

um ad raeda viljayfirlysingu um samvinnu
begar pad & vid. | pessum heimsoknum
fa oll pessi fyrirteeki sérstaka freedslu fra
atvinnulifstenglum  VIRK um starfsemi
VIRK, um mogulegan avinning af pvi ad
réda til starfa heeft starfsfélk sem er ad ljuka
starfsendurhzafingu og pann studning sem
VIRK er tilbuid ad veita beedi einstaklingnum
og atvinnurekendum ef ad radningu verdur.
Logd hefur verid &hersla a freedslu til
fyrirtaekja um hlutastorf og skerta starfsgetu
med pad ad markmidi ad auka teekifeeri
einstaklinga til patttéku & vinnumarkadi eftir
starfsendurhafingu.

Gott samstarf a milli VIRK og vinnumarkadar-
ins er mikilvaegur grunnur ad arangursrikri
patttoku einstaklinga med skerta starfsgetu
a vinnumarkadinum. Af peim stkum er 16g6
sérstdk ahersla & ad vel sé haldid utanum
pbennan fyrirtaekjagrunn til ad halda & lofti
vitneskju um VIRK og bann moguleika

ad rada einstaklinga med mikilvaega
reynslu og pekkingu til starfa vid lok
starfsendurhzaefingar.

179 storf arid 2019

Arid 2019 bérust tilvisanir um adstod vid
atvinnuleit fyrir um 330 einstaklinga fra
radgjofum og 66rum sem visad geta i Urraedid.
Vid lok arsins voru rimlega 50 af peim enn i
virkri pjénustu hja atvinnulifstenglum, annad
hvort  atvinnuleit eda med eftirfylgni f starfi.
{ lok 4rs 2019 hafdi 171 einstaklingur verid
tengdur vid starf eda komist i nam; par af
voru 139 dr almennri atvinnutengingu og
32 einstaklingar fra IPS-atvinnutengingu.
Neer allir sem fara Ut & vinnumarkadinn
med adstod atvinnulifstengils eru tengdir vid
einungis eitt starf, en i nokkrum tilfellum var
sami einstaklingurinn tengdur vid 2 eda 3
storf & arinu. Heildarfjéldi starfa a arinu voru
bvi 179 auk pess sem 7 einstaklingar foru
{ nam en flestir peirra sem foru i nam voru
ur IPS-atvinnutengingunni, eda fimm af sjo.
{ morgum tilfellum voru vinnupréfanir nyttar
{ byrjun pjonustu hja atvinnulifstenglum
sem endudu sidan med starfi  hja
fyrirteekinu sem tok patt 1 peim. bprjatiu
slikar vinnupréfanir foru af stad & arinu og
af peim endudu 30% peirra med starfi fyrir
einstaklinginn.  Vinnupréfun sem  verdur
ad starfi gefur einstaklingnum moguleika
a aod fara inn 1 starfid & stigvaxandi mata
og nytist vibkomandi til uppbyggingar
andlegrar og likamlegrar getu til ad stjorna
verkefnum f starfi. [ vinnupréfun kemur oft
i ljés raunveruleg starfsgeta einstaklingsins
en nidurstada hennar getur lika verid su
ad einstaklingurinn er of veikur til ad fara



inn & vinnumarkadinn a peim timapunkti.
Hja einstaklingum sem eru ad skipta um
starfsvettvang getur vinnupréfun oft nyst
vel pegar pa skortir starfsreynslu a peim
starfsvettvangi sem peir stefna 4.

Mynd 1 synir menntun peirra sem Utskrif-
udust i starf eftir pjénustu hja atvinnulifstengl-
um og mynd 2 synir kyn og aldursdreifingu
einstaklinganna (gréflega flokkad) sem féru
i starf eda nam.

A mynd 3 ma sja hver starfshlutfollin voru
fyrir pau storf sem fundust a arinu. Langflest
storfin voru hlutastorf eda 70% peirra, en
eins og fram hefur komid hér & undan eru
einstaklingarnir sem visad er i pjonustu til
atvinnulifstengla med skerta starfsgetu. pad
er pvi athyglisvert ad sja ad pd nokkud stort
hlutfall peirra, eda um 30%, eru i 91-100%
starfshlutfalli.

Mynd 4 synir sidan hvernig pessi storf
dreifast innan starfsgreina. bar er steersta
starfsgreinin - pjénustu-, umoénnunar- og
solustorf (39%). Skrifstofustorf (18%) og
o6sérheefd storf (18%) koma par & eftir og
sidan sérfreedistorf (12%).

Niutiu og eitt présent (91%) peirra sem
Utskrifudust Ur starfsendurheefingu i vinnu
eftir ad hafa fengié adstod atvinnulifstengils,
voru med enga patttoku a vinnumarkadi
vegna heilsubrests pegar peir byrjudu i
pjonustu hja VIRK (mynd 6). Pad voru
pannig naer allir sem visad var i pjénustu til
atvinnulifstengla fjarverandi af vinnumarkadi
vegna veikinda efa slysa, i lengri eda
skemmri tima, vi®é upphaf pjénustu. bvi
lengur sem einstaklingar eru fjarverandi
fra vinnumarkadinum, pvi erfidara verdur
fyrir pa ad komast aftur til baka og pvi ma
telja liklegt ad umtalsverdur hluti peirra
hefdi att erfitt med ad finna sér vinnu & eigin
spytur. A sému mynd mé sja ad & bakvid
13% stodugilda voru einstaklingar med
radningarsamband vié sinn fyrri vinnustad
begar peir byrjudu i pjénustu hja VIRK.

Mynd 5 synir svo hver framfeersla var vid
upphaf starfsendurheefingar sem hlutfall
stodugilda en & bak vid eitt stodugildi geta
verid fleiri en einn einstaklingur. Par kemur
fram ad & bakvid 21% stodugilda voru
einstaklingar med laun a vinnumarkadi, en
peir héfdu verid buanir ad missa pa tengingu
vid lok starfsendurheefingar og nutu pvi
aodstodar fra atvinnulifstenglum VIRK.

Proun a udrraedinu  Atvinnutenging VIRK
var sérstaklega gerd til ad auka studning

VIRK

Starfsgreinar
Hlutfallsleg skipting eftir starfsgreinum
30 Sérfreedistor
18% @ Taknar og sérmenntad
3% / sta!‘fsfélk
\ @ Skrifstofustorf
n 18% @ bjénustu- umdnnunar- og
solustorf
@ Storf idnadarmanna og
sérhafds idnverkafolks
@ Stirf véla- og vélgaeslufolks
® Osérhafd storf
Mynd 4
Framfeaersla vid upphaf starfsendurhafingar
sem hlutfall stddugilda
Annad . 1%
Ororkulifeyrir |
Endurhafingarlifeyrir [ A
Sitkrasjoour
Fjarhagsadstod
Engar tekjur | :  14%
Namslan
Atvinnuleysisbeetur
Laun & vinnumarkadi
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Mynd 5

Stada a vinnumarkadi vié upphaf starfsendurhafingar
sem hlutfall stédugilda

Heimavinnandi

Engin patttaka 4 vinnumarkadi
vegna heilsubrests, en med
radningarsamband

Engin patttaka 4 vinnumarkadi
vegna heilsubrests

{ nami
Atvinnuleitandi

Launpegi

vid einstaklinga sem eru vid pad ad ljuka
starfsendurhafingu, eru ekki med fulla
starfsgetu vid lok hennar og purfa adstod
vid ad komast aftur til vinnu. Afleidingar
veikinda, slysa efa fétlunar purfa ekki
endilega ad leida til ovinnuferni; petta
verdur ljost pegar skodadur er hinn stori
hépur félks sem vinnur fulla vinnu, eda
hluta Ur vinnu, pratt fyrir veikindi eda fotlun.
bad er oft erfitt fyrir folk ad fara aftur { vinnu

B 1%

I
]2%

W %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Mynd 6

eftir langa fjarveru og pvi er mikilveegt ad
gefa einstaklingum med skerta starfsgetu
hvatningu og studning til ad audvelda peim
patttoku a vinnumarkadnum. Pad eru til
sterkar visbendingar sem syna ad vinnan
er god fyrir heilsuna, og jafnframt ad pad er
hagur allra i pj6dfélaginu ad atvinnupatttaka
beirra sem vilja og geta farié aftur til vinnu
sé hamorkud.

virk.is



HERDIS OSK SVEINBJORNSDOTTIR haskélanemi

VERDLAUN
FYRIR FRABZARAN
NAMSARANGUR

99 bAD ER VISSULEGA
MARGT ERFITT [ GANGI
HJA MER ENNPA EN EG
HONDLA PAD MED PEIM
TAKIUM 0G TOLUM
SEM EG HEF FENGID
MEDAL ANNARS

FYRIR TILSTILLI VIRK,
ANDLEGA LIPUR MER
PRYDILEGA NUNA,*

segir Herdfs Osk Sveinbjornsdéttir sem
lauk pjonustu hja VIRK sumarid 2018
eftir tveggja ara vinnu par. Han var greind
med lesblindu sem barn en stundar nd
nam i logfreedi vid Haskolann i Reykjavik.
Sambudarslit, veikindi og fleiri erfidleikar
gerdu leidina i HR ekki audvelda en
fiolbreytt adstod VIRK skipti skdpum ad
sdgn Herdisar.

,Upphaflega leitadi ég til VIRK vegna minna
andlegu veikinda. Eg var b4 ad vinna i Nett6
— hafdi starfad par i nokkra manudi pegar ég
fékk ofsakvidakast. Pad gerdist i framhaldi af
langvinnum kvi®a, punglyndi og erfidleikum
i einkalffi. Eg haf6i verid { sambud i sjo ar
sem mér leid mjog illa { af ymsum astaedum.
| oktober 2016 tokst mér ad binda enda 4
sambudina sem hofst pegar ég var sautjan
4ra. bad tok 4. Eg 4 tvd born med fyrrum
sambylismanni minum og held heimili med
beim i Reykjanesbe,“ segir Herdis Osk
begar hun er spurd um addraganda pess ad
hun for { pjénustu hja VIRK.
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Eg for til heimilisleeknis og bad i nokkur skipti
um veikindavottord til ad fa veikindaleyfi.
Heimilislaeknirinn taldi loks ad ég yrdi ad gera
eitthvad i minum malum og skradi mig a
namskeid i HAM, hugreenni atferlismedferd,

a Heilsugzeslunni 4 Heilbrigdisstofnun
Sudurnesja. Jafnframt sétti hann um pjén-
ustu hja VIRK fyrir mig.”

Hvernig leist pér a pessa radagerd
laeknisins?

,Eg atti reyndar sjalf upptokin ad pvi ad seekija
um hja VIRK, vinkona min hafdi bent mér a

ba lausn i bagindum minum. Hun hafdi sjalf
notid pjonustu VIRK og pad gekk vel.*

A hattusvadi vardandi
punglyndi og kvida

Hver voru naestu skref?

,Eg byrjadi fyrst & HAM-ndmskeidinu og
svarali par i upphafi spurningalista. Sal-
freedingurinn sem for yfir svér min taldi
mig vera stadda a heettusveedi hvad vardadi
bunglyndi og kvida. Salfreedingurinn hafdi



{ framhaldi af pessu samband vid mig
og ték mig i salfreeditima hja sér a vegum
Heilsugeeslunnar i Reykjanesbae.

Hvernig gekk ad na betra jafnvaegi

i salarlifinu?

,Pad gekk brosuglega fyrst bar sem ég
var { sambud sem mér leid ekki vel f.
Sélfreedingurinn nadi ad hjalpa mér ad halda
mér a floti, ef svo méa segja. bad var ekki
fyrr en ég loksins komst inn hja VIRK og
padan i Samvinnu hja Midst6é simenntunar
a Sudurnesjum ad ég nadi ad ,vinna i sjalfri
mér*. Eg fékk adstod vid ad finna pad (it ad ég
geeti alveg spjarad mig &n sambylismannsins
og losnad Ur sambudinni. Eg 4ttadi mig 4 ad
ég yrdi hamingjusamari an mannsins og
bannig yrdi lif mitt og barnanna betra.”

Hvernig tokst pér ad féta pig

i nyrri tilveru?

»Foreldrar minir stodu pétt vid bakid a mér
asamt 6mmu og afa i méduraett. Petta folk
studdi mig, ég fékk ad blua med bornin
heima hja émmu og afa. Eg var buin ad fa
endurheefingarlifeyri adur en sambudinni
lauk. Radgjafi VIRK hjalpadi mér ad szxkja
um hja Tryggingastofnun og ég hafdi pvi
eitthvad til ad lifa 4.”

Lesblinduleidréttingin virkadi

Hver voru helstu drraedin sem pu sottir

a vegum VIRK?

,Eg byrjadi i alls konar sjalfsstyrkingar-
namskeidum sem eru hja Samvinnu.
Medan ég var i pvi fékk ég teekifeeri til ad
fara 1 lesblinduleidréttingu, hin virkadi vel.
Eg var greind med lesblindu mjég snemma f
grunnskéla en fékk ekki adstod vegna pess.
Eg gleymi aldrei pvi sem namsradgjafi sagdi
Vi& mig { grunnskolanum. Eg er faedd 1992
og var tolf ara pegar pessi namsradgjafi
spurdi mig hvad mig langadi til ad leera.
Eg sagdi ad ég vildi verda barnalaeknir. ba
sagdi namsradgjafinn: ,Pad getur pu aldrei
ordid, pu ert of vitlaus til pess.” bessi ord
namsradgjafans brutu mig mjoég mikid niéur.
Eftir petta komst ég ad peirri nidurstoéu ad
asteedulaust veeri ad leggja mig fram vid
nam, pad myndi ekkert pyda.”

Hvernig gekk pér pa i Midstéd
simenntunar?

,Eg fékk teekifeeri til ad fara f svokalladan
Grunnmenntaskdla. Par er madur i raun
ad ,lera ad lera“. P4 attadi ég mig a
ad ég geeti vel lert. | grunnskdla og paer
tvaer annir sem ég sotti i Fjolbrautaskola
Sudurnesja var ég Yfirleitt med bpria f

einkunn og datt pvi fljdtlega Ut Gr nami.
{ Grunnmenntaskdlanum é&ttadi ég mig &
ad ég geeti fengid gddar einkunnir. Eg fékk
ftrekad niu og tiu i fégum, pad var sannarlega
ny reynsla. Eg dkvad parna ad ég zetladi mér
ekki ad heetta nami heldur halda &afram.
Eftir atskrift ar  Grunnmenntaskélanum
for ég i Menntastodir sem lika er a vegum
Midstddvar simenntunar. Allt petta gerdi
ég | samradi vid radgjafa VIRK sem studdi
mig &afram { naminu og baud mér upp a
salfreeditima sem greiddir voru fyrir mig.“

Sjalfsmynd min styrktist

Hjalpudu salfraeditimarnir pér?

,J& beir geréu pad verulega. Eg hélt 4fram
hja sama salfreedingnum eftir ad ég hafdi
lokid pjénustu hja VIRK. Eg er tiltdlulega
nylega Utskrifud fra pessum salfreedingi en
ég get leitad til hans ef ég parf. Eg leitadi af
sjalfsdadum 1 heilsureekt og hin gerdi mér
mjog gott. Medfram naminu, salfreeditimum
og heilsuraektinni sotti ég  namskeid a
vegum VIRK, réadgjafinn sétti um fyrir mig
hja Samvinnu par sem ég tok patt i alls
konar sjalfsstyrkingarnamskeidum sem fyrr
greindi. Pau namskeid hjalpudu mér ad
finna sjalfa mig aftur.

Sjalfsmynd min styrktist og pad veitti ekki
af. Eg by { litlu samfélagi par sem allt fréttist
og pad tekur & ad lenda i erfidleikum vid
slikar adstaedur. Hins vegar gerdist smam
saman ymislegt jakveett, ég lauk nami i
Menntastodum og lauk stidentsproéfi fra
Keili. padan Utskrifadist ég med 9,1 i medal-
einkunn. ba var ég mjog stolt af sjalfri mér.“

Hvad tok svo vid eftir stidentsprofia?

,Eg for & Haskoladaga til pess ad skoda hvad
mig langadi ad gera. Eg var med i huga ad
leera 16gfreedi, ég skodadi adallega slikt nam |
Haskola fslands og Haskolanum i Reykjavik
og var fljét ad akveda ad lera logfredina
i HR. Eg er ad ljtka fyrsta arinu par f vor.
Mér hefur gengid rosalega vel pott ég segi
sjalf fra.

Verdlaun og sjonvarpsvidtal

Eg get ekki stillt mig um ad segja fré verd-
launum sem Freedslumidstod atvinnulifs-
ins veitti mér fyrir framurskarandi nams-
arangur { nami fyrir fulloréna. Mér peetti
mjog gott ef namsradgjafinn frétti um
bessa verdlaunaveitingu. Mér vard hugsad
til hans pegar ég var bedin ad halda raedu
vid  verdlaunaveitinguna. [ umraeddri
reedu nefndi ég hin niéurdrepandi ord

VIDTAL

namsradgjafans sem hann Iét falla pegar ég,
ung stelpa i grunnskéla, sagdist vilja verda
barnalaeknir. Pess mé einnig geta ad ég for
nokkru adur i sjonvarpsviétal & Hringbraut
fyrir Menntastodir sem 6skudu eftir ad ég
segdi fra minni reynslu af ndminu hja peim.
Asteeda pess ad ég valdi I6gfreedina voru
fleekjur 1 kerfinu sem ég hef purft ad kljast
vid. Mig langadi ad skilja login og geta
hjalpad 68rum f framtidinni. Eg tel mig hafa
sterka réttleetiskennd — mér finnst ymislegt i
kerfinu sem parf ad laga og langar ad leggja
mitt af mérkum til pess ef ég get.”

Kem sterkari fra erfidleikunum

Hvernig eru adstadur pinar nina?

,Eg by i 4gaetri ibiid 4samt bérnunum minum
og stunda fullt haskélanam. Eg fékk ndmslan
og tekst ad na endum saman en ekkert
meira en pad. Eg er samt 6trilega heppin.
Foreldrar minir bla nuna i sama stigagangi
og ég og strakarnir. Eg fae pvi mikla hjalp.

Seinast pegar ég var skimud fyrir punglyndi
kom 1 lj6s ad pad hrjadi mig ekki lengur. Eg
er hins vegar haldin almennum kvida sem
stafar af streituvoldum f Iifi minu. Pa losna
ég bvi midur varla vid 1 bili. Eg hef ymis
rad til ad létta lundina. Fra barnaesku hef
ég sett tilfinningar min fram 1 ljddaformi.
NU & fulloréinsarum hef ég i ljodagerdinni
fengi® Utras fyrir sarar filfinningar vegna
beirra erfidleika sem ég hef purft ad glima
Vi 1 einkalifi. Eg fee lika mikid at ar pvi ad
syngja. Eg var strax sem smabarn songelsk,
stundad tonlistarnam og séng i koérum.
Soéngurinn hefur gefid mér mikid.

bess ma geta ad auk pess ad hafa foreldra
mina { sama stigagangi ba byr par lika ein af
minum bestu vinkonum. pessi vinkona min
er jafnan til stadar fyrir mig og ég fyrir hana.
Eg lifi nG eftir hugmyndafraedi sem ég hef
sjalf métad mér. Hun er a pessa leid: ,Vio
lendum oll i einhverjum &féllum f lifinu, pad
er bara i okkar héndum hvort vid atlum
ad lata pau styrkja okkur eda brjota okkur
niéur.” Nidurstada min eftir allt petta ferli
og reynsluna af pjénustu VIRK er ad ég
kem sterkari fra erfidleikunum en ég hef
nokkurn tima verid. Lesblinduleidréttingin,
sjalfsstyrkingarnamskeidin og salfreedipjon-
ustan hjalpudu mér mest af 6llum peim
Urreedum sem ég tok patt i 4 vegum VIRK.“

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir
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GUNNHILDUR KRISTJANSDOTTIR
SIGURLAUG LILJA JONASDOTTIR

SVANDIS NINA JONSDOTTIR
sérfraedingar hja VIRK

UNGT FOLK
| STARFSENDURHAFINGU

V4
{ BYRJUN ARS 2019 VAR SETT kvedid var ad markmid verkefnisins veeri ad haekka virknihlutfall (auka

AF STAD SAMSTARFSVERKEFNI atvinnupétttoku) ungs félks a aldrinum 18 til 29 ara med aukinni samvinnu
UM BATT LIFSKJOR OG ! bjonustukerfa @ héfudborgarsvaedinu. Hja VIRK gengur hépurinn undir

. ) nafninu UNG19.
LIFSGADI UNGS FOLKS MED :
SKERTA STARFSGETU A VEGUM VIRK skilgreinir hépinn UNG19 - ungmenni a aldrinum 18-29 ara,
FELAGSMALARADUNEYTISINS, | Utfréeftfarandiviomioum:
HEILSUGASLU |
HOFUPBORGARSVADISINS,
TRYGGINGASTOFNUNAR
RIKISINS, VELFERDARSVIDS
REYKJAVIKURBORGAR,
VINNUMALASTOFNUNAR | Til pess ad komast | starfsendurhaefingu undir formerkjum UNG19 verkefnisins hja
OG VIRK STARFSENDUR- VIRK purfa allir ofangreindu peettirnir prir ad vera til stadar.
HAFINGARSJODBS. |

1. Grunnskolaprof eda minna (ekki lokid studentsprofi eda sambeerilegu).

2. Litil vinnusaga og/eda langur timi fra vinnumarkadi (a.m.k. 6 manudir).

3. Ipyngjandi félagslegar adstaedur, t.d. erfid uppvaxtarsaga, litill félagslegur
studningur, 66rugg buseta, fjarhagsvandi og pess hattar.
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Upphaf verkefnisins hja
VIRK - parfagreining

Hja VIRK var verkefnid tekid fostum tokum,
fari¢ var af stad i ad moéta verklag og stefnu.
Byrjad var & pvi ad kortleggja parfir ungs
folks med skerta starfsgetu og hvernig heegt
veeri ad adlaga starfsendurheefingarferlid ad
pborfum peirra. Fundad var med 6éllum sem
koma ad méalunum innan VIRK; radgjofum,
stjornendum, atvinnulifstenglum og 66rum
sérfredingum og stefnan morkud. Fra
arsbyrjun 2019 hafa verid vikulegir fundir
med framkveemdastjora VIRK og fulltrdum
fra ymsum teymum starfseminnar par sem
farid er yfir stddu méala. Til ad tryggja meira
notendasamrad voru tekin rynihopaviotol
vio 11 ungmenni i UNG19 markhopi
VIRK og beirra afstada til pjonustunnar
metin. Med rynihdpavidtdlum er heegt ad
fé& annars konar innsyn i skodanir folks
en faest med einstaklingsvidtélum og
spurningalistakbnnunum, sem er einkar
heppilegt i upphafi nys verkefnis (sja
umfjollun sidar { greininni).

IPS hugmyndafraedin

Meginhugmyndafraedi UNG19 teymisins
byggir & einstaklingsmiduéum studningi
til starfa eda ,Individual Placement and
Support” (IPS). IPS leggur meginaherslu
a ad koma atvinnu- eda namstengingu af
stad snemma | starfsendurhafingunni.
Vinnan er i raun Urredi i endurhafingunni
par sem verid er ad pjalfa faerni i
raunadstaedum, Gti 4 vinnumarkadnum
eda | nami. bannig er ekki endilega verid
ad bida eftir pvi ad buid sé ad endurheefa
einstaklinginn par til hann er tilbdinn til ad
fara ad vinna!. Hér er dhugahvot til vinnu
og nams lykilpattur. Logd er ahersla & ad
meeta einstaklingnum par sem hann er
staddur og hvetja hann afram med pvi
ad einblina a styrkleika. Samhlida pessari
vinnu er unnid med hindranir til vinnu med
studningi pverfaglegs teymis.

Pad liggja fyrir fiolmargar rannsoknir sem
syna fram & ad IPS er arangursrik adferd?.
par ma nefna nylega rannsokn fré Noregi
par sem nidurstddurnar syna fram a
ad tepur helmingur peirra sem foru i
gegnum |PS var 1 vinnu ari sidar en 8% i
vidmidunarhopi.

Nytt verklag

Nidurstadan Ur parfagreiningunni vard
til pess ad sérstakt UNG19 teymi var

VIRK

99 Hér er dhugahvat til vinnu og nams lykilpattur.
Logd er ahersla & ad maeta einstaklingnum par
sem hann er staddur og hvetja hann afram med

bvi ad einblina & styrkleika.”

sett & laggirnar hja VIRK. [ teyminu
eru sex VIRK-radgjafar (sem vinna hja
stéttarfélogum & hofudborgarsvaedinu), prir
sérfraedingar og tveir IPS atvinnulifstenglar.
Til vidbotar vio UNG19 teymid var sett af
stad sérstok, pverfagleg UNGI19 ryni til
studnings radgjofunum. [ ryninni hefur
radgjafinn adgang ad fagadilum og teymid
finnur Ut i sameiningu hvada leidir i
starfsendurhzaefingunni eru farseelastar fyrir
hvern og einn. Einnig var gert leidarkerfi
starfsendurhafingu par sem hépnum var
skipt upp i flokka eftir adsteedum hvers
og eins. Med pessum heetti voru sett upp
vidmid fyrir starfsendurhzaefingarferlid.

Verklag i UNG19 mélunum felst m.a. i:

e Nyju verklagi vid inntoku til VIRK sem
beinir peim sem falla innan viémida
UNG19 pangad.

e Radgjafinn hittir einstaklinga oft
sérstaklega i byrjun starfsendur-
heefingarinnar.

e Teymisfundir er haldinn tveggja vikna

i starfsendurhafingu*. Rannsoknir hafa
enn fremur synt ad vinna hefur jakveed
ahrif 4 baedi likamlega og andlega heilsu en
atvinnuleysi og langtima veikindafjarvera fra
vinnu hafa oft neikveed ahrifs.

Langtimamarkmio:

Ad draga Ur brottfalli ungmenna ar
bjénustu VIRK

A& jafnadi ljuki einstaklingar f UNG19
verkefninu pjonustu a innan vid 12
manudum

Af UNG19 einstaklingum sem ljuka
bjonustu hja VIRK utskrifist a.m.k.
60% med vinnugetu®

Skammtimamarkmié:

Fimm einstaklingar & manudi hefji
nam eda vinnu (sama skilgreining
og & vinnugetu)

Nidurstddur rynihdpavidtala

Rynihépar eru vidurkennd eigindleg
adferdafraedi sem byggist & umraeedum 5-8

einstaklinga i hopi um &kvedin malefni.
pannig var etlunin ad meta porfum
hoépsins enn betur og fa dyrmeeta endurgjof
a starfsemi VIRK. Rynihépavidtolin voru tvo
med samtals 11 patttakendum, sex i 68rum
hépnum og fimm { hinum. Viétdlin foru

fresti par sem teymid® proar verklag
og samheefir sig.

e Mikil dhersla er & samstarf vid 6nnur
kerfi, s.s. félagspjonustuna, VMST,

TR og heilsugeaesluna.

e Sérhaefdum Urreedum er beitt, baedi
hvad vardar hépnamskeid/medferd
og einstaklingsviétol par sem porfum
hopsins er meett.

e Ahersla 4 4hugahvét og
styrkleikanalgun.

Markmid skyr

Skyr markmié voru sett i samradi vié alla
sem ad verkefninu komu. Lagt var upp
med ad hafa starfsendurheefinguna snarpa
og markvissa, lagmarka bidtima og koma
Urreedum og nams- eda vinnutengingu flj6tt
af stad. Rannsoknir hafa synt fram a ad pvi
lengur sem einstaklingur er fra vinnu, pvi
erfidara er fyrir hann ad snua aftur til vinnu.
Snemmtaekt inngrip er pvi afar mikilveegt

fram 1 oktéber 2019 og stdédu yfir i um eina
og hélfa klukkustund hvort.

Nidurstddur rynindpavidtalanna ma greina |
eftirfarandi bemu eda aherslur:

Porf er a meiri samfellu milli
pjénustukerfa.

Bid og dvissa i pjonustuferlinu er erfié.
patttakendurnir vilja ad starfsendur-
haefingin fari fljott af stad og vilja ekki
,,purfa ad sitja og bida”.

| starfsendurheefingarferlinu er porf &
péttu utanumhaldi og mikilli virkni.
Neikveett vidhorf til skolakerfisins.
Jékveett vidhorf til vinnumarkadar.
Atkomukvidi.
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Samanburdarhépur 2018
yngri en 30 ara

Samanburdarhépur 2019
yngri en 30 ara

Ungl9 uatskriftarhépurinn
Utskriftir fra upphafi
yngri en 30 ara

Utskriftir fra upphafi
allur aldur

Utskriftir eftir kyni

— 29%
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—39% |

Skipt eftir aldri, timabilum og stodu { UNG19 verkefni

: 71% |

61%
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@ Karlar @ Konur Mynd 1

k) Skyr markmid
voru sett i samradi

vid alla sem ad verk-
efninu komu. Lagt
var upp med ad hafa
starfsendurhafinguna
snarpa og markvissa,
lagmarka bidtima og
koma urreedum og
nams- eda vinnu-
tengingu fljott af stad.”

Greinarhofundar voru med tilgatu um ad
ungu folki standi stuggur af vinnumarkadi
og eygi ekki framtidarmoguleika par. En
tilgatan reyndist réng, pau voru jakvaed
gagnvart vinnumarkadi. Fram kom ad
bad er afar mikilveegt ad skapa oryggi
hvad vardar grunnparfir, ba sérstaklega
hvad vardar husnadismal og framfaerslu.
Pad kom einnig skyrt fram ad unga
folkid vill f& teekifeeri til ad koma sinum
sjonarmidum & framfeeri. betta er i takt vid
nidurstodur ar NABO, skyrslu Norraenu
ra6herranefndarinnar, en par kom fram
ad ungu folki finnst ad samfélagid purfi ad
studla ad pvi ad peirra aldurshépur hafi
meiri ahrif’.

virk.is

pPad kom einnig skyrt fram i vidtélunum
ad porf er & meiri og markvissari
studningi vid6 menntun par sem feestir
Ur hépnum eiga rétt 4 namslanum. Pau
toludu um ad pad geti verid erfitt og
jafnvel 6mogulegt ad framfleyta sér i
nami, sérstaklega med boérn a framfeeri.
Nidurstddur rynihdpavidtalanna gefa til
kynna ad pad sé mikil porf fyrir studning
hja pessum einstaklingum vid ad fota sig a
vinnumarkadi og i nami.

Afrakstur UNG19 verkefnisins
hja VIRK

{ pessari grein eru fyrstu skrefin stigin f
att ad arangursmati UNG19 verkefnisins
hja VIRK. Brynt er ad hafa i huga ad
skammt er 1idid fra upphafi verkefnisins
og Utskriftarhopurinn pvi famennur.
Nidurstédum ber pvi ad taka med
fyrirvara um steer® hopsins og framvindu
verkefnisins hja VIRK.

Um midjan febrdar & pessu ari htfdu 49
einstaklingar Utskrifast Gr pjénustu VIRK
undir formerkjum UNG19 verkefnisins.
Til ad gefa sem gleggsta mynd af afrakstri
verkefnisins er arangur utskriftarhdpsins
skodadur { samhengi vid adra einstaklinga
a4 sama aldri (yngri en 30 é&ra) med
litta menntun ad baki og/eda bua vid
félagslega erfidar adsteedur. Bunir voru
til tveir sambeerilegir samanburdarhépar
(jafningjahopar) sem féru ekki i gegnum
UNG19 inngripid. Annar hépurinn
Utskrifadist & sama timabili og UNG19
Utskriftarhépurinn (2019/2020) en hinn
arid 2018 (&dur en verkefnid hofst).

e [ UNGI9 utskriftarhépnum 2019/2020
eru 49 ungmenni (medalaldur 22 ar).

e [ samanburdarhépnum 2019/2020 eru
72 ungmenni (medalaldur 23 &r).

e [ samanburdarhépnum 2018 voru 114
ungmenni (medalaldur 23 &r).

Skipting eftir kyni

Ad jafnadi koma fleiri konur i pjénustu
VIRK en karlar en i dag eru rétt teplega
33% einstaklinga 1 pjonustu karlar en 67%
konur. P6 svipad megi segja um UNGI19
Utskriftarhopinn, b.e. i honum eru feerri
karlar en konur, er hlutfall karla p6 ivid
haerra par en { 66rum Utskriftarhopum VIRK.
Eins og sja ma & mynd 1 er hlutfall karla {
UNG19 utskriftarhdpnum 39% borid saman
Vvid 29-36% karla i samanburdarhépunum.

Timalengd i pjénustu

Likt og &dur segir er eitt af markmidum
UNG19 verkefnisins ad koma vinnu- eda
namstengingu flj6tt af stad hja peim sem
hafa ahuga og telja sig tilbuna. bPannig er
haegt ad hafa starfsendurhaefinguna baedi
einstaklingsmidada (p.e. ad hun meeti
pérfum hvers og eins) og valdeflandi &
sama tima. Fyrstu nidurstédur syna
ad petta verklag lofar g6édu. Ad jafnadi
ljuka ungmenni i UNG19 verkefninu
bjénustu & skemmri tima en jafnaldrar
beirra i samanburdarhépunum (sja
mynd 2). Medalfjdldi manada i pjonustu
hja UNG19 utskriftarhépnum eru 13



Fj6ldi manada i pjonustu VIRK
Utskriftarhépur UNG19 f samanburdi vié jafningjahépa
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VIRK

99 Greinarhofundar
voru med tilgatu
um ad ungu folki
standi stuggur

af vinnumarkadi

og eygi ekKki
framtidarmaoguleika
par. En tilgatan
reyndist rong, pau
voru jakveed gagn-
vart vinnumarkadi. “

manudir (midgildistalan er 11 manudir)
borid saman vid um 21-23 manudi i
samanburdarhépunum. Breytileikinn er
pbé enn talsverdur, sem vid er ad buast
pegar nalgunin er einstaklingsmiéud
eftir pérfum hvers og eins. Sumir ljuka
pjéonustu a érfaum manudum a4 medan
adrir eru lengur.

Hakkun virknihlutfalls med
tilliti til stodu a vinnumarkadi
og framfaerslu

Utskriftarstada einstaklings segir til um
vinnugetu hans (eda virkni) vid lok
pjénustu hja VIRK. Peir einstaklingar
sem na virkni Gtskrifast { vinnu, nam eda
virka atvinnuleit vid lok pjonustu, an tillits
til starfshlutfalls®. A mynd 3 mé& sja aé
84% UNG19 utskriftarhdpsins (alls 41
einstaklingur) utskrifast i vinnu, nam
eda virka atvinnuleit vid lok pjénustu
borid saman vid 72% einstaklinga f
samanburdarhépnum 2019/20 og 68% i
2018 hépnum.

Af pessum 41 UNG19 einstaklingum sem
utskrifudust i virkni foru flestir i launad starf
& vinnumarkadi (57%) en feestir i virka
atvinnuleit (16%). Um 27% beirra féru |
ném (sja mynd 4).

Arangur UNG19 itskriftar-
hépsins ut fra framfarslustodu

Neestu myndir syna framfeerslustédu
UNG19 dtskriftarhépsins vid upphaf
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Framfaerslustada UNG19 uatskriftarhépsins vid upphaf og lok pjénustu hja VIRK

3%
3%
4%
4%

Annad

Ororkulifeyrir
Endurhefingarlifeyrir
Sjukrasjodur
Fjarhagsadstod

Engar tekjur
Namsléan
Atvinnuleysisbaetur

Laun & vinnumarkadi

Framfaersla meeld i stédugildum

35%

og lok pjonustu hja VIRK i samanburdi
vid jafningjahdpana tvo. Hja VIRK er
atvinnu- og framfeerslustada einstaklings
metin at fra hlutfalli tekna sem hann
aflar sér a grundvelli launa, ndmsléana,
atvinnuleysisbéta eda annarra réttinda
(t.d. Ur lifeyris- eda samtryggingarsjédum).
Hver einstaklingur getur verid med fleiri en
eina tegund framfeerslu og til hagraedingar
er framfeerslunni varpad yfir a4 stédugildi
(100%). Ef einstaklingur fer til ad mynda
i halft starf pegar pjonustu lykur pa er
bad skrad sem halft stédugildi og 6nnur
framfeersla skrad @ moti. Til ad meta
arangur er framfeaerslustada vid utskrift
borin saman vid framfeerslustédu i upp-
hafi pjonustu. Brynt er ad hafa i huga ad

@ Vi6 upphaf pjonustu @ Vié lok pjénustu

skraning framfeerslu tekur ztid mid af
raunstddu hverju sinni og pvi er eftirfylgd
a atvinnu- og framfaerslustédu mikilveeg |
einhvern tima ad lokinni pjénustu.

A mynd 5 mé sja verulegan mun & fram-
feerslustodu UNG19 utskriftarhépsins
vid upphaf og lok pjonustu hja VIRK. Vid
lok pjonustu eru samtals 58% stddugilda
tilkomin vegna launads starfs, atvinnuleitar
eda nams borid saman vid 19% stédugilda
{ upphafi pjonustu. Mestu munar um
framfaerslu vegna launa & vinnumarkadi.
Vid upphaf pjénustu voru 11% stodu-
gildanna launad starf a vinnumarkadi en
52% vid lok pjonustu.

60%
Mynd 5

99 Nyjustu nidur-
stodur syna ad peir
einstaklingar sem toku
patt i UNG19 inngripinu
voru baedi skemur i
starfsendurhafingu og
liklegri til ad Utskrifast
i vinnu, nam eda virka
atvinnuleit en adrir
jafnaldrar peirra.”

Framfaerslustada UNG19 uatskriftarhépsins vid upphaf og lok pjénustu hja VIRK

Annad
Ororkulifeyrir

Endurhafingarlifeyrir

Framfaersla meeld i stédugildum
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Sjukrasjodur  m° 1%
I 0%
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—— WA
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Engar tekjur I—— moé 16%
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52%
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@ Samanburdarhépur 2018 @ Samanburdarhépur 2019/20 ® UNG19 Mynd 6
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Samanburdur a framfarslu
hépanna

pegar framfeerslustada UNG19 utskriftar-
hopsins vid lok pjonustu er borin saman
vid jafningjah6pana tvo sjaum vid ad
hlutfallslega fleiri einstaklingar i UNG19
hépnum utskrifast i virkni (p.e. med
vinnugetu). Vid uatskrift eru & bilinu
37-47% stddugilda samanburdarhépanna
beggja tilkomin vegna launa, nams eda
atvinnuleitar borid saman vid &aéurnefnd
58% stddugilda uUtskriftarh6psins. Mestu
munar um veegi launa a vinnumarkadi
annars vegar og endurhefingarlifeyri og
ororkulifeyri hins vegar. Fleiri stodugildi
UNGI9 utskriftarh6psins eru vegna launa a
vinnumarkadi og ad sama skapi feerri vegna
endurheefingar- eda ororkulifeyris.

Samantekt

UNG19 verkefnid var sett a fot hja
VIRK med pad ad markmidi ad auka
atvinnupétttoku hja ungu folki. Samkvaemt
rannséknum skilar pad bestum é&rangri
ad starfsendurhafingin sé snoérp og
markviss og ekki sé 16ng bid eftir pjonustu.
Nytt verklag var tekid upp og sérstoku
UNG19 teymi komid a laggirnar hja
VIRK par sem radgjafar, sérfreedingar
og atvinnulifstenglar sérhaefa sig |
mélefnum hépsins og Urraedum eetludum
honum. Markmié voru sett um ad néa
ad stytta starfsendurheefingarferlid og

ad fleiri einstaklingar kemust { vinnu
eda nam. Nyjustu nidurstédur syna
ad peir einstaklingar sem téku patt |
UNG19 inngripinu voru badi skemur
i starfsendurheefingu og liklegri til ad
Utskrifast { vinnu, nam eda virka atvinnuleit
en adrir jafnaldrar bpeirra. P& pessar
nidurstodur lofi vissulega gddu parf ad
taka peim med fyrirvara um steerd UNG19
Utskriftarhdpsins og hversu skammur timi
hefur 1idid fra upphafi verkefnisins.
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pessi meelikvardi & vinnugetu (p.e. fjoldi
einstaklinga sem Utskrifast f vinnu,
ném eda atvinnuleit) er afar hentugur
{ samanburdi yfir tima. Hann er ekki
naemur fyrir samdreetti eda penslu f
efnahagslifinu. Ef storfum fidlgar eda
feekkar i hagkerfinu vegna samdrattar
eda penslu pa kemur pad ekki ad stk
pbvi einstaklingar sem Utskrifast med
vinnugetu en fa ekki starf eru skradir
atvinnuleit og teljast med.
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ELSA SIGMUNDSDOTTIR rasgjafi VIRK 4 Akureyri

MESTA GLEDIN
AD SJA FRAMFARIR

ELSA SIGMUNDSDOTTIR
ER RADGJAFI A AKUREYRI
FYRIR STETTARFELOG

A AKUREYRI OG EYJA-
FJARDARSVADINU -
STABSETT HJA EININGU-
IDJU AD SKIPAGOTU 14,

[ SVOKOLLUBU
ALPYBUHUSI.
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g sinni einnig radgjafapjonustu fyrir landsfélégin, svo sem fyrir Kennarasamband

{[slands og Bandalag haskolamanna, BHM. Eg er laerdur nuddari frd Nuddskola

{[slands og einnig hef ég tekid grunnpréf fra Tonlistarskola Eyjafjardar pott

sidarnefnda profid noti ég Iitio i radgjafastarfinu. Eg leet vera ad taka ariur fyrir folkio
sem leitar til min sem radgjafa VIRK,“ segir Elsa og hleer.

Ertu fra Akureyri?

,Eg er Eyfirdingur, feedd og uppalin & Vatnsenda i Eyjafirdi, neestyngst fimm alsystkina. Eg
er pvi vel kunnug sveedinu hér & Akureyri og nagrenni, fér hér vida um slodir pegar VIRK
hof starfsemi. Eg tok péatt 1 tilraunaverkefni haustid 2008 fyrir VIRK sem pé var nylega
stofnad | samstarfi stéttarfélaga, atvinnurekenda, lifeyrissjéda og sidar rikisins.*

[ hverju félst petta tilraunaverkefni?
,Eg for vida um sveitir, medal annars til Siglufiardar, Olafsfiardar og Dalvikur til ad
kynna mér adsteedur par, hverjir veeru moguleikar & Urreedum, svo sem sjukrapjalfun og



salfreedipjénustu sem og laeknispjénustu.
VIRK gerdi i framhaldi af pessu samninga
vid sjukrapjélfara sem storfudu & sveedinu
og einnig likamsreektarstodvar. Ekki var
um neina salfreedipjonustu ad reeda a peim
tima f fyrrnefndum bagjum. Slik pjonustu var
svo starfreekt um tima sidar en er ekki fyrir
hendi nu. Vid nytum fjarviétol salfreedinga
a hofudborgarsvaedinu vié einstaklinga
starfsendurhzafingu, peir sem purfa slika
pjonustu ntna koma til Akureyrar. Vié erum
reyndar med verkefni & Siglufirdi par sem
Starfsendurhaefing  Nordurlands  kemur
vikulega til uppbyggingar & einstaklingum
par sem eru i starfsendurhaefingu hja VIRK.“

Er margt folk sem leitar eftir pjonustu
VIRK & Eyjafjardarsvaedinu?
»Eyjafjardarsveedid neer vestur fra Siglufirdi
austur til Grenivikur nanar til tekid, inn f
Eyjarfjardardal og allt Ut i Grimsey. Pbetta
er svaedid sem ég og prir adrir radgjafar hja
VIRK erum ad veita pjénustu. Hver radgjafi
hér er med um pad bil fimmtiu manns f{
pjonustu. Pad er ekki langur bidlisti hja
okkur nuna en stundum hefur svo verié.*

Hefur ordid aukning 4 adsékn i pjonustu
VIRK sidustu arin hja ykkur?

,Sidasta arid hefur beidnum til VIRK a pessu
sveedi ekki ficlgad. Adur s& ég um ad skra
folk a Eyjafjardarsveedinu i pjénustuna en nu
er tekid vid ollum beidnum i hofudstédvum
VIRK ad Guérunartini 1 i Reykjavik. Vid
erum samt ad fa til okkar jafn margt folk og
undanfarin ar.”

Streita, kvidi og stodkerfis-
vandi algengust

Hvad er pad helst sem a bjatar hja ykkar
bjonustupegum?

,Gridarlega mikid er um ad félk leiti til okkar
vegna streitu, kvida og afalla. betta er steersti
hépurinn en audvitad kemur til okkar lika
folk sem hefur ordid fyrir slysi og margir
strida vid stodkerfisvanda. Pvi midur bidur
folk stundum of lengi med ad leita adstodar
til deemis vegna stodkerfisvanda og er par
af leidandi verr a sig komid pegar pad loks
leitar eftir pjonustu. Vid viljum fa folkid til
okkar &dur en pad er ordié of veikt.”

Hvada drraedi eru mest notud a

ykkar svaedi?

LSalfreedipjonusta er mjog mikid notud.
Flestir sem til okkar leita purfa & henni ad
halda, hun er mjog mikilveeg fyrir félk. Vid
erum svo heppin hér ad Sélfreedipjonusta
Noréurlands hefur verid og er ad bjoda

99 VIRK hefur préast
svo og staekkad a pess-
um tolf arum sem

lidin eru fra upphafi
starfseminnar ad med
olikindum er. Pad hefur
verid mjog gaman ad fa
teekifeeri til ad taka patt
i peirri frampréun sem
VIRK er nu i islensku
samfélagi.”

upp a streitustjornunarnémskeid. beir
sem hafa sétt pessi namskeid hafa verid
anaeglir og telja sig fa par teeki til ad fast vid
bad sem upp a kemur i lifi og starfi og er
streituvaldandi. Einnig erum vid med beedi
slokunar- og nuvitundarnamskeid og joga.
pau namskeid gagnast vel peim sem eru ad
kljast vid streitu.

Vid hofum hér lika frabeert Urreedi sem
er Starfsendurhzfing Nordéurlands.
pangad beinum vid folki sem glimir vid
fiolpaettan vanda og parf langan tima i
starfsendurhaefingu. Vié hja VIRK vorum
nuna ad rada atvinnulifstengil & Eyjafjardar-
svaedid fra 1. mars. Pbetta Urredi er
hugsad fyrir pa sem eru komnir lengra f
starfsendurhaefingunni og eru farnir ad horfa
til pess ad komast Ut & vinnumarkadinn.

Folk bjartsynt i
starfsendurhzfingu

Hvernig eru atvinnuhorfur 4 pessu svaedi
nana?

SJAtvinnumoguleikar  hér eru  feaerri en
&dur. Eg sa i skra hja Vinnumalastofnun
ad fleiri eru skradir atvinnulausir a Eyja-
flar@arsveedinu nuna en | desember. Vid
hofum & tilfinningunni ad erfidara sé ad fa
vinnu a svadinu nuna en til deemis fyrir ari
sidan. Samt er félk sem er hér i pjénustu
VIRK bjartsynt pegar pad er komid a pann
stad i starfsendurhaefingunni ad leita fyrir sér
med vinnu.*

Er starfsemin hja ykkur a Eyjafjardar-
svadinu 6druvisi en gerist a
héfuéborgarsvadinu?

»Veikindi félks sem nytir sér pjonustu VIRK
eru i hofudatriGum svipud milli landsveeda.

VIDTAL

En starfsemin okkar sem slik er ad morgu
leyti frabrugdin, sérstaklega ad pvi leyti ad vid
erum | meiri tengslum vid pjonustuadilana
hér en gerist & Stér-Reykjavikursvaedinu. Eg
held ad pad sem er ad folki sem kemur |
pjonustu hja VIRK hér sé svipad og gerist
fyrir sunnan.”

Hvad med laeknispjonustu?

,Ef einstaklingur parf ad fara i laeknis-
freedilegt mat kemur leeknir ad sunnan
og tekur pad mat. En pad veeri mjog
akjésanlegt ad fa leekni hingad sem seei
um ad meta einstaklinga. Séalfraedilegt mat
a félki sem parf & sliku ad halda fer fram
hér & Akureyri hja salfreedingi sem starfar
hér nyrdra. Vid hja VIRK erum lika i mjog
gooum tengslum vid félagslegu pjonustuna
hér og gedpjonustuna. Haldnir eru reglulegir
fundir par sem malefni sem snerta
starfsendurhzaefingu eru reedd.”

Gridarlegar breytingar hja
VIRK fra 2008

Hver er éskastadan hja pér vardandi starf

pitt sem radgjafi?

»Mesta gledin er ad sja folk taka framférum
og finna neistann. Oskastadan hja mér
sem radgjafa veeri nattdrulega si ad pad
veeri hvergi bid eftir pjénustu. Nuna er
stundum bid eftir timum hja radgjéfum
og bjénustuadilum. Slik bid er oft erfid
fyrir einstaklinga sem eru ad taka fyrstu
skrefin [ att ad bata. Ferlid i sambandi vid
ad komast i pjonustu hja VIRK getur verid
nokkud langt og flokid. Pa er ég ad tala
um timabilid fra pvi ad folk dettur at af
vinnumarkadi vegna veikinda og par til pad
kemst inn i pjénustuna. Sumir purfa og ad
sekja um endurheafingarlifeyri. Bid eftir
slikri lausn getur valdid folki kvida. Sé folk
ordid tekjulaust segir sig sjalft ad pad veldur
ahyggjum og jafnvel kvida."“

Hvad viltu segja ad 66ru leyti um
starfsemina hja VIRK?

,Gridarlega margt hefur breyst fra pvi ad
ég kom til starfa hja VIRK &rié 2008. Fyrstu
beidnirnar sem ég sendi til Urreedaadila
handskrifadi ég. Pad er ekki fyrr en érid
2009 sem tolvukerfid kom i notkun. Vorid
2018 kom svo nytt télvukerfi i gagnid. VIRK
hefur proast svo og steekkad a pessum tolf
arum sem lidin eru fra upphafi starfseminnar
ad med oOlikindum er. pPad hefur verid mjog
gaman ad fa teekifeeri til ad taka patt i peirri
frampréun sem VIRK er nu { islensku
samfélagi.”

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir
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AUPUR PORHALLSDOTTIR svissstiori mannaudsmala hja VIRK

MALUM

LUSTUM 0OG

TIL AD NA FRAM

bV| BESTA!

FRA ARINU 2016 HEFUR VIRK VERID AD

FRAMKVAMA MANNAUBDSMALINGAR
MED PAD AD MARKMIDI AD MALA
HVERNIG VID GETUM NAD FRAM bVI
BESTA UR STARFSFOLKINU. VID VILDUM
FA TOLUR UM MANNAUBSMALIN EINS
OG ADRAR LYKILTOLUR [ REKSTRI, TIL
AD HJALPA STJORNENDUM AD SKAPA
FRAMURSKARANDI STARFSUMHVERFI.
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ed svona melingu erum vid einnig ad hvetja alla
starfsmenn til ad huga ad mikilveegustu pattunum i
umhverfi sinu, hafa skodun & peim og byggja pbannig upp
betri gaedavitund.

Metnadur okkar snyr einnig ad pvi ad hver og einn stjornandi sé
medvitadur og virkur i sinu mannaudsstjérahlutverki til ad tryggja
faglega og gbda stjornun. NU sem fyrr hefur aldrei verid mikilveegara
ad huga ad okkar mikilveegustu audlind, mannaudnum og til lengri
tima hefur hegdun stjérnenda oft meira ad segja en stefnan.

Kerfid sem vid notum sendir starfsfolki stuttar kannanir annan hvern
manud. bad tekur starfsmanninn einungis tveer minttur ad svara.
Spurningarnar eru | atta lykilpattum og einnig er alltaf send Ut ein
opin spurning. Med opinni spurningu hvetjum vid til hugmynda



VIRK

RADGJAFAR OG ATVINNULIFSTENGLAR
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og é&bendinga fra starfsfélki og viljum
pannig virkja peirra skopunarkraft. pegar
nidurstodur liggja fyrir funda stjérnendur og
sko®a hvad er ad virka og hvad ekki og ihuga
teekifeeri til vaxtar og Utbdta.

Fyrir utan ad fa niéurstodur fra starfsfolki
VIRK faum vid samanburd hvar vié stondum
gagnvart 66rum fyrirtaeekjum, pvi notendur
pessa kerfis eru um tiu pdsund.

| samanburdi vié fiolda annarra notenda var
VIRK i desember 2016 undir midju i heildar-
arangri p.e. i topp 55% - 75%, arié 2017
forum vid 1 topp 35% og a sama tima éario
2018 i topp 5% og vid héldum pvi seeti 1 lok
ars 2019 p.e. i topp 5%.

pad er okkur dyrmeett ad fa reglulega nidur-
stddu | rauntima hversu VIRK er heilbrigt
og hafa pessar meelingar hjalpad okkur vel
fram a veginn.

Kvardinn sem notadur er skiptist { prja flokka:
e Styrkleikabil = 4,20 — 5,00

e Starfsheeft bil = 3,70 - 4,19
e Adgerdabil = 1,00 — 3,69

um allt land

Nordurland

ve?tra Akureyri og

Pingeyjarsyslur
Eyjafjoraur

------------ Austurland

........................... Suéurland

Sem daemi pa var nidurstadan Ur flokknum , Starfsanaegja“ fyrir sidasta ar ad medaltali &
bessa leid:

Juil 19 NOV. 19

MARS 19 MAI 19

JAN. 19 SEPT. 19 JAN. 20

4,63 4,59 4,59 4,58 4,54 4,53 4,52

VIRK nédi ad vera i 6. saeti { sinum steerdarflokki sem ,, Fyrirteeki arsins 2019 hja VR og erum
vid afar stolt af pvi.

Nokkur svor fra starfsfolki VIRK vid opinni spurningu i mannaudsmeelingu { jantar 2020.
Spurningin hljomadi svona:

Hvada paettir eru pad sem snua ad anaegju pinni og vellidan i starfi hja VIRK sem pu ert
anagdastur med? Hvetjum pig til ad tilgreina allt sem pér dettur i hug hvad vardar pina
starfsanaegju.

LUpplifi einleegan vilja til ad halda vel utan
um starfsmenn og hlta ad peim. bad eru
forréttindi ad starfa med gédu folki og ad
lida vel { vinnunni.”

~Skemmtilegur vinnustadur og
samstarfsmenn.“

»Mikid af fiolbreyttri pekkingu hja
starfsfolki.”

LVIRK er mjog skipulagdur vinnustadur sem
hentar mér vel. bPad er vinnuagi til stadar
sem parf ad halda vid. Svo er samstarfsfolk
mitt algjorlega frabeert  alla stadi.”

LEftirfarandi paettir { vinnuumhverfinu minu
eru anaegjulegir: Sveigjanleiki i vinnutima,
hadegismaturinn, opin samskipti i minu
teymi og jafnlaunastefnan.”

LFiolbreytni, vel hltd ad starfsmanninum.”

»Einstakur yfirmadur, frabeer starfsandi og
mikilveeg starfsemi.”

virk.is



Starfsmenn ~ Kynjahlutfall

Starfsmenn Stoédugildi
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,Eg er mjog 4neegd med samstarfsfolk og
yfirmann.*

»Hlakka alltaf til ad fara i vinnuna og hitta
samstarfsfélk og vinna ad peim fjdlbreyttu
verkefnum sem ég er med.“

,Pad er vel hugsad um starfsfolk, pad er
sveigjanleiki [ starfi.*

,Geggjadur matur.”

,Frabaert samstarfsfélk, gédur starfsandi,
gott moétuneyti, sveigjanleiki i vinnutima,
fiolbreytt verkefni.”

,Vinnuadstadan og g6d samskipti vid
yfirmann lika mikilveeg.”

,Fiolbreytni.”

,Mjbg g66 vinnuadstada, mjog godir
samstarfsmenn, madur er hvattur

til ad segja skodun sina og pad er
hlustad & mann og svo ma ekki gleyma
motuneytinu.”

,Hlustad & raddir allra.”

,Létt andrimsloft.”

virk.is

»Fiolbreytni, arangur, hlustad & mig
vardandi nyjar leidir { starfi, vilji til ad leita
lausna, launin, adstadan baedi hugguleg og
g60 en stundum erfitt ad vera { opnu rymi.”

»veigjanlegan vinnutima. Fjolbreytt verk-
efni. Taekifeeri til endurmenntunar.”

L, Virding.“

»Samstarfsfélkid fyrst og fremst. Skemmti-
legur og kraftmikill hépur einbeittra fag-
manna.”

»lilgangur starfseminnar skiptir mig einnig
miklu mali.”

»Skipulagdur sveigjanleiki og stytting
vinnuviku. Gé6éur adbunadur og frabaer
matur.”

,Fiolbreytt verkefni. Nég ad gera. Heeft
samstarfsfélk. Mikill metnadur i 6llu starfi.

,Godur starfsandi. Samstada starfsfélks.
Umhyggja. Gledi og humor, sbr. jélaleikinn
okkar.”

»Skipulagdi sveiganleikinn er frabeer og
nytist vel.”

,Oflugur og skemmtilegur hépur sem
vinnur samstiga i att ad sameiginlegu
markmidi.

»Frabeerir samstarfsfélagar. G4d vinnu-
adstada. Frabaert motuneyti. Teekifeeri til
bess ad taka patt og moéta starfsemina.”

»Yndislegt starfsfolk og starfsandi. Virkilega
gbdur félagsskapur og studningur {
vinnunni.*

»Nyt pess ad koma i vinnuna og verkefnin
eru skemmtileg begar madur leysir pau
med skemmitilegu folki.“

»Pad er hlustad & pad sem starfsfélkid
hefur ad segja og mikié um malefnalegar
umraedur um allt sem snyr ad starfseminni.
HIUd ad starfsfolkinu f vinnu, tilfinning um
ad madur skipti mali og ad madur hafi
eitthvad fram ad feera. Frabaer yfirmadur/
svidsstjori.*

»Pad hefur verid 6metanlegt ad upplifa
hversu mikinn skilning og studning ég hef
fengid pegar erfidleikar
komu upp i minu
persénulega lifi.




NOKKUR SVOR FRA STARFSFOLKI VIRK
UR OPINNI SPURNINGU | MANNAUBSMALINGU

- Hvada paettir eru pad sem snua . s

? ad anzegju pinni og vellidan Ja n Ua r 2020
i starfi hja VIRK sem bu ert

- anagdastur med?

?hr_:ltakka alltaf til ag fara i vinnyna

99 Geggjadur bgim' f.a.. samstarfsfélk og vinna a4

matur.“ . I6lbreytty verkefnum sem 99 Hilustad
€g er med. ‘ a alla.”

99 Skemmtilegur vinnu-
stadur og samstarfsmenn.“

99 Einstakur yfirmadur,
frabeer starfsandi og
mikilveeg starfsemi.*

99 bad er vel hugsad
um starfsfolk, pad er
sveigjanleiki i starfi.”

99 Upplifi einleegan vilja til ad halda vel
utan um starfsmenn og hlia ad peim

bad eru forréttindi ad starfa med goédu folki
og ad lida vel i vinnunni.*




JON ADALSTEINN JONSSON veélstjori

VIRK HEFUR GERT MIG
AD BETRI MANNI

,PETTIR A VELLI OG PETTIR

{ LUND, PRAUTGODBIR A
RAUNASTUND® — TILVITNUN
| TAP OG FJOR — LJOD GRIMS
THOMSENS.
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99 Eg var pa
ordinn veegast
sagt leidur &
lifinu en akvad
vid umhugsun
ad hafa aftur
samband vid
laekninn og reyna
ad takast a vid
bessa miklu
vanlidan af
karlmennsku.”

inmitt pannig tilfinningu feer bladamadur vid pétt og hlytt

handtak Jons Adalsteins Jonssonar vélstjora sem nylega lauk

starfsendurheefingu hja VIRK. ,Eigum vid nokku® ad hraedast

Korénuvirusinn — baedi buin ad pvo okkur vandlega um
hendurnar,* segir hann og brosid ber vott um gamansemi i bland vid
a&0ruleysi. Jon Adalsteinn segist hafa verid akafur ad komast aftur til
vinnu og byrjad strax og hann gat aftur i fullu starfi 4 sinum gamla
vinnustagd.



,Eg 16t mig bara hafa pad ad byrja,“ segir
hann og bydur mér i baeinn.

Pegarinnieldhusid er komid kemur fljétlega
a bordid myndarlegt drykkjarilat med kaffi
og sidan hefst spjall sem veentanlega er
frodlegt fyrir pba sem velta fyrir sér kulnun
og astaeedum hennar.

LEg for til heimilisleeknisins mins, var alltaf
svo preyttur og ordinn ansi pungur a bran.
Mér leid raunar eins og kletti sem brotnad
haféi nidur i hafid. begar ég sagdi fra lidan
minni sagdi leeknirinn samstundis: ,PU ert
kulnadur®. Eg var ekki alveg & pvi ad petta
geeti verid rétt. Hafdi fordéma gagnvart
bessu ordi. Trudi ekki ad kulnun veeri til |
raun og veru.

Eg hélt svo &fram ad vinna { nokkra manudi
bott mér lidi illa. Svo var pad einn daginn
ad ég ,gekk a vegg“, komst engan veginn
til vinnu. Sat bara a stél og treysti mér ekki
Ut. Eg var pa ordinn veegast sagt leidur &
lifinu en akvad vid umhugsun ad hafa aftur
samband vid lzekninn og reyna ad takast a
vid pessa miklu vanlidan af karlmennsku,"
segir Jon Adalsteinn og skellir kaffifantinum
a bordid til ad leggja aherslu a ord sin.

Hann byr i fallegu husi, er 16ngu fraskilinn
og fadir tveggja uppkominna barna sem
hann hefur gott samband vid.

LEg & lika fiogur barnabdrn og tvd systkini
sem eru mér nain svo ég er ekki einn i
heiminum eins og par stendur. bad er ekki
malid,“ baetir Jon Adalsteinn vid.

Medvirkni i adalhlutverki

Hvad skyldi hafa leitt hann i
kulnunarastand?

~Medvirkni — ef ég atti ad nefna eina
asteedu. En audvitad eru fiolpeettar astaedur
fyrir kulnun, lika i minu tilviki. Samt finnst
mér medvirknin hafi verid i adalhlutverki.
Eitt sinn hringdi siminn medan ég var i
sturtu 1 reektinni. Eg stokk Ut ar sturtunni
rennblautur og nakinn, greip handklzedi og
vafdi utan um mig og tok simann. Svona
var ég medvirkur,” segir Jon Adalsteinn
og hleer. Hann er sem fyrr sagdi vélstjori ad
mennt og hefur baedi unnid & sj6 og i landi.
Lengst af i vélsmidju.

LEg er alinn upp 1 sveit. Var elsta barn
modur minnar og mjég nainn henni. Hun
do arie 2017. Frafall hennar hafdi ekki
g6d ahrif &4 heilsu mina, ég saknadi hennar
mikid og geri raunar enn. Hun dvaldi oft hja
mér sidari arin. Einnig var um paer mundir
afskaplega mikid ad gera { minni vinnu.

Eg hef I6ngum haft pann hattinn & ad bita
a jaxlinn’og halda afram, hvad sem & hefur
dunid. Eg hef lika gripid til oheppilegra

99 Eg hef long-
um haft pann
hattinn a ad
bita a jaxlinn og
halda afram,
hvad sem a
hefur dunid.”

mat. Eg bordadi snida eins og enginn vaeri
morgundagurinn. Afleidingin vard su ad
ég pbyngdist og pyngdist. Adur en ég tok til
minna rada var ég ordinn tvofold Utgafa af
sjalfum mér. Eg fér 4 Reykjalund til ad leita
mér adstodar vid lifsstilsbreytingu. Til greina
kom ad ég feeri i svokallada magaminnkun.
En vid nanari umhugsun heetti ég vid pa
adgerd. Akvad ad megra mig upp & gamla
métann. Eg for { Heilsuborg eftir ad hafa verio
a Reykjalundi og tokst ad léttast um fimmtiu
kil6 og stefni ad pvi ad verda einfold Gtgafa
af sjalfum mér. bar er ég enn staddur,” segir
Jon Adalsteinn.

Tok slaginn vid hvern
»drauginn® af 6drum

Hvad gerdi VIRK fyrir pig?

.Pegar ég for aftur til heimilisleeknisins
ba skrifadi hann beidni til radgjafa mins
stéttarfélags og 6skadi eftir pjonustu fyrir
mig hjg VIRK. bvi hafdi leeknirinn raunar
stungid upp a 1 fyrri heimsékn minni til
hans. Pegar svona illa var komid fyrir mér,
andlega og likamlega, ba ékvad ég ad gripa
boltann og leita til VIRK. Radgjafinn reyndist
mér frabeerlega. | sameiningu l6gdum vio
& radin. Eg vildi fyrst og fremst komast til
sélfreedings.

Pad er nu svona i lifinu ad pad safnast
i pokann, ef svo ma segja. Eg fann ad ég
burdadist med ymislegt allt fra eesku og fram
a bann dag sem ég tok akvordunina ad leita
til VIRK. Pad var pvi margt sem ég purfti ad
greida Ur og ganga fra. Eftir ad ég komst
til sélfreedingsins tok ég slaginn vid hvern
,drauginn® af 6rum. Eg er ekki buinn ad
ganga fra peim ollum og er pvi enn hja
sélfreedingnum ad vinna { minum malum.*

Hvad varstu lengi i pjonustu hja VIRK?
,Otrtlega flj6tt komast ég i ba pjonustu. Eg
var kominn & fullt i byrjun maf arié 2019,

VIDTAL

haféi adeins purft ad bida i einn manud.
pPann manud nytti ég mér adstéduna hja
Heilsuborg sem fyrr. bar eru morg Urreedi
bodi. Eg var par 6llum hnatum kunnugur.
samréadi vid radgjafa VIRK hélt ég afram ad
stunda Urraedin hja Heilsuborg. Beetti bara
vid mig, for & ndvitundarnamskeid, i hugreena
atferlismedferd sem ég hafdi raunar adur
farid 1 gegnum, sotti hugleidslunédmskeid
auk pess ad beeta vid mig afingum og prek-
bjalfun. Eg fann varla fyrir pvi ad heetta ad
vinna pvi ég haféi svo mikid ad gera vid ad
baeta lidan mina andlega og likamlega.*

Fordémarnir voru mestir hja
sjalfum mér

Hvernig tok félk i umhverfinu pessum
veikindum pinum?

»Pad var oft hringt i mig i veikindaleyfinu og
sumir spurdu hvad veeri ad mér. Eg gaf litio
fyrir pad og pess vegna héldu sumir ad ég
veeri lifsheettulega veikur.

Hefur pi nokkra hugmynd um hvers
vegna pu forst svona langt nidur?

,Ja, petta kom auk pess sem fyrr er nefnt
til af pvi ad ég var alltaf ad. Mér leid oft illa
en ték & pvi med pvi ad vinna meira. Eg
var meodfram erilsbmu starfi ad gera upp
fbud og rétt fékk lagmarkshvild. Svo kom
ad pvi ad ég gat ekki sofid. pa for verulega
ad syrta { alinn. Eg velti mér fram og aftur
ruminu og hugsadi, gat ekki hvilst, var alltaf
ad hugsa um allt sem ég etti eftir ad gera.
Smam saman vard ég preyttari og preyttari.
Samfara bessu jokst alagio a vinnustadnum.

Eg var medvirkur, eins og ég sagdi 48an, pad
lysti sér i pvi ad ég tok allt ad mér, meira
ad segja obedinn. Hugsadi sem svo: A&,
bad er bara best ad ég geri petta sjalfur®,
pbannig jok ég sjalfur smam saman éalagid.
Alltaf var ég fyrsti madur til ad bjédast til ad
vinna verkin, attadi mig ekki & ad ég veeri
ad ganga freklega 4 sjalfan mig. bannig lidu
vikurnar, manudirnir og arin. Svo gat ég
bara allt i einu ekki meira. Pad var hreedileg
lidan. Mig langadi ekki ad vera til pannig &
mig kominn.*

Gat ekki lengur skylt mér a
hak vid endalausa vinnu

Hvernig var félagslifid hja pér pegar svona
var komid?

Jon Adalsteinn hleer og feer sér meira kaffi.
Hann er brosmildur madur og virdist vid
fyrstu syn ekki liklegur til ad verda kulnun
ad brad.

LFélagslifio? Ja, pad var satt ad segja harla
litié fyrir utan nanustu fidlskyldu. Eg var alltaf
ad vinna. Medan mamma var a lifi pa hafoi
ég athvarf hja henni, svona félagslega séd.

virk.is



99 Svo tok ég mig a og for ad segja ad ég veeri
kulnadur. Eg fann pa hve vidbrogoin voru fordomalaus.
Fordomarnir voru mestir hja mér sjalfum. Eg hvet folk
sem finnur fyrir kulnunareinkennum ad gera fljott
eitthvad i sinum malum.*”

NUna eru bornin mér nanust. En a peim tima
sem ég vann eins og brjaleedingur pa var ég
litid | félagskap vid annad félk nema pad
sem ég vann med. Eftir ad ibudin klaradist
ba var ég algerlega buinn & pvi. Gat ekki
lengur skylt mér & bak vid endalausa vinnu.
pad var pa sem ég for alveg nidur og fannst
ég einn { heiminum og allt dmogulegt.”

Hefur pu lengi verid einn?

,Eg hef longum lifad eedi mikio 1 karlaheimi
bott vitanlega hafi ég att i kunningsskap vid
konur eftir ad ég skildi. Eg neita bvi ekki.
En ég hef ekki bundid mig til langframa. Og
ég hef ekki unni® med konum sidan ég var
um tvitugt.”

Hvernig er félagsleg stada hja pér nina?

LSHUN er satt ad segja mikid ad lagast.
Eg hef opnast svo mikid vid ad raeda vid
sélfreedinginn. Hann er kvenkyns. Eg bad
um ad fa medferd hja beinskeyttri konu og
fékk pad. Hun hefur verid dugleg ad hjalpa
mér ad rista til flisa { salarlifi minu. Pad hefur
vissulega oft verid sart en slikt er naudsynlegt
begar folk er alveg komid upp ad vegg og
sér ekkert nema svartneettid framundan. Pa
barf ad skera & salarkylin.

NUna er ég kominn & pann stad sem ég hefdi
aldrei triad ad ég myndi komast 4. Eg er
farinn, dsamt kunningja minum, ad stunda
Zumbadans i hopi margra kvenna. Mér likar

virk.is

su hreyfing og félagsskapurinn harla vel. Eg
er ad atta mig 4 ad ég er ordinn likari pvi
sem adur var. Déttir min sagdi um daginn:
»Gamli pabbi er kominn aftur.” Petta fannst
mér anaegjulegt ad heyra.

Eg hef ekki slegid af pvi sem ég laerdi hja VIRK
bétt ég sé farinn ad vinna fulla vinnu aftur. Eg
vidurkenni ad ég for kannski full fljétt ad vinna.
Radgjafinn og salfreedingurinn alitu ad ég
veeri ekki alveg tilbuinn. En ég vildi komast af
stad aftur. Mér datt ekki hug ad fara i halft
starf, ég dreif mig bara { fulla vinnu. Eg finn
reyndar ad ég ma geeta min og reyni ad
gera pad. Eg var ekki { veikindaleyfi nema f
fijora manudi. En ég nytti p4 manudi vel til
ad na mér Ut ar kulnuninni.”

Yfirtek ekki lengur annarra
verk i medvirkni

Ertu pa laus vid vanlidanina?

»Nei ekki alveg. Hun kemur stundum yfir
mig, ég vidurkenni pad. Eg var satt ad segja
ordinn verulega bunglyndur og kvidinn
begar ég komst i pjonustuna hja VIRK.
Eg svaf illa einmitt vegna bess. En ég er
fyrir margt 16ngu farinn ad sofa ageetlega.
Mikilveegt er ad geeta bess ad fara ekki
fram Ur sér. Eg er samt ennpé ad berjast
vid medvirknina, hun er p6 ad minnka,
sdmuleidis kvidinn.*

Z/

Hvernig skilgreinir pi medvirkni?

»SKko, segjum svo ad pad sé skafl fyrir utan
hasid hja manni. Ef pa segir vid manninn:
,Eg skal bara moka skaflinn fra husinu,*
pa ertu medvirkur, tekur | raun stjornina
fra vibkomandi manni. Ef pd hins vegar
sérd ad madurinn er byrjadur ad moka og
pbu bydur kurteislega fram hjélp, pa er pad
ekki medvirkni heldur hjalpsemi. Eg var
adur fyrr gjarnan rokinn til og farinn ad taka
fram fyrir hendurnar a folki i kringum mig {
medvirkni minni. NU hugsa ég mig um og
held mig til hlés, byd fram hjélp en yfirtek
ekki annarra verkefni i medvirkni.”

Varstu anaegdur med pjonustuna hja
VIRK?

LVIRK hefur gert mig ad betri manni. Svo
einfalt er pad. Eg hef, fyrir pad sem VIRK
baud mér upp a — Heilsuborg, namskeid og
salfreedipjonustu, ordid miklu skyggnari a
hvad skiptir mali i lifinu og hvad ekki. Eg
held &fram ad byggja mig upp med adstod
salfreedingsins a sjalfs mins vegum. Einnig
held ég afram hja Heilsuborg vid allskonar
afingar og namskeid. Allt petta hefur skilad
mér miklu betri lidan. Eg er ekki lengur |
neinu kulnunarastandi en ég parf ad geeta
min, hvila mig og hafa yfirsyn a lidan mina,
ba gengur petta vonandi allt hjg mér. Eg
hélt dagbok medan a ferlinu hja VIRK gekk
og kiki stundum f hana til pess ad sja hvad
ég parf ad fordast.”

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir
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GUPRUN AGUSTA EYJOLFSDOTTIR sérfraedingur hja VIRK

ALLSKONAR
KVIDI

TILFINNING SEM ALLIR KANNAST hann alvarleg kvidardskun? Munurinn felst ekki

KVIDl ER SAMMANNLEG n hvenar er petta edlilegur kvidi og hveneer er
VID OG EKKI SIST PEIR SEM ‘ eingbngu i pvi hve sterk einkennin eru, pad geta

komid upp adstaedur par sem pad er fullkomlega

GLIMA VID HEILSUBREST SEM edlilegt ad finna fyrir dundrandi hjartslatti og ad pad sé
HINDRAR FULLA PATTTOKU A eins og madur hafi verid kyldur i magann. petta snyst um

VINNUMARKAD!. KVIDAROSKUN samhengi, innihald og afleidingar.
GETUR EINNIG VERID

HEILSUBRESTURINN SEM HEFUR

LEITT TIL PESS AD EINSTAKLINGUR

ER [ STARFSENDURHZAFINGU.

virk.is



Likamleg einkenni kvida

Likamleg einkenni kvida geta verid allt fra
bvi ad vera veegur seydingur, sma onot |
maga og adeins aukin svitamyndun yfir i ad
vera mjog pungur eda hradur hjartslattur,
kéfnunartilfinning, verkur yfir brjésti og
skjalfti sem hellist yfir 4 augabragdi og
folk ottast jafnvel ad pad sé ad syngja sitt
sidasta. Oll pessi einkenni koma fra sama
varnarvidbragdinu sem gjarnan er kallad
Otta-flotta  vidbragdid (e. Fight-or-flight
response).

Petta vidbragd hefur prdast hja manninum i
gegnum arpusundin til ad hjalpa honum ad
lifa af. Pegar madurinn stendur frammi fyrir
adsteedum bar sem lif hans er i heettu hefur
alla jafna verid gagnlegt ad annad hvort
berjast eda flyja og pvi hradar og 6flugar, pvi
betra. P4 fer orkan i ad koma surefnisriku
blodi | storu védvana og pvi fara hjartad og
lungun ad hamast. Vodvarnir eru spenntir
og i vidbragdssttdu. Adar dragast saman
i fingrum, andliti og 66rum likamshlutum
sem ekki gagnast | bardaga eda a flotta.
Meltingunni er slegid & frest og pvi dregur
einnig ar blodfledi til meltingarfeera og
dregur ur framleidslu meltingarvokva. pbad
er Iitid gagn i ad splesa orku i ad melta
seinustu maltid ef ad randyrid neer pér og pu
verdur maltidin.

paegindi eda vellidan eru nedst i forgangs-
rodun varnarvidbragdsins og pad er mjog
Obaegilegt pegar vidbragdid fer i gang, sér-
staklega pegar vidbragdio fer af stad pegar
ognin er 0ljos. Pad getur purft misjafnlega
mikid til ad kveikja a vidbragdinu. begar a
undan hefur gengid timabil par sem 6gn
hefur legi6 1 loftinu eda verid langvarandi
alag péa parf minna til ad reesa kerfid ad fullu.
Pegar kerfid fer af stad i edlilegu samhengi,
t.d. pegar bill kemur adandi ad manni,
ba hefur folk yfirleitt ekki ahyggjur af
einkennunum. En pegar varnarvidbragdio
fer & fullt &n naerteekrar skyringar pa vekja
likamlegu einkennin oft mikinn ¢tta. Folk
heldur ad pad sé jafnvel ad fa hjartaafall,
kafna, ganga af gdflunum eda eitthvad alika
sleemt. Pad ad fa slikt kvidakast getur leitt til
ofsakvidaréskunar (e. Panic disorder) sem
einkennist af endurteknum slikum kostum
og/eda fordun fra adsteedum sem folk ottast
ad fa ofsakvidakost.

Hugsun og hegdun

pad breytist lika hvernig hugurinn virkar
begar heetta stedjar ad. Framheilinn er

99 Pvi er grund-
vallarspurningin

sU ,er petta ordid
vandamal sem parf
ad leysa? “Ef ad
svarid er ja, pba er
besta leidin til ad
takast & vid kvidann
ad takast a vio
vandamalid.

Ef ad svarid er nei,
ba er veenlegast ad
leyfa sér ad finna
fyrir Ovissunni og
gangast vid henni.”

feer um afar flokna starfsemi par sem
vid getum vegid og metid adstedur, velt
fyrir okkur moguleikum og einbeitt okkur
nokkurn veginn ad pvi sem vid 6skum. En
framheilinn er haegvirkur, i pad minnsta
samanborid vid gamla ésjalfrada taugakerfid.
{ varnarvidbragdinu dregur ar virkni fram-
heilans og pvi getur verid erfitt ad einbeita sér
eda muna hluti pegar 6ttinn er mikill.

pPad sem einum pykir &gnveenlegar
adsteedur, bykir 6drum ekkert tiltdkumal.
Hugurinn er i sifellu ad leggja mat & adsteed-
ur ut fra fyrri reynslu og vidhorfum. bvi fer
bad eftir mati folks & adsteedum hvort ad
baer veki otta eda ekki, og pa hve mikinn
otta. | pvi samhengi skiptir lika mali hvad
folki finnst um pad ad finna til ¢tta eda vera
kvidid. Ad ottast kvidaeinkenni magnar upp
kvida og getur ordid til bess ad hann verdi
meira hamlandi og folk verdur liklegra til ad
fordast adsteedur sem valda kvida.

pad er prenns konar hegdun sem vidheldur
kvidavanda: fordun, fl6tti og dryggishegdun.
Fordun er pegar vid sneidum hja kvida-
valdandi adsteedum, fl6tti er pegar vid forum
Ut dr adsteedum af pvi ad paer vekja kvida

VIRK

og Oryggishegdun er ymis hegdun sem er
atlad ad auka oryggi pess sem er kvidinn
en verdur i raun til pess ad vidkomandi
heldur &fram ad tria pvi ad adsteedur séu
heettulegri en peer eru.

Besta leidin til ad komast ad pvi hvort
ad otti sé a rokum reistur er ad fara inn i
adsteedurnar. bPad er pd ekki alltaf eins
einfalt og pad hljémar. begar um er ad reeda
pennan edlilega kvida pba er petta ekki svo
mikid mal. Fyrsti skdladagurinn er mérgum
bérnum kvidveenlegur eins og gengur og
gerist pegar félk fer inn i nyjar adstaedur.
pad fylgir nyjum adsteedum oévissa og pad
er haegt ad fylla upp | dévissu med ymsu,
go0u og sleemu. Bestu teekifeerin eru ad
fa ad komast ad pvi ad vid getum radid vid
adsteedur pratt fyrir ad vera kvidin og enn
betra pegar folk naer ad njéta og gleyma sér
{ adsteedum sem pad ottadist adur.

Kvidaraskanir — hver er
ottinn?

Kvidaroskun er pegar kvidinn er éhoflegur
midad vid adsteedur og hann er farinn ad
valda mikilli vanlidan og truflun 1 Iifi félks.
Folk feedist ekki med kvidardskun en pad
er samt ad upplagi misjafnlega naemt fyrir
kvida. Pad pekkja margir foreldrar, sem
eiga tvo eda fleiri born, ad pad getur verid
mjog olikt hvernig pau bregdast vid nyjum
alstaeedum eda hversu Ohreedd pau eru ad
kanna umhverfi sitt. Pau sem purfa meiri
hvatningu og studning til ad kanna heiminn
og hraedast audveldlega eru i aukinni haettu
a ad fa kvidaréskun. En pau sem hafa ekki
aukid kvidanaemi fra aesku geta lika fengid
kviGaroskun.

begar kvidi er ordinn réskun hefur myndast
vitahringur hugsunar og hegdunar. Hlutur
hugsunar er oftast a pa leid ad adsteedur eru
taldar heettulegri en paer eru eda vantru a
ad geta radid vid adsteedur. Pad getur verid
gott ad taka deemi af sértaekri feelni eins og
hundafeelni. P& eru til stadar vidhorf um
ad hundar séu heettulegir. Vidhorfin geta
myndast ut fra sleemri reynslu af hundum,
en bad parf ekki ad vera. ba er gott ad
endurmeta hugsanirnar sem spretta af
pessum vidhorfum en pad eitt er sjaldnast
nog til ad hafa ahrif & 6ttann. Pegar um er ad
reeda kvidardskun parf undantekningarlaust
ad breyta hegdun. Sama p6 ad sa felni
haldi langa og vel rokstudda raedu um ageeti
hunda pa hefur pad litié ad segja ef ad sa
hinn sami leggur a flétta i hvert sinn sem
hann verdur var vid hund eda sneidir hja ad
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99 Kvidinn er hluti af varnarvidbragdi sem proéadist til pess ad
halda okkur a lifi og er ekki haettulegt b6 ad pad sé opaegilegt.
En kvidinn getur farid Gr bondunum og breyst i ofverndandi
hardstjora. Pa er gott ad hlusta & hann en pad parf ekki ad hlyda
honum. Stundum parf ad syna honum ad petta er allt i lagi og
hann verdur rolegri naest.”

fara 1 gbnguferdir eda heimsoknir par sem
geetu verid hundar.

Eins og fyrr segir er pad gamla varnarkerfid
sem er vid stjornvolinn pegar 6ttinn tekur
voldin. bvi er erfitt ad rokreeda vid sjélfan sig
i pvi astandi. Gamla kerfid skilur ekki aud-
veldlega rok, pad hlustar & hegdun. Eins og
begar barn meetir hundi & gdngu med médur
sinni. Pad tekur litid mark & pvi sem hun
segir um ad peir séu ekki heettulegir ef ad
maodirin & sama tima hradar sér eins og hun
getur med pau sem lengst fra hundinum.
Bornin taka meira mark a hegdun heldur en
ordum.

En hvad er ad verki pegar ad sa kvidni parf
ad fara endurtekid i kvidveenlegar adsteedur
en pad verdur ekki til pess ad pad dragi
ar kvidanum. betta er oft raunin med
félagskvidaroskun, pad er ekki heegt ad
sneida alveg hja pvi ad umgangast folk eda
flyja ar ollum félagslegum adsteedum. beir
sem eru med félagskvida beita oft 4 tidum
ymissi 6ryggishegdun til ad koma i veg fyrir
ad Otti peirra reetist.

Ottinn | félagsfaelni er ad verda fyrir nidur-
leegingu, gera sig ad fifli eda med 60rum
heetti neikvaett mat annarra. S& félagsfeelni
Ottast einnig ad adrir sjai & honum ad hann
sé kvidinn og ottast pvi einkenni kvida.
Oryggishegdun sem er algeng i félagskvida
er ad fordast athygli, fordast augnsamband
og horfa pvi mikid nidur, hugsa mikid um
hvad hann atlar ad segja naest eda med
einhverjum heetti ad finna leidir til ad fela
kvidaeinkenni. En pad ad horfa i sifellu
nidur og reyna ad undirbla vel hvad
madur etlar ad segja naest truflar fleedi |
samtdélum og getur pess vegna stadfest
bad sem sa félagskvidni ottadist. Jafnvel
begar 0Oryggishegdun virkar éagaetlega |
adsteedunum getur han vidhaldid éttanum,
,pad er eins gott ad ég tok réandi annars
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heféu allir séd hvad ég er kvidinn“ eda ,ef
ad vinkona min hefdi ekki komid med hefdi
ég stadid ein i veislunni allan timann og félki
hefdi fundist ég dmurleg”.

Ognvekjandi adsteedur hafa ahrif 4 hverju
folk veitir athygli. S& sem er kvidinn skimar
og tekur eftir pvi sem geeti verid heettulegt.
Eins og sa hundafeelni er sa fyrsti til ad koma
auga a hund i fjarleegd. En stundum kemur
ognin ekki ad utan heldur ad innan. Pegar
folk er haldid heilsukvida fer pad ad fylgjast
mjog vel med Ollu sem pad finnur fyrir |
lilkamanum og ef pad verdur vart einhverra
breytinga péa leitar pad allra leida til ad fa
fullvissu um ad pad sé ekki haldid sjukdémi.
pPad er tvennt i bessu sem er erfitt
vidureignar. | fyrsta lagi er alltaf eitthvad
um ad vera i llkkamanum sem vid veitum
enga athygli. En pegar vid byrjum ad veita
einhverjum likamshluta eda likamsstarfsemi
aukna athygli byrjar madur ad finna fyrir
ymsu. Pad ad fa tolvupost fra skdlanum um
ad |Us hafi greinst i bekk barnsins faer mann
osjalfratt til ad veita harsverdinum athygli og
adur en langt um lidur byrjar madur ad kléra
sér i hofdinu. Annad deemi er konan sem
fer ad velta fyrir sér hvort ad hun sé 6létt,
oft lidur ekki & 16ngu par til hun tekur eftir
hinum ymsu merkjum pungunar sem hverfa
eins og dogg fyrir s6lu pegar nidurstodur
bungunarprafsins liggja fyrir.

Annad sem er erfitt vidureignar er fullvissan.
Sama hversu mikid vid reynum pé er neer
omogulegt ad vera fullviss um nokkud, hvad
ba um ad vera ekki haldin neinum sjukdémi.
pPad er haegt ad fara 1 leknisfraedilegar
rannsoknir sem geta fridad éttann um stund
en oftar en ekki fer ad koma upp efi. Ovissa
er hluti af tilverunni sem ekki er haegt ad
atryma.

Almenn kvidaroskun er pegar folk hefur
ohaflegar dhyggjur af einu og 6llu. Pad sem

einna helst liggur ad baki pessum 6hoflegu
ahyggjum er pad ad bola illa 6vissu og
ba eru ahyggjur leid til ad reyna ad draga
ar henni. Med pvi ad reyna ad sja fyrir og
undirbla hina ymsu moguleika dregur folk
med almenna kvidardskun timabundid ur
6vissunni og par med Ur kvidanum. En pad
er mikid hugreent alag og streita sem fylgir
sifelldum ahyggjum.

Kvidi og streita

pad veldur mikilli streitu ad vera med
kvidaréskun og pad ad bua vid langvarandi
alag og streitu veldur kvida. Streita og
kvidi einkennast baedi af virkjun varnar-
vidbragdsins og hafa pad hlutverk ad bua
okkur undir krefjandi adsteedur. pad er
audveldara ad adgreina streitu og kvida-
roskun heldur en ad reyna ad adgreina
streitu og edlilegan kvida.

[ kvidardskunum er oftast audvelt ad koma
auga a hvad pad er sem veldur kvidanum
og meta hvort ad kvidinn sé 6hoflegur midad
vid adstaedur. bPad er einna helst i almennri
kvidardskun sem pessi adgreining verdur
erfidari. [ almennri kvidardskun er pad svo
margt sem kvidinn og ahyggjurnar beinast ad
og er oft sibreytilegt. Pad er eins og pad taki
alltaf eitt vid af 66ru, pegar ahyggjur dvina
vegna einhvers pa lidur ekki a 16ngu par til
eitthvad annad er farid ad valda ahyggjum.
Visbending um ad um sé ad reeda almenna
kvidardoskun er m.a. ad ahyggjurnar eru
6hoflegar og illvidradanlegar.

Einnig getur folk med almenna kvidaréskun
att erfitt med ad leysa vandamal, pad ottast
ad taka rangar akvardanir sem getur ordio til
bess ad vandamalin steekka og verda fleiri.
Einnig fer folk med almenna kvidardskun
ad bua sig undir vandamal sem geetu ordid
en morg hver verda aldrei til nema i huga



félksins. Pvi er grundvallarspurningin su ,.er
petta oréid vandamal sem parf ad leysa?“ Ef
ad svarid er ja, pa er besta leidin til a0 takast
a vid kvidann ad takast a vid vandamalio. Ef
ad svarid er nei, pa er vaenlegast ad leyfa sér
ad finna fyrir vissunni og gangast vié henni.

Peir sem bua vi6 langvarandi streitu og alag
fara ad finna fyrir kviéa i auknum meeli.
Petta gerist pegar krofur lifsins eru komnar
umfram pad sem vid ndum ad takast a vid
med godu moti. Pegar langvarandi streita fer
ad taka toll pa dregur pad einnig ar getunni
til ad takast a vid verkefni og vandamal sem
aftur eykur & streitu og kviéa. pa verdur oft
einnig vart vid orkuleysi og depurd. bvi er
mikilveegt ad leita adstodar fagfélks til ad
leita lei®a til ad rjufa slikan vitahring.

Greiningar hafa & sér misjafnan ordstir og
eru oft 4 tidum notadar a dheppilegan hatt.
Tilgangur pess ad greina vanda folks er
ad skilja vandann til ad geta leyst hann &
videigandi hatt og til pess ad veita videigandi
studning eda medferd pegar pess parf.
Greining er ekki til pess folgin ad stimpla eda
flokka félk og alls ekki til pess ad gefa folki

bau skilabod ad pad sé ekkert sem pad geti
gert til ad beeta lidan sina og stddu.

Hugreen atferlismedferd (HAM) er gagn-
reynd medferd vid kvidardskunum, p.e.
endurteknar rannsoknir & HAM medferd
vid kvidaréskunum hafa synt fram & aé
medferdin virkar. Pad hafa verid proéadar
sérteekar meodferdir byggdar & HAM
hugmyndafraedinni fyrir ¢likar kvidaraskanir.
bvi er mikilvaegt ad leita til sérhaefdra fagadila
begar um alvarlega kvidardskun er ad reeda.

Kvidi og endurkoma til vinnu

[ kvidamedfers parf s& kvioni ad hafa
teekifeeri til ad eefa pad sem hann leerir
i medferd i raunverulegum adsteedum.
bvi er pad gagnlegt i starfsendurhaefingu
ad sa kvidni geti hafid atvinnupatttoku a
medan & kvidamedferd stendur. Ad na bata
vid kvidaroskun merkir ekki ad vera ekki
kvidinn, heldur ad kvidinn er ekki hamlandi
og bad dregur ur honum med timanum.

pad getur valdid toluverbum kvida ad
hugsa um ad fara i vinnu eftir ad hafa verid
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ovinnufeer um tima, hvort sem foélk hefur
verid ad glima vid kvidarbskun eda ekki.
Stundum er pad ad stiga sin fyrstu skref inn
a nyjan starfsvettvang en i 6rum tilfellum ad
snUa til baka inn & sinn fyrri vinnustad. Hvor
stadan sem er bydur upp a ymsar askoranir
og 6vissu. pvi er gott ef ad moguleiki er a
stigvaxandi endurkomu til vinnu, péa gefst
teekifeeri til ad adlagast breytingunum
a vidradanlegum hrada med videigandi
studningi. bad er lika mikilveegt ad folk haldi
afram ad nyta pad sem hefur reynst pvi vel {
starfsendurhzafingunni.

Kvidinn er ekki évinurinn en pegar hann
fer ad stjorna lifi okkar og verdur til pess ad
vid faum ekki notié heefileika okkar pa parf
ad staldra vid og kynnast kvidanum sinum
betur. Kvidinn er hluti af varnarvidbragdi
sem proéadist til pess ad halda okkur & lifi og
er ekki heettulegt pd ad pad sé dpeegilegt. En
kvidinn getur farid Ur bdndunum og breyst
ofverndandi hardstjéra. Pa er gott ad hlusta
a hann en pad parf ekki ad hlyda honum.
Stundum parf ad syna honum ad petta er
allt i lagi og hann verdur rolegri neest.
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HOLMFRIDUR B. PORSTEINSDOTTIR sjikrapjalfari

TRAUSTID

ER MIKILVAGT

SJUKRAPJALFUN ER MIKILVAGUR

e

LIDUR | MEDFERD PEIRRA SEM
EIGA VID STOD-KERFISVANDAMAL
AD STRIDPA. HOLMFRIBUR B.
PORSTEINSDOTTIR, MT - SJUKRA-
bJALFARI, HEFUR SINNT MORGUM
PEM SEM LEITAD HAFA TIL VIRK
VEGNA SLIKRA VANDAMALA.
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Vid HéImfridur hittumst & heimili hennar i Képavogi par sem hun bydur
mér brosmild upp & kaffisopa. HUn er svo von ad taka 4 méti folki ad
strax skapast notalegt andrimsloft i herberginu. Eg halla mér aftur
med kaffibollann og lysi yfir &huga & frekari fréttum af starfi hennar fyrir
skjélsteedinga VIRK.

[ upphafi medferdar tel ég mikilveegt a8 veita nyjum einstaklingi sem til
min leitar vidtalstima par sem vandi vibkomandi einstaklings er greindur.
Vandamal félks eru afar mismunandi og stundum um margt ad reeda.
pydingarmikid er pvi ad atta sig a hvad er ad og hvad er til rada. Ad pvi loknu
leitast ég vid ad kenna folki aefingar og gefa pvi god rad. Ef mikid er ad gera
pbarf folk stundum ad bida eftir einstaklingsmedferd. Til ad bregdast vié pvi
hef ég lagt mig fram um ad préa famenna afingahdpa fyrir mismunandi
vandamal, pannig ma hefja endurhaefingu fyrr en ella,” segir HéImfridur.

Er fraedsla pydingarmikil?

,Vissulega er htin pad. Eg reyni ad sameina freedslu og markvissar afingar.
pannig er ad minu mati heppilegt ad stiga fyrstu skrefin i endurhaefingu.
Sumum neegir pessi nalgun til ad na bata, en adrir astunda pessa tegund
endurhaefingar & medan peir bida a4 almennum bidlista eftir sjukrapjalfun
eda samhlida henni. [ allri medferd er mikilveegt a8 hlusta vel & sdgu hvers
skjolsteedings og vinna pannig traust peirra. Traustid er mikilveegt fyrir
endurheefingu,” svarar HéImfridur.



Hver er bakgrunnur pinn i sambandi vid
endurhafingu?

,,Eg er stident frd& Menntaskélanum &
Akureyri, Utskrifadist med BSc gradu f
sjukrapjalfun fra Haskéla fslands 1999 og
stundadi verkném med vinnu fré januar
2003 til juni 2004 hja Dr. Eypori Kristjansyni
sjukrapjélfara. Eg Utskrifadist med masters
gradu i Musculoskeletal Physiotherapy fra
The University of Queensland Brisbane,
Astraliu ari6 2006. Eg fékk svo sérfreedi-
vidurkenningu 1 sjtkrapjalfun arid 2009. Eg
hef unnid vida, 8 MS heimilinu, elliheimili
og heimili fyrir fatlada i Kaupmannahofn,
hja Hreyfigreiningu, Sjukrapjalfun Mjodd,
hja Atlas endurhzfingu, Sjukrapjalfun
Sporthtsinu og Heilsuborg. Asamt fleirum
bréadi ég Stodkerfisskolann og ymis stod-
kerfislrraedi. Nylega hof ég storf sem
sjukrapjalfari hja Verkjalausnum. Auk pess
sem fyrr er talid hef ég kennt vié Haskala
fslands og préad og kennt framhaldskurs
sem metinn er hja Hl & meistarastigi. |
aranna ras hef ég setié margvisleg namskeid
um likamann f visum skilningi. Eg hef pvi
yfirgripsmikinn grunn og reynslu & svidi
endurheefingar,” svarar HoImfridur.

Parf folkid fra VIRK meiri pjonustu

en adrir?

»Vandamal pess folks eru oft ordin meiri en
almennt gerist. Ef haegt er ad gripa inn i &48ur
en folk dettur Ut af vinnumarkadinum péa er
vandinn audleysanlegri. Folkid sem kemur
fra VIRK parf oft & tidum fidlpaettari pjonustu
en ella hefdi verid. bad hefur lika gjarnan betri
adsteedur til ad vinna sig Ut dr veikindunum,
bad er ef pad er ekki upptekid i vinnu og
getur einbeitt sér ad pvi ad na bata. Lifid er
stundum flékid og likami félks ekki sidur.
pad getur verid &fall Ut af fyrir sig ad fara i
veikindafri og vera ekki lengur i vinnu.

Svefnvandamal eru nokkud algeng og il
eru sérfredingar sem sinna sliku. Segja
ma ad svefnleysi sé vandamal sem vindur
mikid upp a sig. Likaminn endurnyjar sig i
svefninum og ef hann nezer pvi ekki pba geta
komid likamleg og andleg veikindi { kjolfarid.
Neeringin skiptir lika miklu mali i pessu
sambandi. Jafnvel p6 ad allt annad sé gert
rétt pa hindrar svefnleysi og sleem naering
framfarir. Stodkerfisvandamal, til deemis sem
afleidingar af slysi, lagast illa ef folk sefur ekki
vel. Mesta endurheimtin til bata fer fram i
svefni og ef hann faest ekki versnar i pvi.“

Eftir hverju fer lengd bataferilsins?

»Lengd bataferils fer ma segja ad talsveréu
leyti eftir fleekjustigi vié greiningu sem getur
verid mismunandi mikid. Bataferli fer lika

eftir pvi hvernig adsteedur eru til ad greina
bad og laga. Bera parf virdingu fyrir hversu
flékin slik vinna getur verid. Ef svefnleysi
stafar til deemis af pvi ad viokomandi sinnir
langveiku barni — pa er erfitt um vik. Folk,
sem parf ad vakna til barna sem sofa litid,
faer ekki edlilegan svefn. Sé rugl & svefni of
lengi kann likaminn stundum ekki lengur ad
sofa edlilega.

Heimilisadsteedur og adrar adstaedur i lifinu
geta pvi skorid Ur um hvernig bataferlié
gengur. [ fyrsta lagi parf ad greina hverju parf
ad breyta og i 6dru lagi parf folk ad hafa getu
og adstaedur til ad gera breytingar. Ad breyta
vidvarandi hegdun er erfitt, svo sem ad heetta
ad reykja eda fara a6 stunda likamsraekt. Sé
folk haldid til deemis kvida, punglyndi eda
afallastreitu pa er slikt mikid verkefni. bvi
margvislegri adsteedur sem koma saman pvi
meiri vinna er ad finna lausn og breyta 1 att
til bata,” segir Holmfridur.

Enginn skilningur a vid
reynsluskilninginn

Hvad kom til ad pu lzerdir sjikrapjalfun?
,Eg lenti  bilslysi pegar ég var sextan
ara og purfti ad leita til sjukrapjélfara.
Hefdi petta ekki gerst veeri ég sennilega
ekki sjtkrapjalfari. Eg tognadi illa, braut
bringubein og fékk ekki négu goda hjalp til
ad byrja med. Eg var alltaf med hofudverk
og gekk illa ad losna vid hann. Pad gerdi
ég raunar ekki fyrr en ég attadi mig a ad ég
geeti beitt mér betur en ég gerdi. Samhlida
nami i haskola var ég alltaf i sjukrapjalfun.
Moérgum arum sidar datt ég a halkubletti,
handleggsbrotnadi og braut einn hryggjarlié
i baki. [ upphafi hélt ég ad ég yréi lengur fra
vinnu en raun bar vitni. Eg fylgdi raekilega
Ollu sem ég taldi ad geeti hjalpad mér og
var komin til vinnu eftir prja manudi. bessi
reynsla min af slysum gerir mig skyggnari
a vanda peirra sem til min leita. Enginn
skilningur er a vid reynsluskilninginn.

pegar einhver spyr hve lengi ég telji ad hann
verdi ad na heilsu svara ég: ,Ef ég geeti farié
inn i likama pinn og verid i honum alla daga
ba geeti ég svarad pér. En af pvi ég get slikt
ekki pa get ég ekki svarad pér.“ Oft gerir folk
sér ekki grein fyrir ad einhver endurtekin
hreyfing sé orstk ad bdélgum hér og par,
svo sem mikil notkun & simum, télvum og
télvumus, svo deemi séu tekin.“

Hvad er til rada i slikum tilvikum?

,Vid purfum ad hlusta & likamann, skilja
hvad hann er ad reyna ad segja okkur.
{ fyrsta lagi purfum vid ad &tta okkur &
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byggingu likamans og hvernig hann virkar,
hvernig taugarnar styra védvum og hvernig
bodin virka. Vié purfum ad geta hlustad eftir
hvenaer vid eigum ad skipta um stellingu og
svo framvegis.

pad er til deemis edlilegt ad bregdast vid heettu
med pvi ad stifna upp en pad er 6edlilegt ad
halda &fram ad vera i stifri varnarstellingu.
Slikt veldur boélgum og verkjum. Mikilveegt
er lika ad gera sér grein fyrir ad likaminn er
fiolbreytilegt fyrirbeeri, einstaklingur er kannski
med verki { faeti sem stafar af klemmdri taug
{ baki og pbannig meetti 4fram telja. Pekking a
likamanum er ekki teemandi, ekki heldur hja
fagfélki. Vié erum enn ad leera hvernig hann
virkar. Askilegt veeri ad meiri kennsla um
likamann veeri i skyldunami. Med pekkingu
meetti fyrirbyggja moérg vandamal.“

Hafa [slendingar alltaf verid slamir af
gigt, eins og pad er kallad?

,Reynsla min vardandi gigtarsjuklinga er
ad streitan spilar par stort hlutverk, beint
eda Obeint. Einnig hefur faedid sitt ad segja.
Streitan hefur pau ahrif ad blédfleedi verdur
lélegt til deemis til meltingarfeera, pa meltir
folk matinn verr og efnin i feedunni nytast
oft illa. Svefntruflanir hafa lika mikid ad
segja | pessum efnum. Su lysing, ad vera
St 0t um allt”, hefur mér oft fundist vera
samhlida meltingarvandamalum hja minum
skjélstaedingum.

Hafa storf sjukrapjalfara breyst mikid
siéan pu hofst storf sem slikur?

,Ja gridarlega mikid. Vié hofum attad okkur
betur a hve taugakerfid skiptir miklu mali
og heildarmyndin hefur ordid skyrari ad
sama skapi. bPad parf ad horfa a heildina
— ekki vera i ,butagreiningum®. pad er og
ordid mun audveldara en adur fyrir okkur
sjukrapjalfara ad beeta vid pekkingu okkar
a nyjungum i faginu, par hjalpar netid par
sem medal annars ma finna fyrirlestra,
greinar og allskyns myndbdnd sem tengjast
sjukrapjalfun og afingum.

Hvernig gengur folki ad halda bata?

,Eg Utskrifa engan pjénustupega an bess
ad lata pess getid ad hann geti leitad til min
aftur ef porf krefur. Stundum kemur folk
eftir kannski tvo ar til ad leita adstodar eda
hressa upp a ahugann a ad vidhalda bata.
Fyrir kemur ad félk hefur aftur lent i slysi, pvi
midur, pa parf ad taka & afleidingum pess.
pad er 6ryggi ad Utskrifast fra sjukrapjalfara
med pad i farteskinu ad geta leitad aftur
adstodar par ef parf.”

Texti: Gudrun Gudlaugsdottir
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ASTA SOLVADOTTIR svidsstiori hja VIRK

URRZADI OG

OFLUGT SAMSTARF

vid pjonustuadila og sifelld préun

ATVINNUTENGD STARFSENDUR-
HAFING HJA VIRK BYGGIST
AVALLT A EINSTAKLINGSMIDADRI
pJONUSTU VID HVERN OG

EINN PJONUSTUPEGA. OFLUGT
SAMSTARF VIRK VID BREIDAN
HOP bJONUSTUABILA, FYRIRT A£KI
OG STOFNANIR SEM BJODA UPP
A URRADI [ ATVINNUTENGDRI
STARFSENDURHAFINGU ER bVi
AFAR MIKILVAGT.
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Urreedi. VIRK kaupir einungis pjonustu sem flokkast getur sem
hluti af formlegri starfsendurheaefingu og veitt er af fagadilum med
tilskilin réttindi, enda er um vidkveema pjonustu ad raeda.

jonustan tekur mid af porfum pjénustupega hverju sinni og sifellt
er leitad leida til pess ad préa pjonustuna svo til verdi videigandi

VIRK steig stort skref inn [ framtidina arid 2018 pegar tekid var i notkun nytt
upplysingakerfi med pad ad markmidi ad auka gaedi og skilvirkni pjonustu
starfsendurhaefingu. Mikill avinningur hefur falist i innleidingu kerfisins fyrir
bjonustuadila VIRK. Fyrst ber ad nefna 6ruggari samskipti milli pjénustuadila,
einstaklinga | pjonustu, radgjafa og sérfreedinga VIRK. bjénustuadilar eru
hluti af teymi einstaklings og fa betri yfirsyn yfir eigid pjonustuframbod og
pantanir i vinnslu. ,,Minar sidur® pjénustuadila hafa verid i sifelldri proun
fra opnun kerfisins og nyjasta vidbotin | kerfinu felur i sér enn skilvirkari
leid fyrir pjonustuadila til pess ad skila framvindu i Urreedum til radgjafa



VIRK

bréun utgjalda vegna adkeyptrar pjonustu fra fagadilum
um allt land & arunum 2010-2019

99 Haldnar

Utgjold 4 ari

VOru tvaer
Urreedamessur

a arinu 2019,
baedi vor og
haust i tengslum
vid freedsludaga
radgjafa.”

og sérfredinga VIRK. Notendaleidbeiningar
kerfisins eru uppfeerdar reglulega og er peaer
ad finna @ minum sféum pjénustuadila og a
vef VIRK.

Haldnar voru tveer UrreeGamessur a arinu
2019, beedi vor og haust i tengslum vid
freedsludaga radgjafa. A Grreedamessu hittast
pjénustuadilar, radgjafar og sérfraedingar
VIRK og kynna sér frambod Urreeda
hverju sinni. Mikil anaegja hefur verid med
Urreedamessurnar og neesta Urraeedamessa
verdur haldin haustid 2020.

Hvernig gerist ég
pjénustuadili?

Umsoknir um ad gerast pjonustuadili eru
afgreiddar fijoerum sinnum &ari, i febrtar, mai,
4glst og névember. Ahugasamir eru bednir
um ad skoda vel vidmid fyrir pjénustuadila
VIRK sem finna ma a vefsidu VIRK adur
en umsokn er send inn. Hver pjonustuadili
hefur sitt sveedi eda ,,Minar sidur” i kerfinu
og sendir inn pjénustuumsoknir med
rafrenum heetti til VIRK. Med markvissari
innkaupum & pjénustu og faglegri endurgjof
pjénustuadila til radgjafa og sérfreedinga
VIRK standa vonir til pess ad auka geedi
og skilvirkni { starfsendurhzefingu a vegum
VIRK. Innleiéing prepaskiptingar & pjénustu
er fyrirhugud a arinu 2020. Med henni er
atlunin ad koma enn betur til maéts vié parfir
einstaklinga i pjonustu VIRK.

pjonustuadilar eru abyrgdaradilar  fyrir
vinnslu persénuupplysinga 1 skilningi laga,
nr. 90/2018, um persénuvernd og vinnslu
persénuupplysinga sem téku gildi & sidasta

i millj. kr.
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Mynd 1

Hlutfallsleg skipting ttgjalda a arinu 2019
vegna adkeyptrar pjonustu fra pjonustuadilum

29, 1% 1%

P

ari. [ upplysingakerfi VIRK er gerd krafa um
rafraen skilriki hja 6llum notendum og ad peir
undirriti trdnadaryfirlysingu. Med pvi moti
er tryggt ad adeins peir sem naudsynlega
burfa ad hafa adgang ad upplysingum um
einstaklinga 1 pjonustu VIRK hafi slikan
adgang. Orugg samskipti innan kerfisins
audveldar bjonustuadilum, radgjéfum og
sérfredingum VIRK samvinnu sin @ milli.
Betri yfirsyn neest yfir meaetingar, framgang
og endurgjof i hverri pjonustupdntun fyrir
sig og koma samskipti innan kerfis alfarid i
stad télvupostsamskipta. Loks ber ad nefna
ad Ol mot sérfredinga og greinargerdir
fagadila eru unnar med rafrenum heetti |
upplysingakerfinu.

Salfredipjénusta
Sjukrapjalfun

Sérhafd starfsendurhafingar-
(rreedi

Nam og namskeid
Heilsuefling / likamsraekt
Atvinnutengd trraedi
Markpjalfun

Onnur drraedi

Mynd 2

Hvar liggur porfin?

pessi misserin er mikil porf & auknum
flardrraedum 1 kjolfar COVID-19 faraldurs-
ins. bjonustuadilum er bent a ad kynna sér
tilmaelilandlaeknis um fjarheilbrigdispjonustu
par sem pad 4 vid sem finna ma & vef
landlaeknis. Hér leynast ny teekifeeri til
préunar nyrrar pjonustu fyrir einstaklinga
{ starfsendurhafingu sem gagnast ein-
staklingum alls stadar & landinu. Einnig er
porf & fleiri Grreedum fyrir Gtlendinga, par
sem peim fer fjdlgandi i starfsendurhzfingu
hja VIRK.

virk.is



Yfir 500 pjénustuadilar
um allt land

VIRK é&tti sem fyrr i godu samstarfi vid fjolda
bjonustuadila um land allt & arinu 2019.
Kaup & pjénustu fagadila jokst & arinu og
namu pau rumlega 1.428 milljonum kréna
eins og sj@ ma a mynd 1. Myndin synir
bréun utgjalda & verdlagi hvers ars. [ arslok
2019 voru rumlega 500 pjénustuadilar um
allt land med virkar pantanir i upplysinga-
kerfi VIRK.

A mynd 2 mé& sja skiptingu Utgjalda milli
mismunandi tegunda pjonustu & arinu
2019. Kostnadur vegna salfreedipjonustu
jokst um 3% & arinu og kostnadur vegna
sérheefdrar  starfsendurheefingarpjonustu
drost saman um 3%. Litilshattar samdrattur
var | kaupum & atvinnutengdum Grraedum
og kostnadur vegna sjukrapjalfunar drést
saman um eitt prosentustig a arinu vegna
breytingar 4@ samningi  sjlkrapjalfara
vi6  Sjukratryggingar f[slands. Litilshattar
aukning er i flokkunum nam og namskei®
og heilsuefling og likamsraekt en annars er
skipting utgjalda med svipudum heetti og
ari¢ adur.

Pjonustuadilar VIRK

Riflega 140 adilar veittu salfraedipjonustu
hja VIRK & érinu 2019. Sélfreedingar
veita einstaklingum med gedrenan og
streitutengdan vanda einstaklingsviotol og
hépmedferdir sem byggja & gagnreyndum
adferdum. BUid er ad prepaskipta pjonustu
sélfreedinga eftir edli vanda einstaklinga og
meelst er til pess ad salfreedingar stydjist
vid kliniskar leidbeiningar i medferd. Sal-
freedingar auk fleiri fagstétta bjoda auk pess
upp a fidlda Urreeda a svidi sjalfseflingar.

Med VIRK starfa teeplega 130 sjukra-
bjalfarar sem veita fidlbreytta einstaklings-
og hoépbjonustu fyrir einstaklinga med
stodkerfisraskanir. Peir stydja auk pess
einstaklinga til ad gera hreyfingu ad lifstil.
Sjukrapjalfurum i samstarfi vid VIRK fjolg-
adi litillega & arinu og standa vonir til ad
sjukrapjalfurum fjolgi & nyjan leik medal
bjénustuadila a arinu 2020 par sem umsysla
vegna pjonustupantana er mun skilvirkari i
nyja upplysingakerfinu og porf einstaklinga
i pjonustu VIRK hefur ekki dregist saman.

Um 120 pjonustuadilar um land allt bjoda
upp a ymsa heilsueflandi pjénustu og
ma par nefna likamsrekt med studningi
iprottafreedings eda pjalfara, vatnsleikfimi

virk.is
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og joéga. Talsverdur fijoldi nyrra fagadila
beettust i hop pjénustuadila a arinu.

Fjolmargir freedsluadilar og simenntunar-
midstédvar um allt land veita radgjof og
freedslu sem auka moguleika einstaklinga a
vinnumarkadi. bjénustan felur medal annars
i sér ahugasvidsgreiningar, haefnigreiningar,
raunfeernimat, nam & vottubum nams-
leioum auk fjdlmargra styttri namsleida
0g namskeida sem auka moguleika a
vinnumarkadi. Fjéldi pjonustuadila veita
atvinnutengda pjonustu og ma par helst
nefna vinnuprofanir, Uttekt og radgjof og
studning a vinnustad vid endurkomu til
vinnu sem og Urreedi sem mida ad pvi ad
bua einstaklinga undir atvinnuleit.

A0 lokum veita fjolmargir fagadilar ymsa
radgjof og medferd. Hopur Utlendinga
leitar einnig til VIRK og er veittur ymiss
sérteekur studningur fyrir pennan hép t.d.
tulkapjonusta og islenskunamskeid. porf er
a fleiri Urraeedum fyrir Gtlendinga medal allra
hépa pjonustuveitenda.

VIRK hefur att i farseelu samstarfi vid 9
starfsendurhaefingarstéévar um allt land a
undanférnum &rum. Samstarfssamningar
vid starfsendurhaefingarstddvar eru lidur i
bvi ad tryggja ad til stadar sé fagleg pekking

og reynsla a svidi starfsendurheefingar
um allt land. Samstarf VIRK og starfs-
endurhafingarstédva  byggist m.a. a
reglulegum  pverfaglegum  rynifundum
par sem farid er markvisst yfir mal ein-
staklinga sem eru i bjénustu starfsendur-
hafingarstodva a4 vegum VIRK. Almenn
anaegja er med samstarfid og nytist
upplysingakerfid vel vid midlun & framvindu
{ starfsendurhaefingunni.

Urradateymi VIRK

Hlutverk Urraedateymis VIRK er ad hafa
umsjon med peirri pjonustu sem VIRK
kaupir, sinna eftirlitimed pjénustukaupumog
tryggja upplysingastreymi til pjonustuadila,
radgjafa og sérfreedinga VIRK. [ teyminu eru
Asta Solvadéttir, Oskar Jén Helgason, Freyja
Larusdottir og Anna Magnea Bergmann.

[ Kjolfar stefnumétunar VIRK & arinu 2019
verda prju stor verkefni i forgrunni & naestu
tveimur arum sem snuda ad Urreedum.

1. Pprepaskipting pjénusta, pjonustuleidir,
Urreedi og timamaork.

2. Skilgreining hopa i pjonustu, pjénustu-
frambod og arangur fyrir hopa.

3. Samstarf vid pjonustuadila vegna Ur-
reeda auki® m.a. med meiri fraedslu
og pjalfun. Proéad betra mat a arangri i
Urreedum i samstarfi vid pjonustuadila.



INNTOKUTEYMI

VIRK

INNTOKUTEYMI VIRK

TOK TIL STARFA |
SEPTEMBER 2018. UM ER
AD RADA PVERFAGLEGT
TEYMI, SAMSETT AF
FELAGSRADGJAFA,
IDJUPJALFA, SALFRAD-
INGUM, SJUKRAPJALFARA,
HJUKRUNARFR/ZEDINGI
OG HEILBRIGDISGAGNA-
FRADINGUM, ALLS
ATTA TEYMISABILUM.
TEYMID VINNUR |
SAMSTARFI VID LAKNI
VIRK, STJORNENDUR 0G
LOGFRADING VIRK.

o e

lutverk inntdkuteymisins er ad

leggja mat a pbad hvort einstaklingar

eigi erindi i starfsendurhaefingu hja

VIRK, hvort peir uppfylli naudsynleg
skilyrdi samkveemt beidni leeknis og svérum
vid spurningalista sem einstaklingarnir svara
inna ,Minum sidum* a virk.is.

Ef upplysingar i beidni gefa ekki fullnaegj-
andi mynd af malinu er stundum hringt
i tilvisandi laekni. Stundum er hringt i ein-
staklinginn, hann bodadur a fund fag-
folks inntokuteymis eda Oskad eftir mati
hja fagadilum a vegum VIRK, t.d. laekni,
sélfreedingi eda sjukrapjalfara, til ad meta
styrkleika og hindranir einstaklings med
tilliti til  atvinnupatttoku, sem og hvort
starfsendurheefing sé raunheef. | mati kemur
fram hver aherslan i starfsendurhafingu
vidkomandi einstaklings skuli vera ef hun er
talin raunhaef.

Akvardanataka inntékuteymisins  grund-
vallast pannig & eftitbldum gbgnum;
greiningum heilsubrests i beidni, upplys-
ingum [ beidni, svoérum einstaklings a
spurningalista & Minum sidum og inntoku-
og fravisunarvidmioum VIRK - sja nanar um
bau & opnunni hér ad aftan par sem fjallad
er um rétt til pjonustu hja VIRK og helstu
asteedur fravisana.

o

VIRK

Uppfylli einstaklingur skilyrdin er honum
visad i starfsendurheefingarpjéonustu Ut fra
stéttarfélagsadild og/eda busetu. Inntoku-
teymid kemur pa med tilldgur ad aherslum
{ starfsendurhaefingu auk pess ad aetla
timalengd viokomandi pjonustupega i pjon-
ustu. bjénustupeginn er hvattur til virkni
a bidtimanum fram ad fyrsta vidtali med
starfsendurhzfingarrddgjafa  VIRK  sem
stadsettir eru hja stéttarfélogum.

Ef beidnum um pjonustu VIRK er visad fra
eru settar fram tillégur um hvert best er ad
leita adstodar, fyrst starfsendurheaefing sé
ekki talin videigandi & peim timapunkti sem
akvoroun er tekin. Mikilveegt er ad halda pvi
til haga ad ekki er porf & adkomu VIRK til
ad gera endurheefingarazetlun og sakja um
endurheafingarlifeyri og hefur VIRK verid
{ samstarfi vid TR um ad leidrétta pann
algenga misskilning.

VIRK leggur aherslu a samstarf vid stofnanir
velferdarkerfisins med pad ad markmidi ad
auka pjénustu og arangur einstaklinga f
starfsendurhefingu. Inntdkuteymid kemur
pannig ad samradsfundum med stofnunum
velferdarkerfisins, t.d. heilsugaeslustodvum,
endurheafingarstofnunum, stofnunum sem
sinna gedheilbrigdispjénustu, Vinnumala-
stofnun og fleiri adilum. Loks kemur inn-
tokuteymid ad ymsum broéunarverkefnum
hja VIRK.

virk.is




RETTUR TIL
bJONUSTU HJA VIRK

OG HELSTU ASTADUR FRAVISANA

| bessari samantekt er
farid yfir helstu skilyrdi
sem einstaklingar purfa
ad uppfylla til ad eiga
rétt & pjonustu hja VIRK
og einnig er farid yfir
helstu astaedur pess ad
einstaklingar eru ekki
teknir inn i pjonustu

og visad annad.

O virk.is

Meginskilyrdi fyrir pjonustu hja VIRK

eru eftirfarandi:

1. Ad vidkomandi geti ekki sinnt starfi
sinu ad hluta eda ollu leyti eda
tekid patt & vinnumarkadi vegna ‘
hindrana af véldum heilsubrests sem
rekja ma til veikinda eda slysa. Um
er ad raeda fjarvistir fra vinnu 1 lengri
tima vegna heilsubrests af andlegum
eda likamlegum toga.

2. A3 markmid einstaklings sé ad verda
aftur virkur patttakandi & vinnu-
markadi, eda auka patttoku a
vinnumarkadi, svo fljétt sem
verda ma.

~ © Hverjir eiga rétt 4 pjonustu VIRK?

» bjonustan sé likleg til arangurs a
peim tima sem hun er veitt.

» Samrad sé vid videigandi adila, s.s.
heimilislaekni, medferdaradila og
atvinnurekanda pegar vio a.

. Pessi skilyrdi eru samkveemt skipulagsskra
i VIRK og légum nr. 60/2012.

Til ad einstaklingur eigi rétt & pjonustu VIRK
barf ad liggja fyrir tilvisun fra leekni par sem
heilsubrestur sem haegt er ad vinna med |
i starfsendurheaefingu er stadfestur. Radgjafar
. VIRK starfa alltaf i samradi vio leekni.
i Mogulegt er fyrir leekni ad fylla Ut og senda

beidni um pjonustu sem adgengileg er |

Auk pess er naudsynlegt ad:

» Geta og vilji sé til stadar til a0 taka
markvissan patt f starfsendur-
haefingunni og fylgja peirri dzetlun
sem par er sett fram.

» Einstaklingur parf ad vera feer um
ad axla abyrgd & eigin Iifi, geta tekid
batt i ath6fnum daglegs lifs og sinnt
naudsynlegum pattum starfsendur- |
heefingar.

» Einstaklingurinn hafi porf fyrir bjén-
ustuna og hun sé til pess fallin ad
audvelda honum ad fara aftur il vinnu.

- Sbgu og 4 vefsiou VIRK.

- Ollu jofnu hefur einstaklingur gagn af starfs-
i endurhaefingu ef Utlit er fyrir ad hann komist
- ekkiaftur i vinnu &n markvissrar, sérhaférar
adstodar og talid raunheeft og timabeert ad
i auka starfsgetu med starfsendurhaefingu.

A vefsidu VIRK — virk.is — méa finna nanari

i upplysingar um pjénustuna og skilyrdi henn-

ar. bar er m.a. ad finna myndband sem

Utskyrir starfsendurhaefingarferilinn hja VIRK.

© Helstu astadur fravisana hja VIRK

Talsvert berst af beionum um starfsendur- |
haefingu @ vegum VIRK fyrir einstaklinga ‘
sem uppfylla ekki skilyréi fyrir pjénustu
samkveaemt 16gum nr. 60/2012. Peim er
visad fra og bent & videigandi adstod eftir
bvi sem heegt er.

{ flestum tilfellum falla méal sem visad er fra
undir eftirtalda flokka:

_>

2.1 Laknisfreedilegri greiningu/

. medferd/endurhafingu er
. ekki lokid

Greiningarferli/leeknisfreedilegri
meodferd og edlilegri endurhaefingu
innan heilbrigdiskerfisins er 6lokid
vegna pess heilsubrests sem

er meginasteeda dvinnufeerni og
starfsendurhafing pvi hvorki
timabeer né likleg til drangurs.
Heegt er ad senda nyja beidni pegar
bad er timabeert og laeknir metur ad
starfsendurheefingar sé porf.



Ekki er timabeert ad visa einstaklingi
{ starfsendurhaefingu pegar porf er
a endurheefingu 1 heilbrigdiskerfi

og su endurheaefing er fyrirhugud

innan 6 manada enda er starfsendur-

haefing ekki likleg til arangurs & peim
timapunkti. Petta & til deemis

vid pegar endurhzefing er fyrirhugud
a Reykjalundi, Hvita bandinu,
Kristnesi, Stykkisholmi, HNLFf

eda braut.

Ef taka faedingarorlofs er fyrirhugud
a naestu manudum kann ad vera
6skynsamlegt ad hefja starfsendur-
haefingu & peim timapunkti. betta
parf p6 ad skoda og meta Ut fra
adstaedum hverju sinni.

2.2 Starfsendurhzfing ekki
timabar vegna fyrirhugadrar

fjarveru
Starfsendurhzaefing getur verid
otimabeer vegna pess ad ekki naest
edlileg samfella i pjonustu. Deemi
um petta er pegar einstaklingur er &
leid { afplanun & fangelsisdémi eda
verdur lengi fjarverandi af 66rum
asteedum.
2.3 Fiknisjukdémur
Einstaklingur er med fiknivanda og
parf videigandi medferd og studning
adur en peim stddugleika er nad ad
starfsendurhzfing sé likleg til
arangurs. Heegt er ad senda inn nyja
beidni pegar einstaklingur hefur
fengi® videigandi adstod/medferd
og verid fra neyslu i a.m.k. 3-6
manudi. Hvert mal er pé metié Ut fra
neyslusodgu, adsteedum og samradi
vio fagadila. VIRK sinnir ekki
endurhafingu einstaklinga sem
eingdngu eru med fiknivanda. bPeim
er bent & videigandi medferdarirraedi
og légbundinn studning félags-
bjénustu eftir ad slikri medferd lykur.

2.4 EKki er porf a heildstaedri/

sérhaefdri starfsendurhaefingu
Dzmi um slikar adstzedur eru
eftirfarandi:

a. EKkier porf & heildsteeori starfsendur- |

haefingu vegna pess heilsubrests

sem veldur évinnufaerni.

Daemi um petta eru:

> Einstaklingur er a6 jafna sig eftir

beinbrot, lidskiptaadgerd og
adrar leknisadgerdir og na aftur
edlilegri feerni. [ flestum tilfellum
er ekki porf & pverfaglegri
starfsendurhaefingu vid slikar
adstaedur. Sé porf & sérteekari
eftirmedferd, svo sem sjukrapjalfun
er pad hluti heilbrigdispjonustu en

telst ekki til verkefna starfsendur-
heefingar.

» Sama getur att vié um nyleg afoll
eda atburdi sem hafa ahrif 4
heilsufar og starfsgetu svo sem |
astvinamissi, hjonaskilnad, gjaldprot |
o.s.frv. | pessum tilfellum er radlegt
ad einstaklingar nai vissu jafnvaegi
adur en huga parf ad porf fyrir
starfsendurheaefingu.

» Barnshafandi konum er visad fra
ef eingdngu beinar afleidingar
bungunar valda starfsgetumissi.
Daemi um petta eru grindarglidnun, |
bakverkir og adrir pekktir fylgikvillar
bungunar. ‘

b. Einstaklingur er { vinnu sem svarar
til 70% starfsgetu eda { ndmi umfram
21 ECTS namseiningu & énn. Ekki
er meelt meo ad folk heetti eda dragi
ur virkni f nami eda vinnu eingéngu til |
ad eiga rétt 4 pjonustu VIRK. |
Einstaklingar med hatt starfshlutfall
eda i miklu nami pyrftu i raun yfir
100% starfsgetu til ad taka
jafnframt fullan patt i starfsendur-
haefingu. Einstaklingur sem hefur
purft ad minnka vid sig vinnu
af heilsufarsasteedum og er par af
leidandi timabundid { hlutastarfi
getur att rétt a4 pjonustu VIRK, en
starfsendurhaefing midar pa mark-
visst ad pvi ad auka verulega
vinnugetu vidkomandi einstaklings.

c. Ahugahvet til starfsendurhaefingar,
atvinnupétttoku og/eda nams er ekki
til stadar og einstaklingur virdist ekki
stefna & vinnumarkad.

d. Efeinstaklingur sér sig ekki feerast
naer vinnumarkadi & nestu 6-12
manudum pratt fyrir adstod og
studning er ekki timabeert ad hefja
starfsendurheefingu. Einstaklingur
parf ad vera kominn & pann stad ad
hann sé ad stefna markvisst ad
patttoku & vinnumarkadi pegar hann
kemur inn { starfsendurhaefingu.
Starfsendurheefing getur sidan tekid
mislangan tima og markmid® og
timasetningar eru avallt endurmetnar
a starfsendurhzaefingartimanum eftir
adsteedum og gangi mala.
Einstaklingur er ekki dvinnufeer
vegna heilsubrests og parf fyrst og
fremst adstod vid atvinnuleit. Bent er
a hlutverk og pjonustu Vinnuméla-
stofnunar og félagspjonustu
sveitarfélaga vardandi adstod.

—>

VIRK

. 2.5 Starfsendurhzfing er ekki
. talin raunhzef eda han fullreynd
. Dami:

! a.

Ekki er talid raunheeft ad einstaklingur
verdi vinnufeer i ljosi heilsufarsvanda-
mals, s.s. hratt minnkandi starfsgeta,
oljésar horfur, fjdlpaettur og/eda alvar-
legur heilsubrestur.

Einstaklingur hefur aéur lokid umtals-
verdri endurhaefingu og/eda starfs-
endurhaefingu og ekki ordid slik
breyting & heilsufari eda adsteed-

um ad liklegt sé ad endurtekin
starfsendurhzefing beri frekari
arangur.

Ef einstaklingur er dvinnufeer

vegna varanlegrar feernisskerdingar
og a rétt & pjonustu samkvaemt
[6gum um maélefni fatlads folks

er ekki talin porf a starfsendur-
heefingu, en liklegt ad porf sé a
bjonustu Vinnumalastofnunar.
Einstaklingur er med 6rorkulrskurd
hja TR eda lifeyrissjodi og ekki er
talid raunhaeft ad hann nai starfsgetu
4 almennan vinnumarkad ad nyju
med starfsendurhaefingu 1 ljési pess
heilsubrests sem liggur til grundvallar
ororkuurskurdi.

Ekki er farid af stad i starfsendur-
haefingu nema einstaklingur vilji og
horfur bendi til ad raunhaeft sé ad
stefna ad a.m.k. 40% starfsgetu &
almennum vinnumarkadi.
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2.6 Adstadur og skortur a
félagslegum studningi koma i
veg fyrir getu og patttoku

Einstaklingur er ekki feer ad taka
pbatt i athdfnum daglegs lifs og/eda
taka patt i starfsendurheefingu sem
krefst maetinga og astundunar i
talsverdan tima og oft { viku hverri.
Til ad geta tekid patt i atvinnu-
tengdri starfsendurhaefingu er gerd
krafa um a.m.k. 80% maetingu f
Urraedi og/eda virkni og getu til ad
taka patt i verkefnum sem hafa
bydingu fyrir almennan vinnumarkagd.
Ef adstaedur einstaklings koma i veg
fyrir bad er starfsendurhaefing ekki
likleg til arangurs og oft er porf

a aukinni adstod innan heilbrigdis-
kerfisins eda félagslegri adstod svo
sem hja félagsbjonustu sveitarfélaga
og ymsum frjidlsum félagasamtékum
sem vinna ad eflingu félks med
gedraskanir.
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Anagja med pjonustu VIRK

® fnagdir
@ Hvorki né
0anagdir

Medmelaeinkunn VIRK (NPS)

-50 50

-100 100
VIRK malist +55
4 kvardanum -100 +100

NPS reiknast pannig ad prosentuhlutfall peirra sem
gefa einkunn 0-6 er dregid fra présentuhlutfalli beirra
sem gefa einkunn 9-10. Ef heerra hlutfall maelir med

UMMALI PJONUSTUPEGA

A A0  Hjélpadi mér algjorlega ad na tékum a vinnu eftir
erfid afoll.*

,Einstaklega géd og hjalpleg radgjof, jafnvel til
manneskju sem vildi hana ekki i byrjun.*

,Morg Urraedi fyrir allt mogulegt, til ad hjalpa félki ad standa upp eftir
aféll og halda afram lifi sinu.“

»Naudsynlegur studningur til ad na aftur fétfestu a vinnumarkadnum.*

,,Eg komst aftur Gt & vinnumarkadinn med tilstuélan VIRK og veit nd
hvad ber ad fordast til ad lenda ekki aftur i Grmdgnun.”

,»| thank VIRK service and my consultant directly for the attentive
attitude, understanding and assistance provided to me.“

»VIRK kom mér a vinnumarkadinn aftur, i frabzert starf og i gédu standi
sem ég hefdi aldrei getad an VIRK.“

,,Eg hélt ég kaemist aldrei aftur Gt a vinnumarkadinn en er na i fullu
starfi og gengur vel.*

,Mjog anaegd med pa adstod sem ég fékk fra VIRK og
radgjafanum um ad komast aftur at & vinnumarkadinn.“

,Eg vil koma fram pasund pokkum! Jafnvel milljén 7 vidbét. Takk!“

bjonustunni er NPS jakveett en annars neikveett.

pegar pjonustupegi Iykur starfsendurhaef-
ingu hja VIRK pa bydst honum ad taka patt
{ pjonustukdnnun par sem hann er bedinn
um ad svara spurningum um pjénustuna og
einstaka peetti hennar.

Um helmingur peirra sem ljuka starfsendur-
haefingu svara pjonustukdnnuninni. Hér
a4 opnunni ma sja samantekt dr svérum
bjénustupega sem luku starfsendurhaefingu

24y
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Hversu vel eda illa finnst pér VIRK standa sig
i eftirfarandi malaflokkum?
100% ©
80% O 88% G 88%
60% O
40% O]
20% o 10% 10%
1% 59 ° 6% ° 8% 8% 1%
0% & [ . -- ........ -- I e
Veita réttar Lausn Veita upplysingar Asttanlegur
upplysingar vandaméla um breytingar 4 svartimi vid
bjénustu beidnum
® Vel @ Hvorkiné © llla

Sjalfsmynd, vinnugeta og likamleg og andleg heilsa
vié upphaf og lok pjonustu
A kvardanum 0-10 par sem 0 er legsta og 10 er hasta einkunn

Sjalfsmynd Sjalfsgeta Likamleg heilsa Andleg heilsa
@ {upphafipjonustu @ Vid lok pjénustu

Mat pjénustupega a radgjofum VIRK

100% ©
80%
60%
40% O @
20% &5
0% O...... T D . IR
Finnst vidmét radgjafa Finnst radgjafar VIRK Treysta radgjofum
VIRK gott standa sig vel i hvatningu VIRK vel
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INGIBJORG LOFTSDOTTIR svissstiori ryni og forvarna hja VIRK

FORVARNARVERKEFNI

VIRK

 BYRJUN ARS 2018 YTTI VIRK UR VOR
FORVARNARVERKEFNINU VELVIRK. MARKMID
VERKEFNISINS ER AD STYDJA VID STARFSMENN OG
STJORNENDUR TIL AD SPORNA VID BROTTHVARFI AF
VINNUMARKADI VEGNA HEILSUBRESTS SEM HAGT
ER AD REKJA TIL LANGVARANDI ALAGS BADI | STARFI
OG EINKALIFI.

virk.is

Undirritud hefur verid verkefnastjori verkefnisins
en auk pess var stofnadur styrihbpur sem hefur
stutt vid verkefnid fra upphafi. | styrihépnum sitja
auk framkveemdastjora og nokkurra sérfreedinga
VIRK fulltrdar steerstu stéttarfélaganna, Samtaka
atvinnulifsins, félagsmalaraduneytisins, Embaettis
landleeknis og Vinnueftirlitsins. Peir sérfraedingar
sem helst hafa unnid ad forvarnarverkefninu
hja VIRK eru Maria Ammendrup, Sara Lind
Brynjolfsdéttir og Liney Arnadéttir auk pess sem
mun fleiri hafa komid ad einstokum lidum pess.

Fljétlega var ljost ad vid vildum freista pess ad hafa
ahrif & umraeduna | samfélaginu, leggja til freedslu
og verkfeeri fyrir vinnustadi, komast ad pvi hvad
veeri ad valda brottfalli af vinnumarkadi vegna
alagstengdra patta og loks ad studla ad heilsu-
eflingu & vinnustdédum. Verkefnid hefur pvi tekid yfir
fijéra megin peetti og verdur stada hvers pattar fyrir
sig rakin hér ad nedan.

Er brjalad ad gera?

Miklar og fjérugar umraedur voru i styrihopi
forvarnarverkefnisins um hvort og hvernig veeri
haegt ad hafa ahrif & umraeduna i samfélaginu og
vekja félk til umhugsunar um hvort ad vié heféum
almennt of mikid ad gera. Vié veerum jafnvel farin
ad gangast upp i pvi ad hafa helst ,brjalad ad gera“.

Upp komu hugmyndir ad pemum sem vert veaeri ad
leggja aherslu a og var m.a. haldinn fundur med
heimskaffisnidi til ad leggja grunn ad hnytthnum
auglysingum. Eftir umraedur og speglun vid nokkrar
auglysingastofur var akvedid ad fara i samstarf vié
Hvita husié og kannast nu flestir vid auglysingarnar
sem eru alls atta og hafa birst i sjonvarpi,
kvikmyndahtsum og a samfélagsmidlum. Einnig
hafa styttri auglysingar verid i gangi i Gtvarpi, pa sér-
staklega yfir sumartimann.
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Fliotlega var ljost ad vid vildum freista pess ad hafa
ahrif 8 umraeduna i samfélaginu, leggja til freedslu og

verkfeeri fyrir vinnustadi, komast ad pvi hvad veeri ad valda
brottfalli af vinnumarkadi vegna alagstengdra patta og loks
ad studla ad heilsueflingu a vinnustdédum.“

I{ ;_, L/ \

VelVIRK auglysingarnar virka

pad er gaman ad segja fra pvi ad skodana-
kéonnun sem VIRK og Hvita husid stédu
fyrir synir ad auglysingarnar hafa fallid |
jakveedan jardveg og vakié pa sem upplifa
hvad minnst jafnvaegi 4 milli vinnu og
einkalifs til umhugsunar.

Nidurstddur kdnnunarinnar syna ad auglys-
ingarnar hafa vakid eftirtekt en 86%
svarenda hafa séd peaer. Neestum helmingi
likar vel vid auglysingarnar, 42% hvorki vel
né illa og einungis um 12% likar illa vid paer.

Flestir, eda meira en prir af hverjum fjérum
segja auglysingarnar hafa vakid sig til

i

umhugsunar um mikilveegi pess ad hafa
jafnveegi i starfi og einkalifi. Pa hoféudu
auglysingarnar meira til kvenna, til folks
35-54 ara og peirra sem eru oliklegri til ad
upplifa jafnveegi.

Verid er ad skoda framleidslu a nyjum
auglysingum med pad i huga ad na til enn
fleiri hopa.

www.velvirk.is

Vefsidan velvirk.is for i loftid 1. desember
2018. Vefsidunni hefur verid mjog vel tekid
og samkveemt skraningu yfir fjélda notenda
hverju sinni eru allt fra nokkrum tugum
til nokkur hundrud notenda inn a sidunni
hverju sinni.

oera;
u

: 0 )

Fra upphafi var lagt af stad med pa hugs-
un ad sidan eetti ad veita studning baedi
til einstaklinga & vinnustédum og einnig
leidtoga og stjérnenda. Buid er ad safna
miklu efni @ siduna og hefur ritstjorn
sidunnar pad ad leidarljési ad eingdngu
sé um vandad efni ad raeda sem unnid er
af sérfreedingum & hverju svidi. Nytt efni
fer inn & siduna nanast vikulega. Sem
demi um vinsalt efni & velvirk sidunni
er ,Streitustiginn® sem er ad danskri
fyrirmynd og getur nyst vel fyrir vinnustadi
og einstaklinga til a6 meta sina streitu
hverju sinni.

Nyleg vidbot & sidunni eru stutt vidtol vid
stjornendur sem hafa verid ad fara nyjar

virk.is



’ Tilgangur rann-
soknarinnar

er ad freista pess ad

finna breytur sem

eru OAruvisi hja peim

sem komast aftur til

starfa eftir langvarandi

veikindi samanborid

vid pa sem komast

ekki aftur til starfa.”

BT virk.is
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\V Vel VIRK

leidir & sinum vinnustédum. Svo méa nefna
ad bessar vikurnar ma finna efni & sféunni
sem talar sérstaklega til dstandsins vegna
COVID-19 svo sem ymis go6 rad beaedi til
starfsmanna og stjérnenda um fjarvinnu.

Jafnviegi 1
lifinu

A MEIRA L%
b

Jalfnvaegi
1 1111 og

tarfi

saman ad vellidan

o

Eftirtekt a auglysingunum var gog,
en 86% hofdu séd auglysingarnar
og var anaegja med peer vel fyrir
ofan medallag.

Rannsokn a brottfalli
og endurkomu

begar styrindpur forvarnarverkefnisins for
ad reyna ad éatta sig a hvad veeri einkum
ad valda brotthvarfi af vinnumarkadi vegna
alagstengdra patta komu ymsar kenningar
fram en fatt sem var fast i hendi. paer

Vellidan 1
vinnu

S)A MEIRA

E Ve VIRK
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rannsoknir sem fundust hér a landi pottu
ekki veita neegileg svor svo pad var akvedio
ad radast i rannsokn. Kannadar voru ymsar
leidir til ad standa ad slikri rannsokn og
akvedid ad hefjast handa i samstarfi vid
Vinnueftirlitid og sjukrasjod VR.

Tilgangur rannséknarinnar er ad freista
bess ad finna breytur sem eru 6druvisi
hja peim sem komast aftur til starfa eftir
langvarandi veikindi samanborid vid
ba sem komast ekki aftur til starfa. Ad
undangengnu 6formlegu Utbodi var akvedid
ad fara { samstarf vid Félagsvisindastofnun
Hi um framkveemd rannséknarinnar og
fengin umsogn beaedi fra Visindasidanefnd
og Persénuvernd.

Sendir voru spurningalistar til 1414 ein-
staklinga sem hoféu fengid greidslur
fra sjukrasjodi VR og barust 590 svor
eda 42%, 19% karlar og 81% konur.
Spurningalistinn samanst6d af spurningum
er m.a. luta ad mati & eigin heilsu, streitu,
adsteedum i starfi og afstddu til vinnustadar.
Notast var vid stodlud meeliteeki pegar
haegt var sem oft gefa tilefni til ad draga
tolfreedilegar alyktanir af nidurstédum
og bera saman vid adrar rannsoknir. P6
Urvinnsla gagna sé rétt ad hefjast og frekari
greining eigi eftir ad eiga sér stad eru pegar
komnar fram ahugaverdar visbendingar um
nidurstodur.

[ fyrsta lagi virist edli starfa hafa ahrif &
bad hvort félk komist aftur til starfa edur

ei ad loknu veikindaleyfi. Peir hopar sem
komast helst til starfa eru sérfraedingar og/
eba taeknar, sidan folk i geeslu-, lager eda
framleidslustérfum og sidan stjornendur.

W

HEILSUEFLANDI
vinnustaodur

{ 86ru lagi virdast stjornendur med manna-
forrad liklegri en peir sem ekki eru med
mannaforrad til ad komast aftur til starfa.

{ pridja lagi eru visbendingar um bad ad
menntun og aldur séu mikilvaegar skyri-
breytur varéandi endurkomu til vinnu.
Haskolamenntadir eru liklegastir til ad
komast aftur til starfa en einstaklingar med
grunnskolaprof sist liklegir. Ahrif aldurs &
endurkomu til vinnu fylgir hefébundinni
sveiglinukurfu; 40-49 ara einstaklingar
hafa mestar likur @ endurkomu en ungir og
aldnir minnstar likur.

Frekari nidurstddur Ur rannsékninni verda
birtar sidar. Mégulega verdur rannsoknin
keyrd hja fleiri stéttarfélogum i framtidinni.

HEILSUEFLANDI
vinnustadur

Heilsueflandi vinnustadur

A vormanudum 2019 var akvedid ad VIRK
feeri i formlegt samstarf med embeetti land-
leeknis og Vinnueftirlitinu vid ad taka saman
vidmid fyrir ,Heilsueflandi vinnustad*.

Vid gerd vidmidanna hefur verid horft til
beirra viomida sem embeetti landlaeknis
er pegar med fyrir Heilsueflandi skéla og
Heilsueflandi samfélog og eins rannsokna
og beirrar vinnu sem liggur fyrir erlendis
auk heimsmarkmida Sameinudu pjédanna.
{ névember sidastlisnum var haldinn
fundur par sem hluti vidmidanna voru rynd
auk pess sem viémidin hafa verid rynd hja
samstarfsadilunum. Drog ad vidmidunum
eru nU komin { prufukeyrslu hja tiu vinnu-
stddum og hja stofnununum premur.

Ef allt gengur eftir eettu vidmidin ad geta
ordid adgengileg fyrir alla vinnustadi i lok
arsins eda byrjun ars 2021. [ samstarfinu
hafa einnig veri® haldnir fjérir morgunfundir
par sem &herslan hefur verid & fraedslu
um allt sem getur studlad ad vellidan
a vinnustad. Neesti morgunfundur var
aaetladur { maimanudi og pa atti Christina
Maslach, heimspekktur salfreedingur &
svidi kulnunar, ad freeda okkur um helstu
aheettupeetti kulnunar og hvernig haegt sé
aod fyrirbyggja kulnun i starfi en verid er ad
skoda hveneer sa fundur getur ordid.

virk.is
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AFKOST

Jafnveegi
milli krafna,
Urreda og
adstedna

Mikil virkni
og moguleiki a
gaedum

Ahugi

Fagleg vinna

Vinnugledi
og tilfinning

fyrir stjorn &
adstaedum

Mikil orka

STREITA

Svalur

Urraesi
Halda afram
a réttri leid.

Byrjar ad
finna fyrir alagi

Gaedin
minnka

Skyrleiki og
yfirsyn minnkar
litillega

Naningur i
hépnum

Streitu-
einkenni gera
vart vid sig;
breytingar i
matarvenjum,
talar og
gengur hradar,
pirringur

Volgur

Urraedi

Tala vid samstarfs-
folk eda yfirmenn
um alagid.

Stodugt alag

Finnur fyrir
vangetu

SELREL
minnkar

Sleem
forgangsrédun og
fleiri mistok

Streitueinkenni;
erfidleikar med
svefn, 6paegindi

i h6fdi og maga,
minni orka,
ahyggjur

Logandi

Urraedi

Leita adstodar hja
trinadarmanni,
mannaudsstjéra
eda heilbrigdis-
starfsfolki.

Streitustiginn synir hvernig streita getur préast. Vié hvetjum

starfsfélk og vinnuveitendur til pess ad kynna sér hann vel

og meta sina eigin stodu Ut fra einkennum stigans.

Kynntu pér 8l Grraedin velvirk.is/is/streitustigi

Hvert er
streitustigid
a pinum
vinnustad?

Langvarandi
alag

Vangeta

NENCOIEEIGE]

Slaem lidan,
dapurleiki

Fjarvera vegna
veikinda

Alvarleg
streitueinkenni;

andlegt og
likamlegt

nidurbrot

Bradnadur

Urraesi

Minnka starfshlut-
fall i nokkrar vikur
eda taka stutt
veikindahlé.

Mikid og
langvarandi alag

Vitsmunaleg
og tilfinningaleg
flatneskja, kulnun

Veruleg vangeta
i starfi

Langtima-

fjarvera vegna
EIE!

Brunninn
Urraedi

Leita hjalpar
an tafar.
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VIRK

STARFSENDURHAFINGAR-
FERILLINN

(2]

Einstaklingur sem &skar eftir pjonustu VIRK parf ad byrja 4 ad panta tima hja leekni og
reeda vid hann hvort stafsendurhafing hja VIRK sé videigandi & pessum timapunkti. Ef
laeknirinn telur starfsendurhaefingu videigandi pa sendir hann beidni til VIRK.

begar beidni laeknis hefur verid send til VIRK faer einstaklingur sendan spurningalista inn &
»Minar sidur” a vefsidu VIRK sem hann parf ad svara. begar hann hefur lokid ad svara listanum
er beidnin pvi naest rynd af pverfaglegu inntdkuteymi VIRK. Ef 6ljost er hvort starfsendurhaefing
sé timabaer og raunhaef er einstaklingurinn bodadur i vidtal hja fagadila & vegum VIRK (laekni,
salfreedings eda sjukrapjalfara) sem metur raunhaefi starfsendurhaefingar fyrir vidkomandi.

pegar umséknin um starfsendurhaefingu hefur verid sampykkt er hin send til radgjafa
VIRK sem stadsettir eru hja stéttarfélogum um allt land. Radgjafar VIRK eru sérfreedingar i
starfsendurheaefingu og stydja pjénustupega i gegnum allan ferilinn og hvetja pa afram.

Vié upphaf starfsendurhzafingarinnar bodar radgjafi pjonustupegann i viétal par sem farid er
yfir fyrirliggjandi gdgn og frekari upplysinga aflad. Radgjafinn adstodar pjonustupega ad setja
sér markmid um endurkomu til vinnu og gerir med honum aaetlun um hvernig best er ad
na markmidum. Azetlunin er einstaklingsmidud og snidin ad pérfum og getu hvers og eins.

Radgjafinn pantar Urreedi fyrir pjonustupegann hja pjénustuadilum VIRK i samraeemi vid
aaetlunina um endurkomu inn & vinnumarkad.

Til ad auka likurnar & pvi ad pjonustupeginn nai markmiéum sinum um endurkomu til vinnu
er mikilvaegt ad fylgja dzetluninni i heild sinni. VIRK gerir kréfu um 80% meetingarskyldu ad
lagmarki i pau Urraedi sem eru pontud.

[ starfsendurhaefingarferlinu nytir radgjafinn sér adstod sérfreedingateymis VIRK eftir
borfum og getur visad pjonustupega til ndnara mats hja fagadila ef porf er 4. Radgjafar
VIRK, sérfreedingar, pjénustuadilar og adrir sem ad starfsendurhafingunni koma eru
bundnir trinadarskyldu og hafa skrifad undir trinadaryfirlysingu.

Oll pjonusta VIRK midar ad bvi ad efla og styrkja einstaklinga til aukinnar patttdku &
vinnumarkadi.

bjonustupeginn er virkur patttakandi i ferlinu 6llu og hefur ahrif a4 framvinduna. Radgjafinn
hefur samband reglulega og fer yfir naestu skref, til deemis hvort purfi ad uppfeera eda breyta
aaetlun um endurkomu inn a vinnumarkad.

Mikilveegt er ad heetta ekki eda gera hlé & starfsendurhaefingunni i miéri daetlun heldur
fylgja henni eftir ef nokkur kostur er. Ef breyting veréur a adsteedum pjénustupega sem
hefur ahrif & starfsendurhafinguna er mikilvaegt ad eiga samrad vié radgjafa sinn.

begar einstaklingur hefur nad stdédugleika i starfsendurhaefingu sinni kemur ad pjon-
ustulokum. Flestir einstaklingar fara i launad starf, virka atvinnuleit eda lanshaft nam vid
lok pjonustu hja VIRK.

VIRK er umhugad um adé pjénusta a svidi starfsendurhaefingar skili sem bestum arangri til
framtidar og pvi er haft samband vié pjéonustupega eftir lok pjénustu til ad afla upplysinga
er varda framfaerslu og stédu a vinnumarkadi.

pessar upplysingar eru einungis notadar vid tolfreedilega Urvinnslu & arangri pjénustunnar og
ekki { 66rum tilgangi.

virk.is [ IEGENE



BERGLIND STEFANSDOTTIR sérfraesingur hia VIRK

SKILGREINING A KULNUN

samkveemt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni (WHO)

KULNUN ER OG HEFUR VERID MIKID | UMRADUNNI
SIDASTLIDIN AR. FOLK STIGUR FRAM OG SEGIR SINA
UPPLIFUN AF KULNUN, ADILAR ER KOMA AD INNGRIPUM VID
KULNUN SEGJA SINAR HLIDAR OG EINNIG HAFA FAGABILAR
RANNSAKAD KULNUN TOLUVERT. EF LEITAD ER EFTIR ENSKA
ORBI KULNUNAR ,BURNOUT*“ A LEITARVELINNI GOOGLE
SCHOLAR PA KOMA YFIR MILLJON (1,020,000) NIDURSTOBUR.

virk.is

ad hefur verid mismunandi milli

fre6imanna og jafnvel landa

hvernig vidfangsefnid hefur verid

nélgast. [ pessari grein er fiallad um
kulnun likt og Alpj6daheilbrigdisstofnunin
(WHO) skilgreinir hana.

WHO gefur at flokkunarkerfi sem nefnist
ICD sem stendur fyrir ,International
Classification of Diseases and Related
Conditions” ebda Alpjodlegt flokkunarkerfi
sjukdéma og skyldra heilbrigdisvanda-
mala'? og er pvi ztlad ad gera grein fyrir
heilsu, sjukdémum, réskunum, averk-
um og 66rum tengdum heilsukvillum
a alpjodavisu. Kerfid er hugsad sem
alpjodlegt vidmid flokkunar/greininga hvort
sem um er ad reeda vid kliniska notkun eda
{ rannsdknar tilgangi*2.

A lslandi er pad Embeetti landlaeknis sem
gefur at fyrirmeeli um hvada flokkunarkerfi
skulu notud hérlendis. | dag er tiunda
Utgafa flokkunarkerfisins, ICD-10, pad kerfi
sem notast er vid hér a landi®. Sidastlidid
sumar gaf WHO 0t uppferda uatgafu af
kerfinu, sem nefnist ICD-11. Uppfeerda
Utgafan er ekki komin i fulla notkun en nu
er unnid ad innleidingu hennar i rikjum
heims.

EAli malsins samkvemt hefur margt
verid uppfeert i ICD-11 midad vid nyjustu
rannsoknir. Kulnun (e. burnout) hefur ekki
verid skilgreind sem roéskun eda sjukdémur,
hvorki i fyrri tgafu né uppfeerdri Gtgafu.
{ ICD-10 og ICD-11 er kulnun flokkud
og skilgreind sem pattur sem hefur
ahrif & heilbrigdisastand og samskipti
vid heilbrigdispjonustu. pessi flokkun er
ekki hugsud sem greining & sjukdomi
eda skyrum heilsubresti né til notkunar |
alpjédlegum samanburdit?. Hér er verid ad
skyra adrar astaedur fyrir samskiptum folks
vid heilbrigdispjonustu. betta er i raun pad



eina sem skilgreiningarnar og flokkunin a
kulnun eiga sameiginlegt milli ICD-10 og 11.

Breyting hvar kulnun
er flokkud

Mikil breyting er & pvi hvar og med hvers
kyns vanda kulnun er flokkud i dag. A mynd
1 og 2 mé sja samanburd & flokkuninni i
ICD-10 annars vegar og ICD-11 hins vegar.
A mynd 1 mé sja undir hverju kulnun var
flokkud samkvaemt ICD-10. bar er pad flokk-
ad sem vandamal tengd erfiéleikum vid ad
stiorna Iifi sinu. A mynd 2 méa svo sja undir
hverju kulnun er flokkud samkvaemt ICD-
11. bar er pad flokkad sem vandamal tengt
atvinnu eda atvinnuleysi.

[ ICD-10! er enn frekari flokkun nénast ad
Ollu leyti tengd vid einstaklinginn sjalfan
og par med visad til pess ad vandinn sé
einkamal hans. Talad er um kulnun sem
vandamal tengd erfidleikum vid ad stjérna lifi
sinu og er eina frekari skyringin & fyrirbaerinu
pessi: ,Kulnun: Lifspreytuastand”. bvi er um
ad reeGa mjog svo opna skilgreiningu.

{ flokkunarkerfum er gjarnan tekid fram ef
akvednar greiningar, sjukdémar, raskanir
eda jafnvel adrar flokkanir aettu ekki ad
geta att vid sama einstaklinginn a4 sama
tima (e. exclusion). [ ICD-10 er tekid fram
ad undanskilid fra kulnunar flokkuninni
séu vandamal tengd félagslegri stédu eda
salfélagslegum adsteedum. Svo ef slikar
skyringar eettu betur vid einstaklinginn pa eigi
kulnunar flokkunin ekki vid. Daami um slika
peetti eru vandamal tengd menntun eda leesi,
vandamal tengd atvinnu eda atvinnuleysi eda
vandamal tengd félagslegri stodu.

Skilgreining og flokkun & kulnun i ICD-11 er
mun nakveemari og er sjonum beint ad vinnu
einstaklings og annad Utilokad sem adur
rimadist innan fyrri skilgreiningar. NU er
kulnun flokkad sem vandamal tengt atvinnu
eda atvinnuleysi og skilgreiningin eftirfarandi;

,Kulnun er heilkenni sem er afleiding
langvarandi streitu & vinnustad sem ekki
hefur tekist & drangursrikan hatt ad nd
stjorn a. Einkenni kulnunar eru & prem
viddum: 1) Orkuleysi eda drmdgnun;
2) Andlega fjarverandi i vinnu, neikvaed
vihorf eda tortryggni tengd vinnustad;
3) Minni afkést i vinnu. Kulnun visar til
fyrirbeeris [ tengslum vid vinnuumhverfid og
eelti ekki ad vera nytt til ad lysa reynslum &
66rum svidum lifsins®”

XXI - baettir sem ahrif hafa a
heilbrigdisastand og samskipti vid
heilbrigdishjonustu

Z70-Z76: Einstaklingar eiga
samskipti vid heilbrigdispjénustu vid
adrar adstzdur

Z73: Vandamal tengd
erfidleikum vid ad stjorna
lifi sinu

273.0: Kulnun

Mynd 1: ICD-10 — flokkun kulnunar

Einnig eru mun steerri og olikari skref stigin
begar kemur ad pvi ad telja hvada annar
vandi sé undanskilinn flokkuninni. [ ICD-11
eru pad gedraskanir sem eru undanskildar,
svo ef slikar greiningar eiga betur vid
viodkomandi pa mogulega er flokkunin &
kulnun ekki videigandi. pessar gedraskanir
eru; Adlogunarroskun (e. adjustment
disorder (6B43)), raskanir tengdar streitu
(e. disorders specifically associated with
stress (6B40-6B47)), kvidi eda otta-tengdar
raskanir (e. anxiety or fear-related disorders
(6B00-6B0Z)) og lyndisraskanir (e. mood
disorders (6A60-6A87)).

Ekki skilgreint sem sjikdémur
eda roskun

pP6 buid sé ad skerpa svo um munar a
skilgreiningu kulnunar hefur stadan ekki
breyst | pa att ad nu sé buid ad skilgreina
bad sem sjukdém eda roskun. Talad er
um heilkenni eda fyrirbeaeri nd. Einnig
hefur petta ekki verid einfaldad i pa att
ad vera nu einungis vandi vinnustadarins
pvi afleidingarnar eru mogulega einnig
4 einstaklingsgrundvelli. Nuverandi
skilgreining segir heilkennid kulnun ein-
kennast af prem viddum og eru pessar
viddir einstaklingsins, pad er hann sem
upplifir 6rmdgnun eda orkuleysid og hann
verdur andlega fjarverandi eda hefur nei-
kvaed vidhorf tengd vinnu 0.s.frv.

Pessar breytingar & skilgreiningu kulnunar
eru mjog mikilveegar, sér i lagi pegar naestu
skref eru tekin i ad skoda hvad heegt er
ad gera vid vandanum; fyrirbyggja hann,
snla neikvaedri préun & vinnustddum
vid og eins hvernig haegt er ad adstoda
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24. battir sem hafa ahrif
a heilsu eda skyra tengsl vid-
komandi vid heilbrigdiskerfid

battir sem hafa ahrif a heilsu

Vandamal tengd atvinnu
eda atvinnuleysi

@D85: Kulnun

Mynd 2: ICD-11 — flokkun kulnunar

einstaklinga og fyrirteeki pegar vandinn er
ordinn tdluverdur. | dag er ekki dalgengt
ad vinnufeerni peirra sem upplifa alvarleg
kulnunareinkenni verdi minni og peir purfi
adstod til ad na fullri vinnuferni & ny.
Einstaklingurinn faer pa gjarnan hjalp med
sinn vanda likt og um persénulegan vanda
sé ad reda. Med nyjum aherslum WHO
er nU mikilveegt ad nélgast vandann ekki
sem einkamal einstaklinga heldur skoda
hvernig heaegt sé med betra moti ad vinna
med vinnustad og hafa ahrif a pad alag sem
hefur verid til stadar { lengri tima og ekki
tekist ad na stjorn a.

pvi er lj6st ad mikil pbréun er ad eiga sér
stad og WHO skerpt verulega & sinni
afstodu til vandans. Ahersla er oréin & lidan
og streitu & vinnustad og annad, sem einnig
getur valdid téluverdri streitu og vanlidan,
ordid undanskilid skilgreiningunni kulnun.
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CHRISTINA MASLACH Berkeleyhaskola i Kaliforniu

AD FINNA LAUSNIR A
KULNUNARVANDANUM

Finding Solutions to the Problem of Burnout

DR. CHRISTINA MASLACH ER
BANDARISKUR SALFRADBINGUR 0G
PROFESSOR (EMERITA) | SALFR/DI
VID BERKELEYHASKOLA | KALIFORNIU.
HUN HEFUR UNNID AD RANNSOKNUM
A YMSUM SVIDUM INNAN FELAGS- OG
HEILSUSALFRADI EN ER PEKKTUST
FYRIR AD VERA BRAUTRYDJANDI |
RANNSOKNUM A VINNUTENGDRI
KULNUN. HUN ER MEDHOFUNDUR
PESS MALITAKIS SEM MEST ER
NOTAD A SVIDI KULNUNAR, MASLACH
BURNOUT INVENTORY (MBI), EN PAD
ER TIL [ FIMM UTGAFUM SEM HENTA
MISMUNANDI STARFSSTETTUM.

HUN HEFUR SKRIFAD FJOLMARGAR
GREINAR OG BAKUR UM KULNUN
OG HLOTID YMSAR VIDURKENN-
INGAR FYRIR STORF SIN.
ALPJODAHEILBRIGDISMALASTOFNUNIN
(WHO) NOTAR SKILGREININGU A
KULNUN | FLOKKUNARKERFINU ICD-11
SEM ER | SAMRAMI VID SKILGREIN-
INGU MASLACH.

[ hvert skipti sem minnst er & kulnun er lykilspurningin oft og tiéum: ,Hvad getum vié gert { pvi?“ brétt fyrir a8 margar mismunandi
hugmyndir hafi verid lagdar fram um hvernig eigi ad takast & vié kulnun pa hafa faar peirra nokkurn timann verid Utfeerdar eda

metnar a kerfisbundinn hatt. bar ad auki pa er tilhneiging til ad laga félkid frekar en ad laga starfsumhverfid. Hins vegar pa hafa

nylegar rannsoknir feert rok fyrir pvi ad nyrri likén um samspil starfs og starfsmanns, svokéllud ,models of job-person fit“, muni
faera okkur betri skilgreiningar & pvi hvernig heilbrigdir vinnustadir eru og betri daetlanir um feril samfélagslagslegra breytinga.

Lykilord: kulnun (e. burnout), AW-likanid (e. areas of worklife model), samspil starfsmanns og starfs (e. person-job fit), helgun i
starfi (e. job engagement), heilbrigdur vinnustadur (e. healthy workplace).

Greinin birtist upphaflega @ ensku: Maslach, C. (2017). Finding solutions to the problem of burnout. Consulting Psychology Journal: Practice and
Research, 69(2), 143-152. Copyright © 2017 American Psychological Association. byding var gerd med leyfi héfundar og ttgefanda. Utgefandi (American
Psychological Association) ber ekki abyrgd a islenskri pydingu. Ekki ma afrita eda dreifa pydingu pessari an skriflegs leyfis Utgefanda.
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P6 ad minnst hafi verid & fyrirbeeri eins og
kulnun & fyrri timum (sja t.d. skaldséguna
A Burnt-Out Case fra 1960 eftir Graham
Greene), feerdist rannséknarfékusinn
greinilega yfir a kulnun i Bandarikjunum
4 attunda éaratug sidustu aldar (sja
Freudenberger, 1974, 1975; Maslach,
1976). Kulnun var skilgreind sem
moguleg aheetta fyrir folk i pjonustu- og
umoénnunarstérfum, en til ad byrja med
hafdi fyrirbeerid ekki nafn og var sjaldan
vidurkennt eda reett opinberlega. [ vissum
skilningi var kulnun tabu [ pessum
starfsgreinum par sem pad pétti jafngilda
bvi ad vidurkenna ad eitthvad geeti komid
fyrir fagfolk sem geeti leitt til pess ad pad
hegdadi sér ,6faglega“. Vidbrogd margra
voru ad neita pvi ad slikt fyrirbeeri veeri
til eda pa ad trda pvi, ef pad veeri til, ad
bad veeri tiltblulega sjaldgeeft. Pbessar
skodanir féru hins vegar ad breytast
eftir pvi sem sifellt fleiri laeknar og
rannsakendur skrifudu um kulnun, byggt
a persoénulegri reynslu og eigindlegum
rannséknaradferdum likt og vidtélum,
demisbégum og vettvangsathugunum
(t.d. Cherniss, 1980; Freudenberger &
Richelson, 1980; Maslach, 1982).

pessi upphafsvinna for ekki fram innan
ramma kenninga peirra tima heldur
kom hugmyndin og skilgreiningin a
kulnun upp Ur reynsluvisindalegum (e.
empirical) rannséknum. Pbar sem fyrstu
rannsakendurnir komu Ur félags- og kliniskri
salfreedi, holludust peir ad videigandi
hugmyndum fré peim freedasvidum, svo
sem félagslegum tengslum, ,attribution
processes”, hugtokum um hvatningu
og tilfinningar og gedraenum kvillum
eins og ,atvinnupunglyndi“ (t.d. Firth,
McKeown, Mclntee, & Britton, 1987).
Sidari rannsakendur a svidi skipulags-
og vinnusalfreedi, par sem aherslan er a
vidhorf til vinnu og vinnutengdrar hegdunar,
skilgreindu kulnun sem tegund vinnustreitu
(sja Cherniss, 1980; Cox, Kuk, & Leiter,
1993).

{ fyrstu rannséknunum komu fram prjar
viddir kulnunar; 6rmognun (e. exhaustion),
tortryggni (e. cynicism) og minni afkost
i vinnu (e. decline in professional
efficacy). Ormégnun er Iyst sem o6edlilegri
og hamlandi preytu, skorti & orku, ad
vera tomur, veikur og prekadur. Viddin
tortryggni var upprunalega kollud afsjalgun
(e. depersonalization), (midad vid edli
starfsgreina innan pjénustugeirans) en var
einnig lyst sem neikvaedu eda oGvideigandi
vidhorfi { gard skjélstaedinga, pirringi,

skorti @ hugsjon og tilhneigingu til ad
flarleegjast folk. pridja viddin, minni afkost,
hét upprunalega dvinandi persénuleg
framkvaemdageta og var einnig lyst sem
minni geta, litill barattuvilji og vanheefni ad
takast 4 vi& vandamal. [ grundvallaratrisum
eru starfsmenn sem upplifa kulnun
Utkeyrdir og hondla ekki astandid, pa skortir
ahugahvot, peir syna neikvaed vidhorf og
skila lélegum afkéstum.

Fyrsti spurningalistinn sem byggdur
var a yfirgripsmiklum préffreedilegum
rannsoknum til ad meta pessar prjar viddir
var Maslach Burnout Inventory (Maslach
& Jackson, 1981; Maslach, Jackson, &
Leiter, 2017). Adrir spurningalistar hafa
verid préadir sidan og sumar nalganir
hafa takmarkad kulnun vid eina vidd,
b.e. ormognun. Slik einféldun & kulnun
gerir hins vegar ekkert annad en ad
umbreyta henni i nyjan merkimiéa fyrir
fyrirbeerid 6rmdgnun sem er pegar pekkt,
auk pess sem pad brenglar enn frekar
kulnunarhugtakid med pvi ad hunsa énnur
mikilveeg einkenni pess (t.d. neikvad
einkenni tortryggni). Nylegar rannsoknir
hafa bent 4, sem motvaegi vid bessa
minnkandi/breyttu endurskilgreiningu, ad
tortryggni geti mogulega verid mikilvaegari
hiuti kulnunar heldur en 6érmoégnunin ein
og sér og synt hvernig nyting & ¢llum prem
viddunum getur gefid breidara sjénarhorn
a mynstur kulnunar (Leiter & Maslach,
2016).

pratt fyrir ad kulnun haldi &4fram ad vera
vandamal i heilbrigdis-, pjonustu- og
menntunarstorfum, hefur 1 seinni tid verid
greint fra kulnun i fjarmalastofnunum, 4
|6gfreedistofum og i ymsum starfsgreinum
sem snua ad teekni og pjonustu. Svo virdist
sem kulnun sé ekki bara leifar attunda
aratugarins — ef eitthvad pa virdist kulnun
hafa ordi6 algengara vandamal, & mun fleiri
vinnustédum og i mun fleiri 16ndum um
allan heim. Og kallid um aé ,gera eitthvad“
i bessu med kulnun og ad laga pann vanda
er lika ad ver®a e algengara.

En hverjar eru lausnirnar a kulnun? Til ad
svara peirri spurningu er naudsynlegt ad
sko®a nokkur meginatridi nanar.

Meginatridi 1: Salfredilegur
fokus kulnunar
Megin afleiding peirrar upphafsvinnu sem

atti sér stad a attunda aratug siéustu aldar
i kringum kulnun var ad mikill meirihluti
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vinnunnar, baedi rannséknir og medferdir,
voru ger@ar af sélfreedingum. betta pydir
ad salfraedilegar kenningar og hugtok
hafa legid til grundvallar skilgreiningunni
a kulnun, préun & tilgatum um orsék og
afleidingar hennar og tillégum um hvernig
bregdast skal vid henni. P6 ad audveldlega
veeri heegt ad feera rok fyrir gildi annarra
sjonarhorna, svo sem félagsfreedilegar eda
efnahagslegar greiningar, hafa peer i raun
og veru ekki verid a dagskra.

Jakvaed ahrif salfraedilegrar
nalgunar

Hver hafa ahrif pessara salfreedirannsdkna
verid & skilning okkar & kulnun og hvert
bataferlid sé? [ rauninni pa hefur verid
um ymis lykilframlog aé reeda. [ fyrsta lagi
pba hafa rannséknir bent 4 ad verulegur
kostnadur fylgi kulnun — persénulegur,
samfélagslegur, kostnadur fyrir
vinnustadinn sem og beinn fjarhagslegur
kostnadur. Ma par m.a. nefna skert
likamleg heilsa, slok frammistada i starfi
og mistok, fjarvistir, starfsmannavelta,
litil ahugahvot og hranaleg framkoma
og auknar likur & andlegum kvillum (fyrir
nylega samantekt, sja Maslach & Leiter,
2016). Pessi kostnadur feerir rok gegn peirri
hugmynd ad kulnun sé bara ,manneskja
sem kvartar eda noldrar yfir vinnunni“ og
sé par af leidandi ekki alvarlegt vandamal
sem purfi ad takast a vid.

{ 66ru lagi pa hjalpudu rannséknir & kulnun
til vid ad préa hugtakid helgun i starfi (e.
work engagement). Hluti peirra hvata
ad einblina & pessa jakveedu andstaedu
kulnunar var voxtur innan jakveedrar
sélfredi (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Annar pattur sem hafdi ahrif, alla
vega | Bandarikjunum, var tregba hja
morgum fyrirteekjum ad tala opinberlega
um vandamal kulnunar asamt mogulegum
lausnum — pad voru almennar ahyggjur af
pvi ad hvers kyns vidurkenning & kulnun
myndi leida til malsékna vegna ,haettulegs
starfsumhverfis®. Pessi 6tti vid malaferli
pyddi ad umraedan um kulnun vard ekki
bara tiltélulega sjaldgeef heldur vard
viljinn til ad forpréfa inngrip/medferdir og
safna gébgnum um &hrif peirra enn minni.
Helgun var sem sé fyrst skilgreind sem
jakveed andstaeda kulnunar og meeld med
andstaedu svarmynstri & Maslach Burnout
Inventory kvardanum (Maslach & Leiter,
1999). Med 66rum oréum atti helgun ad
endurspegla upplifun aukinnar orku, aukna
patttoku, og tilfinningu um starfsarangur.

virk.is



Onnur adgreind néalgun studdist vio
adra skilgreiningu a hugtakinu helgun:
vidvarandi, jakveett hugarastand par sem
einstaklingur er ahugasamur og upplifir
anaegju | starfi. Hugarastandid einkennist
af premur pattum, atorkusemi, hollustu og
bvi ad sokkva sér nidur i verkefni (Schaufeli
& Bakker, 2004). Samkvaemt pessu er
helgun sjélfstaett og adgreint hugtak sem
er ekki andsteeda kulnunar (jafnvel pé pad
sé tengt pvi & neikvaeedan hatt), og meeld
med 6drum kvarda (Schaufeli, Bakker, &
Salanova, 2006). Badar nalganir leiddu
til yfirgripsmikilla rannsékna a helgun &
sidasta aratugnum (sja Bakker & Leiter,
2010).

[ pridja lagi hafa heildarnidurstodur
nokkurra éaratuga rannsokna a kulnun
leitt 1 ljos ad adsteedur og umhverfispaettir
virGast jafn mikilveegir fyrir skilning
a kulnun og personulegar breytur
(Leiter & Maslach, 2004). bar
med er ekki verid ad segja ad
beettir eins og einstaklingsmunur
eda personuleiki skipti ekki
mali, par sem peir gera pad svo
sannarlega, heldur miklu frekar ad
adstaedur a vinnustad séu sérlega
bydingarmiklar og eetti ekki ad lita
framhja i tilraunum til ad finna
lausnir @ peim vanda sem tengist
kulnun. Pad er athyglisvert ad pratt
fyrir allar peer visbendingar sem
fram hafa komid i rannséknum sem
skodad hafa ahrif félagslegra patta
og vinnuumhverfis, hafa peir peettir
ekki verid hluti af flestum peim
inngripum sem oréié hafa vegna
kulnunar.

[ fi6rda lagi hafa rannséknir & kulnun
undirstrikad mikilveegi félagslegra tengsla
i starfsumhverfinu. bessi mannlegu tengsl,
sem birtust snemma sem veigamikill
pattur i upplifuninni & kulnun, fela i sér
samskipti veitanda og vidtakanda (i
morgum heilbrigdis- og pjénustustorfum),
samskipti vinnufélaga sin @ milli, samskipti
milli starfsmanna og yfirmanna og
samskipti milli starfsmanna og vina peirra
og fjdlskyldumedlima (t.d., Maslach, 1993).
Nylegri rannsoknir hafa skilgreint félagslega
eitrada vinnustadi sem einkennast af
hranalegri framkomu, éleystum &greiningi,
skorti & gagnkvaeemu trausti og studningi,
og jafnvel enn skadlegri félagslegum
tengslum eins og einelti (Leiter, 2012).
Nylegar rannsoknir hafa einnig stadfest ad
sum inngrip geta i raun eflt félagsandann
a slikum vinnustédum pannig ad par
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er minna um kulnun og fjarvistir og
meiri helgun og samskiptin & vinnustad
kurteisari (Leiter, Day, Oore, & Spence
Laschinger, 2012; Leiter, Laschinger, Day,
& Qore, 2011).

{ fimmta lagi hafa rannséknir & kulnun leitt
af sér mikilveegan hugmyndafraedilegan
ramma sem Kkallast ,areas-of-work-life
model“ (AW-likanid) sem samtvinnar beedi
persénulega og vinnutengda peetti & nanari
hatt. Med 6drum ordum, i stad pess ad
or6a grundvallarspurninguna um orsok
kulnunar sem ,Er pad einstaklingurinn eda
starfid?“ ordar AW-likanid spurninguna sem
»Hvernig veréur kulnun niéurstadan ut fra
samskiptum einstaklingsins og starfsins?“
Likaninu er betur lyst sidar { kaflanum um
meginatridin prjd, par med talid moguleg
ahrif pess a nyjar leidir { inngripum.
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Neikvaed ahrif salfraedilegrar
nalgunar

Sélfreedin hefur augljoslega lagt mikid af
morkum til ad skilja kulnunarvandann
og leggja til mogulegar lausnir. En &
sama tima, eru einhverjir 6kostir vid petta
sélfreedilega sjonarhorn sem er notad vid
ad leysa vandamal inni & vinnustadnum?
Nylegar athuganir og reynsla benda til ad
SVO Sé.

par sem kulnun hefur fyrst og fremst
verid skilgreind sem persénuleg reynsla
félks (6rmognun, tortryggni, dvinandi
starfsarangur) hefur tilhneigingin verié ad
leita lausna med pvi ad spyrja ,,Hvad getum
vid gert til ad hjalpa einstaklingnum?“

pannig er oft gert rad fyrir ad orsok
kulnunar liggi meira hja starfsmanninum
en i vinnuumhverfinu. En ef vid imyndum
okkur ad kulnun heféi upprunalega verid
skilgreind sem heetta & vinnustad — pa
hefdum vid i leit ad lausnum mogulega
spurt ,Hvad getum vid gert til ad beeta
vinnuoryggid?“

pessi einstaklingsmidada salfraedilega
skilgreining hefur nokkrar mikilvaegar
afleidingar. [ fyrsta lagi fellur slik
einstaklingsmidud nalgun vel ad lifsspeki
einstaklingshyggjusamfélagsins { Nordur-
Ameriku, sem litur ekki adeins pannig a
ad folk beri abyrgd a eigin arangri heldur
fagnar einnig sigri einstaklingsins & hvada
hindrun sem er. Streituvaldar eru daemi um
slikar hindranir pannig ad ,streituviétol”
eba ,streitupréf” eru talin veita gott mat
a ferni og edli einstaklingsins
og geta nyst vid ad skilja sterkari
starfsmenn fra peim veikari. Burtséd
fra pvi hver orsok kulnunar er pa
er oft gert rad fyrir pvi ad pad sé
a abyrgd starfsmannsins, ekki
vinnustadarins, ad gera eitthvad
i vandamalinu. Ppar af leidandi
er akvedin tilhneiging til ad stydja
adeins vid einstaklingsihlutanir.

[ ®dru lagi er kulnun & morgum
vinnustédum brennimerkt sem
veikleikamerki eda vanhafni eda
jafnvel gedsjukdémur. LEf pu
bolir ekki hitann, haltu pig pa
fra eldhdsinu® (e. “If you can't
take the heat, then stay out of
the kitchen”) er ordatilteeki sem
er deemi um slika tra. Oft er litid
& starfsmenn sem kvarta undan
streituvéldum & vinnustad sem veika og
veeluskjodur; peir eru taldir hegda sér a
Ovideigandi hatt og ekki axla abyrgd a pvi
ad hugsa um sjalfa sig. Afleiding pessa er
st ad margir starfsmenn veigra sér vid ad
greina fra pvi ad peir eigi i erfidleikum med
krofurnar & vinnustad eda fjandsamlega
framkomu vinnufélaga eda adra peetti
sem studla ad kulnun. Ad pvi leytinu, par
sem margir fela raunverulegar tilfinningar
sinar og reyna ad lata lita Ut fyrir ad peim
,gangi bara ageetlega“, getur Utkoman
verid allsherjar vanpekking par sem pessir
einstaklingar trda pvi ad peir séu einir um
ad glima vid bpessi vandamal en ekki allir
hinir. Pessi vidbrogd eru algeng upplifun
pegar starfsmenn stofnunar f& kynningu
a samantekt heildarsvara peirra sem veitt
voru i trinadi. Pad verdur oft agndofa
pbogn pegar félk heyrir ad meirihluti sam-



starfsmanna peirra upplifa sému hugsanir
og tilfinningar og beir sjélfir og ad peir
deili T raun og veru sému personulegu
reynslunni.

Undanfarin ar viréist 6ttamenning vera
ad préast & hinum ymsu vinnustédum
bar sem starfsmenn eru ekki bara
tregir til ad deila reynslu sinni heldur
raunverulega smeykir vid ad slikt leidi til
bess ad peir missi vinnuna. Aukid hlutfall
timabundinna - eda skammtimasamninga
asamt faekkun starfsfélks og hvatningu
til ad ,ljéstra upp um*® samstarfsmenn
hefur studlad ad vinnustadamenningu
bar sem starfsmenn eru smeykir vid ad
segja ,nei“ vid hvers konar beidnum
(t.d. um yfirvinnu an aukagreidslu) eda
ad meeta ekki i vinnuna (jafnvel p6 ad
beir séu veikir eda ad sinna neydaratviki
innan fjdlskyldunnar) eda pa ad bera fram
kvortun. Pad sem er jafnvel enn meira
nidurdrepandi er ad pad er akaflega erfitt
fyrir folk i slikri vinnustadamenningu ad
leita til samstarfsmanna og bidja um hjalp.
[ baedi vistolum og bloggfeerslum segjast
margir glima vid otta vid ad mistakast eda
sjalfsvigshugsanir og peim er sidan hafnad
af vinnufélégunum sem nenna ekki ad
hlusta & pa @ medan einstaklingurinn sem
bad um einhvern studning laekkar svo enn
frekar i aliti hja peim.

[ prisja lagi, og tengt afleidingu pess ad
setja fokusinn & einstaklinginn, er ad pad
skapar tilhneigingu til ad lita @ kulnun
sem gedsjukdom — kliniskan kvilla,
salfredileg veikindi. Enn a ny er hér
verid ad stadsetja kulnunarvandann hja
einstaklingnum en jafnvel & sterkari og
,varanlegri“ mata. Pessi tilfeersla i attina
ad sjukdémsveedingu kulnunar og pvi
ad gera hana ad einstaklingsvandamali
(frekar en sameiginlegri reynslu pess ad
bregdast vid streituvéldum) hefur verid
studd med tilraunum til ad skra kulnun i
,Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders” (Sjukdémsgreiningar
og tolfreedileg handbdk um gedraskanir) og
gefa henni sjukdémsgreiningarnimer sem
gerir sérfreedingum Kkleift ad fa endurgreitt
begar peir medhondla sjuklinga med
kulnun. bratt fyrir pad ad pad sé gofugt
markmid ad geta veitt medferd pa skapar
bad akvedin vandamal ad endurskilgreina
kulnun { peim tilgangi ad passa inn i
nuverandi greiningarkerfi.

Fiérda afleidingin er ad pau skilabod
sem oft eru gefin ébeint (ef ekki beint) i
einstaklingsmidudum fhlutunum vegna

kulnunar, er ad alasa férnarlambinu.
begar folk feer paer radleggingar ad hugsa
betur um sjélft sig eda breyta pvi hvernig
bad vinnur vinnuna sina, heyrir pad oft , Ef
bu upplifir kulnun er pad pér ad kenna
og pu ert sa eini sem getur gert eitthvad i
malinu.“ Einstaklingurinn feer pau skilabod
ad kulnunin sé innra med honum og ad
hver og einn einstaklingur beri abyrgd
a tilvist kulnunar sem og bata. Jafnvel
ihlutanir med goédar fyriraetlanir (eins og
ad studla ad beettri heilsu starfsmanna)
er haegt ad tulka & neikveedan hatt sem
yfirleetislegar og nidurleegjandi vegna bess
ad einstaklingnum er kennt um astandid.
petta getur verid ein af asteedunum fyrir
bvi ad stundum er skortur & fullri patttoku
starfsmanna i ymsum verkefnum styrktum
af vinnustadnum sem eiga ad studla ad
heilsu og vellidan. Oft og tidum gefa pessir
einstaklingar til kynna ad radleggingarnar
sem peir fa i pessum verkefnum taki ekki
beint 4 peim vandamalum sem peir upplifa
vegna kulnunar, og pess vegna bregdast
beir neikveett vid itrekudum tilmeelum um
ad drekka meira vatn yfir daginn, verja meiri
tima  reektinni (b6 ekki & vinnutima), o.s.frv.

Vs
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{ fimmta lagi hafa flestar fhlutanir pad
ad markmidi ad adstoda einstaklinginn
vid ad takast betur & vid streituvaldandi
starfsadstaedur. betta er 1 sjalfu sér
addaunarvert markmid, en rannséknargdgn
benda til pess ad pad naegi ekki — vegna
bess ad ekki er reynt ad beaeta adsteedur og
draga Ur peirri streitu sem peer valda. Ef &
fleiri einstaklingar upplifa vinnustadinn sem
eitthvad sem sifellt erfidara sé ad takast a
vi®, ba vekur pad upp pa spurningu hvers
vegna pad ad laga starfid fai minni athygli
(en ad laga einstaklinginn). bar med er ekki
verid ad segja ad einstaklingsihlutanir séu
ekki gagnlegar — peer geta svo sannarlega
verid pad. En peer eru ekki eina leidin til
ad hugsa um hver upplifunin a kulnun
er, par sem einstaklingurinn hegdar
sér i, og bregst vid, umhverfinu i vidara
samhengi. Med 66rum ordum pa eetti
einstaklingsupplifun ekki ad einskorda
hugmyndir okkar vid einstaklingsmidud

inngrip.
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Meginatridi 2: Ad laga
einstaklinginn versus ad
laga starfid

Allt fréa pvi ad kulnun var fyrst skilgreind
a attunda éaratug sidustu aldar sem baedi
personulegt og vinnutengt vandamal,
hefur itrekad verid kallad eftir svérum um
hvernig eigi ad takast & vié hana. pPad hefur
aldrei verid skortur & hugmyndum um
hvernig eigi ad bregdast vid kulnun, sem
hefur leitt til mikils frambods namskeida og
vinnustofa, sjalfshjalparboka og beaeklinga
auk meodferdar- og markpjalfunardrreeda.
Flest pessara Urraeda hafa ekki verid proud
a grundvelli visindalegra nidurstadna ur
kulnunarrannséknum. bvert & méti hafa
pau verid adlogud ut fra 6drum rannséknum
a streitu, bjargradum og heilsu.

Eins og minnst var & adur hefur
annalhvort/eda nalgunin p.e. ,Er pad
einstaklingurinn eda er pad starfig?” leitt til
fleiri tillagna um pad hvernig laga ma frekar
einstaklinginn en ad laga starfid. Ad vissu
leyti litur undirliggjandi likanid at fyrir ad
vera likan kliniskra kvilla (eda persénulegra
misbresta) sem bpurfi ad bregdast vid.
Betri nalgun geeti pod verid ad stydjast vid
lySheilsufreedilegan ramma til ad takast &
vid vinnutengda éhaettu 4 vinnustad (Quick,
1992). Um er ad rada prjar mismunandi
forvarnarleidir, hver og ein med mis-
munandi markmid. Fyrsta stigs forvorn
reynir ad Utryma eda breyta streituvéldum
a vinnustad med pad ad markmidi ad draga
ar tiéni nyrra tilvika (kulnunar). Pessi leid
snyst augléslega um pad ad laga starfid. Til
samanburdar pa einblina baedi annars og
pridja stigs forvarnir & pad ad laga folkid.
Annars stigs forvorn reynir ad adstoda folk
vid ad stjorna eda hondla streituvalda a
vinnustad, med pad markmid ad draga ur
algengi vinnustreitu (eda kulnunar). Pridja
stigs forvorn medhondlar félk sem hefur
begar ordid fyrir ahrifum af streituvéldum a
vinnustad, med pad ad markmidi ad draga
ar peim kvillum sem eru fylgifiskar streitu
eda kulnunar.

Ad laga folkid

pad eru til nokkrir flokkar af vinseelustu
einstaklingsmidudu tilldgunum til ad baeta
kulnun; samantekt & peim ma finna hér ad
nedan.

Heilsa og hreysti. Sennilega er
algengasta radleggingin ad heilbrigt folk
sé prautseigara og betur i stakk buid
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til ad takast & vid hvers konar streitu,
bar med talid kulnun. Nanar tiltekid
fela radleggingarnar | sér ad borda
heilsusamlegri mat, losa sig vid aukakil6in,
stunda reglulega likamsraekt og heetta
ad reykja. Mikilvaegi godrar heilsu er pad
augliés ad nylega hafa margir vinnustadir
verié ad innleida heilsueflandi adgerdir.

Slokunaradferdir. Mikilvaeg nalgun vid ad
takast a vi@ streitu hefur verid ad maela med
slokun. Til eru margar adferdir sem adstoda
folk vid ad draga Ur mikilli 6rvun og komast
i slokunarastand. beer fela i sér hugleidslu,
liftemprun (e. biofeedback), blunda og
lengri neetursvefn, heit bdd og nudd.

Sjalfspekking. Grundvallarrokin fyrir
sjalfspekkingu eru ad ef einstaklingur
bekkir betur eigin styrkleika og veikleika
begar kemur ad personuleika, porfum og
ahugahvot, mun hann fa raunhaefara mat
a pbad hvers vegna hann upplifir kulnun.
Pessa sjalfspekkingu er sidan haegt ad nota
til ad breyta hegdun hans i peim tilgangi
ad fa jakveedari Utkomu. Til eru margar
adferdir sem haegt er ad nota til ad studla ad
aukinni sjalfspekkingu, svo sem nuvitund,
radgjof og medferd.

Bjargrad. Bjargrad sem forvarnir eru
honnud til ad breyta vidbrogdum ein-
staklingsins vid streituvéldum pannig ad
peir hafi minni ahrif (i stad pess ad breyta
streituvéldunum sjalfum). Til eru margar
adferdir sem falla i pennan flokk, svo
sem timastjornun og Urlausn éagreinings,
en ner allar einkennast paer af nokkurs
konar hugraenni endurskipulagningu (eins
og t.d. ad breyta veentingum til starfsins,
endurtilka hegdun annarra og sja fyrir sér
ny markmid og naestu skref).

Breytingar a4 vinnumynstrum. [ ljési tengsla
of mikils é&lags i starfi vid kulnun er
vinseel radlegging ad vinna minna. Petta
er haegt ad Utfzera med margvislegum
heetti — til deemis med pvi ad taka fleiri
vinnuhlé yfir daginn, fordast yfirvinnu,
taka fleiri orlofsdaga eda fara oftar i fri.
Adrar adferdir einblina a4 pad ad na betra
jafnveegi milli jdkvaedra athafna sem
gefa manni anaegju og krafna starfsins
sem eru meira ipyngjandi — til deemis ad
breyta vinnuadferéum eda nalgunum
(e. job crafting), endurhanna starfié (e.
job redesign) eda na betra jafnveegi milli
starfsabyrg@ar og lifsins utan vinnunnar.

Félagslegur studningur. [ vaxandi meeli er
radlagt ad leita adstodar hja 66ru folki til ad
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takast & vid kulnun. Félagslegan studning
er ad finna badi inni & vinnustadnum
(samstarfsmenn, mentorar, yfirmenn)
og heima (fjdlskylda, vinir, nagrannar).
Studningurinn getur verid margs konar, t.d.
adstod, endurgjof, tilfinningaleg huggun,
hvatning, vidurkenning, og humor.

pPad er augljost ad edlisleegur kostur
bessara jakvaedu adferda er mikill — pbad
mikill ad tengsl peirra vid pad ad fyrirbyggja
kulnun eru oft tekin sem sjalfsdgdum
hlut og eiginlega ekki skyrt sérstaklega.
Fyrir vikid hefur hlutfallslega verid litid
um rannsoknir & arangri pessara adferda
vid ad draga Gr kulnun. [ pessum fau
demum hefur ekki verid greint fra pvi a
skyran hatt hvers konar kulnunar ,vanda*“
sé verid ad leysa, engin skyr vidmid eru
um hvad felist i arangursrikri Gtkomu, og
engar traustar matsrannsoknaradferdir
(sja Maslach & Goldberg, 1998, fyrir
itarlegri samantekt). Undanfarin ar
hefur verid aukning i matsrannséknum &
bessum einstaklingsmidudu adferéum,
en nidurstédurnar hafa verid misvisandi.
{ sumum tilfellum eru adferdafreedilegar

askoranir sem gera nidurstédurnar o6ljésar
(t.d. skortur & videigandi vidmiéunarhépi).
Sumar rannsoknir hafa leitt i ljés minni
kulnun eftir framkvaemd thlutunar en adrar
hafa ekki fundid neinar breytingar (Leiter &
Maslach, 2014).

Meginatridi 3: Nyjar
hugmyndir um lausnir

Hvada pydingu hefur petta fyrir hvad eetti
ad ,gera“ i kulnunarvandanum? Fyrir
nokkrum arum siéan voru lagdar fram
nokkrar leiébeinandi meginreglur fyrir
framtiGarvinnu vid fhlutanir, og paer virdast
enn eiga vié (Maslach, 2011).

{ fyrsta lagi er betra ad fyrirbyggja kulnun
en ad bida med ad medhodndla hana pegar
han er ordin ad vandamali. Personulegur,
félagslegur og kostnadur vinnustada
vegna kulnunar getur verid talsverdur
begar kemur ad likamlegri heilsu, andlegri
vellidan og frammistddu 1 starfi, pannig

ad pad er ekki skynsamlegt ad kalla pad
yfir sig adur en gripid er til einhvers konar
radstafana til ad laga astandid. Fyrsta
stigs forvarnarleid, sem felur i sér ad
radstafanir eru gerdar til ad lagmarka
heettuna a kulnun &dur en hun kemur
fram, eru skynsamlegri og varfernari
nalgun. betta meelir ad sjalfsdogéu ekki
gegn vidbotarnotkun annars og pridja stigs
forvarna fyrir pa sem upplifa raunverulega
kulnun. Ollu heldur feerir pad rok fyrir
pvi ad adalleidin eetti ad vera ad draga ur
likunum & kulnun.

{ 66ru lagi er pad ad studla ad helgun { starfi
besta leidin til ad koma i veg fyrir kulnun.
Félk sem helgar sig starfinu er betur i
stakk buid til ad takast & vid askoranir
sem pad meetir og par af leidandi liklegra
til ad jafna sig eftir streitu. Ad skapa
starfsmannahép sem synir innlifun, virkni
og ahuga, adur en meirihattar vandamal
koma upp, er frabaer fyrsta stigs forvorn.
A0 stadsetja mal vid jakveedan enda
samfellunnar, p.e.a.s. markmidid um pad
»hvar okkur langi til ad vera“, er ahrifarikari
leid til ad hefja umraeduna um lausnir
a kulnunarvandanum. Hvernig getum
vid gert petta ad frabaerum vinnustad og
vinnustad sem folk vill vinna 4? Hvad geeti
fengid félk til ad vilja vinna hér og syna
mikla helgun i starfi? begar folk einbeitir
sér ad pvi ad beeta hlutina, frekar en ad
velta sér adeins upp ar pvi sem er ad, er
pad liklegra til ad skuldbinda sig og taka
patt i uppbyggilegum breytingum a
vinnustadnum.

[ pridja lagi geta inngrip @ vinnustadinn
sem heild verid ahrifarikari en einstaklings-
midud inngrip. Ef haegt er ad gera Urbeetur
a starfsskilyréum sem hafa ahrif & marga
starfsmenn, getur slikt inngrip haft mun
meiri ahrif. Sem deemi pa geta starfsreglur
um vinnutima haft viteek ahrif (t.d. Perlow
& Porter, 2009). Og ad pvi marki sem slikt
inngrip studlar ad breytingum & pvi hvernig
fyrirteekid/stofnunin starfar, getur pad ordid
til pbess ad breyta vinnustadamenningunni
eda starfsandanum. Pad er mikilvegt
ad vidurkenna ad félk vinnur sjaldnast
{ fullkominni einangrun — pvert a méti er
bad hluti af einu eda mérgum félagslegum
tengslanetum. Hver einstaklingur er undir
ahrifum af félagslega umhverfinu og hver
einstaklingur er einnig hluti af umhverfinu
sem hefur ahrif a alla hina. Mikid er um
félagsleg samskipti og gagnkvaem skipti,
sem getur annad hvort studlad ad pvi ad
skapa stydjandi og adladandi umhverfi,
efa ad skopun o6sidlegs og vonds



vinnusamfélags sem getur leitt til kulnunar
(Leiter, 2012).

Samspil starfs og starfsmanns
(e. Job—Person Fit)

Gegnumgangandi pema i kulnunar-
rannsoknum er petta vandasama samband
einstaklingsins og vinnuumbhverfisins,
sem er oft lyst sem ¢jafnveegi eda
skekkju eda misreemi. Sem demi pa

Vinnualag. Bzdi dlag sem tengist upplifadri
pressu og alag sem tengist fjdlda verkefna
studlar ad kulnun par sem pad dregur ar
getu folks til ad meeta krofum starfsins.
begar pessi tegund af vinnualagi er
langvarandi eru litlir moguleikar & ad hvila
sig, na sér, og endurheimta jafnveegi.
Vidradanlegt og stjérnanlegt vinnuéalag
veitir aftur & méti teekifeeri til ad nota og
betrumbeeta pa faerni sem pegar er til
stadar auk pess a0 geta beett arangurinn a
nyjum sviéum.
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Sanngirni. Sanngirni snyst um ad hve
miklu leyti folk upplifir ad akvardanir
a vinnustad séu teknar af sanngirni
og réttleti. Folk notar gaedi ferla og
framkomu { gard pess i akvordunartékunni
sem melikvaréa um stoédu sina f
vinnusamfélaginu. Tortryggni, reidi og
andud eru likleg til ad myndast pegar félk
upplifir ad ekki sé komid fram vié pad af
beirri virdingu sem fylgir pvi ad fa réttlata
medferd.

Vinnuumhverfi

Vinnualag

Stjérn a adsteedum
Umbun
Vinnusamfélag
Sanngirni

Gildi

Kulnun

e Ormégnun

e Tortryggni
e  Minni afkost

Utkoma

Heilsa starfsmanna
Fjarvistir

Gadi vinnunnar
Anzgja einstaklings
Hagkvaemni

Mynd 1: AW-likan kulnunar.

geta krofur starfsins verid of miklar til ad
einstaklingurinn geti tekist a vid peer a
arangursrikan hatt. Eda ad einstaklingur
fai ekki sanngjarna umbun fyrir vidleitni
sina. Nokkur Iikdn kulnunarferilsins
byggja a sliku misraeemi milli starfsins og
starfsmannsins (sja samantektina eftir
Maslach & Leiter, 2017), sem bendir til ad
pessi likon geti feert okkur nyjar leidir til ad
hugsa um fhlutanir fyrir kulnun.

Sér i lagi pa skilgreinir AW-likanid, sem
var minnst & adéur, streituvalda f starfi sem
Ojafnveegi eda misraeemi milli einstaklingsins
og starfsins (Leiter & Maslach, 2004).
Pessir streituvaldar hafa ahrif 4 upplifad
kulnunarstig einstaklingsins, og petta
kulnunarstig akvardar i framhaldinu
framferdi einstaklingsins, svo sem
vinnutengda hegdun (t.d. frammistodu,
fjarvistir), félagslega hegdéun (t.d. gadi
einkalifsins), og personulega heilsu.
AW-likanid leggur til ad pvi meira sem
skynjad désamremi, eda misraemi, er
milli einstaklingsins og starfsins, peim
mun meiri séu likurnar & kulnun; a hinn
béginn, pvi meiri skynjad samraemi, peim
mun meiri eru likurnar & helgun i starfi.
pad sem er einstakt vid AW-likanid er ad
pad skilgreinir sex lykilpaetti par sem
petta ¢jafnvaegi birtist: vinnuélag, stjérn
a adsteedum, umbun, vinnusamfélagid,
sanngirni og gildi - sja myndina hér ad ofan.

Stjorn 4 adstedum. Rannsoknir hafa synt
skyr tengsl milli skorts & stjorn & adsteedum
og mikillar streitu og kulnunar. begar
starfsmenn upplifa aftur 4 moéti aé peir
geti haft ahrif 4 dkvardanir sem snerta
starf peirra og ad peir hafi faglegt sjalfreedi
sem og adgang ad peim Urreedum sem eru
naudsynleg til ad skila arangursriku starfi,
eru peir liklegri til ad upplifa helgun f starfi.

Umbun. Ofullnagjandi vidurkenning
og umbun (hvort sem um er ad raeda
fiarhagsleg, vinnutengd eda félagsleg)
eykur vidkvemni félks fyrir kulnun vegna
bess ad gert er Iitid Ur beedi starfi og
starfsmanni og er natengt tilfinningum um
arangursleysi. Aftur & moti pydir samraemi
f umbun milli einstaklingsins og starfsins ad
beedi er til stadar efnislegur avinningur sem
og teekifeeri fyrir innri dnaegju.

Vinnusamfélagid. Vinnusamfélagid, p.e.
bau tengsl sem starfsmenn hafa vié adra
einstaklinga a vinnustad, skiptir mali. pegar
bessi tengsl einkennast af skorti & studningi
og trausti og af oleystum &agreiningi,
eykur pad likurnar & kulnun. begar pessi
starfstengdu tengsl eru aftur a moti |
goou lagi er mikill félagslegur studningur,
starfsmenn nota arangursrikar adferdir til ad
leysa Ur agreiningi, og beir eru liklegri til ad
upplifa helgun f starfi.

Gildi. Gildi eru hugsjonirnar og ahugahvotin
sem ladadi folk upprunalega ad starfinu
og pvi eru pau hvetjandi tenging milli
starfsmannsins og vinnustadarins, sem
gengur lengra en gagnsemissjonarmidid
um ad skipta ut tima sinum fyrir peninga
eda framgang i starfi. Pegar um er ad reeda
6samreemi | gildum, og par med bil & milli
gilda einstaklingsins og vinnustadarins,
mun starfsménnum finnast peir vera ad
gera malamidlun milli vinnu sem peir vilja
sinna og vinnu sem peir verda ad sinna, og
betta getur aukid likur & kulnun.

Nylegar rannsoknir hafa ekki adeins leitt
{ 1j6s neikveed ahrif sliks misreemis milli
einstaklingsins og starfsins heldur einnig
jakvaed skref sem heaegt er ad taka til
ad vinna bug a pvi. Sem demi pa syndi
langtimarannsokn (Maslach & Leiter, 2008)
ad starfsmenn sem uppliféu misreemi a
svidi sanngirni voru liklegri til ad skora hatt
kulnun ari seinna. Vidkomandi vinnustadur
akvad ad koma a nokkrum breytingum
sem hofdu ad gera med sanngirnismal,
og ari seinna syndu starfsmennirnir
jakvaedari nidurstdvdu. Samskiptaihlutun
fyrir hjukrunarfreedinga & spitala, sem
Leiter og félagar framkvemdu og hafdi
pbad ad markmidi ad auka tillitssemi
og virdingu, syndi fram & ad fokus a
samskiptamisraemi { vinnusamfélaginu
getur skilad arangri vié ad draga ur kulnun
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og fjarvistum, auka helgun, og beeta
vinnusamskipti hjukrunarfraedinganna sin
i milli. B&dum daemunum er lyst nanar i
Maslach o.fl. (2012).

Allt petta bendir til ad heegt sé ad nota
bessa sex peetti sem nokkurs konar
greiningartaeki til ad bera kennsl &
mikilveegt misreemi milli starfsmanns og
starfsins, og veita pannig skyrari mynd af
mogulegum markmidum arangursriks
inngrips. Med bvi ad ,sérsnida“ inngripid
sem tekur tillit til liklegra orsaka, frekar en
ad treysta a stadladar nalganir sem henta
Ollum, heféu sérfreedingar betri moguleika a
ad koma f veg fyrir kulnun og skapa helgun
a Ollum vinnustadnum.

Heilbrigdir vinnustadir

AW-likanid veitir ramma utan um skil-
greiningu a heilbrigdum vinnustad par sem
starfsmenn geta blémstrad og nad arangri.
Pau sex jakveedu ,,samspilssvid” sem studla
ad helgun og vellidan er haegt ad skilgreina
sem (a) viéradanlegt vinnudlag; (b) val og
stjorn; (c) vidurkenningu og umbun; (d)

virk.is

stydjandi vinnusamfélag; (e) sanngirni,
virdingu og félagslegt réttlaeti; og (f) skyr
gildi og starf sem hefur tilgang.

{ seinni tid hefur dnnur nalgun haldid pvi
fram ad audveldast sé ad skilja samspilid
milli einstaklingsins og starfsins sem
uppfyllingu megin salfredilegra parfa

(sja samantektina eftir Maslach & Banks,
2017). bessar parfir eru sjalfredi, ad
tilheyra, heefni, séalfélagslegt oryggi,
jékveedar tilfinningar, sanngirni og
tilgangur. Allar pessar parfir hafa verid
visindalega tengdar vid innri ahugahvot og
vellidan. Pvi verdur askorunin ad komast
ad pvi hvernig heaegt sé ad hanna og

breyta vinnustédum pannig ad peir stydji
starfsmenn vié ad uppfylla pessar parfir
gegnum frammistodu | starfi. Ytir starfid
sem daemi undir tilfinningar um haefni og
leikni? Hvad studlar ad tilfinningunni um
ad tilheyra vinnustadnum? Eru teekifeeri til
ad upplifa jakveedar tilfinningar og stolt af
tilgangi starfs sins?

Nidurstada

Samantekin umhugsunarefni pessara
priggja mikilveegu atriéa — salfraedilegur
fokus kulnunar, ad laga einstaklinginn
versus ad laga starfid, og nyjar hugmyndir
um lausnir — ettu ad veita nyja innsyn
{ kulnunarvandann og askorunina um
ad finna arangursrikar lausnir 4 honum.
pad virdast vera nokkrar skyrar leidir til
ad skilja folk i starfsumhverfinu og proa
frumlegar lausnir til ad baeta samraemid
milli starfsmanns og starfsins. Ef haegt er
ad na framférum f att ad pvi markmiéi og
studla ad heilbrigdari vinnustédum fyrir
alla, pa verdur minni heetta a4 kulnun a
vinnustoédum.

byding: Ingrid Kuhlman, Jénina Waagfjord
og Berglind Stefansddttir.
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PORSTEINN GAUTI GUNNARSSON raagjafi hja VIRK

BOKARYNI

PEGAR KONA BROTNAR — OG LEIDIN UT [ LIFID A NY

Bokin ,Pegar kona brotnar - og leidin ut
i lifid & ny” eftir Sigridi Arnardottur (Sirry)
kom Ut arid 2019. Sirry fékk hugmyndina ad
bokinni pegar huin var fundarstjéri a radstefnu
Gedhjalpar og VIRK Starfsendurhaefingarsjods
,Pegar kona brotnar” i mai 2018 & Grand
Hétel. A fundinum fann Sirry fyrir sterkri
undiréldu i islensku samfélagi, pegar konur
upplifa yfirpyrmandi lidan i sinu lifi og lysa
bvi sem akvedinni brotlendingu. Han lysir
bvi i inngangi békarinnar hvernig hin fann
kéllun til pess ad rannsaka viéfangsefnid
vid ad heyra frasagnir af persénulegum
reynslusdgum kvenna af afollum frammi
fyrir trodfullum sal & Grand Hoétel. Ahuginn
var mikill og augljést ad fjolmargir veeru ad
velta pvi fyrir sér hvers vegna félk veeri |
sfauknum meeli ad upplifa hamlandi likam-
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leg og andleg einkenni { sinu lifi. Edlilega
spurdu margir sig hvers vegna konur vaeru
i miklum meirihluta { pessum hoép? begar
bokin var skrifud voru 70% einstaklinga i
starfsendurhafingu hja VIRK konur.

Bokin er vel sett fram, hun byggist ad
stérum hluta & fjoImdérgum ségum kvenna
af hamlandi andlegri lidan og hvernig paer
unnu arsinum malum. Pa er farid vel i hvada
adstod peer sottu sér og hvada gagnlegu
bjargrad peer tileinkudu sér i sinu ferdalagi
og stodu ad lokum uppi sem sigurvegarar.
Sirry nefnir réttilega ,Vié purfum & ségum
ad halda, ekki stuttum glanssbégum eins
og finnast oft 4 samfélagsmidlum, heldur
raunverulegum ségum af sorg og sigrum,
aféllum og Urreedum”. Vid faum oft ansi

99 Einstaklega
freedandi og

vel uppbyggd

bok. HUN veitir
verOmeeta innsyn
inn i fjdlmargar
asteedur pess ad
konur & fslandi
upplifa hamlandi
likamleg og andleg
einkenni og jafnvel
kulnunareinkenni.*

bjagada mynd af raunveruleikanum & sam-
félagsmidlum sem getur haft neikvaed ahrif
a lif okkar og pba sér i lagi gedheilsuna.

Sirry hefur unnid lengi sem fjdlmidlakona og
teki® morg viotol vid einstaklinga um erfida
reynslu. HUn segir fra pvi hvernig hin hefur
sjalf upplifad 6rmognun sem gerir pad ad
verkum ad hun ber skilning til vidmaelenda
sinna. bad skin i gegn i bokinni par sem
afallaségur eru praeddar med vel orédudum
spurningum. Sirry leidir viétolin meistaralega
vel og neer ad draga saman kjarnann og
leidir til lausna i hverri sdgu a feetur annarri.

Vidmeelendur bokarinnar spanna allt sam-
félagid; listakona, sjukralidi, bankastarfs-
madur, Yfirproskapjalfi, islenskufreedingur,



skolastjori og heimspekingur svo fatt eitt
sé nefnt. Vidmaelendur segja séguna sina
og hvernig margir éalagspeettir leiddu fil
drmoégnunnar. Oft er minnst & samanburd
a samfélagsmidlum, éraunheefar hugmyndir
vinnuveitanda og yfirmanna um raunheeft
vinnualag, haar krofur einstaklinga til sins
sjalfs, o6hoflega samviskusemi, hamlandi
kvida- og depurdareinkenni og ymiskonar
stodkerfisvandamal. Ségurnar bera med sér
ad pad er haegt ad meeta hvada vanda sem
er, meeta honum sem verkefni og styrkjast
vid ferlié. bad tekur edlilega & og pad getur
tekid tima, en hver sem er getur kosid pad
ad breyta sinni sbgu, ségunni sem hann
segir sjalfum sér um sig.

Sirry feer tvo medhofunda til ad skrifa innlegg
i bokina. Fyrst Margréti Gudmundsdéttur,
sérfreeding, til ad skrifa um atvinnusogu
kvenna og svo Dr. Lindu Béaru Lydsdottur,
sélfreeding og svidsstjora hja VIRK, til ad
skrifa um hvad gerist hja konum sem upplifa
ormognun. Pessi nalgun bindur bokina
skemmtilega saman og lesandi 66last skyra
yfirsyn & vidfangsefnid, soégurnar, sam-
félagid, freedin og leidum til lausna.

Margrét skrifar um atvinnuségu fslenskra
kvenna og stodu peirra innan samfélagsins,
krofurnar sem peer uppliféu og hvernig
nutimakonan kemur til sdgunnar asamt
6llu sem pvi fylgir. Parna sést vel hvernig
kréfur hafa aukist med timanum og hvernig
samfélagid okkar hefur breyst, hvernig
folkid, vidhorfin og takturinn breytist, hvernig
tidarandinn préast og par med krofur fil
einstaklinga. Pad ad folk 6rmagnist a oftast
margar samverkandi skyringar.

{ lok bokar skrifar Linda Bara Lydsdottir fra-
baert innlegg um hvad gerist i raun pegar
konur upplifa hamlandi einkenni sem leida til
bess ad paer upplifi ormoégnun. Freedsla getur
flutt heilu fjollin og tekst Lindu Baru ad Utskyra
mjog vel & mannlegu mali hvada ahrifapaettir
eru ad verki, allt fra pvi hvad streita er yfir
hvernig sjukleg 6rmognun er skilgreind.
Linda Bara kortleggur hugarheim margra
beirra sem 6rmagnast og varpar sélfreedilegri
innsyn inn i viéfangsefnié. Vid erum oll
mannleg og hver sem er getur érmagnast.
pad ad einstaklingur ddlist skilning a pvi sem
hann er ad upplifa er gridarlega 6flugt, pannig
er haegt ad maeta vandanum sem verkefni og
sja verkefnid fyrir pad sem pad er.

Linda Bara bendir réttilega & ad kulnun
stafar oft af langvarandi alagi, mikill munur
er & vidvarandi alagi og alagi sem lidur hja.
[ pessum kafla skrifar Linda Béra einnig

SIRRY ARNARD

— 0g leidin ut I lifid a ny

um algengar adlstedur sem geta leitt til
vidvarandi élags eins og afoll, heimilisofbeldi,
fiarhagslega erfidleika, umdnnun langveikra
fiolskyldumedlima og fullkomnunararattu
svo fatt eitt sé nefnt. Linda Bara kemur inn
a mjog géda punkta, eins og mikilvaegi svefns
og hreyfingar og ad stilla samfélagsmidlum
i hof. AG lokum bendir han réttilega a
mikilveegan punkt, ,skref fyrir skref er heegt
ad na bata, stundum flj¢tt en oftar en ekki
tekur pad nokkurn tima. Segja méa ad pad sé
stédug vinna ad ddlast og vidhalda jafnveegi,
ey®a Ut neikvaedum, 6gagnlegum viéhorfum
og finna leidir til ad lida vel”. Eins og sést vel
ba er petta lifsins verkefni.

Pegar kona brotnar er einstaklega freedandi
og vel uppbyggd bok. Hun veitir verdmeeta
innsyn inn i fjdlmargar astaedur pess ad konur
4 Islandi upplifa hamlandi likamleg og andleg
einkenni og jafnvel kulnunareinkenni. Raudi
bradur bokarinnar er sterkur og ber med sér
ad hver sem er getur breytt sinni sogu, leert af

erfidleikum sinum og snuid reynslu sinni yfir
{ styrkleika. begar litid er i baksynisspegilinn
vaknar oft pakkleti hja peim sem gengid
hefur veginn, veginn sem oftast er torfeer og
erfidur en lika oft cevintyralegur. Vegferd sem
bessi getur pegar upp er stadid fert folk a
betri stadi b6 ad pad sjaist kannski ekki alltaf
fyrir fram. Mikilveegasta skrefid er ad taka eitt
skref { einu og allt { réttri rdd, stiga fram og
tala um pad sem madur er ad upplifa til ad
60last skilning og yfirsyn og vinna svo { sinu
lifsins verkefni.
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UTGAFA VIRK

VIRK gefur at margvislegt kynningar- og fraedsluefni fyrir
starfsmenn, einstaklinga i pjénustu, almenning og stjornendur
i atvinnulifinu. Heegt er ad nélgast efnid a vefsidu VIRK (virk.is)
en einnig er haegt ad hafa samband vid skrifstofu VIRK og fa
senda baeklinga og freedsluefni eftir porfum.

Daghok 2020

VIRK gefur Ut sérstaka dagbok fyrir einstaklinga sem eru i
starfsendurhaefingu 4 vegum VIRK. Henni er ztlad ad adstoda
einstaklinga vid ad efla starfsgetu sina og lifsgaedi med skipulegri
markmidssetningu og skraningu. Dagbokin er med vikuyfirliti
a hverri opnu asamt fjdlbreyttum moguleikum til skraningar a
markmidum, lidan, virkni og arangri baedi fyrir arid i heild sinni,
hvern manud og hverja viku arsins.

Verumvirk.is

= |
e ariiniBBuon B
VIRK atvinnutenging er samstarf VIRK vid fyrirteeki og VIRK ATVINNUTENGING
stofnanir um rédningar & einstaklingum sem eru ad ljuka
starfsendurheefingu. Fyrirtaeki og stofnanir eru hvétt til pess
ad skra sig til samstarfs vid VIRK a vefsidunni verumvirk.is.

Er brjalad ad gera?

Einn hluti forvarnarverkefnis VIRK, sem gengur Ut 4 ad stydja
vid starfsmenn og stjérnendur til ad sporna vid brotthvarfi
af vinnumarkadi vegna heilsubrests, er vitundarvakning
sem byggist & auglysingum f{ sjoénvarpi og & vefmiélum sem
visa & velvirk.is. Vitundarvakningin var tilnefnd til Islensku
auglysingaverdlaunanna 2019.

Jafnvaegi

VelVIRK vefsidan

A VelVIRK sidunni (velvirk.is), sem hugsud er sem studningur
vid starfsmenn og stjornendur a vinnustédum, ma finna upp-
lysingar og gagnleg rad i forvarnarskyni. Meginbema sidunnar
er hvernig vid getum sem best aukid vellidan & vinnustadnum
og nad ad halda jafnveegi i lifinu almennt. Vefsidan var tilnefnd
til [slensku vefverélaunanna 2019.

W Vel VIRE

VIRK framtid

Meginhlutverk og framtidarsyn VIRK eru rommud inn { bessum
baeklingi. Umeradraeda helstu nidurstodur stefnumétunarvinnu
VIRK sem fari® var i haustid 2019. Ad stefnumdtunarvinnunni
komu vel & annad hundrad einstaklinga. bPar a medal stjorn
VIRK, starfsmenn og radgjafar VIRK og margir af helstu
samstarfs- og hagadilum VIRK.
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