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Kulnun og síþreyta á vinnustöðum
Ingibjörg H. Jónsdóttir, Assoc.Professor ISM Gautaborg
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Kulnun/síþreyta
• Sálfræðilegt hugtak
• Upphaflega skilgreiningin tekur bara tillit till vinnuálags
• Mismunandi skilgreining eftir því hvaða kvarði er notaður
• Engin læknisfræðileg greining
• Mismunandi skilgreiningar/hugtök efter löndum. Nátengdar 

greiningar/hugtök eru; Clinical burnout, Adjustment disorder, 
Exhaustion disorder, depression

• Síþreyta (Chronic fatigue syndrom) er ekki sama og kulnun
• Vefjagigt (Fibromyalgia) er ekki sama og kulnun

Megineinkenni kulnunar er óvenjuleg þreyta (úrvinda) sem

að hverfur ekki við hvíld, depurð og vanhæfni að stunda 

vinnuskyldum
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Meiri upplýsingar og greinar á www.vgregion.se/stressmedicin

Utmattningssyndrom

(Exhaustion disorder)

Greiningin er læknisfræðileg 

og gerir ekki greinarmun á

vinnutengdu álagi og öðru 

álagi

Þunglyndi og kvíði eru 

algengir fylgisjúkdómar
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Samantekt á www.vinnueftirlit.is
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Heilsuefling

er mikilvægust

Forvarnir Endurhæfing

Heilsuefling á vinnustöðum er sameiginlegt verkefni vinnuveitenda, 

starfsmanna og samfélagsins alls og miðar að því að bæta heilsu og líðan

vinnandi fólks. Með heilsueflingu á vinnustöðum er stefnt að því að bæta

vinnuskipulag og vinnuumhverfi, hvetja til virkrar þátttöku og stuðla að

áframhaldandi þroska einstaklingsins. 

(www.virk.is)
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Hvað einkennir “heilsusaman” vinnustað?
Niðurstöður frá rannsóknarverkefni í Stokkhólmi
Stjórnun: Skýr og markviss stjórnun á öllum stigum sem byggir á þáttöku og
hvatningu. 

Starfsfólkið: Starfsmenn eru taldir vera auðlind. Vinnustaðurinn fjárfestir í kunnáttu
og þróun. Gildi eru mikilvæg, bæði við ráðningar og í daglegu starfi. 

Samskipti;  Bæði óformleg og formleg samskipti og upplýsingamiðlun eru talin
mikilvægt. Áhersla er lögð á hreinskilni i samskiptum og gagnrýni er leyfð og
sjálfsögð. Góð samskipti og umræða er undirstaða starfseminnar og
byggir á stöðugri þróun. Það er ekki litið á góð samskipti sem tímabundið verkefni! 

Gildi og stefna: Gildi vinnustaðarins/fyrirtækisins er þekkt af öllum og er mikilvæg fyrir
alla starfsemina. Aukin vitund um þátttöku starfsfólks hvað varðar skipulagsbreytingar á
vinnustað. Bæði stjórnendur og starfsmenn eru vel meðvitaðir um sína ábyrgð og
takmarkanir.

More information on http://www.folkhalsoguiden.se/halsaochframtid
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Streituvaldar og streitueinkenni hjá starfsfólki innan 
heilbrigðisgeirans (3400 manns). 

Rannsóknarverkefni sem fór fram 2004-2010.

Fjölmargar greinar hafa verið birtar

Verið er að vinna úr fleiri niðurstöðum 

-hverjir eru helstu streituvaldar sem orsaka kulnun

-hvaða þættir koma í veg fyrir kulnun

-streituvaldar hjá stjórnendum

-afleiðingar skipulagsbreytinga á vinnustað 

-mikilvægi góðra samskipta á vinnustað

-m.fl.

Skýrslunar eru fáanlegar að kostnadarlausu á

www.vgregion.se/stressmedicin

ISM – Institutet för stressmedicin

Fyrstu merki mikils streituálags á vinnustað

Einstaklingar: - ”pirringur”, óþolinmæði, minni sveigjanleiki, skortur á

einbeitingu, fólk gefur sér minni hvíld, minni tíma fyrir frístundir, hreyfingu, kvartar 
yfir líkamlegum og sálfræðilegum einkennum vegna streituálags (svefntruflanir, 
höfuðverkur, þreyta, magatruflanir, kvíði, m.m.)

Vinnustaðurinn: - samskiptaörðugleikar, slæmur vinnuandi, meiri

yfirvinna, óljósar ákvörðunartökur, léleg gæði, skortur á hugsjónum, hærri tíðni
veikinda og meiri starfsmannavelta. 
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Nybirt grein sem 

fjallar um 

Kulnunareinkenni hjá

sjúklingum með UMS. 

Frekari upplýsingar á
www.vgregion.se/stressmedicin
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Utmattade Utmattade ååter i arbete efter arbetsplatsinterventionter i arbete efter arbetsplatsintervention

ADA ADA –– ArbetsplatsDialogArbetsplatsDialog fföör r ArbetsArbetsååtergtergåångng

BjBjöörn Karlson, Peter Jrn Karlson, Peter Jöönsson, Birgitta Pnsson, Birgitta Påålsson, Gunnel lsson, Gunnel ÅÅbjbjöörnsson, Britt Larsson, rnsson, Britt Larsson, 
Birgitta Malmberg, Kai Birgitta Malmberg, Kai ÖÖsterbergsterberg

ArbetsArbets-- och miljoch miljöömedicin, Universitetssjukhuset i Lundmedicin, Universitetssjukhuset i Lund

VerkefniðVerkefnið byggirbyggir áá aðað aukaauka samskiptisamskipti millimilli vinnustaðarvinnustaðar ogog

einstaklingsinseinstaklingsins med med viðtviðtöölumlum ogog samtsamtöölumlum//fundumfundum. . MarkmiðiðMarkmiðið

er er aðað koma koma íí vegveg fyrirfyrir misskilningmisskilning semsem oftoft verðurverður þegarþegar umum er er aðað

rrææðaða sjsjóónarhornnarhorn vinnustaðarvinnustaðar annars annars vegarvegar ogog hinshins vegarvegar

einstaklingsinseinstaklingsins semsem er er aðað koma koma afturaftur tiltil starfastarfa eftireftir langvarandilangvarandi

veikindiveikindi..

Meiri upplýsingar á http://www.fhvmetodik.se/metoder
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Mikilvægustu einstaklingsþættirnir 

Svefn Félagslegur

stuðningur
Hvíld Hreyfing

Streitustjórnun


