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* VIRK starfsendurhaefingsjodur adstodar einstaklinga sem geta ekki
sinnt starfi vegna heilsubrest, vid ad komast aftur a vinnumarkadinn

» A milli 70 — 80% einstaklinga sem leita til VIRK eru med gedraen-
og/eda stodkerfirsvandamal

* [ OECD I6ndum eru gedraen veikindi adal orsok fjarvista i vinnu




* Almennt er talad um kulnun pegar verid ad ad reeda um streitutengd
einkenni sem valda pvi a0 einstaklingar fara i prot og purfa ad taka sér
veikindaleyfi

* En hvad er eiginlega kulnun?




Kulnun

» Er ekki skilgreind sem sjukddmur — ekki til klinisk greining 4 Islandi
* Mismunandi nalganir eftir [Iondum; Holland (overspannenheid), Svipj6d
(utmattningssyndrom)

* Mismunandi nalganir eftir fagstéttum: kliniskir salfreedingar,
vinnusalfraedingar

* Gedreent vandamal (sipreyta, kulnun, 6rmognun, punglyndi eda
adlogunarroskun)?

* Vinnutengt vandamal?




En hvad er kulnun? e

e Kulnun er alvarlegt langtima neikvaett astand hja
einstaklingi sem er tilkomid vegna vidvarandi streitu
tengdri vinnu og samanstendur af tilfinningalegri
ormaognun, mikilli likamlegri preytu og vitsmunalegri 9 .
stignun (Shirom og Melamed, 2006). A j!;\\l

e Nyrri rannsoknir hafa bent a ad vioverandi streita |
getur tengst 60rum adstaedum en vinnu!




Nokkrar ségulegar stadreyndir. ==

* Fyrstu rannsoknir a kulnun voru gerdar af kliniskum salfraeedingum

* Herbert J. Freudenberger salfraedingur (Staff Burnout, 1974):
 Lysti eigin reynslu
e Taldi kulnun samanstanda af likamlegri preytu, tilfinningalegri 6rmoégnun og
skort a hvata

e Taldi ad einstaklingar sem vinna of mikid, of lengi, af mikilli akefd eda peir sem
hafa mikla porf fyrir ad gefa af sér veeri i aheaettu fyrir kulnun
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Nokkrar sb6gulegar stadreyndir:

* Félagssalfraedingar fengu ahuga a kulnun
* Maslach C. félagssalfreedingur (The truth about burnout, 1997):

e Rannsakadi starfsmenn i pjonustu og menntunarstorfum
e Taldi ad starfsadstaedur eins og skortur a urreedum og neikvaed endurgjof skipta mali

e brdadi Maslach Burnout Inventory (MBI)
* i kjolfarid foru vinnusalfraedingar ad vera aberandi

e Athyglin beindist ad vinnunni: vidhorf til vinnu, vinnutengdri hegdun, vinnutengdri
streitu og ahrifa fra vinnuumhverfinu

| dag eru kulnun vidfangsefni baedi vinnusalfreedinga og kliniskra sérfraedinga en
mismunandi nalganir torvelda alla umraedu




Einkenni kulnunar (Maslach) e

* Tilfinningaleg 6rmégnun (exhaustion): Oedlileg og hamlandi preyta, litid uthald,
engin orka eftir, einstaklingur fer i prot, tilfinningaleg flatneskja, einstaklingur
hefur litid ad bjoda 6drum, litid frumkvaedi

* Hlutgerving/bdélsyni (cynicism): Neikvaed vidhorf gangvart samstarfsfélogum og
vinnunar, pirringur, tortryggni gagnvart einlaegni og heidarleika annarra, haeoni,

skortur a hugsjon, einangrun

* Dvinandi personulegur drangur (inefficacy): Neikvaett mat a eigin getu, 6danaegja
med eigin arangur i starfi, erfidleikar vid ad takast a vid vandamal, slakari arangur




Tilfinningaleg 6rmégnun oo

* Helstu einkenni kulnunar eru tilfinningaleg 6rmognun

» Skiptar skoGanir um hin tvo stigin — sumir telja pau ekki eins algeng,
vera minnihattar einkenni og pvi dparfi ad rannsaka

* Getum vangreint vandamalid ef hin tvo einkenni eru ekki tekin med

* Er 6rmognun einkenni streitu eda er um punglyndi ad raeda?




Kulnun tengist gledileysi sem er eitt
af frumeinkennum punglyndis

Fjolmargar rannsoknir hafa pé ekki getad
stadfest a0 um sama fyrirbaeri sé ad raeda

Kulnun tengist starfumhverfi eda 60ru steituvaldandi umhverfi
einstaklings 6fugt vid punglyndi sem er 60had adsteedum



Onnur streitutengd einkenni mewenees

* Vitraenar truflanir med minnistruflunum
* Skert einbeiting mjog aberandi

* Svefntruflanir

* Viokveemni fyrir havada og areiti

* Leekkad alagspol

* Ymis hamlandi likamleg einkenni: stodkerfisverkir, hofudverkir,
hjartslattaropzegindi, meltingartruflanir, svimi og fl.




Samspil kulnunar og heilsu e

* FIokio samspil @ milli kulnunar og heilsu
* Slaem heilsa ytir undir kulnun

* Kulnun ytir undir hrakandi heilsu

* Tengsl @ milli kulnunar og misnotkunar a lyfjum og afengi

* Tengsl milli kulnunar og outskyrda verkja og stodkerfisvandamala




Algengi kulnunar e

* Holland og Svipjod: 13% starfandi einstaklinga upplifir kulnun
* Belgia: 8% starfandi einstaklinga upplifir kulnun
* Svidpjood: 13% starfandi einstaklingar upplifir kulnun

* Mismikid eftir stéttum

* Algengast i kennarastéttinni




Kynjamunur

* Konur eru meira fra vegna kulnunar og vinnutengdra streitu
* Kynjamunur kemur ekki fram i 6llum rannséknum

* Margt sem bendir til pess ad ymislegt a vinnustédum par sem konur
eru i meirihluta ytir frekar undir kulnun

* Rannsoknir benda til pess ad konur eigi frekar vid tilfinningalega
ormognun ao strida en karlar greinast frekar med einkenni bdlsynar

(Purvanova og Muros, 2010)




Hvaod orsakar kulnun?

* Einstaklingsbundnir peettir: Hugsjon, fullkomnunararatta,
osveigjanleiki, lifstill, skortur a haefni til ad takast a vid streitu:
einkennandi fyrir pa sem eru med neikvaeda lifreynslu, fyrri saga um
bunglyndi og/eda kvida

* Nyrri rannsoknir beina athygli ad starfsumhverfinu

* Nidurstodur benda til pess ad visst 6jafnvaegi myndast hja
einstaklinginum i starfsumhverfi sinu og leidir pad til streitu




Skodum starfsumhverfio e

* Vinnualag: Timabundid alag er i lagi en i vidvarandi alagi neer likaminn ekki ad
jafna sig

* Stjorn a adstaedum: Ef okkur finnst vid ekki hafa stjorn a adstaedum pa aukast
likur @ kulnun

* Umbun: Skortur @ umbun og vidurkenningu eykur likur a kulnun par sem pad gerir
litid ur baedi starfi og starfsmanni

* Vinnusamfélagio: Ef skortur er a trausti og studningi i starfsumhverfi og atok eru
algeng pa aukast likur a kulnun

* Sanngirni: Ef einstaklingur upplifir ekki sanngirni og réttlaeti a vinnustad pa
upplifir hann pad sem vanvirdingu

* Gildi: Hefur starfid jakvaeda merkingu fyrir einstaklinginn — skiptir starfid mali?




S Y VIRK
Hvao er til rada?

Fyrirbyggjandi nalgun
e Skoda vinnuumhverfid og breyta pvi
e Stjornun skiptir miklu mali

MeOofero:

e Draga ur ollu alagi og kvodum: ef timabundid mikid ad gera
i vinnu pa draga ur alagi annars stadar

e Breyta vinnufyrirkomulagi

Taka sér timabundid veikindafri — hvild

e Hreyfing

Godur svefn

Auka félagslega gefandi samskipti

HAM, slokun, mindfulness?
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