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Alfljó›avæ›ingin áá ÍÍslandi
LEI‹ARI

VR fagnar fleirri lækkun sem or›i› hefur vöxtum á húsnæ›islánum á

undanförnum vikum. fietta er kærkomin kjarabót fyrir alla launflega

og fátt eykur kaupmátt meira. Segja má a› vaxtalækkunin nú sé

aflei›ing öflugs lífeyrissparna›ar á Íslandi og alfljó›avæ›ingarinnar.

Me› auknu frelsi í flutningi fjármagns á milli landa samfara tiltölulega

heilbrig›u efnahagslífi hér á landi hafa stærri fyrirtæki sótt æ meira út

fyrir landsteinana eftir lánsfjármagni, erlendir a›ilar hafa í auknum

mæli fjárfest í íslenskum ríkisskuldabréfum og flörf ríkisins fyrir láns-

fjármagn hefur minnka›. fiessar marka›sa›stæ›ur hlutu a› lei›a til

fless a› vextir til almennings lækku›u.

Vi› höfum á›ur sé› áhrif alfljó›avæ›ingar á almennan vinnumarka›.

Fram undir 1990 má segja a› fla› hafi veri› vi›urkennd a›fer› á 

Íslandi a› fella gengi krónunnar sem vi›brög› vi› samkeppni íslenskra

fisksölufyrirtækja vi› erlenda keppinauta. Fiskver› ré›ist á marka›i

sem tók ekkert tillit til íslenskra a›stæ›na. Fella flurfti gengi íslensku

krónunar og lækka flar me› raunlaun á Íslandi ef ver› á fiskmörku›um

stó› ekki undir fleim kostna›i sem fyrirtækin flurftu a› grei›a.

Afrakstur kjarasamninga hvarf oft nánast á einni nóttu í ver›bólgubáli

flessara ára. Sí›an bættist fla› vi› a› ‡mis smái›na›ur eins og hús-

gagnai›na›ur lag›ist af vegna samkeppni erlendis frá. Á níunda

áratugnum fluttist svo íslenskur fata- og ullari›na›ur til Austurlanda. 

N‡ tækni flæddi yfirheiminn. fiegar strikamerki og n‡ir verslunarhættir

voru teknir upp leiddi fla› til 20% fækkunar starfa í greininni.

Atvinnuleysi var fari› a› festa sig í sessi flegar kom fram á tíunda

áratuginn. Vi› vorum or›in leiksoppar bullandi alfljó›avæ›ingar löngu

á›ur en vi› ger›um okkur grein fyrir flví. Verkal‡›shreyfingin á 

almennum vinnumarka›i flurfti a› horfast í augu vi› ískaldan raun-

veruleika alfljó›avæ›ingarinnar vi› ger› fljó›arsáttarsamninganna.

Sí›an flá hefur hreyfingin í æ ríkara mæli lagt áherslu á menntamál

flví eina trygging okkar fyrir gó›um og vellaunu›um störfum er a› vi›

náum a› framlei›a ód‡rari e›a betri afur›ir en a›rir. Marka›slauna-

kerfi› er einnig svar vi› flessari flróun en hugmyndafræ›in a› baki

árlegu launavi›tali er a› auka uppl‡singaflæ›i me› fla› a› markmi›i

a› skapa árangursríkara vinnusamband.

Fylgifiskar alfljó›avæ›ingarinnar eru meira atvinnuóöryggi og aukinn

hra›i í atvinnulífinu. Jafnvel er rætt um a› sjúkdómsfaraldrar flessarar

aldar ver›i félagslegir og sálrænir sjúkdómar sem séu afsprengi flessa

óöryggis og hra›a. Í ljósi alls flessa hafa verkefni stéttarfélaga breyst

og flættir eins og vir›ing bæ›i á vinnusta› og fyrir einkalífi eru or›in

meira áberandi. Átaki› hi› gullna jafnvægi og val VR á fyrirtæki ársins

eru gó› dæmi um flá flróun. fia› er  hlutverk verkal‡›shreyfingarinnar

a› horfa fram veginn en um lei› reyna a› draga sem mest úr ókostum

alfljó›avæ›ingarinnar.

GPP
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Golfmót VVR
AFfiREYING

Stærsta opna golfmót sumarsins 
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Lífi› íí vvinnunni 
Ársfundur AASÍ

Ársfundur Alfl‡›usambands Íslands ver›ur

haldinn dagana 28. og 29. október nk. á

Nordica hótel.  fiema fundarins ver›ur a›

flessu sinni lífi› í vinnunni og  atvinnu-

málastefna ASÍ. VR á rétt á a› senda um fla›

bil 70 fulltrúa úr rö›um félagsmanna sinna á

fundinn. Stjórn VR hefur samflykkt a› vi›hafa

sömu a›fer› og undanfari› vi› val fulltrúa

sinna. Leita› ver›ur fyrst til stjórnar- og

trúna›arrá›smanna og ef ekki næst a› fylla

listann er leita› til trúna›armanna á 

vinnustö›um. 

Endurhæfing eeftir
veikindi ee›a sslys
Á árinu ger›i Sjúkrasjó›ur VR samning vi›

fyrirtæki› Janus – endurhæfing sem er fyrir-

tæki sem vinnur a› flví a› fl‡ta endurkomu

sjúklinga á vinnumarka› eftir veikindi e›a slys.

Stjórn sjó›sins samflykkti a› styrkja tíu félags-

menn til endurhæfingar hjá Janus í flrjá

mánu›i á flessu ári, en Janus b‡›ur einnig upp

á endurhæfingu í heilt ár. Me›fer›in byggist á

á rá›gjöf, fræ›slu, fljálfun og kennslu og flar

starfa i›jufljálfi, félagsrá›gjafi, sjúkrafljálfari,

endurhæfingarlæknir, ge›læknir og

sálfræ›ingur auk fless sem leita› er til annarra

sérfræ›inga ef flurfa flykir. Hugmyndin a› baki

starfseminni er a› snúa vi› flróun sí›ustu ára,

en sífelld fjölgun er á örorkulífeyrisflegum hjá

Lífeyrissjó›i verzlunarmanna. Fimm félags-

menn hafa loki› flessu flriggja mána›a pró-

grammi og byrja a›rir fimm nú í september.

Samningur VR vi› Janus mi›ast vi› flessa 10

félagsmenn en a› loknu  stö›umati mun máli›

ver›a sko›a› aftur.

Opna VR golfmóti› var haldi› í flri›ja

sinn laugardaginn 31. júlí sl. Metflátt-

taka var, alls 166 flátttakendur og

var fletta stærsta opna mót

sumarsins hjá Golfklúbbi Reykjavíkur

í Grafarholti. Besta skor átti Hei›ar

Daví› Bragason me› 66 högg sem

var jöfnun á vallarmeti. Besta árang-

ur félagsmanns VR átti Magnús fiór

Scheving me› 39 punkta og vann

hann Evrópufer› fyrir tvo á vegum

Fluglei›a. Í punktakeppninni var

Daníel Vi›arsson í fyrsta sæti me› 42

punkta. fiór Gunnlaugsson hafna›i í

ö›ru sæti me› 41 punkt og í flri›ja

sæti Svavar Gauti Stefánsson me› 39

punkta. Jóhanna Ingólfsdóttir fékk

sérstök ver›laun fyrir flesta punkta

kvenna en hún var me› 32 punkta. 
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Vel hheppna›ur
Fjölskyldudagur VVR

Glatt áá hhjalla íí FFjölskyldu- oog

húsd‡ragar›inum

Eins og undanfarin ár bau› VR félagsmönnum

sínum og ö›rum gestum á fjölskylduhátí› í

Fjölskyldu- og húsd‡ragar›inum á frídegi 

verslunarmanna flann 2. ágúst. Alls mættu

8.300 gestir sem skemmtu sér vel í fjölda 

leiktækja, vi› fjársjó›aleit e›a bara á rölti um

gar›inn. fietta er í níunda skipti sem VR stend-

ur fyrir hátí› sem flessari á frídegi verslunar-

manna

FÉLAGSMÁL

Í bbyrjun sseptember hhófust aaftur mmorgunfundirnir ssvoköllu›u flflar

sem fforma›ur VVR oog sstarfsmenn hhitta ffélagsmenn íí mmorgunkaffi

til sskrafs oog rrá›ager›a uum ffélagsstarfi›. ÁÁ hhvern ffund eeru bbo›a›ir

15-20 ffélagsmenn oog eeru flfleir vvaldir hhandahófskennt úúr ffélaga-

skrá. FFélagsmenn ggeta eeinnig sskrá› ssig ssjálfir áá ffundina mme› flflví

a› hhringja íí flfljónustuver VVR. 

Fundirnir hafa skapa› sér sess  starfseminni, bæ›i eru fleir nau›synlegir fyrir

stjórnendur félagsins sem flarna fá a› heyra hva› brennur á hjá félagsmönnum

og gó›ur vettvangur fyrir félagsmenn a› fræ›ast og láta í ljósi sko›anir sínar á

starfinu. Félagsmennirnir fá me› flessu tækifæri til a› koma a› flróun VR en 

félagi› leitast vi› a› breytast ört í takt vi› flarfir félagsmannanna hverju sinni.  

Nánari uppl‡singar eru á www.vr.is og skráning er í fljónustuveri, sími 510 1700. 

Næstu mmorgunfundir vver›a hhaldnir:
16., 17., 29. og 30. september

1., 8. og 22. október

4., 5., 11., 12., 18., 19. og 25. nóvember

VR starfi› beint í æ›

Morgunfundir
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Starfsmenntastyrkir
fiú átt möguleika

á starfsmenntastyrk
sem nemur 50%

af námskei›skostna›i. 
Stigaeign ræ›ur fló 

styrkupphæ› hverju sinni.

Hádegisfyrirlestrar
Bo›i› er upp á hádegis

fyrirlestra einu sinni í mánu›i
yfir veturinn flar sem valdir 

sérfræ›ingar fjalla um 
fjölbreytt málefni tengd 

vinnumarka›i.

Tómstundastyrkir
fiú átt möguleika á styrk 

vegna tómstundanámskei›s
sem nemur 50% af  
námskei›skostna›i.

Morgunfundir
Morgunfundir VR er gó›ur

vettvangur fyrir 
félagsmenn a› fræ›ast 
og láta í ljósi sko›anir 

sínar á starfinu. 

Allar nánari uppl‡singar eru
annarssta›ar í bla›inu og á
vefsí›u VR www.vr.is í síma

510 11700.

Fyrirspurnir um fræ›slumál 
má senda á styrkir@vr.is 

og namskeid@vr.is

Launavi›tali›
fiú átt rétt á launavi›tali 
árlega. Í samvinnu vi›

Endurmenntunarstofnun 
HÍ ver›a haldin námskei› 

til undirbúnings fyrir
launavi›tali›.

Ávinningar aaf flflví aa›
vera íí VVR

Fimm
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Launakönnun 2004

Rúmlega 55.500 ffélagsmenn VVR ttóku flflátt íí 

launakönnun 22004 ssem eer 330% aaukning ffrá

flví íí ffyrra. fifietta eer íí ssjötta sskipti ssem VVR 

stendur ffyrir llaunakönnun mme›al ffélagsmanna

en kkönnunin eer eeitt mmikilvægasta ttæki› íí 

baráttu flfleirra ffyrir bbetri kkjörum. 

Heildarlaun hhækku›u uum 55% oog ggrunnlaun

um 66% áá mmilli kkannanna. ÁÁ ttímabilinu vvoru

engar ssamningsbundnar llaunahækkanir oog

n‡ir kkjarasamningar vvoru uundirrita›ir eeftir aa›

könnunin vvar gger›. fifiessi hhækkun vvar íívi›

meiri een áá aalmennum vvinnumarka›i, llauna-

vísitala HHagstofunnar hhækka›i uum 33,8%. 

Á nnæstu ssí›um mmá ssjá nnánar uum nni›urstö›ur

könnunarinnar aauk flfless ssem íítarleg uumjöllun

og llaunatöflur eer aa› ffinna áá hheimasí›u VVR,

www.vr.is
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Ni›urstö›ur
LAUNAKÖNNUN 2004

Afgrei›slufólk hhækkar mmest
Heildarlaun félagsmanna VR hækku›u a› me›altali um 5% á milli

áranna 2003 og 2004, úr 259 flúsund á mánu›i í 273 flúsund. 

Sölu- og afgrei›slufólk hækka›i mest e›a um 10%, heildarlaun fyrir

afgrei›slu á sérvöru/matvöru hækku›u um 16%.

Laun lækku›u um 1-4% hjá stökum hópum stjórnenda og

sérfræ›inga, t.d. hjá verk-, tölvunar- og kerfisfræ›ingum.

Helmingur flflrítugra ffær hhlunnindi
57% félagsmanna á aldinum 30-34 ára fær hlunnindi sem hluta af 

launakjörum. Minnst er um hlunnindi hjá 50 ára og eldri e›a 24%.

Minnst er um hlunnindi í versluninni en mest hjá fyrirtækjum í

i›na›i, samgöngum og í sérhæf›ri fljónustu, s.s. fjármála- og 

tölvufyrirtækjum.

Konur frekar en karlar fá styrk til líkamsræktar af fleim sem fá 

hlunnindi, 64% á móti 45%, og karlar frekar en konur fá farsíma 

(62% / 35%), tölvutengingu heim (30% / 20%) og afnot 

af bifrei› (25% / 9%).

Hærri sstjórnendur flflri›ju llaunahæstir
fia› vekur athygli a› hærri stjórnendur, s.s. forstjórar og framkv.stj.,

eru ekki lengur launahæstir, forstö›umenn og svi›sstjórar, sem eru

a› heita n‡ stétt á Íslandi, fá hærri laun e›a 424 flúsund í heildar-

laun á mánu›i. Í ö›ru sæti eru marka›sstjórar me› 389 flúsund og

hærri stjórnendur í flví flri›ja me› 371 flúsund. 

Í könnuninni voru alls 68 félagsmenn sem skilgreindu sig sem

forstjóra e›a í álíka stjórnunarstö›u. Forstö›umenn og svi›sstjórar

voru alls 83, og má lei›a a› flví líkum a› fletta séu einkum starfs-

menn stærri fyrirtækja.

Afgrei›slufólk á kassa hefur lægstu launin, 154 flúsund á mánu›i.

Matrá›skonur og matsveinar sem og starfsfólk í ræstingum hefur

190-192 flúsund á mánu›i í heildarlaun.

Heildarlaun áá mmánu›i, 
me›altöl hhæstu oog llægstu sstarfsstétta
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Vinnuvika félagsmanna VR hefur lengst um rúmlega 1,5 klst. frá sí›ustu launakönnun og er

44,8 klst. fietta er anna› ári› í rö› sem vinnuvikan lengist eftir a› hafa styst árin flar á undan. 

Verkal‡›sfélög hafa undanfarna áratugi lagt áherslu á a› stytta vinnutímann og ná›ist mikil-

vægur áfangi í fleirri baráttu í kjarasamningum VR ári› 2000 flegar sami› var um a› stytta

vinnuvikuna. Ári› 1999 unnu félagsmenn a› me›altali 45 klst. á viku en tæpar 43 klst. ári›

2001. 

Gunnar Páll Pálsson, forma›ur VR, segir fla› vissulega vonbrig›i ef vinnutíminn er a› lengjast

á n‡jan leik. Hann bendir hins vegar á a› flessi flróun geti veri› undanfari efnahagsupp-

sveiflu. „Vi› viljum ekki slá flví föstu a› svo komnu a› vinnuvikan sé almennt a› lengjast,”

segir Gunnar Páll. 

„Mánu›ina á›ur en könnunin var ger› voru vinnuveitendur frekar a› fækka starfsfólki en 

fjölga og fla› fl‡›ir a› fleir sem eftir eru flurfa a› auka vi› sig vinnu til a› sinna fleim

verkefnum sem fyrir liggja. Vi› sjáum ‡mis teikn á lofti um vi›snúning á vinnumarka›i og

bindum vonir vi› a› flessi flróun muni snúast vi› á næstu mánu›um og vinnuveitendur 

ari a› bæta vi› sig starfsfólki á n‡jan leik.“

Um vvinnutímann 22004
Karlar vinna meira en konur e›a 47,5 klst. á móti 42,6 klst., m.v. starfsfólk í fullu starfi. 

fieir sem eru 50 ára og eldri vinna styst, 43,3 klst. á viku en fleir yngstu mest, 46,6 klst. 

fieir sem hafa loki› MA, MS e›a doktorsgrá›u vinna lengst sé liti› til menntunar, 47,5 klst. 

Vinnuvikan er lengst í verslun af öllum atvinnugreinum, 47,5 klst. og styst hjá fyrirtækjum 

í ‡missi og sérhæf›ri fljónustu og hjá samtökum og félögum. 

fiví lengri vinnuviku sem fólk vinnur, flví óánæg›ara er fla› í vinnunni. fieir sem vinna

undir 40 klst. á viku gefa fyrirtækinu sem fleir vinna hjá 3,9 í  einkunn af 5 mögulegum en

fleir sem vinna 50 tíma e›a fleiri gefa 3,7 í einkunn. 

Vinnuvikan íí kklst. eeftir sstarfsstétt

Uppgangur á vinnumarka›i?

Vinnutíminn 
lengist

LAUNAKÖNNUN 2004

St
jó

rn
en

du
r 

og
 s

ér
fr

æ
›i

ng
ar

  
46

,9
 k

ls
t.

Sk
ri

fs
to

fu
fó

lk
  

41
,0

 k
ls

t.

Sk
ri

fs
to

fu
fó

lk
 v

i›
 a

fg
re

i›
sl

u 
 4

2,
7 

kl
st

.

Sö
lu

- 
og

 a
fg

re
i›

sl
uf

ól
k 

 4
5,

1 
kl

st
.

G
æ

sl
u-

, 
la

ge
r 

og
 f

ra
m

le
i›

sl
us

tö
rf

  
45

,6
 k

ls
t.

Sé
rh

æ
ft

 s
ta

rf
sf

ól
k 

og
 t

æ
kn

ar
  

42
,4

 k
ls

t.

f



Launadreifing

10 www.vr.is

246

300

335

390

301

323

350

328

320

242

270

274

252

264

205

270

325

321

299

286

275

325

293

232

244

241

257

255

235

215

229

193

272

248

183

202

267

246

226

209

204

200

201

223

209

189

221

168

167

183

203

232

234

245

180

221

189

159

126

165

174

177

181

175

176

180

168

178

175

197

187

240

258

291

231

262

275

266

265

198

231

231

189

227

148

221

278

264

261

248

240

294

255

193

210

209

220

237

201

185

197

175

239

222

156

175

220

194

175

180

189

178

175

199

176

160

180

145

121

163

156

200

168

222

154

180

148

112

100

135

134

148

146

136

167

134

145

150

147

129

234

290

302

386

290

320

325

320

310

248

269

267

230

272

208

250

315

306

305

285

271

310

298

227

241

234

250

258

224

206

220

191

255

245

178

198

249

240

220

203

200

193

200

215

200

180

215

166

176

179

200

229

240

245

176

211

187

155

120

156

160

170

165

173

178

160

163

175

170

188

290

350

388

463

361

371

403

380

392

275

310

309

290

304

240

302

370

365

336

315

300

354

325

260

275

250

295

286

267

231

254

209

293

274

212

228

330

275

261

234

220

224

220

240

240

215

260

185

208

203

243

264

288

264

198

250

226

198

159

182

214

204

232

204

190

213

179

204

203

247

Alls

Stjórnendur oog ssérfræ›ingar

Hærri stjórnendur

Forstö›uma›ur/svi›sstjóri

Deildarstjóri

Fjármálastjóri

Marka›sstjóri

Sölustjóri

Starfsmannastjóri

Verslunarstjóri

Innkaupastjóri

Skrifstofustjóri

Verkstjóri

fijónustustjóri

Svæ›isstjóri

Önnur stjórnunarstörf

Verk-, tölvunar- og kerfisfræ›ingur

Hag- og vi›skiptafræ›ingur

Arkitekt

Sál-, mann-, stjórnm.-, fél.- e›a uppeldisfr.

Efna-, e›lis-, líf- e›a matvælafræ›ingur

Lögfræ›ingur

Annar háskólamennta›ur  sérfræ›ingur

Sérhæft sstarfsfólk oog ttæknar

Bókhaldsfulltrúi

Fjármálafulltrúi

Launafulltrúi

Marka›sfulltrúi

Innkaupafulltrúi

fijónustufulltrúi

Fulltrúi

Fer›afræ›ingur

Sérhæfing vi› tryggingar/tryggingará›gjafi

Tjónauppgjör

Lyfjatæknir

Tækniteiknari

Umbrot og/e›a grafík

Fræ›slu- og/e›a uppl‡singafulltrúi

Önnur sérhæfing

Skrifstofufólk

Læknaritari

Almennur ritari

Bókhaldsritari

Innheimtufulltrúi

Önnur almenn skrifstofustörf

Skrifstofufólk vvi› aafgrei›slu

Gjaldkeri/innheimtustarf

Símavarsla

Gestamóttaka

Önnur skrifstofustörf vi› afgrei›slu

Sölu- oog aafgrei›slufólk

Sölufulltrúi

Tölvusali

Bílasali

Sala í fer›afljónustu

Önnur sérhæf› sölustörf

Almenn sölustörf í verslun

Vaktstjóri í verslun

Afgrei›sla á kassa

Afgrei›sla á matvöru 

Afgrei›sla á sérvöru 

Gæslu-, llager- oog fframlei›slustörf

Öryggisvarsla

Húsvarsla

Matrá›skona/matsveinn

Ræstingar og flrif

Framlei›sla e›a pökkun

Lagerstörf

Útkeyrsla

Bílstjóri (ekki í útkeyrslu)

25
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Grunnlaun í flúsundum kr.

M
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ld

i

75
%

m
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k
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273

330

371

424

330

341

389

356

351

273

295

290

297

294

234

291

358

362

345

311

288

351

329

254

266

257

297

266

251

226

268

206

296

307

222

225

296

272

252

220

213

211

208

235

222

214

239

199

195

208

231

254

247

320

196

255

221

194

154

195

203

214

212

201

190

192

195

219

216

238

207

260

279

309

258

280

295

291

280

230

246

245

243

249

195

234

300

292

286

276

253

319

270

207

223

230

240

240

214

190

210

179

245

255

187

179

234

226

199

187

196

184

175

205

186

175

196

164

173

176

180

215

185

275

164

203

175

156

131

149

160

174

163

152

170

149

153

180

180

193

254

310

357

400

320

333

369

350

342

267

287

280

270

291

220

281

345

345

334

300

275

349

320

243

256

245

265

261

240

215

240

200

280

284

210

221

287

260

240

216

219

209

206

230

215

202

225

182

190

195

228

250

240

309

183

236

220

189

146

178

185

209

207

195

184

166

180

216

208

229

318

380

446

501

390

391

455

408

425

302

326

332

332

340

295

330

404

402

416

355

310

382

350

290

300

286

325

299

285

250

302

228

334

400

259

258

349

326

296

248

223

233

232

260

250

235

281

220

213

220

273

294

300

358

218

293

262

229

170

211

246

244

261

231

200

223

239

250

238

276
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Heildarlaun í flúsundum kr.

M
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%

m
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306

354

384

470

360

362

430

365

-

295

315

328

300

329

264

314

360

404

403

319

-

374

337

292

295

-

-

274

277

260

318

- 

335

329

-

-

311

292

292

245

-

- 

-

231

252

249

-

289

192

-

260

269

253

320

-

276

249

218

- 

227

240

223   

218

204

- 

- 

227

226

219

217

249

305

351

362

302

332

329

318

357

244

269

279

289

264

206

273

349

337

313

301

291

340

324

243

263

255

297

259

232

217

245

206

265

257

222

225

278

252

222

219

213

211

208

235

220

210

233

189

195

209

196

231

-

-

195

225

180

177

151

162

175

193

- 

-

192

192

171

194

196

- 

4201

1673

68

82

172

69

49

140

15

134

68

120

63

48

23

141

178

121

28

17

13

18

106

943

222

38

48

34

49

157

41

66

41

20

32

11

20

14

150

415

13

82

62

83

175

179

63

56

26

34

650

204

25

13

30

101

101

17

33

28

98

341

10

14

15

14

28

191

57

12

Ka
rl

ar

Me›altal
heildarlauna 

eftir kyni

Ko
nu

r

Fj
öl

di

Me›allaun allra svarenda eftir starfsstétt 
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Me›altal

246

300

365

301

331

242

271

252

261

325

321

295

232

246

243

218

193

264

183

244

228

209

201

213

209

189

221

168

176

203

232

217

184

126

172

177

178

171

178

178

231

285

368

282

282

-

-

-

267

329

289

281

222

243

224

206

184

237

175

248

204

198

192

206

193

176

204

161

165

175

-

206

154

113

146

163

162

161

-

-

6%

5%

-1%

7%

17%

-

-

-

-2%

-1%

11%

5%

4%

1%

8%

6%

5%

11%

4%

-2%

12%

5%

5%

4%

8%

8%

9%

4%

6%

16%

-

6%

20%

11%

17%

9%

10%

6%

-

-

Alls

Stjórnendur oog ssérfræ›ingar

Hærri stjórnendur

Deildarstjórar

Fjárm.-, sölu- , marka›s- og starfsm.stjórar2

Verslunarstjórar1

Innkaupa-, skrifstofu- og fljónustustjórar1

Verkstjórar1

Önnur stjórnunarstörf

Verk-, tölvunar- og kerfisfræ›ingar

Hag- og vi›skiptafræ›ingar

A›rir háskólamennta›ir sérfræ›ingar

Sérhæft sstarfsfólk oog ttæknar

Bókhalds-, fjármála- og launafulltrúar

Marka›s- og innkaupafulltrúar3

fijónustufulltrúar/fulltrúar

Fer›afræ›ingar

Sérhæfing vegna trygginga/tjónauppgjör

Lyfjatæknar

Tækniteiknarar/umbrots- og grafíkstörf

Anna› sérhæft starfsfólk

Skrifstofufólk

Almennir ritarar/læknaritarar

Bókhaldsritarar og innheimtufulltrúar

Önnur almenn skrifstofustörf

Skrifstofufólk vvi› aafgrei›slu

Gjaldkeri/innheimtustarf

Símavarsla

Önnur skrifst.störf vi› afgr./gestamóttaka

Sölu- oog aafgrei›slufólk

Sölufulltrúi1

Sérhæf› sölustörf

Almenn sölustörf í verslun

Afgrei›sla á kassa

Afgrei›sla á sérvöru/matvöru

Gæslu-, llager- oog fframlei›slustörf

Öryggis- og húsvarsla/ræsting4

Framlei›sla og pökkun/mötuneyti5

Lagerstörf1

Útkeyrsla/bílstjórar1

20
04

Grunnlaun 
í flúsundum kr.

20
03

%
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á 
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273

330

400

330

358

273

292

297

283

358

362

329

254

270

257

235

206

299

222

271

254

220

212

223

222

214

239

199

202

231

254

248

217

154

201

214

201

193

219

220

259

316

403

307

316

-

-

-

294

365

351

307

248

269

252

227

206

270

213

271

229

214

208

224

206

198

231

176

187

210

-

243

192

152

174

201

202

190

-

-

5%

4%

-1%

8%

13%

-

-

-

-4%

-2%

3%

7%

3%

0%

2%

4%

0%

11%

4%

0%

11%

3%

2%

0%

8%

8%

3%

13%

8%

10%

-

2%

13%

1%

16%

6%

-1%

2%

-

-

20
04

Heildarlaun 
í flúsundum kr.

20
03

4201

1673

150

172

273

134

236

63

164

178

121

182

943

308

83

198

66

61

32

31

164

415

95

145

175

179

63

56

60

650

204

169

118

33

126

341

38

43

191

69

3548

1363

43

190

251

-

-

-

479

150

87

163

891

243

247

102

59

58

31

24

100

384

82

158

144

174

57

59

58

436

-

204

89

30

100

274

34

32

-

-

20
04

Breytingar á grunnlaunum og heildarlaunum milli ára

1  Vegna mismunandi flokkunar starfsstétta reyndist ekki unnt a› birta launatölur 
frá 2003 fyrir flessa starfsstétt.

2  Ári› 2003 voru starfsstéttirnar sölu-, marka›s- og verslunarstjórar í flessum flokki.
3  Ári› 2003 voru sölufulltrúar a› auki í flessum flokki.
4  Ári› 2003 var starfsfólk mötuneyta a› auki í flessum flokki.
5  Ári› 2003 var starfsfólk mötuneyta ekki í flessum flokki.

IMG Gallup sá um framkvæmd launakönnunar VR ári›

2004. Könnunin var ger› 26. janúar til 31. mars og ná›i til

félagsmanna sem höf›u greitt lágmarksfélagsgjald á 12

mána›a tímabili, frá október 2002 til september 2003.

Hringt var í félagsmenn og fleim bo›i› a› taka flátt. Alls

bárust svör frá 5.531 af fleim 13.112 sem fengu sendan

lista e›a haft var samband vi›. Svarhlutfall var 43%.

Mikilvægt er a› hafa í huga a› fletta er svörun úr heildar-

hópi e›a fl‡›i flví allir félagsmenn VR, a› uppfylltum 

framangreindum skilyr›um, höf›u möguleika á a› taka

flátt. Vi› úrvinnslu á launauppl‡singum voru í flestum til-

fellum notu› svör fleirra sem voru í 70% starfshlutfalli e›a

hærra, alls 4.790 félagsmenn. Vi› úrvinnslu á fjölda vinnu-

stunda á viku og í a›hvarfsgreiningu á kynbundnum launa-

mun voru einungis notu› svör félagsmanna í fullu starfi,

alls 4.319. Nánar um framkvæmdina og a›fer›arfræ›ina á

heimasí›u VR, www.vr.is

Lesi› úúr ttöflunum

Ni›urstö›ur könnunarinnar eru birtar í nokkrum töflum. Hér

eru birtar tvær fleirra, me›allaun flátttakenda eftir starfs-

stétt óhá› atvinnugrein og breyting á grunn- og heildar-

launum frá sí›ustu könnun. Laun voru einnig greind eftir

starfsstéttum innan atvinnugreina og eru flær töflur birtar

á heimasí›u VR. 

Me›altal launa segir til um hver me›allaunin eru innan

tiltekinnar starfsstéttar en me›altal er einungis birt ef sex

e›a fleiri svarendur voru í vi›komandi hóp. Til a› s‡na

hvernig launin dreifast eru einnig birtar uppl‡singar um

mi›gildi og fjór›ungsmörk. Helmingur svarenda er me›

hærri laun en mi›gildi› segir til um og helmingur me›

lægri laun. Sá fjór›ungur sem er me› hæstu launin er me›

flau laun sem 75% mörk segja til um e›a hærri og sá

fjór›ungur sem er me› lægstu launin er me› flau laun sem

25% mörkin segja til um e›a lægri. 

Nánar um a›fer›afræ›ina á heimasí›u VR, www.vr.is fiar

er einnig a› finna reiknivél flar sem flú sé› hver launin eru

fyrir ákve›in störf mi›a› vi› breytilegar forsendur.

Hver eeru llaunin 22004?
LAUNAKÖNNUN 2004



Einn aaf hhverjum ffjórum vvinnur ffjarvinnu
Tæplega fjór›ungur félagsmanna vinna í fjarvinnu, a› me›altali 10 tíma

á viku. Karlar frekar en konur vinna fjarvinnu, 30% á móti 18%. 

51% fleirra sem hafa loki› masters- e›a doktorsnámi vinna fjarvinnu en

12% fleirra sem hafa grunnskólapróf e›a minna.

Fjarvinna er langmest me›al stjórnenda og sérfræ›inga, 42%, en engin

önnur stétt fer yfir 15% hva› fletta var›ar.

Hæfnin eeykst áá mmilli áára
63% telja a› hæfni fleirra á vinnumarka›i hafi aukist á árinu. Innan vi›

3% telja a› hæfni fleirra hafi minnka›. 

Tæplega helmingur starfsfólks 50 ára og eldra finnst hæfni sín hafa

aukist á árinu en 71% starfsfólks undir 29 ára.

77% fleirra sem hafa loki› mastersnámi e›a doktorsnámi segja a›

hæfni fleirra hafi aukist en 55% fleirra sem eru me› grunnskólapróf e›a

minna.

Hlutfall flfleirra ssem ssegja aa› hhæfni flfleirra
á vvinnumarka›i hhafi aaukist

Helmingur ffær yyfirvinnu ggreidda
Tæplega helmingur félagsmanna e›a 47% fær a› fullu greitt fyrir

yfirvinnu, konur frekar en karlar e›a 52% á móti 40%.

Hjá flri›ja hverjum félagsmanni er yfirvinna innifalin í launum,

langmest hjá fleim sem hafa háskólanám a› baki e›a yfir 50% en

minnst hjá fleim sem hafa grunnskólapróf e›a minna, 20%.

9% svarenda vinna ekki yfirvinnu, 12% kvenna og 4% karla. 

Karlar ssáttari vvi› llaunin een kkonur
Fjórir af hverjum tíu eru sáttir vi› launin sín en flri›jungur ósáttur.

Karlmenn eru sáttari en konur og flví hærra sem metor›astiginn er

klifinn flví meiri sátt er um launin.

Starfsfólk í fer›afljónustu og flutningageiranum og starfsfólk verslana 

er óánæg›ast allra me› launin sín. 

Almennt vildi fólk hafa 25% hærri laun. fieir sem eru óánæg›astir telja

a› 40% launahækkun væri sanngjörn.

12 www.vr.is

Ni›urstö›ur 
LAUNAKÖNNUN 2004
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Einn af hverjum fjórum félagsmönnum VR vinnur

fjarvinnu og a› me›altali tíu tíma á viku. Margt

bendir til aukningar fjarvinnu á vinnumarka›i

samfara örri flróun í tækni. fia› er flví verkefni VR

til framtí›ar a› fylgjast me› flróuninni og gera

rá›stafanir til a› halda utan um flennan hóp

félagsmanna. Ekki er flví úr vegi a› sko›a ‡mislegt

sem vert er a› hafa í huga ef flú hyggst a› vinna

heima hjá flér. Tómas Bjarnason stjórnandi

fyrirtækja- og starfsmannarannsókna hjá IMG

Gallup hefur sko›a› flessi mál og gefur hér gó›

rá›. Ítarlegri umfjöllun Tómasar um fjarvinnu 

er á www.vr.is

Hentar flflér aa› vvinna ffjarvinnu?
Fjarvinna er ein lei› til a› auka sveigjanleika í

starfi. Hafir flú hug á a› sækja um leyfi til a› vinna

hluta af starfi flínu í fjarvinnu er gott fyrir flig a›

velta flví fyrir flér hversu vel fla› hentar flér. fia›

er jú ö›ruvísi a› vinna einn heldur en a› vinna

me› ö›ru fólki. fia› er t.d. ‡mislegt sem getur

fanga› hugann heima vi›.  Mun fjölskyldan skilja

a› flú „ert í vinnunni“ fló a› flú sért heima?  Ert flú

kannski einn/ein af fleim sem getur ekki unni›

nema a› heimili› líti óa›finnanlega út?  Munu

a›rir í fjölskyldunni ætlast til fless a› heimili› sé

fínt af flví a› flú varst heima?  Hvernig ætlar›u a›

tryggja flér gó›a vinnua›stö›u og hver á a› grei›a

fyrir breytingar sem flú flarft a› gera heima?

Hvernig ætlar flú a› halda utan um vinnutímann

flinn?  Allt eru fletta spurningar sem flú flarft a›

huga a›. fiú flarft einnig a› gera rá› fyrir tíma til

a› hitta samstarfsmenn flína. Auk fless borgar sig

a› vera dugleg/ur a› spjalla vi› fólk, stofna til

tengsla og vi›halda tengslum.  fia› er a› mörgu a›

hyggja en ávinningarnir geta einnig or›i› margir.  

Kostir:

Fri›ur og ró til a› sinna verkefnum.

Minni truflun frá samstarfsfélögum.

Vinnur flegar flú ert í ,,gó›u stu›i.”

Sveigjanleiki; hefur tækifæri til a› leysa ‡mis 

persónuleg mál flegar flér sjálfum hentar.

Gallar:

Heimilisstörf, fjölmi›lar og fjölskyldan trufla 

einbeitingu og störf.

Einangrun; minna uppl‡singastreymi, dettur út

‡msum óformlegum félagslegum samskiptum.

Skortir a›hald vi› a› klára verkefnin.

Óljósar e›a óraunhæfar kröfur vinnufélaga 

og stjórnenda. 

FJARVINNA
LAUNAKÖNNUN 2004

Hverjir eru kostir og gallar fjarvinnu? 
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Atvinnuvegir
LAUNAKÖNNUN 2004

Hæstu llaunin íí ttölvubransanum
Hæstu launin eru greidd í fjarskipta- og tölvufyrirtækjum e›a 315

flúsund a› me›altali á mánu›i. Lægstu launin grei›a verslanir me› lyf,

hjúkrunar- og snyrtivörur sem og stórmarka›ir e›a um 220 flúsund á

mánu›i. 

Matvæla- og drykkjari›na›urinn hækka›i mest á milli ára e›a um

13%. Heildarlaun eru 259 flúsund a› me›altali á mánu›i.

Heildarlaun í stórmörku›um hækku›u um 9% og námu 221 flúsund

a› me›altali.

Heildarlaun í fjarskipta- og tölvufyrirtækjum lækku›u um 3% milli

2003 og 2004.

Mesti launamunur kynjanna var í fjármála- og tölvufyrirtækjum 

og annarri sérhæf›ri fljónustu e›a 27%. Minnstur var munurinn 

hjá fyrirtækjum í fer›afljónustu, samgöngum og flutninga-

fljónustu e›a 18%. 

Nokkur ddæmi uum hhæstu llaunin
Hærri stjórnendur eru yfirleitt me› hæstu launin. fieir launahæstu í

stéttinni samkvæmt könnuninni eru í heildverslun me› matvæli en

flar voru fleir hæstu me› 679 flúsund  e›a meira í heildarlaun.* fieir

vinna reyndar mest, e›a 5 klst. lengri vinnuviku en a›rir a› me›altali í

fleim bransa.

Launahæstir í byggingari›na›i eru verk-, tölvunar- og

kerfisfræ›ingar, flar fara heildarlaun í  548 flúsund og hærra.*

Launahæstir í fjölmi›la- og prenti›na›i eru starfsmenn í sölu-,

marka›s- og starfsmannamálum me› 440 flúsund í heildarlaun og

hærra.

* (Athugi›, fáir svarendur standa a› baki flessum hópi. fiessir svarendur eru í efsta

fjór›ungnum, 75% mörk)

Heildsalan aalltaf hhærri een ssmásalan
Sérstaklega var kanna› hvort marktækur munur væri á launum

nokkurra starfsstétta eftir atvinnugreinum. fiar sem svo var, reyndist

heildasala alltaf hærri en smásala og sérhæf› fljónusta var ofarlega 

á lista. 

Heildarlaun deildarstjóra eru 41% hærri a› me›altali í heildsölu  en

í verslun e›a 385 flúsund á móti 273 flúsund, en 44% hærri í

fyrirtækjum sem falla undir sérhæf›a fljónustu e›a 395 flúsund.

Starfsfólk í sérhæf›um sölustörfum var me› 25% hærri heildarlaun í

heildsölu en í verslun e›a 268 flúsund a› me›altali á móti 214

flúsund. 

Starfsfólk í afgrei›slu á sérvöru er me› 42% hærri laun í heildsölu-

fyrirtækjum en í verslun e›a 263 flúsund a› me›altali á móti 185

flúsund.



Helmingur flátttakenda í launakönnun VR fór í launavi›tal á sí›asta

ári. Ekki var marktækur munur eftir kynjum en sé liti› til aldurs má sjá

a› fleir yngstu og fleir elstu fara sí›ur í launavi›tal en a›rir aldurshóp-

ar e›a um og undir 40%. 

Eftir flví sem menntun eykst, flví líklegra er a› fólk fari í launavi›tal,

tæplega 60% starfsmanna me› háskólamenntun fóru í launavi›tal en

42% starfsmanna me› grunnskólapróf e›a minna. 

Fleiri starfsmenn stærri fyrirtækja, flar sem vinna 20 e›a fleiri starfs-

menn, fóru í starfsmannavi›tal en starfsmenn smærri fyrirtækja e›a

52-55% á móti 35-45%.

fieir sem fóru í launavi›tal eru ánæg›ari í starfi en fleir sem ekki fóru í

vi›tal, gáfu fyrirtækjunum sem fleir starfa hjá marktækt hærri einkunn

á nær öllum fláttum sem snerta starfsumhverfi› og vinnunna, s.s.

trúver›ugleika stjórnenda, sveigjanleika í starfi og starfsanda. 

Vi›tali› sskilar kkjarabót

Meirihluti fleirra sem fóru í launavi›tal e›a 64% fengu jákvæ›a

breytingu á kjörum eftir vi›tali›. Hjá flri›jungi fleirra sem fóru í 

launavi›tal var› hins vegar engin breyting. fieir sem fóru í vi›tal á

sí›asta ári eru me› marktækt hærri heildarlaun en fleir sem ekki fóru,

munurinn er 7%.

70% fleirra yngstu fengu kjarabót eftir vi›tali› en 53% fleirra sem

eru 50 ára og eldri. 

73% fleirra me› 2ja ára starfsaldur e›a styttri segja breytinguna á

kjörum eftir vi›tali› hafa veri› til hins betra en a›eins 52% fleirra

sem hafa lengri en 15 ára starfsaldur. 

Starfsmannavi›tal vir›ist skila fleim sem starfa hjá smærri

fyrirtækjum, me› undir 50 starfsmenn, frekar kjarabót en fleim 

sem starfa hjá stærri fyrirtækjum.

Gó› rrá› ffyrir llaunavi›tali› eeru áá bbls. 227
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Launavi›tali›
LAUNAKÖNNUN 2004

Hærri laun og meiri ánægja
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Hva› hhefur ááhrif áá llaunin?
LAUNAKÖNNUN 2004

Fjölmargir flættir hafa áhrif á uppphæ› launaávísunarinnar. Fyrst ber

a› telja starfi› og atvinnugreinina a› sjálfsög›u, en menntun, kyn og

aldur hafa ekki sí›ur áhrif á laun.

Menntun
Menntun borgar sig; háskólagengnir hafa a› me›altali 32% hærri 

heildarlaun en a›rir. fiegar búi› er a› taka tillit  til kyns, aldurs, 

vinnutíma, starfsaldurs og starfsstéttar er munurinn 19%. 

Heildarlaun eeftir mmenntun

Kyn
Me›al starfsfólks í fullu starfi eru karlar me› 22% hærri heildarlaun 

en konur, 307 flúsund samanbori› vi› 252 flúsund. fietta er sami 

launamunur og ári› 2003 en hann var 29% ári› 1999. fiegar búi› 

er a› taka tillit til vinnutíma, aldurs, starfsaldurs og starfsstéttar er

munurinn 15%. Ári› 2003 var hann 14% en munurinn á milli ára 

er ekki tölfræ›ilega marktækur. 

Karlar eru a› me›altali me› hærri laun en konur á öllum mennta-

stigum a› teknu tilliti til vinnutíma. Eftir flví sem menntun eykst flví

minni er launamunurinn, hann er a› me›altali um 11% me›al fleirra

sem hafa loki› háskólanámi. 

Vinnutíminn
Einn stór áhrifafláttur á launin er a› sjálfsög›u vinnutíminn. Í

ni›urstö›um launakönnunarinnar er búi› a› uppreikna flá sem eru í

70-99% starfshlutfalli. Engu a› sí›ur má sjá a› fleir sem eru í fullu

starfi eru me› hlutfallslega hærri laun en fleir sem eru í hlutastarfi auk

fless sem hlunnindi vir›ast fremur fylgja fullu starfi en hlutastarfi. 

Aldur
Hæstu heildarlaunin fá félagsmenn á milli flrítugs og fertugs e›a um

og yfir 290 flúsund á mánu›i a› me›altali. fiessi aldurshópur er fjöl-

mennastur í hópi fleirra starfsstétta sem eru me› hæstu launin, rúm-

lega 46% starfsfólks á aldrinum 30-39 ára telja sig tilheyra hópi 

stjórnenda og sérfræ›inga en 30% starfsfólks 50 ára og eldra. 

Heildarlaun eeftir aaldri

www.vr.is
Nánar um ni›urstö›ur könnunarinnar á heimasí›u VR, www.vr.is.

fiar er hægt a› fá uppl‡singar um marka›slaun í einstökum atvinnu-

greinum og/e›a eftir starfsstéttum m.v. breytilegar forsendur.
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A› ssemja uum llaunin II Í samstarfi vi› EHÍ.

Samkvæmt kjarasamningum VR eiga félagsmenn rétt á árlegu vi›tali vi› vinnuveitend-

ur um laun og starfskjör. Á námskei›inu eru kynntar lei›ir til a› leggja mat á vinnufram-

lag sitt, styrk sinn og veikleika. Kenndar ver›a mismunandi a›fer›ir í samningatækni,

hvernig á a› undirbúa launavi›tal á árangursríkan hátt og hvernig hægt er a› fylgja

eftir ni›urstö›um fless.

Kennari: Vilmar PPétursson MM.Sc., sstjórnendafljálfari hhjá IIMG DDeloitte, aauk sstarfsmanna VVR.

Tími: firi. 21. og fim. 23. sept. kl. 18:30-21:30. 

Tími: firi. 30. nóv. og mi›. 1. des. kl. 18:30-21:30.

Námskei› sérstaklega fyrir starfsfólk sem komi› er yfir fimmtugt: 

Tími: Mán. 11. og fim. 14.  okt. kl. 18:30-21:30. 

A› sstyrkja ssig ffyrir llaunavi›tali› Í samstarfi vi› EHÍ.

Vi› flurfum öll á sjálfstrausti og sjálfsöryggi a› halda til a› takast á vi› lífsins áskoranir.

Skortur á sjálfstrausti getur hamla› jafnvel hæfustu einstaklingunum, haft áhrif á 

baráttuvilja fleirra og haldi› aftur af fleim. Á námskei›inu flroska flátttakendur me› sér

nau›synlegt sjálfstraust sem hjálpar fleim a› ná markmi›um sínum í launavi›talinu og

rjúfa vítahring neikvæ›rar hugsunar.

Kennari: Ingrid KKuhlman flfljálfari oog rrá›gjafi hhjá fifiekkingarmi›lun eehf.

Tími: Mán. 27. og mi›. 29. sept. kl. 18:30-21:30.

Tími: Mán. 25. og flri. 26. okt. kl. 18:30-21:30.

Námskei› sérstaklega fyrir starfsfólk sem komi› er yfir fimmtugt.  

Tími: firi. 23. og fim. 25. nóv. kl. 18:30-21:30.

Framkomunámskei› mme› EEddu BBjörgvins Í samstarfi vi› EHÍ

Ætla› fleim sem vilja efla framkomu sína fyrir framan stærri sem smærri hópa af fólki

og losna vi› feimni. Á námskei›inu auka flátttakendur færni sína í a› koma fram af

öryggi fyrir framan hóp af fólki og treysta á eigi› ágæti. fieir ö›last betri skilning á eigin

kví›avi›brög›um og læra a› stjórna svi›sskrekk og ótta. fiátttakendur halda ræ›ur og

fá endurgjöf á framkomu sína frá fljálfara og ö›rum flátttakendum.

Kennari: Edda BBjörgvinsdóttir, lleikkona oog flfljálfari hhjá fifiekkingarmi›lun eehf.

Tími: firi. 5. og fim. 7. okt. kl. 18:30-21:30.

Tími: firi. 2. og fim. 4. nóv. kl. 18:30-21:30.
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Námskei›
Hvert nnámskei› kkostar kkr. 118.600 oog ggeta ffélagsmenn ssótt

um sstyrki íí ssjó›ina oog ffengi› aallt aa› hhelming eendurgreiddan.

fiar aa› aauki nni›urgrei›ir VVR eeitt nnámskei› áá öönn uum kkr. 55.000

svo rraunkostna›ur eer kkr. 44.300 mmi›a› vvi› aa› ffélagsma›ur

eigi ffullan rrétt hhjá ssjó›unum.  SSkráning ffer ffram íí ssíma 5525

4444 oog áá hheimasí›unni wwww.endurmenntun.is.  

FRÆ‹SLA

Alda SSigur›ardóttir
fræ›slustjóri VVR

Hærri sstyrkir íí bbo›i
Í byrjun september var samflykkt í stjórn Starfsmenntasjó›s

verslunar- og skrifstofufólks (SA) a› sleppa kr. 60.000 flakinu

á styrkjunum.  fietta fl‡›ir a› flú getur fengi› helming af

námskei›sgjöldum sama hva› flau kosta, svo lengi sem flú

átt stig inni fyrir fleim.  fietta er mikil breyting fyrir flá sem

hafa veri› lengi á vinnumarka›i og eiga uppsöfnu› stig, en

fla› er einmitt sá hópur sem flarf einna mest á endurmennt-

un a› halda.  Einnig gagnast fletta fleim sem ætla í lengra

og d‡rara nám en frambo› á fless konar námi hefur aukist til

muna.

Yfir 663 mmilljónir íí sstyrki
Á árinu 2003 voru greiddar samtals 63,3 milljónir í starfs-

menntastyrki til félagsmanna VR úr Starfsmenntasjó›i 

verslunar- og skrifstofufólks og Starfsmenntasjó›i verslunar-

innar.  Alls bárust 3.303 umsóknir frá 2.540 félagsmönnum

en samtals sóttu fleir nám í 260 skólum og stofnunum. 

Breytingar íí ffræ›slumálum
Í kjölfar stefnumótunar í fræ›slumálum hefur veri› ákve›i›

a› hætta me› flau námskei› sem einnig eru í bo›i á 

almennum námskei›smarka›i.  fia› er ekki stefna VR a›

standa í rekstri á námskei›um, heldur er lög› meiri áhersla

á einstaklingsstyrki til félagsmanna.  Áfram ver›a fló í bo›i

námskei› sem tengjast starfseminni beint eins og trúna›ar-

mannanámskei›, réttindi og skyldur, gagnfræ›askólafræ›sla

og fleiri, en flau ver›a augl‡st sérstaklega.  firi›ja veturinn í

rö› ver›ur bo›i› upp á fjölbreytta hádegisfyrirlestra, en fleir

hafa veri› mjög vel sóttir. 

Athugi› a› námskei›in sem augl‡st eru hér til hli›ar eru

kennd í Endurmenntunarstofnun HÍ a› Dunhaga 7.
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Í vvetur vver›ur mmána›arlega bbo›i› uupp áá kklukkutíma hhádegisfyrirlestra flflar
sem ‡‡msir ssérfræ›ingar ssegja ffrá ááhugaver›um mmálefnum, nn‡jum bbókum,
rannsóknum oog mmi›la ssérflekkingu ssinni.  FFyrirlestrarnir eeru ööllum oopnir
og óókeypis.  fifieir vver›a hhaldnir kkl. 112-13 íí hhúsnæ›i VVR íí HHúsi vverslunar-
innar áá 00. hhæ›.  SSkráning eer hhjá flfljónustuveri VVR íí ssíma 5510 11700.

30. september 2004

Aflei›ingar sstreitu:  

Síflreyta oog vvefjagigt.

Fyrirlesari: Ólafur fifiór ÆÆvarsson 

ge›læknir ddr. mmed.

Síflreyta og vefjagigt eru sívaxandi sjúkdómar

í íslensku fljó›félagi.   Hvernig l‡sa flessir 

vinnutengdu sjúkdómar sér og hva› er hægt

a› gera til a› minnka einkennin?  Er hægt a›

fyrirbyggja fletta?  fiessum og ‡msum fleiri

spurningum ver›ur svara›.

7. október 2004

Áhrif vvinnusta›amenningar áá áárangur, 

samskipti oog sstarfsanda.  

Fyrirlesari:  Eyflór EE›var›sson, MM.A. 

í vvinnusálfræ›i, sstjórnendafljálfari

og rrá›gjafi hhjá fifiekkingarmi›lun.

Segja má a› vinnusta›amenningin sé hinn

óskrifa›i hluti vinnusta›arins.  Hún getur l‡st

sér í tilteknum vi›horfum starfsmanna, fl.e. í

sameiginlegum gildum og normum.  Fjalla›

ver›ur m.a. um af hverju fólk gerir ákve›na

hluti á ákve›inn hátt.

28. október 2004

Samkynhneig›ir áá vvinnusta› 

Fyrirlesari: fiorvaldur KKristinsson, 

forma›ur SSamtakanna ´́78 

Fjalla› ver›ur um vinnusta›inn frá sjónarhóli

samkynhneig›ra, gagnkynhneig›ra, launflega

og atvinnurekenda.  Hvernig birtast fordómar

og hvernig vinnum vi› best gegn fleim?

Hva›a fl‡›ingu hefur vel unnin starfsmanna-

stefna fyrir vellí›an samkynhneig›ra starfs-

manna? 

11. nóvember 2004

Árangursrík hhugsun:  

Bjarts‡ni oog bbaráttuvilji

Fyrirlesari: Linda BBára LL‡›sdóttir, 

sálfræ›ingur oog rrá›gjafi 

hjá IIMG DDeloitte.

fiátttakendur læra a›fer›ir til a› auka

bjarts‡ni og trú á eigin getu til a› ná árangri í

krefjandi umhverfi. Kennd ver›ur tækni til a›

auka stjórn okkar á eigin hugsunum, hvernig

vi› getum breytt hugsanagangi okkar og haft

flannig áhrif á lí›an okkar og árangur. 

27. janúar 2005

Er llesblinda nná›argjöf?

Fyrirlesari: Hólmfrí›ur EE. GGu›mundsdóttir 

kennari oog DDavis –– llei›beinandi, 

rá›gjafi hhjá MMími-símenntun

Lesblinda hrjáir fjölda fólks á vinnumarka›i.

fiessi fyrirlestur er hugsa›ur fyrir alla sem

vilja fræ›ast nánar um fletta málefni.  Fjalla›

ver›ur um nálgun Ron Davis og a›fer›ir hans

vi› a› sigrast á lesblindu.

17. febrúar 2005

Hefur áátröskun ááhrif áá vvinnu?  

Einkenni, ááhrif oog aaflei›ingar

Fyrirlesari: Katrín SSif SSigurgeirsdóttis, 

forma›ur SSpegilsins.is, ssem 

eru hhagsmuna-, fforvarna- oog 

fræ›slusamtök uum áátröskunar-

sjúkdómana AAnorexiu oog 

Bulimiu NNervosa.  

Hafa átröskunarsjúkdómar áhrif á vinnu fólks?

Hver eru einkenni og aflei›ingar flessara

sjúkdóma?  Herja fleir á fólk á öllum aldri og

bá›um kynjum e›a bara unglingsstúlkur?

Hva›a rá› eru til a› fyrirbyggja flessa sjúk-

dóma og takast á vi› flá? 

10. mars 2005

A› ttakast áá vvi› ffrestun 

og öö›last fframkvæmdagle›i 

Fyrirlesari: Ingrid KKuhlman, 

rá›gjafi oog fframkvæmdastjóri  

fiekkingarmi›lunar.

Í fyrirlestrinum ver›ur fari› í helstu ástæ›ur

frestunar, ásamt áhrifaríkum lei›um til a›

sigrast á frestunaráráttu.  Fyrir marga er

frestun slæm venja e›a vi›horf sem dregur úr

framlei›ni, eykur streitu og hefur neikvæ›

áhrif á starfsframa fleirra.

14. apríl  2005

Vaktavinna oog hheilsa

Fyrirlesari: Halla JJónsdóttir, 

M.Sc. íí vvinnusálfræ›i 

og rrá›gjafi hhjá IIMG DDeloitte.

Fjalla› ver›ur um áhrif vaktavinnu á líkam-

lega og andlega heilsu. Rætt ver›ur um flær

lei›ir sem hægt er a› fara til a› lágmarka

neikvæ› áhrif slíks vinnufyrirkomulags.  

fiessi fyrirlestur er fyrir alla sem vinna 

vaktavinnu og vilja láta sér lí›a vel me› 

fla› fyrirkomulag.

Fyrirlestrarö› VVR
FRÆ‹SLA



Námi› eer aa›allega hhugsa› ffyrir flflá ssem hhafa sstutta
skólagöngu aa› bbaki ee›a llangur ttími eer lli›inn ffrá 
flví flfleir ssátu ssí›ast áá sskólabekk. NNámi› bbyggist áá 
verkefnavinnu eekki pprófum. 

Mímir – símenntun b‡›ur upp á  nám í
Grunnmenntaskólanum en markmi› hans er a› auka
hæfni til starfs og náms me› flví a› styrkja grunninn,
efla sjálfstraust, samstarfshæfni og fljálfa sjálfstæ›
og skipulög› vinnubrög› nemenda sinna. 

Í skólanum er lög› áhersla á a› skapa gott og
hl‡legt andrúmsloft flar sem nemendur taka virkan
flátt í starfi. Kennslan mi›ast vi› flarfir og getu hvers
nemanda. 

Helstu nnámsflættir eeru:

Námstækni og skipulög› vinnubrög›
Sjálfsstyrking – a› vera og flora
Íslenska – stafsetning og ritun
Stær›fræ›i – hagn‡tur reikningur
Enska – tala› mál
Tölva – ritvinnsla
Verkefnavinna
fijónusta
Starfsrá›gjöf og markmi›asetning

Skólinn er 300 kennslustundir, kennt er tvisvar í viku
á kvöldin og annan hvern laugardag. Kennsla hefst
27. september og fer fram a› Öldugötu 23. Námi›
ver›ur ni›urgreitt sérstaklega fyrir félagsmenn VR. 

Nánari uppl‡singar gefur Gunnlaug Hartmannsdóttur
í sími 580 1804.
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Fræ›slustyrkir

Grunnmenntaskólinn

Hvers vvegna eendurmenntun?

Átt flflú rrétt áá sstarfsmenntastyrk?

Félagsmenn VVR ggeta ssótt uum sstarfsmenntastyrki ttil
Starfsmenntasjó›s vverslunar- oog sskrifstofufólks ((SA)
e›a SStarfsmenntasjó›s vverslunarinnar ((SV-FÍS). 

Styrkirnir nema allt a› helmingi námskei›sgjalda, en styrkurinn

fer eftir stigaeign hvers og eins.  Hjá SA sjó›num er ekkert flak á

styrkupphæ›inni, en SV – FÍS sjó›num er styrkurinn a› hámarki

kr. 60 flúsund á ári.  Styrkur til félagsmanns getur aldrei numi›

hærri fjárhæ› en stigaeign hans kve›ur á um og reglan er sú a›

eitt stig sem er a› jafnvir›i kr. 1.000 er gefi› fyrir hvern mánu›

sem greitt er i›gjald í sjó›inn, mi›a› vi› kr. 150.000 í

mána›arlaun. Sjó›urinn er tekjutengdur. Félagsma›urinn flarf a›

grei›a fyrir námskei›i› sjálfur til a› fá greiddan fullan styrk. Ekki

eru styrkt námskei› sem atvinnurekandi sendir félagsmann á en

taki atvinnurekandi flátt í kostna›i á námskei›i sem er ekki

tengt starfinu flarf hann a› sta›festa á grei›slukvittuninni me›

undirskrift og stimpli hversu stóran hluta hann grei›ir. 

Skilyr›i ffyrir sstyrk
Meginskilyr›i fyrir flví a› fá styrk er a› félagsma›ur sé grei›andi

til félagsins flegar sótt er um styrk. Skila flarf inn grei›slukvittun

og fylla út umsóknarey›ubla› sem hægt er a› nálgast á

heimasí›u félagsins e›a á skrifstofunni. Í sumum tilvikum flarf

a› skila inn vi›urkenningarskjali um a› hafa loki› námskei›i 

SV-FÍS. Gögn og umsóknir um styrk flurfa a› berast innan 12

mána›a frá námslokum. Styrkir eru greiddir út tvisvar sinnum í

mánu›i, um mána›amót og um mi›jan mánu›inn. 

Veittir sstyrkir 
Fyrir utan starfsmenntastyrki eru einnig veittir tómstundastyrkir

og fer›astyrkir vegna námsfer›a. Nánari uppl‡singar eru hjá

fljónustuveri VR í síma 510 1700. Hægt er a› nálgast samflykktir

og starfsreglur Starfsmenntasjó›anna sem og umsóknarey›ubla›

um styrk á heimasí›u VR, www.vr.is e›a á www.starfsmennt.is.

Einnig er hægt a› senda fyrirspurnir á netfangi› styrkir@vr.is 

Hva› eer flfla› ssem rrekur
fólk ttil aa› sstunda 
endurmenntun?

Eigin áhugi og löngun til a›

auka vi› almenna flekkingu. 

Ásetningur um a› 

auka færni í starfi. 

A› ósk yfirmanns. 

Til a› sækja inn á n‡jan

starfsvettvang.  

Til a› fá launahækkun.

Hverjar eeru hhindranirnar?
Miki› vinnuálag.

Lítill tími aflögu. 

Frambo› námskei›a fábreytt.

Kostna›urinn vi› námskei›.

Uppl‡singar fengnar úr rannsókn
Félagsvísindastofnunar 
Háskóla Íslands um símenntun í 
atvinnulífinu
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Trúna›armenn

Undanfarin áár hhefur vveri› lleitast vvi› aa›

efla sstarf ttrúna›armannsins iinnan VVR

og sskapa vvettvang ttil ssko›anaskipta.

Til ddæmis hhefur vveri› bbent áá aa› ggott

væri aa› ttrúna›armenn iinnan sstarfs-

greina ggætu kkynnst iinnbyr›is oog ffengi›

rá›leggingar hhjá öö›rum vvar›andi

trúna›armannastarfi›.  ÍÍ lljósi flflessa

ver›a nnú íí nnæstu ttölublö›um bbirtar

myndir oog nnöfn ttrúna›armanna VVR

innan hhverrar sstarfsgreinar ffyrir ssig. 

A› flflessu ssinni kkynnum vvi› ttil ssögunnar

trúna›armenn VVR hhjá ttrygginga-

félögunum. 

Trúna›armenn
tryggingafélaga

KYNNING

Ragnhei›ur Sveinsdóttir 
hjá Sjóvá Almennum

Frosti Vi›ar Gunnarsson 
hjá VÍS

Ólafur Lúther Einarsson 
hjá VÍS

Svanhildur E. Benjamínsdóttir
hjá Tryggingami›stö›inni hf.

Sigur›ur Óskarsson 
hjá VÍS

fé
lag

sm
ál

Starfi› íí vvetur
Vetrarstarfi› mun bera nokkurn keim af

yfirstö›num kjarasamningum, en mikilvægt er a›

fara yfir samningana me› n‡jum trúna›armönn-

um sem og fleim eldri og reyndari.  fiar sem ekki

voru haldin trúna›armannanámskei› í vor

munum vi› bæta úr flví strax í haust og væntum

fless a› sem flestir mæti.  

Trúna›armenn sem ekki hafa sótt námskei›

skulu skrá sig á Trúna›armannanámskei› I, flar

sem fla› gefur gó›a yfirs‡n yfir trúna›armanna-

starfi›.  fieir sem hafa sótt Trúna›armanna-

námskei› I skulu skrá sig á Trúna›armanna-

námskei› II, en fla› er upprifjun ásamt flví a›

fara yfir fla› sem n‡tt er.  Á bá›um námskei›um

ver›ur fari› yfir n‡jan vef trúna›armanna og

n‡ger›a kjarasamninga.  Augl‡star ver›a sér

dagsetningar fyrir trúna›armenn sem fylgja

kjarasamningi FÍS flar sem samningar eru nokku›

ólíkir a› flessu sinni.  Dagsetningar

námskei›anna og dagskrá ver›ur birt á

trúna›armannavefnum.  fiá er gert er rá› fyrir a›

halda áfram me› hina vinsælu hádegisver›ar-

fundi og ‡mislegt fleira sem ver›ur augl‡st

jafnó›um á trúna›armannavefnum. 

Fylgist me› á trúna›armannavefnum!

Harpa L. Gunnarsdóttir hefur umsjón me› starfi
trúna›armanna.

ER 

TRÚNA‹ARMA‹UR 

Á fifiÍNUM 

VINNUSTA‹?
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Mikill hhra›i oog ssamkeppni áá vvinnu-
marka›i ggera mmiklar kkröfur ttil sstarfs-
manna. ÁÁ nnæstu ssí›um vver›a tteknir
til uumfjöllunar ssjúkdómar ssem 
nefnast íí ddaglegu ttali, ssíflreyta oog
vefjagigt ssem áá uundanförnum áárum
hafa vveri› aa› hherja áá ffólk áá vvinnu-
marka›i oog eeru aaflei›ingar áálags oog
streitu. HHér áá eeftir mmunu ttveir ffélags-
menn VVR, kkarl oog kkona, ssegja ssögu
sína uum flflennan ssjúkdóm. fifiá eer oog
vi›tal vvi› ÓÓlaf fifiór ÆÆvarsson
ge›lækni ddr. mmed.

Síflreyta
Aflei›ing álags og streitu

Í BRENNIDEPLI
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Ég ffæddist oog óólst uupp úúti áá llandi, ggekk íí mmenntaskóla oog hháskóla íí

Reykjavík oog úútskrifa›ist ffrá HHÍ áári› 11984. ÉÉg vvar aalinn uupp vvi› flfla› aa›

vinna vværi mmikilvæg oog aa› hhana æætti aa› ttaka aalvarlega. FFrá 11984 vvann

ég íí flflví ffagi ssem éég hhaf›i llært íí HHÍ.

Um mi›jan júní ári› 1998 fékk ég bólgu og verk í vinstri úlnli›, sam-

bærilegt vi› verk af völdum sinaskei›abólgu. Í byrjun ágúst sama ár

var ég a› keppa í uppáhaldsíflróttinni minni. fiegar keppnin var rúm-

lega hálfnu› missti ég vald yfir  hreyfingum í ákve›inni a›ger› í

mínum leik. fiessar hreyfingar kröf›ust nákvæmni og vi› fletta litu

a›ger›ir mínar út eins og ég hef›i aldrei komi› nálægt íflróttinni. Ég

leit út eins og byrjandi á vellinum og fyrir mig var fletta mjög vand-

ræ›alegt. fietta áger›ist og átti eftir a› halda áfram og valda mér

fur›u og hræ›slu, flannig a› allt fram á sí›asta ár átti ég mjög erfitt

me› a› koma mér af sta› aftur.

Um hausti› bættust vi› verkir í önnur li›amót, olnboga, fingur, hægri

úlnli›, hné og sí›an dreif›ust fleir um nánast allan líkamann. fia› var

eins og r‡tingi væri stungi› á kaf í skrokkinn, flar me› talin innri líf-

færi. Verkirnir gátu sta›i› yfir frá einni mínútu yfir í marga daga og

mánu›i. fiegar fleir fóru af einum sta› fundu fleir bara strax n‡jan. 

Óvænt ssjúkdómsgreining
Ég leita› til nokkurra lækna fletta haust og langt fram á vetur, fl.m.t.

gigtarlæknis, fór í ótal rannsóknir og ni›ursta›a læknanna var

samhljóma: fiú ert ekki me› li›agigt e›a a›ra sjúkdóma, flú ert a›

öllum líkindum haldinn streitu. Hugmyndir e›a ábendingar um lausn

voru hins vegar engar, en ég átta›i mig ekki á alvarleika málsins og

vona›i a› fletta myndi lagast me› tímanum.

Ég haf›i veri› í krefjandi starfi í langan tíma, flar sem ég bar ábyrg› á

kostna›arsömum málum, og oftar en ekki var fla› vinnan sem fór

me› mér heim a› loknum hef›bundnum vinnudegi. Ég eyddi ótöldum

stundum og andvökunóttum í a› kynna mér n‡jungar e›a leysa

verkefni lí›andi stundar. Ég tók starf mitt alvarlega og hugsa›i aldrei

um fla› a› ég flyrfti a› hvílast. Ég haf›i ekki teki› meira en tveggja

vikna samfellt sumarfrí í fjölda ára. Ég haf›i teki› flátt í lífsgæ›akapp-

hlaupinu, keypti n‡tt húsnæ›i og stó› í framkvæmdum.

Svefninn var farinn a› versna og oftar en ekki var› hann lítill sem

enginn. Oft fékk ég dúndrandi hjartslátt flegar ég var a› reyna a›

sofna e›a flegar ég vakna›i. Álag og streita úr öllum áttum fóru a›

hafa mjög aukin áhrif á hjartsláttinn og fla› magna›i sí›an streituna.

Sjálfstrausti›, sem á›ur fyrr haf›i veri› mjög vi›unandi, fjara›i út og

hvarf loks a› mestu leyti.

Krafturinn bbúinn
Í byrjun sumars 2002 fór ég í árlega vei›ifer› í uppáhaldsána mína.

Venjuleg tilhlökkun var ekki til sta›ar a› flessu sinni. En vitneskjan 

um a› flessar fer›ir hef›u alltaf veri› ánægjulegar, næg›i til fless 

a› ég hélt af sta›. Í mi›ri fer›inni var kraftur minn algerlega upp

urinn og ég hneig ni›ur úr flreytu og átti erfitt me› a› standa upp á

n‡. Sem betur fer var ég me› tvo vei›ifélaga me› mér og saman

kláru›um vi› flessa fer›. Í framhaldinu var ég frá vinnu í langan tíma,

lét af mínu starfi, en átti fló örugga endurkomu í anna› starf  hjá

sama vinnuveitanda. Sú vissa hélt mér gangandi og skipti mig ótrú-

lega miklu máli. Veikindatímann ætla›i ég a› nota til fless a› læra a›

sofa á n‡ og safna kröftum. fia› gekk fló mun verr en ég haf›i vona›,

flrátt fyrir a›sto› hæfra sérfræ›inga. 

Í lok árs 2002 var ég úrskur›a›ur me› síflreytu og vefjagigt. Mér var

tilkynnt a› me› sama áframhaldi væru miklar líkur á a› ég yr›i öryrki,

og mjög líklegt væri a› ég yr›i a› hætta a› stunda mitt fag, ég ætti

helst a› sö›la um og læra upp á n‡tt. Vi› flessar tilkynningar féll ég

saman og var á barmi örvæntingar og vonleysis og ekki bætti svefn-

leysi› ástandi›. Um lei› var mér tilkynnt a› ég yr›i a› læra slökun. Ég

lag›i mig allan fram vi› flá i›ju og í fyrsta skipti› sem fla› tókst fann

ég fyrir fur›ulegri tilfinningu. Ég ná›i svo djúpri slökun a› fla› var eins

og ég hef›i veri› settur inn í brotajárnspressu, flví flegar ég stó› loks

upp flá gat ég ekki gengi›, fætur og hendur voru svo dofin a› ég

flurfti a› sty›ja mig vi› bor› flar til dofinn lei› burt. 

Snemma árs 2003, var svo komi› a› ég taldi a› ég myndi varla lifa

miki› lengur, slíkir voru verkirnir og flreytan, og vonleysi› var a› ná

tökum á mér. Ég var jafnvel farinn a› sætta mig vi› flá hugsun. fiessi

sta›a sem upp var komin var› fló smám saman til fless a› ég ná›i a›

ákve›a fla› a› ég skyldi finna út öll helstu tilvik í mínu lífi sem ég

vissi a› yllu mér áhyggjum, spennu og flreytu. Á fleim yr›i ég a› taka

og helst útr‡ma úr mínu daglega lífi. Ég ba› lækninn um lyf sem gætu

hjálpa› mér a› komast í gegnum daginn, hann útvega›i flau. Ég

nota›i flau í 8 mánu›i en ákva› svo a› hætta flegar ég taldi mig

tilbúinn til fless.

Bati íí ssjónmáli
Ég tók  flau mál sem höf›u valdi› mér hva› mestum áhyggjum og

angra› mig mest, til nákvæmrar sko›unar og úrlausnar. Upp frá flví fór

ég a› finna fyrir auknum krafti og hóf aftur störf hjá mínum vinnuveit-

anda. Móttökurnar flar voru mjög vinsamlegar og skiptu  mikli máli

fyrir framtí›arvonir mínar um a› komast aftur út á vinnumarka›inn.

Ég fór líka a› hreyfa mig á n‡, keypti mér hljó›færi sem mig haf›i

dreymt um í 25 ár og stunda›i slökun, hætti allri lyfjanotkun og er í

nokku› gó›um málum. Verkirnir koma og fara, fleir eru mun minni en

á›ur, og me› æfingum, slökun og bjarts‡ni vona ég a› framtí›in ver›i

gó›. Vefjagigtin mun fló væntanlega fylgja mér fla› sem eftir er. 

Íflróttin mín er á sínum sta›, ég stunda hana reglulega og hreyfing-

arnar eru a› ver›a e›lilegar á n‡.

Ég tel mig hafa veri› heppinn a› flora a› leita mér hjálpar, ég var

búinn a› gera allt sem mér datt í hug, og var ófeiminn vi› a› leita

hvar sem ég taldi hugsanlegt a› a›sto› gæti fengist. Ég vildi reyna allt

til a› losna út úr flessum hryllingi. Ég hélt mig fló algerlega vi›

vi›urkennda sérfræ›inga á svi›i svefnleysis, streitu og endurhæfingar.

Markvissari rá›leggingar sérfræ›inga um úrlausnir vegna streitu væru

fló vel flegnar. Einnig notfær›i ég mér fjölskyldu mína og vini til a›

ræ›a málin og flau hjálpu›u mér yfir verstu skaflana. A› flora a› opin-

bera mín mál og leita hjálpar kom mér á fætur á n‡. Nú er fla› í

mínum höndum a› halda mér á réttum kili.

Sjálfstrausti› ffjara›i úút

»

Reynslusaga félagsmanns me› síflreytu

Í BRENNIDEPLI
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Ég ffæddist oog óólst uupp íí RReykjavík,

tók sstúdentspróf oog hháskólapróf

1988.  ÉÉg hhef vveri› áá vvinnu-

marka›inum ffrá uunglingsaldri, vvann

alltaf mme› nnáminu, bbæ›i íí ggrunn-

skóla, mmenntaskóla oog hháskóla. ÉÉg

er vvi›skiptamenntu› oog eer oog hhef

veri› íí sstjórnendastö›um hhjá flfleim

fyrirtækjum ssem éég hhef sstarfa› hhjá

eftir aa› nnámi llauk.  MMe› vvinnu hhef

ég llíka vveri› aa› bbæta vvi› mmig 

menntun bbæ›i áá sstyttri nnám-

skei›um oog llengra hháskólanám.

Hausti› 1997 fékk ég slæmt kvef og uppúr

flví s‡kingu í kinnholur sem me›höndla› var

á hef›bundinn hátt me› s‡klalyfjum. Ég ná›i

mér fló aldrei fyllilega og var alltaf slöpp og

me› hita yfir daginn. Á nóttunni svitna›i ég

mjög miki› svo miki› a› ég var› a› skipta

um náttföt einu til tvisvar sinnum á nóttu. Ég

var flokkaleg fyrst á morgnana en svona

flegar lei› a› hádegi var ég or›in slöpp og

komin me› hita. Ég var alltaf me› 7-9 

kommur flegar ég kom heim á daginn og var

alveg ómöguleg.  

Allaf hheilsuhraust
Ég fór í alls konar rannsóknir flví lækninum

mínum flótti fletta afar grunsamlegt flar sem

ég haf›i alltaf veri› mjög heilsuhraust. Sem

dæmi um fla› hef ég ekki misst nema 3 daga

úr vinnu sí›ustu tíu árin, einn dag vegna

magakveisu og tvo daga vegna slæms háls-

rígs! Ég var flví send í alls kyns rannsóknir

sem allar komu bara frábærlega vel út. fiá var

fari› a› sko›a a›ra flætti eins og álag í vinnu

og fleira. Ég haf›i skipt um vinnu í febrúar

fletta sama ár og vinnuálagi› hjá mér var

mjög mátulegt. Aftur á móti haf›i ég skipt

um vinnu vegna álags á fyrri vinnusta›, flar

var mikil vinna og álag og í raun var ég á

vakt allan sólarhringinn. fia› var ekkert óal-

gengt a› fá símtöl kl. 5 á morgnana og einnig

um helgar til a› redda hlutunum.  

Síflreyta vvar nni›ursta›an
Læknarnir komust a› fleirri ni›urstö›u a› ég

væri haldin síflreytu og fló ég hafi skipt um

vinnu og breytt álagi á›ur en einkennin

ger›u vart vi› sig, flá væri fla› einmitt mjög

algengt a› ,,áfalli›” kæmi seinna og í kjölfar

veikinda eins og hjá mér.  

Breytt llífsmynstur
Ég flurfti flví a› sko›a allt mynstri› hjá mér

uppá n‡tt og gefa mér meiri hvíldartíma. Ég

skokka›i og var í líkamsrækt nánast daglega,

í foreldrafélagi í skólanum og félagsstörfum í

íflróttafélagi ásamt flví a› vinna fullan vinnu-

dag og sinna heimilinu en ég á flrjú börn.

Læknirninn rá›lag›i mér a› halda áfram a›

æfa, gó›a formi› myndi hjálpa mér, ég ætti

bara a›eins draga úr æfingum. Ég ger›i fla›

ásamt flví a› draga mig í hlé í foreldrastarfinu

í skólanum og félagsstörfunum tímabundi›.

fia› dug›i mér til a› ná fullum bata á mjög

skömmum tíma ég var alveg búin a› ná mér

um áramótin fletta sama ár. Ég hef svo sí›an

smátt og smátt auki› álagi› aftur en fló

aldrei meira en svo a› ég anni öllu án fless

a› streitan nái yfirhöndinni. 

Mér skilst a› ég hafi veri› óvenju fljót a› ná

mér af flessum veikindum og ekki sé óal-

gengt a› einkennin vari nokkur ár og jafnvel

a› fólk nái aldrei fullum styrk aftur. Ég tel

ástæ›una fyrir flví vera hversu fljótt ég brást

vi›. Ég var búin a› skipta um vinnu á›ur en

síflreytan ger›i vart vi› sig vegna flessa a› ég

var farin a› finna fyrir of mikilli streitu og

álagi. Um lei› og ég fékk sjúkdómsgreiningu-

na einbeitti ég mér strax a› flví a› ná heils-

unni, lag›i til hli›ar ‡mis verkefni og

félagsstörf sem ég haf›i sinnt en hélt áfram 

a› stunda skokk og líkamsrækt í hófi og 

sinnti vinnu og fjölskyldu. Setti í raun í bakk-

gír í nokkra mánu›i, floka›i mér svo í fyrsta

gír aftur, annan og er nú í fleim flri›ja og

ætla a› halda mér flar. Fjór›i gírinn er bara

fyrir stöku spretti en engan veginn heilsu-

samlegt a› keyra sífellt í fleim gír.

Hra›akstur borgar sig ekki!

Sífellt mme› hhita oog vvanlí›an
Í BRENNIDEPLI

Reynslusaga félagsmanns me› síflreytu
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Síflreyta
Í BRENNIDEPLI

Margslungin einkenni

VR bbla›i› lleita›i ttil ÓÓlafs fifiórs ÆÆvarssonar gge›læknis

me› nnokkar sspurningar ssem vvöknu›u vvi› llestur flfleirra

tveggja ffrásagna ssem bbirtar eeru hhér aa› fframan, een hhann

hefur bbeitt ssér mmiki› ffyrir ffræ›slu oog fforvörnum ggegn

álagi, sstreitu oog kkulnun íí sstarfi. ÓÓlafur fifiór eer ffram-

kvæmdastjóri FForvarna eehf. ssem rrekur mm.a. SStreitu-

skólann. SSjá nnánar áá wwww.forvarnir.net

Er ssíflreyta oog vvefjagigt vvaxandi vvandamál?
Rannsóknir benda til fless a› vefjagigt sé vaxandi vandamál og tali›

er a› algengi› sé 7-13% en fla› er svipa› og fyrir flunglyndi. fia›

vir›ist sem sjúkdómurinn sé tífalt algengari hjá konum en körlum.

Konur eru flví í meiri hættu a› fá flessa sjúkdóma svo og fleir sem eru

undir miklu álagi, hafa flunglyndis- e›a kví›asjúkdóma, gigtsjúkdóma

e›a langvinna sjúkdóma. fiá er tali› a› vefjagigt geti í sumum

tilvikum veri› ættgeng. 

Er flfletta nn‡r ssjúkdómur? 
fietta eru sjúkdómar sem flokkast undir menningarsjúkdóma, fl.e.

tengjast a› einhverju leyti menningu okkar. fieir eru tæplega

n‡tilkomnir en hafa veri› skilgreindir betur á sí›ari árum flrátt fyrir a›

enn sé alls ekki nægileg flekking til um flessa sjúkdóma. Flestir telja

fló a› orsakanna sé a› leita í vaxandi streitu. Enn er svolíti› óljóst

hvenær vi› tölum um síflreytu og hvenær vefjagigt. fia› eru einnig

mikil tengsl vi› ‡msa ge›sjúkdóma og gigtarsjúkdóma, og jafnvel

langvinna vírussjúkdóma. Læknisfræ›ilegu greiningakerfin hafa líka

breyst me› árunum. T.d. var á öldum á›ur til sjúkdómur ungra

hef›arkvenna. fiær voru fölar og kraftlitlar og fóru á heilsuhæli sér til

hressingar. Ma›ur spyr sig eftir á hva›a sjúkdómur fla› var. Var fla› ef

til vill vefjagigt, flunglyndi e›a átröskun? Vefjagigt er sjúkdómsfyrir-

bæri sem enn er ekki nægilega vel skilgreint og liggur bæ›i á sálræna

svi›inu og flví líkamlega. 

Hver eeru hhelstu eeinkennin?
fiau eru óvenjuleg a› flví leyti a› flau eru margslungin og koma frá

mörgum líffærakerfum. fiví getur veri› erfitt a› greina sjúkdóminn.

Einkennin geta veri›; verkir, eymsli e›a aumir punktar ví›svegar um

líkamann, óe›lilega lágur verkjaflröskuldur, flreyta, svefntruflanir,

einkenni frá meltingarvegi t.d. frá ristli, flvaglátakennd, svi›i,

höfu›verkur, skyntruflanir, heyrnartruflanir, svimi, bló›flr‡stingsfall,

skert einbeiting og úthald. Auk fless gætir gjarnan ge›rænna einkenna

eins og kví›a og flunglyndis. 

Hva› mme› llækningu? 
fiar sem einkennin eru margbreytileg og orsakirnar óljósar flá er ekki

til nein sérhæf› ein einföld me›fer›, heldur er me›fer›in fla› sem

kalla› er einkenname›fer›, fl.e. beinist a› einkennum en ekki

orsökum. Gefin eru lyf gegn verkjum, kví›a, flunglyndi og svefn-

röskunum. Líkamsfljálfun og hreyfing, sjúkrafljálfun og ‡misskonar

slökun ásamt stu›ningi og fljálfun skiptir miklu. Í vi›tölum er unni› úr

tilfinningalegum málum og beitt hvatningu. Læknisme›fer›in er í 

höndum heimilislækna, ge›lækna e›a gigtlækna. fia› hjálpar mörgum

til a› horfast í augu vi› vandann, a› tala um hann og vi› læknar

trúum mjög á fræ›slu. Stundum geta fordómar hamla› fólki a› leita

sér hjálpar og íslenska lei›in a› bíta á jaxlinn getur valdi› flví a› fólk

keyri sig áfram af meiri hörku og inn í meiri veikindi. fieir sem fljást af

vefjagigt ættu a› for›ast offlreytu flví hún getur valdi› frekari

sker›ingu á getu. 

Hva› eer ffyrsta sskrefi› eef ffólk ggrunar 
a› flfla› ssé hhaldi› flflessum ssjúkdómi?
Fyrsta skrefi› er a› horfast í augu vi› a› fla› sé vandamál til sta›ar

sem veldur bæ›i andlegri og líkamlegri vanlí›an og truflar getu.

Mikilvægt er a› fá læknisfræ›ilega greiningu á flví hva› er a›. Athuga

flarf hvort fla› eru einhverjir a›rir gigtsjúkdómar til sta›ar, e›a ein-

hverjir  ge›sjúkdómar. Í kjölfar sjúkdómsgreiningar er ger›

me›fer›aráætlun sem getur fali› í sér lyfjame›fer›, samtalsme›fer›,

slökun, fljálfun og styrkingu. Mikilvægt er a›  me›fer›aráætlunin sé

sni›in a› einkennum og flörfum hvers og eins. Einnig er mikilvægt a›

fleir sem umgangast sjúklinginn fái skilning á e›li vandans flví oft er

nau›synlegt a› draga úr álagi og breyta a›stæ›um á vinnusta›.

Samvinna vi› atvinnuveitandann um slíkt ásamt skipulagi og stu›ningi

vi› a› koma aftur til vinnu er miklivæg. Oft er flörf á stu›ningi til fless

a› skipta um starfsvettvang e›a til fless a› gera a›lögunarbreytingar

á vinnusta›num flannig a› vi›komandi geti haldi› áfram störfum flrátt

fyrir sker›ingu. 

Hafa ber í huga a› til eru mismunandi alvarleg form af flessum

sjúkdómum en fla› er rétt a› fleir hafa tilhneigingu til a› ver›a

langvinnir og læknast stundum ekki. fió er oft hægt a› draga verulega

úr einkennunum. Ef um er a› ræ›a kví›a e›a flunglyndi samfara 

vefjagigtinni flá eru fleir sjúkdómar oft læknanlegir. fiví mi›ur flurfa

margir a› læra a› lifa me› sjúkdómunum en fló a› oft séu aflei›ingar-

nar talsver› sker›ing á starfsgetu er líka mikilvægt a› gera sér grein

fyrir flví a› a›ger›arleysi gerir illt verra. 
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Kúnstin 
a› ggera 
ekki nneitt

Í BRENNIDEPLI

Fórstu íí ööll ssöfnin ssem flflú æætla›ir flflér íí ffer›alaginu? LLastu 

glæpasöguna ssem flflú ttókst mme› flflér? HHeimsóttir›u ttengdó?

Ra›a›ir›u jjólamyndunum íí aalbúm? MMála›ir›u lloksins sstofuna?

Bau›stu vvanræktu vvinunum flflínum íí ggrillveislu?

,,Ef flú ger›ir allt sem flú ætla›ir flér e›a áttir a› gera í sumarfríinu

hefur flú misst af tækifæri til a› kynnast sjálfum flér,” segir Marianne

Selvig Olsens félagsrá›gjafi í Kaupmannahöfn. Marianne er a› hefja

rannsókn á flví hva› fla› er sem vi› gerum flegar vi› gerum ekkert og

hvers vir›i fla› er fyrir okkur. Verkefni› er fláttur í sérhæfingu hennar

sem streiturá›gjafi en hún stefnir á a› gera módel sem hægt er a›

nota til a› gera ekkert. 

Streita og lágt sjálfsmat helst oft í hendur a› mati Marianne, og flví er

fla› nau›synlegt a› geta af og til seti› a›ger›alaus og veri› sáttur vi›

fla›. ,,fiví flegar ma›ur gerir ekkert, hle›ur ma›ur batteríin og veitir

sjálfum sér athygli sem hefur jákvæ› áhrif á flau efni í líkamanum

sem vinna á móti streitu,” segir hún.

Me› flví a› gera ekki neitt er átt vi› a› gera alls ekki neitt. A› kúra í

sófanum me› slú›urbla› e›a hringfer› me› fjarst‡ringuna telst ekki

me›. Fyrsta forsenda fless a› gera ekkert er a› geta hugsa› sér a›

vera einn me› sjálfum sér. Öll dægrastytting er bönnu› vi› flessar

a›stæ›ur. fiegar ma›ur er algjörlega a›ger›alaus fer ma›ur a› taka

eftir eigin lí›an, me› ö›rum or›um tekur púlsinn á hugarástandi sínu. 

,,Margir fölna,” segir Marianne, ,,flegar ég spyr hvort fleir flekki sjálfa

sig. En vi› getum fengi› svar vi› flví vi› a› gefa sér tíma til a›

huglei›a eigin lí›an. Margir ver›a daprir flegar fleir stara út í bláinn og

láta hugann reika. fiá er komi› tækifæri til a› huglei›a af hverju

depur›in stafar. fia› er flarna sem fletta, a› gera ekkert, virkar sem

verkfæri til a› fyrirbyggja stress. fietta er ósköp hversdagslegt, fletta

fjallar um a› lifa lífinu og vera sáttur og ánæg›ur me› sjálfan sig.”

Marianne vi›urkennir a› fletta stangist á vi› hef›bundnar sko›anir um

a› i›juleysi sé löstur. Einhverjir myndu líka segja a› fletta væri 

heimskuleg naflasko›un. Vi› erum jú alin upp vi› a› vinna eitthva› til

afreka á›ur en vi› leyfum okkur a› vera ánæg› me› okkur sjálf. 

,,Ég er sjálf ömurleg í a› gera ekkert. fiegar ég reyni, stend ég oft

skyndilega upp og laga blómin, athuga póstinn minn e›a eitthva›

anna› smálegt. Ég æfi mig hins vegar stö›ugt og ver› betri og betri,”

segir Marianne a› lokum. 

Hægt er a› lesa meira um verkefni og módel Marianne Selvig Olsen

um a› gera ekkert  á www.kontekst.net

Slökun
A›fer›ir vi› slökun eru eins margar og mismunandi og mannfólki› og hver og einn

flarf a› finna út hva› hentar honum og stunda fla› reglulega. Nau›synlegt er a› læra

a› flekkja sín eigin streitumörk.

Slökun er hægt a› læra á svo margan hátt. Galdurinn er a› ná tökum á flví a› anda

djúpt og slaka vel á líkamanum. Gott er a› gera fletta reglulega og í örfáar mínútur í

senn bæ›i heima og í vinnunni. Meira sérhæf› slökun felst t.d. í jóga e›a líkamsfljál-

fun margskonar. fia› er svo óendanlega margt sem fólk n‡tir sér til fless a› slaka á.

En grunnurinn er alltaf sá sami. A› ná betri tökum á önduninni.  

En fla› er fleira sem gildir. Gott er a› gefa sér alltaf gó›an tíma til undirbúnings fyrir

alla hluti, temja sér a› fara reglulega me› hugann í skjól, fl.e. gera eitthva› sem

hægt er a› gleyma sér vi›, sumir stunda gar›yrkju, a›rir lestur og svo má lengi telja.
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LLaunavi›tal eer eekkert ffrábrug›i› öö›rum ssamninga-

vi›ræ›um. GGó›ur uundirbúningur sstyrkir sstö›u flflína. HHér

eru nnokkur ggó› rrá› ssem ee.t.v. ggeta hhjálpa› flflér.  VVR 

skipuleggur eeinnig nnámskei› íí ssamvinnu vvi› EEndur-

menntunarstofnun HHÍ uum uundirbúning oog ssjálfsstyrkingu

fyrir llaunavi›tali›. SSjá nnánar áá bbls. 118.

Sjálfssko›un Sko›a›u stö›u flína og reyndu a› meta styrkleika flína

og  veikleika hver tækifærin eru. Hvernig stendur›u flig í vinnunni?

Hvar og hvernig n‡tist reynsla flín og kunnátta best? 

Skrá›u vvinnuframlag fia› er undir flér komi› a› s‡na a› flú

ver›skuldir launahækkun e›a hva› anna› sem flú vilt semja um.

Skrá›u hjá flér vi›fangsefni flín og vinnuframlag til lengri tíma liti›. 

Símenntun Me› símenntun nær fólk betri tökum á starfinu, fla›

veitir betri fljónustu og ö›last meira sjálfstraust.  Gættu fless a› skrá

hjá flér öll flau námskei› sem flú sækir flví fletta hefur jákvæ› áhrif

á fyrirtæki› sem gerir samningsstö›u flína sterkari í vi›talinu.

,,GÆS" Hugsa›u um ,,GÆS”; ég GET, ég ÆTLA, ég SKAL. Haf›u trú á

sjálfum flér, flví annars hefur atvinnurekandinn fla› ekki.  fiú flarft

a› sannfæra hann um a› flú sért fless vir›i a› fá gó› laun.  

Marka›svir›i Afla›u flér uppl‡singa um marka›svir›i flitt, hver laun

sambærilegra hópa eru og sí›ast en ekki síst, hvernig kaupin gerast

á eyrinni. Nota›u launakönnunina og vinnudagbók flína.

Markmi›asetning Settu flér raunhæf markmi›, flví flú missir

trúver›ugleikann ef flú bi›ur um laun sem flú átt ekki skili›, hvort

sem flau eru allt of lág e›a há.  Veltu fyrir flér hva›a ni›urstö›u flú

myndir sætta flig vi›. Hvar sér›u sjálfa/n flig eftir fimm ár? Me› flví

a› hafa sk‡r markmi› nær›u lengra.

Samningatækni Tileinka›u flér samningatækni og æf›u flig.  

Reyndu a› halda samningavi›ræ›unum á faglegum grundvelli og

ekki ver›a of tilfinningasöm/-samur.  Til a› ná sem bestum árangri

getur›u flurft a› s‡na sveigjanleika, sem getur veri› bá›um til

gó›a. 

Tímasetning Mikilvægt er a› huga a› flví hva› sé besti tíminn.  T.d.

getur veri› slæmt a› ræ›a launahækkun ef n‡legir ársreikningar

hafa komi› illa út, flá borgar sig a› bí›a a›eins. Panta›u tíma 

hjá yfirmanni me› nokkurra daga fyrirvara svo hann geti einnig

undirbúi› sig.

Æf›u flflig Árangur byggist á gó›um undirbúningi og ekki sí›ur 

fljálfun. Fá›u einhvern sem flú treystir vel til a› fara me› flér í

hlutverkaleik og æf›u flig, hva› flú ætlar a› segja og hvernig 

flú vilt koma flví frá flér.

A› ttakast áá vvi› kkví›ann fia› er e›lilegt a› finna fyrir streitu flegar

ma›ur fer í launavi›tal og sérstaklega ef ma›ur er a› gera fla› í

fyrsta sinn.  Eftir flví sem flú ert betur undirbúin/n, flví rólegri og

yfirvega›ri ver›ur flú.  Gott er a› anda djúpt á›ur en flú fer› í

vi›tali› og hugsa a› stjórnandinn er líka mannlegur.

Æfingin sskapar mmeistarann A› fá neitun getur veri› lærdómsríkt.

A› vi›talinu loknu skaltu skrá hjá flér hva› fór vel og hva› hef›i

betur mátt fara. Byrja›u a› undirbúa flig fyrir næsta vi›tal me› 

flví a› bæta frammistö›u flína og halda vinnudagbók. 

Um hhva› mmá ssemja íí llaunavi›tali?

Launavi›tali› flflarf eekki eeingöngu aa› ssnúast uum llaunin.

fia› ggetur ee.t.v. hhenta› flflér bbetur aa› ssemja uum ssveigjan-

legan vvinnutíma ee›a aauki› oorlof ttil aa› vverja mmeiri ttíma

me› ffjölskyldunni. HHér eeru nnefnd nnokkur aatri›i ssem

mætti ssemja uum: 

• Afsláttur af vörum fyrirtækisins    

• Auki› fæ›ingarorlof 

• Auki› orlof á launum 

• Árgjald í fagfélag 

• Áskrift a› tímaritum 

• Barnagæsla 

• Bensínstyrkur 

• Bifrei›astyrkur 

• Fatastyrkur 

• Fer›astyrkur 

• Fjölbreytni í starfi 

• Forkaupsréttindi á hlutabréfum 

• Námsstyrkur  

• Símastyrkur 

• Slysa- og líftrygging 

• Stö›uhækkun 

• Sveigjanlegur vinnutími 

• Tölva á heimili› 

• Vinnua›sta›a 

• Yfirvinna

Launavi›tali›
Gó›ur árangur byggist ekki á tilviljun
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Blómarósir áá SSpáni
ORLOFSMÁL

Almenn ánægja me› fer›ir 
VR til Calpe

Sunna Hrund Sverrisdóttir og Sóley Rún Jónsdóttir heita flessar litlu blómarósir

sem nutu sólarinnar í Calpe á Spáni í sumar.  Nú eru allir fer›alangar sem

fóru til Calpe á vegum VR komnir heim.  A› sögn fiórunnar Jónsdóttur á skrif-

stofu VR vir›ist vera almenn ánægja me› sta›inn og a›búna›inn. ,,Aldrei

hafa jafnmargir haft samband vi› okkur og líst yfir ánægju sinni me› orlofs-

fer›ir VR, einn gekk svo langt a› óska eftir a› félagi› fjárfesti í íbú›um í

Calpe,” segir fiórunn sem á nú reyndar ekki von á a› fla› gangi eftir.  ,,En

sta›urinn er rólegur og gó›ur fyrir fjölskyldufólk, náttúrufegur› mikil og

sko›unarfer›ir flær sem bo›i› var upp á voru skemmtilegar og vel

skipulag›ar. fia› gle›ur okkur svona vel hafi tekist til me› fyrirkomulagi› á

flessum fer›um,” sag›i fiórunn a› lokum.  



29VRbla›i›   

Í ssjöunda hhimni mme›
a›stö›una

Jónatanshús íí HHrísey 
aftur íí bbo›i nnæsta ssumar

Systkinin og Reykvíkingarnir Gu›rún

Jónsdóttir, skrifstofustjóri hjá Hé›ni, Hannes

Jónsson, tölvunarfræ›ingur hjá Toyota og

lögfræ›ingurinn Soffía Jónsdóttir dvöldu

ásamt fjölskyldum sínum í orlofshúsi VR,

Jónatanshúsi í Hrísey um vikutíma í ágúst.

fiau voru í sjöunda himni me› a›stö›una og

sög›u a› vel hafi fari› um flau öll, en sam-

tals voru flau níu - flar af fjögur börn. Húsi›

er vel tækjum búi› og lofu›u flau flvottavél-

ina í hástert, enda munar um svolei›is

maskínu, flegar börnin eru mörg. En flrátt

fyrir a› húsi› sé allt n‡uppgert og nútíma-

legt setja ,,dúllulegir” hlutir sinn svip

innandyra. Gamlar kommó›ur og spegla er

a› finna innan um glæn‡ja hluti, tæki og tól.

fiessi vaski hópur ger›i sér líti› fyrir og 

veiddi sér sjálft til matar me›an á dvölinni

stó›, dorgu›u fiska á bryggjunni sem flau

svo grillu›u á veröndinni. fiau örku›u um

alla eyjuna flvera og endilanga og voru

hæstánæg› me› alla útivistarmöguleikana

sem í bo›i eru fyrir fer›amenn í Hrísey. fiau

segjast vera hrifin af flví a› dvelja á eyjum,

hafa heimsótt flær nokkrar vítt og breitt um

veröldina og flau voru öll sammála um a›

vi›mót íbúa Hríseyjar væri einstaklega

notalegt og hl‡legt. 

fré
ttir

Sumari› í orlofshúsum VR hefur gengi› áfallalaust enda hefur ve›ri› leiki› vi› lands-

menn.  Nú er veturinn framundan og fátt notalegra en a› skreppa um helgi í sumar-

bústa› fjarri borgarstressinu. Eins og venja er til eru húsin leig› yfir helgar á veturna,

frá föstudegi fram á sunnudagskvöld. Einnig er hægt a› leigja húsin á ö›rum tíma

vikunnar. fiá gildir reglan ,,fyrstur hringir fyrstur fær” en húsin eru fló ekki leig› lengra

fram í tímann en flrjá mánu›i. 

Ver› fyrir helgarleigu er kr. 12.000 í húsum me› heitum potti en 9.000 annarssta›ar.

Til a› panta flarf a›eins a› hringja í fljónustuver VR í síma 510 1700 og sko›i›

möguleikana á heimsí›u VR www.vr.is. 

Athugi› fló a› húsin í Ölfusborgum (Kristján í síma 483 4260) og á Einarsstö›um

(Gu›ni og Gy›a í síma 471 1734 og gsm 861 8310) eru leig› út af rekstrarfélögunum

vi›komandi sta›a. 

Hús íí bbo›i íí vvetur:
Flú›ir 

Mi›húsaskógur 

Skyggnisskógur

Va›nes

Kirkjubæjarklaustur 

Húsafell

Stykkishólmur 

Stóri-Kambur

Varmahlí›

Akureyri 

Leigt áá vvegum rrekstrara›ila:
Ölfusborgir 

Einarssta›ir

Hugsanlega ver›a leig› fleiri hús í vetur 

t.d. í Hrísey fla› ver›ur augl‡st fljótlega 

á heimasí›unni www.vr.is.

Notaleg hhelgi 
í bbústa› íí vvetur
Vetrarleiga orlofshúsa

ORLOFSMÁL
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Stóri-Kambur
ORLOFSMÁL

Í kyrr› og ró undir Jökli
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Í sí›ustu blö›um hefur veri› augl‡st eftir áhuga

félagsmanna til a› leigja ló›ir undir orlofshús á

orlofssvæ›i VR a› Stóra-Kambi á Snæfellsnesi.

Yfir 20 manns hafa flegar s‡nt áhuga en

möguleiki er a› byggja 20-30 hús á svæ›inu.

Eins og á›ur hefur komi› fram ver›ur ver›i

ló›anna stillt í hóf flar sem möguleiki er á a›

leigutakar ló›a taki flátt í uppbyggingu og skipu-

lagi svæ›isins. Möguleikar eru á skipuleggja

bygg› annarsvegar ofan vegar en hins vegar á

svæ›inu ne›an vi› orlofshús VR. Vert er fló a›

taka fram a› ekki ver›ur byggt á bá›um

svæ›unum. 

Á Stóra-Kambi er orlofshús á tveimur hæ›um sem

teki› var í notkun ári› 2002. fia› hefur noti› vinsælda

hjá félagsmönnum jafnt a› sumri sem vetri. Vei›iréttur

er í Mi›húsavatni skammt fyrir ne›an bæinn og ekki

langt a› fara ni›ur a› sjó. 

Gamaldags flflorp vvi› ssjóinn
Ein hugmynd sem kvikna› hefur um uppbyggingu

svæ›isins er a› byggja líti› sjávarflorp í gömlum stíl

ekki ósvipa› og er í Flatey. Ef til fless kæmi yr›i fla›

skipulagt á flví svæ›i sem íbú›arhúsi› stendur núna,

e›a ne›an vegar, fl.e. sjávarmegin.  fiessi hugmynd

hefur ekki veri› útfær› nánar en gaman a› láta hana

fylgja hér me›.

Á ssögusló›um EEyrbyggju
fia› flarf vart a› taka fram a› Snæfellsnesi› er 

náttúruperla. Stóri-Kambur er í Brei›uvík mitt á milli

Bú›a og Arnarstapa en flar er mi›stö› fer›a á

Snæfellsjökul. fiegar fari› var um Fró›árhei›i á árum

á›ur var gjarnan fari› um Kambsskar› og ni›ur a›

Kambi. Frægastur fer›alanga á flessari lei› var án efa

Björn Brei›víkingakappi Ásbrandsson sem fór til

,,funda” vi› fiurí›i húsfreyju á Fró›á. Margsinnis var

reynt a› drepa Björn eins og fram kemur í Eyrbyggju

og stó›u a› flví fióroddur ma›ur fiurí›ar og bró›ir 

hennar Snorri go›i.

Í Brei›uvík teygir ljós sandtröndin sig svo langt sem

auga› eygir. Myndirnar hér til hli›ar voru teknar í

gó›a ve›rinu í sumar í fjörunni vi› Langaholt í Gör›um

sem er steinsnar frá Bú›um. Á myndinni efst til hægri

kúra Kambsbæirnir undir klettabeltum og litríkum

hlí›um fjallsins Hests sem er 672 m. á hæ›. Á stóru

myndinni til vinstri blasir vi› Snæfellsjökull umvafinn

dulú› kvöldhúmsins.  

Áhugasömum er bent á skrá nafn, kennitölu og

símanúmer www.vr.is e›a hafa samband í fljónustuver

VR í síma 510 1700.
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Uppsagnir
KJARAMÁL

Hva› ber a› hafa hugfast vi› uppsögn?

Í kkjarasamningum vverslunarmanna ssegir aa› uuppsögn sskuli aaf bbeggja

hálfu vvera eein vvika áá rreynslutíma, flfl.e ffyrstu flflremur mmánu›unum. 

Á flflri›ja ttil ssjötta mmánu›i eer ffresturinn eeinn mmánu›ur oog eeftir ssex

mána›a sstarf eer uuppsagnarfrestur flflrír mmánu›ir. AA› rreynslutíma

loknum sskal uuppsögn vvera sskrifleg oog uuppsagnarfrestur bbundinn 

vi› mmána›amót.

Sami› hefur veri› um lengri uppsagnarfrest fleirra sem starfa› hafa

lengi› hjá sama fyrirtæki. fiegar starfsma›ur er or›inn 55 ára og hefur

unni› í 10 ár hjá fyrirtæki ö›last hann 4 mána›a uppsagnarfrest, 5

mána›a uppsagnarfrest ef hann er or›inn 60 ára og 6 mána›a upp-

sagnarfrest ef hann hefur ná› 63 ára aldri. Starfsma›urinn getur aftur

á móti sagt starfi sínu lausu me› 3ja mána›a fyrirvara. Hér er viki› frá

fleirri meginreglu a› uppsagnarfrestur sé gagnkvæmur.

Uppsagnir sskulu vvera sskriflegar
Í kjarasamningunum segir a› uppsagnir skuli vera skriflegar, en dóm-

stólar hafa aftur á móti tali› a› munnlegar uppsagnir geti talist gildar,

ef sá sem heldur uppsögninni fram getur sanna› flá sta›hæfingu sína. 

Launflega ber a› vinna sinn uppsagnarfrest, nema um anna› sé

sérstaklega sami›. Sömulei›is ber vinnuveitanda a› leyfa starfsmanni

a› vinna sinn uppsagnarfrest e›a grei›a bætur út uppsagnarfrestinn. 

Í kjarasamningum er ákvæ›i um lágmarksuppsagnarfrest sem fl‡›ir a›

starfsmönnum er einungis heimilt a› semja um betri rétt en

kjarasamningar kve›a á um en ekki lakari. fiegar samningar, sem

víkja frá lágmarksákvæ›i kjarasamnings, eru ger›ir ver›ur ávallt a›

sko›a hvort starfsma›ur hafi sami› um betri rétt e›a ekki. Dæmi um

fletta er t.d. flegar starfsma›ur óskar eftir flví a› hætta störfum strax.

fiá ver›ur a› líta svo á a› slíkur samningur sé starfsmanninum í hag. »
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Hvenær ttekur uuppsögn ggildi?
Á fyrstu flremur mánu›um er viku uppsagnarfrestur og er hægt a›

segja upp vinnusambandinu hvenær sem er. Eftir a› launflegi hefur

áunni› sér eins mána›ar uppsagnarfrest (fl.e. eftir 3ja mána›a starf)

skal uppsögn mi›ast vi› næstu mána›amót eftir a› uppsögn er birt

a›ila. Ef launflega er t.d. sagt upp 15. júní tekur uppsögnin gildi 1. júlí

og uppsagnarfrestur mi›ast vi› flau tímamót.  

Uppsögn telst birt a›ila á fleim degi flegar hann á kost á a› kynna sér

efni hennar. Ef uppsögn er t.d. send í ábyrg›arpósti telst hún komin til

a›ila flegar hann fær tilkynninguna um ábyrg›arsendinguna, fló hann

sæki ekki bréfi›. fiessi regla tryggir a› a› vi›komandi geti ekki 

fresta› einhli›a gildistöku uppsagnarinnar. 

Dagsetning uppsagnarbréfs skiptir flví ekki meginmáli vi› gildistöku

uppsagnar. Uppsögn flarf a› vera sk‡r og ótvíræ› flannig a› ekki sé

hægt a› skilja efni hennar nema á einn veg. Í uppsagnarbréfi flarf a›

koma sk‡rt fram hver segir upp, hverjum er veri› a› segja upp og frá

hva›a tíma. 

Ósk‡r uppsögn getur leitt til fless a› hún ver›i talin ógild. Réttarsta›a

starfsmanns í uppsagnarfresti, er sú sama og hún var á›ur en til upp-

sagnar kom. Starfsma›ur n‡tur sömu réttinda og ber sömu skyldur

gagnvart vinnuveitanda.  Vinnuveitanda er óheimilt a› breyta einhli›a

starfskjörum starfsmanns í uppsagnarfresti.

Ólögmæt uuppsögn
Uppsögn telst ólögmæt ef broti› er gegn lágmarksákvæ›um í

kjarasamningum e›a rá›ningarsamningi sem kve›ur á um betri rétt

en kjarasamningur. Starfsmanni ber a› mótmæla ólögmætri uppsögn

flegar í sta› og í mörgum tilfellum a› gefa vinnuveitanda kost á a›

bæta úr ólögmæti uppsagnarinnar. Starfsma›ur sem ekki fær lei›rétt-

ingu sinna mála getur gert kröfu um bætur vegna ólögmætrar upp-

sagnar sem samsvarar launum í uppsagnarfresti. Starfsma›ur á ekki

kröfu á a› fá sig dæmdan inn í starf sitt a› n‡ju heldur á einungis

bótarétt. 

Ólögmæt uppsögn starfsmanns getur á sama hátt skapa› honum

bótaskyldu gagnvart atvinnurekanda. Bótaréttur atvinnurekanda er fló

a› öllu jöfnu ekki hærri en sem nemur helmingi af óunnum upp-

sagnarfresti starfsmannsins.

A›vörun vvegna bbrota
Í einstaka tilfellum er heimilt a› víkja frá ákvæ›um kjarasamninga um

uppsagnarfrest. Ef t.a.m. a›ilar vinnusambands gerast brotlegir er

heimilt a› slíta vinnusambandi a› undangenginni a›vörun. Hér er átt

vi› flau tilfelli flegar um ítreka›a vanrækslu er a› ræ›a, t.d. óstundvísi

e›a fjarvistir starfsmanns e›a vanrækslu vinnuveitanda á grei›slu

launa. Undangengin a›vörun flarf a› vera skrifleg e›a sannanlega

munnleg og kve›a sk‡rt á um fla› a› ef ekki ver›i bætt úr vanrækslu

vi›komandi var›i fla› fyrirvaralausa uppsögn.
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krossgáta

Lausn krossgátunnar í júlíbla›inu var málshátt-

urinn ,,flanga› ff‡sir eelskhugann ssem uunnustan

er”. A› venju barst mikill fjöldi lausna og vinn-

inginn átti a› flessu sinni Ragnar HHalldór

Blöndal. Hann starfar hjá Bodyshop og hefur

veri› félagsma›ur VR í mörg ár. fietta er í

anna› sinn sem Ragnar hl‡tur vinninginn

flannig a› hann var a› vonum gla›ur í brag›i

flegar ljósmyndarinn smellti af honum mynd.  

Lausnin í flessari krossgátunni hér til hli›ar er

einnig málsháttur. Sí›asti mótttökudagur lausna

er 1. nóvember. Vinsamlegast láti› kennitölu

fylgja og skrifi› ,,krossgáta” utan á umslagi›.

Utanáskriftin er VR-bla›i›, Húsi verslunarinnar,

Kringlunni 7, 103 Reykjavík. Einnig er hægt a›

senda lausnina á netfangi› vr@vr.is

Ver›launa-
krossgáta
kr. 88000
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Fagfélög í samstarfi vi› VR
FAGFÉLÖG

Félag vi›skipta- og hagfræ›inga

Félag vi›skipta- og hagfræ›inga var stofna› 1972 og er

fagfélag háskólamennta›s fólks á svi›i vi›skipta- og

hagfræ›a. Félagi› ger›i samstarfssamning vi› VR fyrr á

árinu me› fla› a› markmi›i a› koma til móts vi› flarfir

vi›skipta- og hagfræ›inga me›al félagsmanna VR á

svi›i fræ›slu og faglegs starfs og styrkja félagsstarf FVH,

en me›al hlutverka fless er a› stu›la a› flví a› félags-

menn njóti fræ›slu og endurmenntunar. fiá er fla› og

markmi› félagins a› stu›la a› rannsóknum í faginu,

veita félagsmönnum sínum hagn‡tar uppl‡singar og

rá›gjöf og uppl‡singar um mál sem snerta kjör fleirra og

starfsframa og stu›la flví a› félagsmenn vir›i si›areglur

FVH.

Félagsmenn eru um 800 og starfi› er fjölbreytt. Haldnir eru

hádegisver›arfundir og rá›stefnur um ‡mis málefni, fari› er í heim-

sóknir í fyrirtæki, tímariti› Hagur er gefi› út og á hverju ári er haldi›

golfmót á vegum félagsins. fiá er anna› hvert ár ger› kjarakönnun

me›al félagsmanna. Hápunktur í starfi félagsins er Íslenski

flekkingardagurinn en í tengslum vi› hann er haldin rá›stefna um

málefni sem eru í deiglunni í fljó›félaginu hverju sinni. Í ár var fjalla›

um stjórnun breytinga (Change Management).  Á flessum degi er 

kunngjört val á vi›skipta/hagfræ›ingi ársins sem a› flessu sinni var

Róbert Wessmann forstjóri Actavis. Í vali á fiekkingafyrirtækis ársins

var› fyrirtæki› Pharmaco hlutskarpast. 

Félagi› er me› heimasí›u, www. fvh.is flar sem finna má allt um fél-

agi›, lög fless og reglur, ni›urstö›ur kjarakannana, dagskrá vetrarins

og margt fleira áhugavert.  Félagi› er til húsa undir flaki VR í Húsi 

verslunarinnar. Framkvæmdastjóri FVH er Nanna Ósk Jónsdóttir. 

Stjórn og framkvæmdastjóri Félags vi›skipta- og hagfræ›inga. Efri rö›, t.v. firöstur Olaf Sigurjónsson, ritari og ritstjóri Hags, Gu›ni Rafn Gunnarsson, forma›ur Kjaranefndar, Au›ur Björk
Gu›mundsdóttir, forma›ur Fræ›slunefndar, Helgi Gestsson, fulltrúi landsbygg›adeilda.  Ne›ri rö›, t.v. I›unn Bragadóttir, gjaldkeri, Ragnar fiórir Gu›geirsson, forma›ur, Elín fiórunn Eiríksdóttir,
varaforma›ur, Nanna Ósk Jónsdóttir, framkvæmdastjóri FVH.  Á myndina vantar fiórhall Örn Gu›laugsson, me›stjórnanda FVH og Kristínu Sigur›ardóttur, forstö›umann Samskipta- og 
flróunarsvi›s VR, sem situr stjórnarfundi.




