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• Sameiginleg ábyrgð

• Sameiginleg gildi

• Skýrar væntingar

• Skýr tilgangur

• Áhrif á störf

• Vinsemd á vinnustað

• Hlustun og stuðningur

• Innri styrkur

• Auðmýkt

• Traust

Sál-félagslegir þættir í vinnuumhverfinu sem vernda vellíðan starfsfólks

Ljósmynd: Vinnueftirlitið: Baldur Kristjáns



Verkefni, starfslýsing
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ÞátttakaÁbyrgðarskylda

Vellíðan í starfiStuðningur í starfi

Árangur í starfi

Virkni, valdefling og forysta margra með trausti
innan ramma ábyrgðarskyldunnar

Hugmyndafræðilegur rammi samstarfsverkefnisins
Bjargráð og verndandi þættir í vinnuumhverfi og vinnustaðamenningu skóla



Hvers vegna er skýr tilgangur starfa svona

mikilvægur fyrir vellíðan í starfi?



Skýr sýn á tilgang skapar öryggi, eflir ánægju og glæðir lífshamingju



Innri starfshvöt

Tilgangur í starfi

Sjálfræði í starfi

Færni og fagmennska

Innri starfshvöt byggir á tilgangi starfa, sjálfræði og færni



Innri hvatar Ytri hvatar



Innri hvatar hafa sterk tengsl við starfsánægju

Snýst um ánægju í starfinu sjálfu og byggja á:

• Mikilvægi, merkingu og tilgangi starfs

• Að hæfileikar njóta sín í starfinu sjálfu

• Að finna umbun í starfinu sjálfu

• Að læra og vaxa í starfinu

• Að gefa af sér í starfinu

Innri hvatar skapa raunverulega
ánægju og gleði

Falla oft í skuggann fyrir
ytri hvötum



Áhrif á eigin störf vernda vellíðan starfsfólks



Áhrif á eigin störf og starfsmótun – Job crafting

‘‘the physical and cognitive changes individuals make in the task or relational boundaries of their work’’
Wrzesniewski og Dutton (2001), bls. 179



Móta viðfangsefnin Móta tengslin Móta viðhorfin

Starfsmótun – Job crafting



Starfsmótun

• Starfsmaður mótar aðlagar starf innan ramma og samkvæmt markmiðum starfs

• Starfsmaður er studdur til að móta starf til að bæta samsömun við eigin þekkingu, 
hæfileika og hvatningu. Traust er grundvöllur starfsmótunar:

1) Starfsmaður mótar, þróar, aðlagar viðfangsefnin

2) Starfsmaður býr til, þróar og styrkir tengsl og samstarf vegna starfs

3) Starfsmaður þróar afstöðu / eigin upplifun starfs (tilgangur, merking)



Starfsmótun hefur margvíslega áhrif á vellíðan starfsfólks

• Styrkir áhuga, virkni og hollustu (job engagement)

• Styrkir ánægju, vellíðan og árangur í starfi 

• Dregur úr líkum á kulnun í starfi

Starfsmótun hvílir á ábyrgðarskyldu og gagnkvæmu trausti





Traust og félagslegur stuðningur

vernda vellíðan og heilsu starfsfólks



Kröfur í starfi 

Félagslegur stuðningur dregur úr neikvæðum 

afleiðingum þegar kröfur eru miklar og lítil 

tækifæri eru til að hafa stjórn á aðstæðum

Hlustun, traust og 

uppbyggileg samskipti 

=   félagslegur stuðningur

Áhrif á starf



Vitund um aðra

Félagsleg tengsl

Samskipti

Hlustun

Vinsemd

Styðjandi umhverfi

Tækifæri til áhrifa

Tækifæri til vaxtar

Vellíðan

Sálrænt öryggi

Traust

Þrautseigja

Hamingja

Langlífi

Árangur í starfi

Minni streita

https://ccare.stanford.edu

Félagslegur

stuðningur er 

verndandi og 

hvetjandi

þættir í 

vinnuumhverfi

skóla



Við getum valið samskipti sem skapa hamingju-hormón, traust og vellíðan

Áhugi
Traust

Að vera
viðurkennd



Félagslegur stuðningur og skýr ábyrgðarskylda  = 
Verndandi og valdeflandi þættir í vinnustaðamenningu skóla

Leið til að efla traust, virkni, áhrif og valdeflingu innan ramma ábyrgðarskyldunnar



Starfsfólk blómstrar
með stuðningi og 

skýrum ramma

Frelsi innan ramma til

að nýta og þróa eigin

styrkleika

Stuðningur, traust og 
eftirfylgni

Nemendur blómstra
með stuðningi og 

skýrum ramma

Frelsi innan ramma til

að nýta og þróa eigin

styrkleika

Alúð, umhyggja, 
eftirfylgni og agi



https://www.youtube.com/watch?v=YrIL5I_Kano https://markor.is/wp-content/uploads/2023/11/R-VID-II.pdf
bls. 167-184
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