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FORMANNSÞANKAR

Þegar SSF (SÍB) átti 60 ára afmæli árið 1995 var útbúið plakat, 
sem sýndi dæmigerða bankastarfsmenn fyrr og nú. Aðal 
textinn á plakatinu var; „Störf bankamanna – mikilvæg undir­
staða þjóðfélagsins“. Þessi góðu orð eiga jafn vel við í dag og 
þau áttu fyrir tæpum fimmtán árum, jafnvel enn betur. Fjár­
málafyrirtækin og starfsmenn þeirra munu gegna lykilhlutverki í 
endurreisn efnahagslífsins, uppbyggingu fyrirtækja og aðstoða 
fjölskyldur við nauðsynlega endurskipulagningu fjármála og 
aðlögun þannig, að landsmenn haldi sem mestu af eignum 
sínum. 
 
Traust á framlínustarfsmönnum
Í könnun sem Capacent gerði fyrir SSF í byrjun maí 2009 
kemur fram að landsmenn treysta framlínustarfsmönnum 
fjármálafyrirtækja afar vel og telja þá ekki bera ábyrgð á því 
sem illa fór í falli bankanna, efnahag Íslands og efnahagsóveðri 
um allan heim.  
	 Mikilvægasta verkefni okkar allra er að endurheimta það 
traust sem fjármálafyrirtækjum og starfsmönnum þeirra er 
nauðsynlegt að hafa hjá viðskiptavinum. Gegnsæi í viðskiptum, 
jafnræði viðskiptavina til þjónustu, ásamt þægilegu viðmóti og 
þjónustuvilja eru atriði sem gera gott fyrirtæki að fyrirmyndar­
fyrirtæki. Að því eigum við öll að stefna í störfum okkar, snúa 
bökum saman og snúa vörn í sókn. 

Margþætt hlutverk
Hlutverk stéttarfélaga er margþætt, stundum þarf að spila vörn 
en sóknin er mikilvægust. Að sjálfsögðu er megin verkefnið að 
semja um kaup og kjör og verja öll þau réttindi sem áunnist 

hafa á löngum tíma, eins og kauptaxta, veikindarétt, orlofsrétt 
lífeyrisrétt, tryggingar, fæðingarorlof og margt fleira. Áfall eins 
og félagsmenn SSF lentu í á síðastliðnu ári setur allt starf 
stéttarfélagsins tímabundið í annan farveg. Þegar 25% félags­
manna missa atvinnu sína á örskömmum tíma er hlutverk 
stéttarfélagsins að gæta hagsmuna, tryggja réttindi, aðstoða og 
leiðbeina og útvega, bæði þeim sem sagt er upp og þeim sem 
halda starfi, alla þá hjálp sem stéttarfélagið mögulega getur. 

Vinna SSF hefur skilað árangri
Stéttarfélagið SSF fór í raun í hlutverk tryggingafélags, sem 
sinnti allri réttindabaráttu félagsmanna á þessum erfiða tíma, 
aðstoðaði við starfsumsóknir og uppbyggingu einstakra starfs­
manna, sinnti lögfræðiráðgjöf, samdi við fjölda skóla og 
fræðsluaðila, sótti réttindi til stjórnenda bankanna, Alþingis og 
ráðherra og margt fleira. Öll þessi vinna SSF og félagsmanna 
hefur skilað árangri því einungis 106 þeirra 1500 félagsmanna 
sem misstu vinnuna er nú á atvinnuleysisskrá. Það sýnir jafn­
framt að félagsmenn SSF eru vel metnir starfsmenn með mikla 
reynslu, þekkingu og menntun á fjármálasviði.

Fyrir hönd stjórnar og starfsfólks SSF óska ég SSF félögum 
gleðilegra jóla og farsældar á nýju ári.
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SSF ræddi við Ásmund Stefánsson, bankastjóra Landsbank­
ans, á dögunum um stöðu, samkeppnisumhverfi og framtíð 
íslensku bankanna. Ásmundur telur bankana hafa haldið rétt á 
spilunum í endurreisnarstarfi síðasta árs. Þeir hafi beitt sér af 
varfærni og skynsemi og ekki anað út í vanhugsaðar aðgerðir. 
Ásmundur gerir ráð fyrir að næstu árin verði tveir viðskipta­
bankanna þriggja alfarið í eigu erlendra aðila og að hér verði 
einn stór ríkisbanki, Landsbankinn. Hann er ekki hrifinn af 
hugmyndinni um sameiningar íslenskra banka og telur að slík 
þróun yrði fyrst og fremst hamlandi fyrir nauðsynlega 
samkeppni og framþróun innan bankakerfisins. 

Ekki hlutverk banka að sigra heiminn
Hvaða lærdóm telur þú að við megum draga af hrakförum 
íslenska bankakerfisins? Hvaða áherslubreytingar í vinnu­
brögðum þurfa að eiga sér stað svo heilbrigt og traust íslenskt 
bankakerfi geti orðið til? 
„Árin fyrir hrunið voru bankarnir mjög framtakssamir á sviðum 
sem ekki geta flokkast undir hefðbundna bankastarfsemi. 
Skuldsettar yfirtökur og skuldsett fjármögnun á hlutbréfa­
kaupum, framvirkir samningar og alls konar miðlun var orðin 
þunginn í starfsemi bankanna. Bankar í almennum skilningi eru 
ekki líklegir til að standa traustir til lengdar ef þeir fara mikið 
fram úr sjálfum sér. Ef þeir fara mjög hratt inn á slóðir sem þeir 
hafa enga reynslu af, þá er hætta í starfseminni. Þessi mikla 
útrás sem varð þegar íslensku bankarnir vildu nánast sigra 
heiminn er ekki fyrirmynd bankanna eins og þeir eru reknir í 
dag. Stjórnendur bankanna gera sér grein fyrir því að við 
þurfum að fara aftur til þess tíma þegar öguð vinnubrögð og 
aðgát var ráðandi í starfseminni. Bankafólk verður þess vegna, 
a.m.k. næstu misserin, að mestu bundnir við að sinna þörfum 
íslenskra fyrirtækja og íslensks almennings. Hvernig framtíðin 
verður svo til lengra tíma er í raun ekki fyrir neinn að spá um.“

Hvernig finnst þér bankarnir hafa staðið sig í endurreisnarstarfi 
íslensks bankakerfis? Hvernig eru þeir staddir?
Ég held að menn vanmeti þann árangur sem náðst hefur í 
endurreisn bankakerfisins. Þrátt fyrir að fjármálakerfið í heild 
hafi nánast fallið fyrir ári síðan, þá héldust greiðslumiðlun og öll 
almenn bankaþjónusta óskert. Að mínu viti hefur tíminn nýst vel 
síðan þá, bankarnir hafa farið rólega að bæði fólki og fyrir­
tækjum. Það hefur ekki verið farið fram með offorsi og menn 
hafa sýnt biðlund og þolinmæði eftir því sem forsendur hafa 
leyft. Fólki og fyrirtækjum hefur verið gefinn kostur á að vinna 
betur úr sínum málum sem ég held að hafi skilað sér út í 
efnahagslífið. Ég held einnig að það hafi ótrúlega lítið truflað 
bankana að þeir skuli ekki hafa haft efnahagsreikning þetta ár 

sem er liðið. Erlendir lánamarkaðir hafa hvort sem er verið lok­
aðir og því ekki orðið skaði af því. Með því er ég ekki að segja 
að allt sé hér í glimrandi gengi, það er mjög langt frá því, en ég 
held hins vegar að þessi praktíska vinna hafi gengið mun betur 
en menn gera sér grein fyrir. 

Seinagangur í aðgerðum?
Hvernig svararðu gagnrýni á bankana um seinagang í aðgerð­
um til handa fyrirtækjum og einstaklingum í fjárhagsvanda?
Ég held að ásakanir um að bankarnir taki ekki á málum, svari 
engu, eigi afar lítið við rök að styðjast. Þeir sem láta slíkar 
yfirlýsingar falla vilja oft fá önnur svör en þeir fá. Það er 
stundum þannig að ef menn fá ekki svarið sem þeir vilja, þá 
finnst þeim þeir ekkert svar hafa fengið. 

Hvernig myndirðu lýsa núverandi samkeppnisumhverfi ríkis­
væddu viðskiptabankanna þriggja? Í hverju eru þeir helst að 
keppa?  
„Bankarnir eru að keppa á sama vís og þeir hafa alltaf verið að 
keppa. Við erum að keppa í þjónustu gagnvart okkar viðskipta­
vinum og ég held að þeir verði alveg varir við það að bankarnir 
eru að reyna að gera hvað þeir geta. Það er vissulega ekki lagt 
eins mikið í auglýsingarherferðir og áður. Aðaláherslan hefur 
verið á endurreisn efnahags, bæði hjá fólki og fyrirtækjum. Allir 
bankarnir eru auðvitað líka að lána til nýrra verkefna, en þegar 
mikill samdráttur er í samfélaginu, þá er ástæða þess að lánin 
streymi ekki út ekki sú að bankarnir þori ekki að lána heldur sú 
að eftirspurnin eftir lánum er lítil. Til þess að fjárfesta í nýrri vél  
þarf að sjá fram á að það sé þörf fyrir framleiðsluna sem vélin 
kemur til með að skapa.“

Má ekki steypa bankana í sama mót
Félagsmálaráðherra hefur hvatt til þess að bankarnir standi 
saman við að endurreisa fjármálakerfið en samkeppnisyfirvöld 
vara bankana við því að vinna ekki of mikið saman. Er hægt að 
hlýða hvoru tveggja?
„Ég get sagt fyrir mitt leyti að ég er alveg sammála þeim báð­
um og í reyndinni hefur ekki verið djúpstæður ágreiningur milli 
félagsmálaráðherra og samkeppnisyfirvalda um þessi efni. 
Þrátt fyrir áherslu Samkeppnisstofnunar á það að bankarnir falli 
ekki allir í sama mótið, sem gerði það að verkum að „dýna­
míkin“ innan fyrirtækjanna hyrfi, þá hafa þau engu að síður 
gefið okkur fullar heimildir til samráðs um það hvernig við 
tökum á vanda þeirra sem eru í mestum erfiðleikum. Sam­
keppnisstofnun er fyllilega meðvituð um að það eru vandamál 
sem eru þess eðlis að það þarf að taka á þeim með sam­
ræmdum hætti. Ég er hins vegar alveg sammála Samkeppnis­

Staða og framtíð bankanna
Ásmundur Stefánsson, bankastjóri Landsbankans, segir bankana hafa 
haldið rétt á spilunum í endurreisnarstarfi síðasta árs. Hann er ekki 
hrifinn af hugmyndum um sameiningar íslenskra banka.
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stofnun í því að bankarnir steypist ekki allir í sama mót, þá 
gætum við allt eins haft einn banka, en upp á framtíðina að 
gera er það ekki skynsamleg ráðstöfun. 

Landsbankinn ekki í erlenda eignaraðild
Með hvaða hætti sérðu fyrir þér að eignarhald á ríkisbönkunum 
þremur komi til með að þróast á næstu árum?
„Erlendir aðilar eru nú væntanlega að koma að Arion banka og 
Íslandsbanka sem eignaraðilar, en sú hlið blasir ekki eins við 
Landsbankanum. Það eru kannski tvær ástæður fyrir því. 
Annars vegar sú að vegna stærðarinnar er meiri viðkvæmni 
gagnvart því að láta Landsbankann í hendur erlendra aðila.  
Við erum með u.þ.b. 26-28% markaðshlut af einstaklingsvið-
skiptum á Íslandi og ef við tökum stærri fyrirtæki; væntanlega 
með um 40% markaðshlut. Frá sjónarhóli stjórnvalda þarf 
Landsbankinn að geta haldið þessari þjónustu við. Hitt atriðið 
sem að hugsanlega truflar varðandi erlenda eignaraðild er það 
að kröfuhafahópur Landsbankans er öðruvísi samsettur en 
hinna bankanna. Landsbankinn aðgreindist frá hinum að því 
leytinu til að það var í miklu meiri innlánasókn erlendis en með 
neyðarlögunum urðu innstæður að forgangskröfum. Í upp-
skiptunum er því ekki víst að neitt yrði eftir fyrir aðra en for-
gangskröfuhafa. Hlutabréfaeigendur og erlendir bankar sem 
lánuðu Landsbankanum fé munu því væntanlega ekki verða 

kröfuhafar gagnvart bankanum. Þá standa eftir fjármála-
ráðuneytin í Bretlandi og Hollandi, auk íslenska ríkisins. Það 
hefur verið mjög skýrt alveg frá upphafi að Hollendingar og 
Bretar hafa ekki áhuga á því að eignast hlut í íslenskum 
fjármálafyrirtækjum. Líklegasta niðurstaðan núna er því sú að 
Íslandsbanki og Arion banki verði í erlendri eigu og Lands-
bankinn verði í eigu ríkisins. 

Væri það heppileg niðurstaða að þínu mati?
„Það er ekki fengin endanleg niðurstaða. Ég held að eignar­
haldið á öllum bönkunum þremur eigi eftir að breytast á tiltölu­
lega stuttum tíma. Hvorki íslenska ríkið né erlendir kröfuhafar 
gamla Kaupþings og Íslandsbanka munu hafa áhuga á því til 
lengri tíma að eiga hlut í íslenskum banka. Það liggur ekkert 
fyrir um eignarhald á Landsbankanum til lengri tíma. Hreint 
eignarhald eins aðila væri að mörgu leyti heppilegt að mínu viti. 
Það myndi t.d. auðvelda söluferlið ef bankinn yrði seldur í heilu 
lagi. Þó það geti verið galli að ríkið sé eini eigandinn getur það 
einnig verið kostur upp á lánshæfi að gera,“ segir Ásmundur að 
lokum.

Hlutabréfaeigendur og erlendir bankar sem lánuðu Landsbankanum fé munu 
því væntanlega ekki verða kröfuhafar gagnvart bankanum.
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25. júní 2009 skrifuðu allir aðilar á vinnumarkaði, stéttarfélög 
og atvinnurekendur, ásamt ríkisstjórn og sveitarfélögum undir 
„stöðugleikasáttmála“. Þessi víðtæka samvinna minnti um 
margt á fræga samninga á vinnumarkaði þegar „þjóðarsáttin“ 
var gerð á milli þessara sömu aðila árið 1990. Á árunum 1980 
– 1990 hafði meinið verðbólga hvað eftir annað tekið sig upp 
og eyðilagt alla gerða kjarasamninga, etið upp eignir lands­
manna, lækkað gengi krónunnar og í raun kollvarpað allri 
hagstjórn.

Við efnahagshrunið hér, sem endanlega skall á okkur í október 
2008 eftir nokkurn aðdraganda, var efnahagsstaða heimila, 
fyrirtækja og hins opinbera komin í álíka vandamál og ríkti hér í 
lok níunda áratugar síðustu aldar. Það var ljóst að án samhents 
átaks allra framangreindra aðila stöðugleikasáttmálans væri 
útilokað að varða leiðina og ná hjólum atvinnulífsins, og þar 
með afkomu einstaklinga, aftur í viðunandi horf.

Aðilar vinnumarkaðarins funduðu strax í upphafi efnahags­
kreppunnar og boðuðu stjórnendur hins opinbera til samráðs 
og samvinnu. Það er og var öllum ljóst að stöðugleikasátt­
málinn er gerður við afar erfiðar aðstæður í efnahags- og 
atvinnumálum, aðstæður sem bitna hart á heimilum og 
atvinnulífinu á Íslandi. En aðilar sáttmálans vildu umfram allt  
ná góðri samvinnu um nauðsynlegar aðgerðir til að vinna 
þjóðina sem fyrst út úr vandanum.

Markmið
Markmið sáttmálans er að stuðla að endurreisn efnahagslífsins, 
ná verðbólgu niður í 2,5% fyrir lok árs 2010, halda halla ríkis­
sjóðs innan við 10,5% af vergri landsframleiðslu, draga úr 
gengissveiflum og styrkja gengið til jafnvægisgengis. Einnig 
skal reynt að minnka vaxtamun á milli Íslands og evrusvæðis­
ins. Þannig á að skapa skilyrði fyrir aukinni fjárfestingu inn­
lendra sem erlendra aðila, auka hagvöxt og leggja grunn að 
nýrri sókn í atvinnumálum og bættum lífskjörum almennings til 
framtíðar.

Áherslur
Stéttarfélögin lögðu höfuðáherslu á að styrkja stöðu heimil­
anna, verja sem allra flest störf á almennum og opinberum 
vinnumarkaði, verja undirstöður velferðarkerfisins og efla 
menntakerfið þannig að fleiri geti stundað nám og draga 

þannig úr atvinnuleysi. Í tengslum við sáttmálann var dag­
setningum launahækkana kjarasamninga ASÍ og SA frá 2008 
breytt og hluti þeirra færður aftur til ársins 2010. Launahækk­
anir á samningstímanum færa þeim launalægri nokkra hækkun 
launa með krónutöluhækkun en þeir félagsmenn SSF sem 
hærri launin hafa fá aðeins eina hækkun, 2,5% á árinu 2010. 
Ljóst er að margir félagsmenn SSF hafa tekið á sig verulega 
launaskerðingu, sem tíma tekur að vinna til baka, en flest 
fyrirtæki á Íslandi eru þannig stödd að þau geta ekki bætt kjör 
starfsmanna. Mikilvægast er að halda vel í öll þau störf sem 
eru í boði og efla öll lífvænleg fyrirtæki.

Stéttarfélög innan ASÍ samþykktu að færa hluta launa­
hækkana, sem áætlaðar voru 01.01. 2010 aftur til 01.06. 2010. 
Mikil áhersla er á að önnur stéttarfélög semji á sömu lund og 
hafa nokkur félög innan hins opinbera samþykkt það nú þegar. 
Samninganefnd SSF hefur tekið málið til afgreiðslu í nóvember.

Aðilar stöðugleikasáttmálans komu saman á ný til fundar 12. 
október sl. Ljóst er að mikill ágreiningur ríkir á milli aðila vinnu­
markaðarins annars vegar og ríkisvaldsins hins vegar. Stýri­
vextir eru enn 11% en áttu að vera komnir í eins stafs tölu  
1. nóvember 2009. Verðbólgan er enn alltof há, stjórnvöld taka 
ekki nauðsynlegar ákvarðanir um uppbyggingu atvinnulífsins, 
lítið er gert fyrir skuldsett heimili landsmanna, gengi krónunnar 
er alltof lágt og nú síðast eru boðaðar miklar skattahækkanir 
og niðurskurður í velferðarkerfinu. Framtíð sáttmálans er því í 
óvissu og ljóst að aðilar hans verða að sitja áfram að borði, efla 
samráð og ná samkomulagi um framkvæmdir og áherslur, sem 
skilað geti þeim árangri sem stefnt var að þegar stöðugleika­
sáttmálinn var undirritaður í júní sl. Annars fer hér allt á verri 
veg.

Forystumenn SSF hafa unnið með öðrum stéttarfélögum, 
atvinnurekendum og opinberum aðilum að fullri einurð í öllu 
ferlinu og munu gera það áfram, svo framarlega sem ríkisvaldið 
uppfylli þær kröfur sem til þeirra heyrir.

Friðbert Traustason, formaður SSF.

Stöðugleikasáttmáli – tilraun til bjargar
Stöðugleikasáttmáli opinberra aðila og stéttarfélaga á vinnumarkaði hefur verið mikið til umræðu. 
Hér fjallar Friðbert Traustason, formaður SSF, um stöðu mála.
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Hvað segja starfsmannastjórarnir?

STARFSMANNASTJÓRAR

SSF hefur um árabil gert kannanir meðal félagsmanna; launa-
kannanir og viðhorfskannanir. SSF lítur á það sem hlutverk sitt 
að framkvæma slíkar kannanir og jafnframt að tryggja að ekki 
sé með neinum aðferðum hægt að rekja hver svarar hverju. Því 
er mikilvægt að félagsmenn taki virkan þátt og svari þegar 
þess er óskað. Niðurstöður þeirra kannana sem framkvæmdar 
eru af SSF geta síðan verið prófsteinn á niðurstöður sambæri­
legra spurninga sem lagðar eru fyrir í vinnustaðagreiningum 
innan hvers fyrirtækis.  

SSF hefur jafnframt leitað leiða til að fylgja eftir niðurstöðum 
þeirra þriggja kannana sem framkvæmdar voru á tímabilinu 
mars til júní 2009. Fyrsti hluti þeirrar eftirfylgni var að bjóða 
öllum starfsmannastjórum til kynningar á niðurstöðum þann  
16. september sl. Ánægjulegt var hve vel því boði var tekið og 
velflestir mættu þar og hlýddu á kynningar og ræddu síðan um 
það sem þeim þótti helst koma fram í kynningunum. Í fram­
haldi af þeim kynningarfundi var öllum sem fengu fundarboð 
sendar skýrslur með niðurstöðum þeirra þriggja kannana sem 
um var fjallað og jafnframt óskað eftir að þeir svöruðu síðar 
með hvaða hætti niðurstöður þeirra hefðu verið nýttar. Aðilar 
voru beðnir að svara eftirfarandi spurningum:
 
1.	 Með hvaða hætti hefur hvert fyrirtæki nýtt þessar 
	 upplýsingar?
2.	 Hvað er framundan í því að vinna með þessar 
	 upplýsingar?
3.	 Hvernig getur SSF unnið með fyrirtækjunum að 
	 fyrirbyggjandi starfi í samræmi við niðurstöður?
 
Hér á eftir fer samantekt á því helsta sem kom fram í svörum frá 
Byr, Arion banka, Íslandsbanka og Landsbankanum (NBI). 
 
Herdís Pála Pálsdóttir, mannauðsstjóri Byrs:
Ég hef kynnt þessar niðurstöður hér innanhúss hjá Byr, aðal­
lega fyrir stjórnendum og í spjalli með almennu starfsfólki og 
reynt að halda á lofti umræðum um líðan fólks í vinnu hjá 
okkur. Ég hef einnig kynnt niðurstöður formlega á stjórnenda­
fundi þar sem þær voru ræddar. 
	 Fyrir liggur að stjórnendur taka þessum niðurstöðum mjög 
alvarlega og leggja sig fram við að horfa enn betur eftir merkj­
um varðandi líðan starfsfólks. Einnig hef ég rætt þessar niður­
stöður við Vinnuvernd sem er okkar þjónustuaðili á sviði 

vinnuverndar. Þá höfum við haldið nokkur námskeið og fyrir­
lestra síðastliðið ár, og sérstaklega nú í haust, sem taka á líðan 
í vinnunni.	
	 Haustið 2008 vorum við með heimsóknir sálfræðinga í allar 
framlínueiningar til að kenna fólki ákveðnar aðferðir til að taka 
álagið sem það býr við í starfi ekki of mikið inn á sig og til að 
taka ekki allt ónæðið með sér í kollinum heim. 
	 Í vor vorum við einnig með námskeið fyrir stjórnendur þar 
sem Högni Óskarsson, ráðgjafi og geðlæknir, kom og kenndi 
stjórnendum Byrs að horfa eftir merkjum hjá starfsfólki um 
andlega vanlíðan o.fl. Meginástæðan fyrir því að halda þetta 
námskeið fyrir stjórnendur var að okkur grunaði að starfsfólki 
liði ekki jafn vel og það segir, vegna álags í starfi og óvissu í 
umhverfinu.
	 Við teljum að SSF geti unnið með fyrirtækjunum að eftir­
fylgni í formi reglulegra funda með starfsmannastjórum bank­
anna þar sem farið væri yfir stöðu og horfur í þessum málum. 
Einnig að fjalla um það sem vel er gert meðal félagsmanna í 
SSF blaðinu og á SSF vefnum, ekki veitir af að halda á lofti 
umræðu um það sem vel er gert.

Bryndís Jónsdóttir, 
starfsmannastjóri Arion banka: 
Það er álit stjórnenda Arion banka og starfsmannaþjónustu 
bankans að starfsfólki sé farið að líða mun betur nú á haust­
mánuðum en fyrir um sex mánuðum þegar könnunin var gerð 
og tvímælalaust betur en fyrir ári. Andinn í fyrirtækinu er léttari 
og það er mikil samstaða og baráttuhugur í mönnum. Þann 6. 
október fór í loftið vinnustaðagreining hjá okkur sem var send á 
alla starfsmenn Arion banka. Þar var m.a. lögð áhersla á að 
kanna líðan starfsfólks. Sumar spurningarnar voru endur­
tekning á spurningum úr könnun Vinnueftirlitsins þannig að við 
ættum að fá góðan samanburð á stöðunni núna miðað við 
bankastarfsmenn í heild í mars/apríl sl. Ef könnunin sýnir að 
þörf sé á hertum aðgerðum til að bæta líðan og heilsu starfs­
fólks okkar þá munum við fara í það af enn meiri krafti en 
þegar hefur verið gert.
 	 Við höfum undanfarið ár boðið fólki sálfræðiaðstoð og 
aðstoð trúnaðarlæknis (Vinnuverndar) og gerum áfram. Við 
höfum lagt mikla áherslu á að yfirmenn séu vakandi fyrir líðan 
sinna starfsmanna og duglegir að tala við fólkið sitt og veita því 
stuðning. Regluleg starfsmannasamtöl hafa verið tekin og 
stuðst við þau í uppbyggingarvinnu. Þessari leið hefur verið 

SSF spurði starfsmannastjóra og stjórnendur á mannauðssviði hjá Byr, Arion banka, Íslandsbanka og 
Landsbankanum (NBI) um viðbrögð þeirra við niðurstöðum kannana undanfarna mánuði sem greint 
er frá hér í blaðinu.
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tekið af mikilli jákvæðni hjá starfsfólki og yfirmönnum. 
	 Við höfum verið með heilsuátak sl. átta vikur undir yfir-
skriftinni ,,Heilbrigðasti bankinn“. Þetta eykur samveru fólks og 
rífur upp stemningu innan og milli deilda. Nú þegar hafa rúm­
lega 800 manns skráð hreyfingu á þar til gerðri síðu á innra neti 
okkar. Einnig erum við með fyrirlestra einu sinni í viku, bæði um 
mataræði, hreyfingu, andlega líðan, ráð til að stjórna streitu og 
ná tökum á kvíða o.s.frv. Hér hefur starfsmannafélagið komið 
sterkt inn með ýmsum hætti. 
	 Í fræðsluáætlun okkar er boðið upp á fjölbreytt úrval nám­
skeiða sem miða að uppbyggingu starfsmanna og stjórnenda 
en mikil áhersla er á eflingu persónulegrar færni í vetur. Þá 
erum við með vísindaferðir milli sviða og stórar innri kynningar 
á sviðum bankans. Þetta höfum við gert með það að leiðarljósi 
að brúa bilið milli sviða og deilda og ýta enn frekar undir þá 
tilfinningu starfsfólks að við séum ein öflug liðsheild.

Íris Ösp Bergþórsdóttir, 
ráðgjafi á mannauðssviði Íslandsbanka: 
Við kynntum okkur niðurstöður skýrslu SSF og bárum þær 
saman við niðurstöður okkar eigin kannana. Íslandsbanki var 
með viðbragðsáætlun í starfsmannamálum frá vori 2008 og var 
hún uppfærð haustið 2008 til að bregðast við þeim óvenjulegu 
aðstæðum sem upp komu í október.
	 Íslandsbanki lagði könnun fyrir starfsmenn í lok desember 
2008 til þess að kanna líðan starfsmanna og geta þannig 
brugðist við með skjótum og viðeigandi hætti. Niðurstaða 
könnunarinnar sýndi að dregið hafði lítillega úr starfsánægju og 
stolt starfsmanna var í sögulegu lágmarki. Önnur könnun var 
framkvæmd í apríl 2009 til að tryggja að þær aðgerðir sem 
bankinn stóð fyrir væru að skila árangri við að efla starfsfólkið í 
krefjandi aðstæðum. Niðurstöður seinni könnunarinnar sýndi 
að starfsánægjan og stolt væri aftur að nálgast það sem hún 
hafði verið. Í báðum könnununum mældist, samheldni, um­
hyggja og liðsheild mjög hátt, sem undirstrikar hversu öflugt 
starfsfólk Íslandsbanki hefur að geyma. Í október s.l. var vinnu­
staðagreining lögð fyrir starfsmenn og þegar niðurstöður liggja 
fyrir munum við geta metið hvort aðgerðir okkar séu að skila 
árangri eða hvort frekari aðgerða er þörf.
	 Hér er hluti af þeim aðgerðum sem Íslandsbanki stóð fyrir:
Til að fylgjast með líðan starfsmanna var m.a. skipulögð áfalla­
hjálp til framlínufólks, boðið upp á sálfræðiaðstoð, fyrirlestra um 
áföll, námskeið um hvernig á að eiga við erfiða viðskiptavini og 

einnig var lögð aukin áhersla á heilsuvernd og heilsueflingu 
starfsmanna. 
	 Samhliða þessu var félagslif samræmt og eflt og samstarf 
aukið við starfsmannafélagið. Fræðsla og þjálfun var efld og 
gerð sýnilegri og einnig var aukin innri markaðssetning, m.a.  
á innri vef, með tölvupóstum, fundum og kynningum.

Atli Atlason, 
starfsmannastjóri Landsbankans:
Í Landsbankanum voru helstu atriði niðurstaðna kynntar fyrir 
stjórnendum í útibúaneti bankans og lagt upp með að stjórn­
endur séu vakandi yfir þeim einkennum sem koma fram í 
könnuninni. Ítrekuð hafa verið þau úrræði og aðstoð sem 
bankinn býður starfsmönnum en Landsbankinn hefur nýtt sér 
aðstoð sérfræðinga til að byggja upp starfsfólk eftir áföllin í 
vetur. Á innri vef bankans eru aðgengilegar upplýsingar um 
sérfræðinga sem starfsmenn geta leitað til. Þá hefur bankinn 
um árabil haft starfandi trúnaðarlækni sem býður fasta viðtals­
tíma á læknastofu og símaviðtöl auk þess sem hann býður 
reglubundið heilsueftirlit. Reynslan af þjónustu trúnaðarlæknis 
er afar góð hjá Landsbankanum en sérstaklega reyndi á þjón­
ustu hans í tengslum við atburði liðins árs. 
	 Auk þess er vísað á ýmsa tengla með ráðgjöf og fræðslu 
um heilsutengd málefni á innri vef bankans. Landsbankinn 
leggur almennt mikið upp úr heilsumálum og styrkir starfsmenn 
til íþróttaiðkunar auk þess sem margir heilsutengdir hópar eru 
starfandi innan bankans á vegum starfsmannafélagsins. 
Landsbankinn mun vinna áfram með þær upplýsingar sem 
koma fram í könnun vinnueftirlitsins og greina nánar þessar 
upplýsingar og vinna með stjórnendum að frekari úrræðum. 
Unnið verður áfram að þessum málum í nánu samstarfi við 
FSLÍ og gert auk þess ráð fyrir góðu samstarfi við SSF.
	 Allir stjórnendur sem SSF hefur rætt við um niðurstöður 
þessara kannana hafa fagnað frumkvæði SSF við gerð þeirra 
og eru mjög jákvæðir fyrir því að fylgja eftir og vinna nánar 
með niðurstöður þeirra, hver í sínu fyrirtæki. Næstu skref í því 
starfi verða ákveðin bráðlega og frá þeim greint á heimasíðu 
SSF og í SSF blaðinu. 

Herdís Pála Pálsdóttir Bryndís Jónsdóttir Íris Ösp Bergþórsdóttir Atli Atlason
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Starfsfólk nýju bankanna er jafnan ánægt í starfi, samkvæmt 
könnun sem Vinnueftirlitið framkvæmdi fyrr á árinu en starfs­
ánægja meðal starfsmanna mælist svipuð og í sam-bærilegri 
könnun frá árinu 2002. Aukin streita kemur þó fram hjá fólki 
eftir því sem það upplifir meiri breytingar í starfi. Ásta Snorra­
dóttir, fagstjóri hjá Vinnueftirlitinu, greindi blaðinu frá helstu 
niðurstöðum könnunarinnar.

Í mars á þessu ári gerði Vinnueftirlitið könnun meðal starfs­
manna Kaupþings (nú Arion banka), Íslandsbanka, Lands­
bankans og sparisjóðanna, þar sem spurt var um líðan og 
heilsu starfsmanna. Var svörunin 62%. „Könnunin leiddi í ljós 
að starfsfólk í bönkunum er almennt ánægt í starfi, en starfs­
ánægja mældist svipuð í útibúum bankanna og í könnun sem 
Vinnueftirlitið gerði árið 2002, eða u.þ.b. 85%“ segir Ásta. 

Starfsumgjörðin ennþá góð
Aðspurð segir Ásta erfitt að einangra þá þætti sem ráði starfs­
ánægjunni og að líklega komi þar margt til. „Starfsumgjörðin er 
líklega ennþá góð og sömuleiðis samskiptin við samstarfs­
fólkið. Fólk kann sitt starf, veit hvað það er að gera og líður vel í 
sínum verkefnum. Hátt hlutfall ánægðs starfsfólks staðfestir 
reyndar nokkuð sem við þóttumst vita, að stjórnendur bank­
anna hafa verið vakandi fyrir því að bæta starfsumhverfi í 
uppsveiflu síðustu ára. En það er þekkt staðreynd að álag á 
starfsmenn eykst bæði á uppgangstímum og í niðursveiflu,“ 
segir Ásta.  

Verður að huga að starfsfólki
Ásta segir að niðurstöðurnar sýni fram á aukin einkenni streitu, 
sérstaklega meðal þeirra sem starfa í deild þar sem starfsfólki 
var sagt upp, sem og meðal þeirra sem hafa upplifað breyt­
ingar í starfi frá því í október í fyrra. Breytingar á starfi eru þá 

skert starfshlutfall, lækkun launa, færsla milli deilda eða nýtt 
starf innan sömu deildar. Þessi hópur tjáir jafnframt oftar and­
lega og/eða líkamlega vanlíðan vegna álags. 

„Bankarnir sem vinnustaðir eru enn að ganga í gegnum 
breytingaskeið og svo verður líklega áfram næstu misserin. 
Langvarandi álag eykur streitu sem kemur að lokum niður á 
bæði andlegri og líkamlegri heilsu starfsfólks. Stjórnendur verða 
því að halda áfram að huga vel að starfsfólkinu og grípa inn í 
með einhverjum hætti ef álag verður langvarandi,“ segir Ásta. 

Líðan, heilsa og vinnuumhverfi 
Könnunin var framkvæmd 18. mars til 1. apríl 2009. Allir 
félagsmenn SSF hjá Nýja Landsbankanum, Íslands­
banka, Arion banka og hjá sparisjóðum um land allt voru 
þátttakendur. Svarhlutfallið var 62%. 
	 Þann 21. mars, skömmu eftir að könnunin hófst, var 
tilkynnt um lokun SPRON og Sparisjóðabankans. Ekki er 
ólíklegt að það hafi haft áhrif á endanlegt svarhlutfall 
könnunarinnar því svarhlutfall starfsfólks í bönkunum 
þremur er 68%, en 44% hjá starfsfólki í sparisjóðum. 
	 Af þeim sem svöruðu könnuninni voru 75% konur og 
25% karlar. Samkvæmt tölum frá Samtökum fjármála­
fyrirtækja eru konur u.þ.b. 68% starfsfólks og karlar 32% 
starfsfólks. 72% þátttakenda býr á höfuðborgarsvæðinu 
en 28% á landsbyggðinni.

Bankastarfsfólk ánægt í starfi

ÁNÆGJA Í STARFI

Ásta Snorradóttir, fagstjóri hjá Vinnueftirlitinu, segir könnun Vinnueftirlitsins sýna svipaða  
niðurstöðu hjá starfsfólki útibúa og í könnun frá árinu 2002.
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Nokkrar niðurstöður

Hefur orðið breyting á starfi þínu?

58,1%41,7%

Hefur vinnustaðurinn útvegað þér stuðning eða önnur úrræði til að bæta líðan þína?

50,3%49,7%

Hefur þú leitað til læknis vegna veikinda/heilsubrests sem þú rekur til aðstæðna í vinnunni, frá því í byrjun október?

86,8%13,2%

Hefur starfsfólki í þinni deild verið sagt upp og það látið af störfum í framhaldi af því, frá því í byrjun október?

52,9%47,1%

Telur þú að þú getir haldið starfi þínu hjá sama fyrirtæki næstu 12 mánuði?

9,3%90,7%

Óttast þú að verða atvinnulaus?

50,4%49,6%

83,2%

Óttast þú að verða flutt(ur) til í starfi gegn vilja þínum?

16,8%

Já Nei



Í byrjun júní stóð SSF, í samvinnu við Háskóla Íslands og 
Rannsóknarstofu í vinnuvernd, fyrir rannsókn á heilsu, líðan og 
atvinnustöðu fólks sem missti vinnuna í hópuppsögnum í 
kjölfar yfirtöku Fjármálaeftirlitsins á fimm fjármálafyrirtækjum. 
Meginmarkmið rannsóknarinnar var að kanna heilsu, líðan og 
atvinnustöðu þessa hóps, 8 mánuðum eftir bankahrun. 
Rannsóknin veitir aðilum sem koma að stefnumótun og 
áætlunum um aðgerðir til að stemma stigu við atvinnuleysi og 
neikvæðum afleiðingum þess, mikilvægar upplýsingar og 
leiðbeiningar um hvernig slíkri vinnu sé best hagað, en 
upplýsingar af þessu tagi eru afar litlar á Íslandi, enda ekki 
verið forsendur til að gera slíkar rannsóknir fyrr en nú.  

Fleiri karlar en konur komnir í fullt starf
Rannsóknin leiddi í ljós að ríflega 48% svarenda voru komnir í 
fullt starf að nýju, önnur 13% voru í óreglulegri eða tíma­
bundinni vinnu og um 40% svarenda hafði enga vinnu fengið. 
	 Þessar tölur segja þó ekki alla söguna, því atvinnustaða 
fólks reyndist mjög mismunandi eftir kyni, aldri og menntunar­
stigi. „Það vekur athygli að mun fleiri karlar (56%) en konur 
(42%) voru komnir í fulla vinnu að nýju, en 56 prósent karla sem 
misst höfðu vinnuna í kjölfar bankahrunsins voru komnir í fullt 
starf aftur á móti aðeins 42 prósentum kvenna,“ segir Helena. 
Rannsóknin leiddi einnig í ljós að yngra fólk er líklegra til að 

hafa fundið sér atvinnu heldur en þeir eldri. Háskólamenntað 
fólk er að sama skapi mun líklegra til að hafa fundið sér fullt 
starf heldur en fólk sem er minna menntað. „Það má leiða að 
því líkum að andleg líðan fólks ráði nokkru um hvernig fólki 
gengur að fóta sig á vinnumarkaðnum á nýjan leik. Meðal 
þeirra sem enn voru án atvinnu, greindu konur að jafnaði frá 
verri líðan en karlar, eldra fólk greindi frá verri líðan en það 
yngra. Sömleiðis hélst menntunarstig og líðan í hendur, en því 
meira sem fólk var menntað, því líklegra var það til að greina 
frá betri líðan,“ segir Helena. 
 
Meiri menntun – betri staða
Helena segir að leiða megi að því líkum að líðan hafi nokkur 
áhrif á það hvort að fólk er virkt í atvinnuleit ásamt því að mat 
fólks á líkum á því að fá vinnu má hugsanlega tengja líðan. 
„Tæpur þriðjungur svarenda sem ekki voru komnir með vinnu 
telur sig óvirkan í atvinnuleit. Þeir sem hafa stúdentspróf eða 
minni menntun eru hlutfallslega fleiri í þeim hópi sem telja sig 
óvirka í atvinnuleit en þeir sem hafa meiri menntun. Konur og 
þeir svarendur sem eru 60 ára og eldri eru jafnframt hlutfalls-
lega fleiri í þessum hópi en aðrir hópar,“ útskýrir Helena.
	 „Sömu sögu er að segja þegar niðurstöður um atvinnulíkur 
þátttakenda eru skoðaðar. Ríflega þriðjungur svarenda telur 
líklegt að þeir fái vinnu innan 3 mánaða, ríflega 55% telja það 

Um helmingur þess fólks sem missti vinnuna í hópuppsögnum í kjölfar bankahrunsins, er nú í fullri 
vinnu, ef marka má nýlega rannsókn sem SSF, Háskóli Íslands og Rannsóknarstofa í vinnuvernd 
stóðu fyrir. Rannsóknin var unnin af Helenu Jónsdóttur, cand. psych., nema í sálfræði. Atvinnustig 
mælist mismunandi eftir kyni, aldri og menntunarstigi og virkni fólks í atvinnuleit mælist jafnframt 
mismunandi eftir þessum breytum. 

Að fá vinnu eftir hrunið
Helena Jónsdóttir framkvæmdi rannsókn á heilsu, líðan og atvinnustöðu fólks í kjölfar banka­
hrunsins. Hún segir konur að jafnaði hafa greint frá verri líðan en karlar og sömuleiðis eldra fólk 
meira en yngra fólk. 
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líklegt á næstu 6 mánuðum en ríflega 70% telja líklegt að þeir 
verði komnir með vinnu innan 12 mánaða. Þeir sem eru 60 ára 
og eldri og þeir sem eingöngu hafa grunnskólapróf eru hlut-
fallslega flestir í þeim hópi sem telja ólíklegt að þeir fái vinnu 
innan næstu 12 mánaða. 
	 Hið sama á við um þá sem eru 20-29 ára, en 23% svar­
enda á því aldursbili telja ólíklegt að þeir verði komnir með 
vinnu innan 12 mánaða.“
	 Það er yfirvöldum, stéttarfélögum og öðrum þeim, sem 
koma að stefnumótum og áætlun um aðgerðir til að stemma 
stigu við atvinnuleysi og neikvæðum afleiðingum þess, mikil­
vægt að aflað sé ítarlegrar þekkingar á áhrifum atvinnumissis  
á líðan og heilsu.

13

HEILSA OG LÍÐAN

Mjög lítil

Frekar lítil 

Hvorki né 

Frekar mikil 

Mjög mikil

Mjög illa

Frekar illa 

Hvorki né 

Frekar vel 

Mjög vel

Já

Nei

6%

11%
30%

14%39%

Þegar litið er til starfsaldurs, frammistöðu og 
ábyrgðar, fannst þér mikil eða lítil sanngirni í því 
hverjum var sagt upp á þínum vinnustað?

Finnst þér SSF hafa sinnt hagsmunagæslu fyrir 
félagsmenn vel eða illa í kjölfar bankahruns?

Hefur þú að eigin frumkvæði sótt þér ráðgjöf eða 
aðra aðstoð eftir að þú misstir vinnuna?

5%

22%

40%

31%

2%

29%

71%



Á tímabilinu 23. apríl til 6. maí 2009 framkvæmdi Capacent 
Gallup könnun fyrir Samtök starfsmanna fjármálafyrirtækja 
með það markmið að kanna orðspor starfsfólks banka og 
sparisjóða ásamt því að kanna mismun eftir því hvaða störfum 
starfsmennirnir sinna. Könnunin fjallaði um þessa þætti:
•	 Jákvæðni gagnvart starfsmönnum fjármálafyrirtækja
•	 Traust til ráðgjafar starfsmanna
•	 Ábyrgð starfsmanna á efnahagssamdrætti
•	 Samúð með starfsmönnum vegna aukins álags

Jákvæðni til starfsfólks 
Niðurstöður könnunarinnar leiða í ljós að almenningur er 
almennt nokkuð jákvæður gagnvart starfsfólki í fjármála-
fyrirtækjum. Um 32,8 % voru jákvæðir og 39,2% voru hvorki 
jákvæðir né neikvæðir gagnvart starfsfólki.
	 Þegar spurt var nánar um jákvæðni gagnvart ákveðnum 
starfsheitum kom í ljós að flestir eru jákvæðir gagnvart gjald­
kerum og þjónustufulltrúum en þegar kemur að ráðgjöfum á 
fyrirtækjasviði og stjórnendum fjármálafyrirtækja kemur fram 
meiri neikvæðni. 

Þegar nánar var spurt um ástæður þess að svarendur væru 
jákvæðir gagnvart starfsfólki fjármálafyrirtækja voru þeir 
almennt sammála um að starfsfólk væri að vinna vinnuna sína 
og að stjórnendur hefðu tekið hinar umdeildu ákvarðanir. 
Starfsfólk hefði einnig reynst svarendum vel og væri gott fólk.

Lítið eða mikið traust 
Svarendur voru spurðir hversu mikið eða lítið þau treystu á 
ráðgjöf starfsfólks fjármálafyrirtækja en útkoman var svipuð 

þegar kemur að starfsheitum starfsmanna þar sem flestir 
treysta gjaldkerum og þjónustufulltrúum. Þegar litið er á 
heildina voru aðeins um 15,8% sem treysta ráðgjöf starfsfólks 
fjármálafyrirtækja. 

Þegar spurt var um ábyrgð starfsmanna á efnahagssamdrætti 
sem hefur átt sér stað kemur fram í svörum í könnuninni að 
starfsmenn í framlínu bera enga eða mjög litla ábyrgð. Þegar 
spurt var út í ábyrgð stjórnenda svöruðu um 90,6% að þeir beri 
alla eða mikla ábyrgð á þeim efnahagssamdrætti sem átt hefur 
sér stað.

Samúð með starfsfólki innan SSF 
Einnig var spurt um álag og samúð með starfsmönnum fjár­
málafyrirtækja. Flestir svarendur töldu að tilfinningalegt álag á 
starfsmönnum fjármálafyrirtækja hafi aukist verulega. Samúðin 
dreifðist mjög svipað og á fyrri spurningum en starfsfólk í fram­
línu fyrirtækjanna fékk mestu samúð þeirra sem tóku þátt í 
könnuninni.

Þegar á heildina er litið má túlka niðurstöður könnunarinnar 
þannig að almenn jákvæðni ríki gagnvart félagsmönnum SSF 
en þegar málið er skoðað nánar sést að neikvæðni er að finna 
gagnvart sérstökum ráðgjöfum og stjórnendum. Traust til 
starfsmanna sem veita ráðgjöf er hins vegar frekar lítið og þá 
sérstaklega til stjórnenda og sérstakra ráðgjafa.

Viðhorf almennings til félagsmanna SSF
Almenningur er yfrleitt jákvæður gagnvart starfsfólki fjármálafyrirtækja.

14

VIÐHORF ALMENNINGS



15

VIÐHORF ALMENNINGS
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Reynslan metin 
að verðleikum
Verkefnið „Gildi starfa“ sem SSF hefur komið 
að með Fræðslumiðstöð atvinnulífsins heldur 
áfram að vekja athygli erlendis. Nú verður 
verkefninu dreift á landsvísu.

Verkefni Fræðslumiðstöðvar atvinnulífsins, SSF og fleiri aðila, 
,,Gildi starfa“, hlaut viðurkenningu og mikla athygli á fjölsóttri 
ráðstefnu í Prag í júní og hefur nú fengið annan styrk frá 
Leonardo - starfsmenntaáætlun ESB til frekari þróunar verk­
efnisins. Ingibjörg Elsa Guðmundsdóttir, framkvæmdastjóri 
Fræðslumiðstöðvar atvinnulífsins, sem kynnti verkefnið á ráð­
stefnunni, sat fyrir svörum um vinnuna framundan og rifjaði 
upp fyrir lesendum út á hvað verkefnið gengur.

„Gildi starfa“ eða „Value of Work“ var valið sem fyrirmyndar­
verkefni á fjölsóttri ráðstefnu í Prag í sumar þar sem 31 verkefni 
frá rúmlega 20 Evrópulöndum var kynnt. Verkefnið var sam­
starfsverkefni sex Evrópulanda en hugmyndin og frumkvæðið 
eru hvort tveggja íslenskt og SSF hefur verið virkur þátttakandi 
í verkefninu frá byrjun, í hugmyndavinnu og grunnvinnu þessa 
verkefnis, eins og sjá má í fyrri SSF blöðum. Fræðslumiðstöðin 
hefur nú fengið annan Leonardo-styrk til að tengja verkefnið 
betur við evrópska viðmiðaramma um nám og árangur náms. 
En byrjum á stuttri upprifjun. 

Reynsla veitir þekkingu
Í verkefninu „Gildi starfa“ er gengið út frá að reynsla geti af sér 
þekkingu sem hægt sé að meta líkt og formlega menntun. 
Verkefnið sjálft snýst um að búa til viðmiðanir úr störfum og 
hanna matstæki til að meta þá þekkingu sem starfsreynsla 
getur af sér auk þess að hanna leiðbeinandi efni sem getur 
nýst við að færa slíkt mat yfir á önnur störf. Verkefnið tók í upp­
hafi til starfs þjónustufulltrúa, en slík störf eru ýmist mönnuð 
ófaglærðu fólki og háskólamenntuðu. 

„Not af verkefninu eru ótvíræð, bæði fyrir einstaklinga og fyrir­
tæki,“ segir Ingibjörg. „Í gegnum matsferlið verður einstakl­
ingnum sjálfum ljós færni sín en yfirleitt er það svo að fólk 
stendur mun betur að vígi en það heldur. Eftir að það hefur 
fengið færni sína staðfesta, metur það sjálft sig á nýjan hátt.  
Að sama skapi verða þessir starfsmenn verðmætari í augum 
fyrirtækjanna.“ 

Ingibjörg segir færnimatið ekki aðeins nýtast innan vinnustaðar­
ins því að matsferli loknu á fólk færnimöppuna sína, sem ber 
vitni um áunna þekkingu. Færnimappan uppfærist svo eftir því 
sem bætt er við þekkinguna og virkar hún því mjög hvetjandi á 
fólk að sækja sér aukna þekkingu, hvort sem það er innan eða 
utan vinnustaðarins. „Mappan auðveldar fólki að sækja um 
nám og eykur tækifæri þess á vinnumarkaði. Háskólar eiga 
auðveldara með að meta fólk inn í frumgreinadeildir og ráðn-
ingaraðilar sjá svart á hvítu hvað umsækjandinn kann. Önnur 
áhrif sem færnimatið og færnimappan hafa eru að fólk verður 
mun öruggara í að tala um hvað það kann eftir að hafa farið í 
gegnum þetta ferli,“ segir Ingibjörg.  

Vöxtur og þróun
Vinna hefur þegar farið fram við að laga staðlana að öðrum 
störfum í bankageiranum sem og öðrum greinum. Sú yfirfærsla 
hefur gefist vel og nú stendur til að dreifa verkefninu til símennt­
unarmiðstöðva út um landið. Svo virðist því sem „Gildi starfa“ 
sé komið til að vera og muni einungis halda áfram að vaxa og 
víkka út. Á meðan heldur þróun verkefnisins áfram á næsta 
stig, sem er að staðsetja „Gildi starfa“ í evrópskum viðmiða­
ramma um nám og árangur náms. Sú vinna hefst nú í haust og 
mun Fræðslumiðstöðin áfram leiða verkefnið en starfa með 
þremur öðrum Evrópuþjóðum. 

Nám og starfsreynsla ekki það sama
„Evrópskur viðmiðarammi ber saman nám og árangur náms 
með því að rýna í innihald námsins með tilliti til þeirrar hæfni 
sem nemendurnir standa uppi með að námi loknu. Sem dæmi 
getur lengd náms á milli landa verið mjög mismunandi en 
kannski er ekki merkjanlegur munur á hæfni og þekkingu 
einstaklings sem á tveggja ára nám að baki í tiltekinni grein og 
annars sem á að baki fjögurra ára nám í sömu grein,“ segir 
Ingibjörg að lokum.

GILDI STARFA
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Þessi nýja þjónusta er samvinnuverkefni stéttarfélaga og Virk; 
Starfsendurhæfingarsjóðs og er félagsmönnum að kostnaðar­
lausu. Hlutverk Starfsendurhæfingarsjóðs er að draga mark­
visst úr líkum á því að launafólk hverfi af vinnumarkaði vegna 
varanlegrar örorku. Það er m.a. gert með því að auka virkni og 
efla endurhæfingu og önnur úrræði. Nánar um hlutverk Starfs­
endurhæfingarsjóðs: www.virk.is
 
Margrét er sjúkraþjálfari með sérhæfingu í endurhæfingu ein­
staklinga sem fengið hafa krabbamein. Einnig hefur hún 
mastersgráðu í samtalsmeðferð og sálfræðilegri ráðgjöf. Hún 
hefur mikla reynslu af endurhæfingu og ráðgjöf fyrir fólk sem 
hefur átt við veikindi að stríða og nýtist sú reynsla vel inn í þetta 
nýja starf.
 
Mitt hlutverk að virkja fólk
Margrét segir hlutverk sitt fyrir SSF félaga fyrst og fremst 
snúast um að aðstoða og virkja fólk til að viðhalda og bæta 
heilsu og færni þannig að það komist aftur inn á vinnumark-
aðinn eftir veikindi eða slys. „Það er mikilvægt að koma að 
málum snemma á veikindatíma og jafnvel áður en fólk er alveg 
dottið úr vinnu“ segir Margrét í samtali við SSF blaðið. Stund-
um sé hægt að fyrirbyggja að fólk þurfi að fara í veikindaleyfi  
ef gripið er inn í ferlið um leið og vandamál fara að koma í ljós.

„Starf mitt felst í að byggja upp gott samstarf við hvern 
einstakling og greina hvar hans endurhæfingarþarfir liggja“, 
segir Margrét. „Ég met starfshæfni fólks út frá heilsufari og 
félagslegri aðstöðu og skoða út frá því mati hvaða úrræði 
henta hverjum og einum. Þar kem ég inn með mína ráðgjöf  
og aðstoða fólk til að leita til réttra aðila í endurhæfingunni. 
Ég get einnig komið inn sem þriðji aðili með starfsmanni og 
vinnuveitanda þegar þeir eru að skoða þessi mál, hvernig 
starfsmaðurinn getur til dæmis komið aftur inn á vinnustaðinn 
og hvað hentar honum best í vinnu eftir slys og örorku. Þá 
leiðbeini ég einnig og veiti ráðgjöf um réttindi, greiðslur og 
ýmsa þjónustu sem fólk á rétt á í veikindum.“

Mikilvægt að nota tímann vel 
Margrét segir mikilvægt að nota tímann vel á meðan fólk er í 
veikindaleyfi og huga að endurhæfingu sem fyrst. „Ég aðstoða 
fólk við að nýta tímann í veikindaleyfi á uppbyggilegan hátt 
miðað við getu og að viðhalda og ná sem bestri heilsu eins 
fljótt og kostur er“, segir Margrét að lokum.
 
Hægt er að ná sambandi við Margréti í síma 588 8396 og í 
margret@ssf.is. Á vef Starfsendurhæfingarsjóðs, www.virk.is, 
er að finna upplýsingar um þá möguleika sem eru í boði, m.a. 
er hægt að skoða hvernig svona ferli um starfsendurhæfingu á 
sér stað:  
http://www.virk.is/static/files/Ferill_Endurhaefingarsj-6.pdf.

Ráðgjöf um starfs­
endurhæfingu
Margrét Gunnarsdóttir hefur verið ráðin til 
starfa hjá SSF til að veita félagsmönnum 
ráðgjöf á sviði starfsendurhæfingar. 

Þjónusta endurhæfingarráðgjafa:

•	 Mat á starfshæfni sem tekur mið af  heilsufarslegum 
	 jafnt sem félagslegum þáttum.
•	 Aðstoð við gerð og eftirfylgni einstaklingsbundinnar 
	 virkniáætlunar.
•	 Leiðbeiningar um réttindi, greiðslur og ýmsa þjónustu.
•	 Aðstoð frá sérfræðingum, svo sem sálfræðingum, 
	 iðjuþjálfum, sjúkraþjálfurum, læknum, félags-
	 ráðgjöfum, náms- og starfsráðgjöfum og fleirum.
•	 Samstarf milli einstaklings, atvinnurekanda hans og 
	 fagaðila til að auka starfshæfni starfsmanns.
•	 Kynningar og samstarf við vinnumarkaðinn, stéttar-
	 félög, trúnaðarmenn og heilbrigðisþjónustu um 
	 starfsendurhæfingu og möguleg úrræði.

STARFSENDURHÆFING
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Frumkvöðlar fara víða í dag
Sigríður Ingvarsdóttir er framkvæmdastjóri Nýsköpunarmiðstöðvar Íslands og rekstrarstjóri 
frumkvöðlasetra sem rekin eru undir merkjum miðstöðvarinnar. 

Nýsköpunarmiðstöð Íslands og SFF höfðu samstarf um opnun  
frumkvöðlasetursins Torgsins í húsakynnum Landsbankans 
rétt eftir að kreppan skall á. Setrið hefur nú sameinast frum­
kvöðlasetrinu Kvosinni í húsnæði Íslandsbanka í Lækjargötu 
og hafa um 40  manns aðstöðu þar til að vinna að viðskipta­
hugmyndum.  
	 „Rétt eftir að bankarnir hrundu komu fulltrúar SSF á okkar  
fund“, segir Sigríður „og í samstarfi við þá og Landsbankann 
stofnuðum við Torgið í húsnæði bankans í Austurstrætinu. Það 
var dýrmætur stuðningur að fá afnot af húsnæði Landsbankans 
í Austurstrætinu í eitt ár, en það var alltaf gert ráð fyrir að þetta 
væri tímabundið. Þegar kreppan skall á vonuðu flestir að 
ástandið myndi lagast fljótlega. 

40 frumkvöðlar í Kvosinni í húsi Íslandsbanka
Samstarfið við Landsbankann gafst vel svo við leituðum til  
Íslandsbanka og í febrúar 2009 fengum við afnot af húsnæði  
Íslandsbanka við Lækjargötu. Þar settum við upp frumkvöðla­
setrið Kvosina, og í haust tókust samningar við Íslandsbanka 
um að stækka svæðið sem við höfum þar til umráða þannig 
að meðlimir Torgsins gátu flutt sig þangað við lokun þess nú á 
dögunum. Nú eru alls um 40 frumkvöðlar í Kvosinni á þremur 
hæðum og hefur samstarfið við Íslandsbanka verið einstaklega 
gjöfult og gott.“  

150 manns í 7 frumkvöðlasetrum
Sigríður segir að góð stemning hafi myndast í Kvosinni og að 
frumkvöðlarnir séu ánægðir með félagsskapinn og tengsla­
netið. Nú hefur setrunum fjölgað enn frekar.

	 „Nú erum við með sjö frumkvöðlasetur á landinu en fyrir 
efnahagshrunið voru þau bara tvö. Á nýju setrunum fimm eru 
tæplega 150 manns með aðstöðu svo þetta er orðinn stór 
þáttur í okkar starfsemi. Á frumkvöðlasetrunum fá einstaklingar 
og hópar aðstöðu og stuðning til að hrinda hugmyndum sínum 
í framkvæmd. Það eru til fjölmörg hjálpartól og tæki sem nota 
má til að lágmarka áhættu og undirbúa fyrirtækjareksturinn 
sem okkar starfsmenn benda fólki á. Við leggjum afskaplega 
mikið upp úr faglegum stuðningi og hvetjum fólk almennt til að 
taka skrefið og þora að spyrja. Það er alltaf góð regla að leita 
upplýsinga og vinna heimavinnuna sína því það er mikið betra 
að gera mistök í Excel en að komast að því of seint að 
verkefnið var ekki gott.“

SSF fólk nýtir sér ráðgjöfina	
Þið bjóðið ýmis úrræði og ráðleggingar fyrir þá sem eru að 
stofna ný fyrirtæki. Hefurðu orðið vör við að félagsmenn séu 
duglegir að nýta þau úrræði sem eru í boði?
	 „Já við höfum orðið vör við mikinn áhuga. SSF félagsmenn 
hafa verið duglegir að nýta sér handleiðsluráðgjöf um stofnun 
og rekstur fyrirtækja, sem er endurgjaldslaus. Við veitum venju­
lega um 5000 slík handleiðsluviðtöl á hverju ári en í ár voru þau 
nær 6000. Fólk kemur á öllum stigum, allt frá því að vera bara 
með grófa hugmynd, og margir koma oftar en einu sinni. Við 
höfum einnig verið dugleg að halda fræðslufundi og afar 
áhugaverð fræðsludagskrá hefur verið sett upp fyrir frum­
kvöðlasetrin með fjölbreyttum fyrirlestrum og fróðleik, t.d. um 
einkaleyfi, markaðsáætlanir, verðmat á fyrirtækjum, gerð 
viðskiptaáætlana og styrkumsóknir.“

FRUMKVÖÐLAR
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Nýsköpun blómstrar á samdráttartímum
Sigríður bendir á að nýsköpunarfyrirtæki blómstri helst á tímum 
samdráttar. 
	 „Í uppsveiflu eiga frumkvöðlafyrirtækin oft erfitt uppdráttar. 
Bæði getur verið erfitt að fá fjármagn inn í þau og líka getur 
virst þrautinni þyngra að fá hæft starfsfólk. Þegar kreppir að 
eru það aftur á móti frumkvöðlafyrirtækin sem taka kipp. Allt  
í einu er nóg framboð af fólki á öllum aldri með hugmyndir á 
mjög breiðum grunni  og saman myndar það gríðarlegan 
mannauð. Margir fá sömu hugmyndir á sama tíma og ný­
sköpun verður þegar ný tækifæri koma fram og aðstæður á 
markaði skapast til að nýta þau.“

Undirstaða hagvaxtar	
Sigríður segir virkjun nýsköpunar vera undirstöðu hagvaxtar og 
er bjartsýn á framtíðarhorfur Íslands.
	 „Raunveruleg auðævi verða ekki til í pappírum í bönkum. 
Það er alltaf eitthvað annað sem býr undir. Innviðir landsins eru 
traustir og þegar litið er til samkeppnishæfninnar erum við í 
góðum málum þó fjármagnið láti á sér standa núna. Við eigum 
miklar auðlindir, gríðarlegan mannauð og gott stuðningskerfi. 
Þegar þetta fer saman hlýtur eitthvað jákvætt og uppbyggjandi 
að koma út úr því og við á Nýsköpunarmiðstöð viljum gera allt 
til að styðja við bakið á þeim sem sjá nýjar leiðir og tækifæri til 
að skapa verðmæti og störf.“
	 Að síðustu hvetur Sigríður fólk með viðskiptahugmyndir að 
panta tíma í handleiðslu og skoða hvaða þjónusta er í boði á 
vef Nýsköpunarmiðstöðvar. 

Tölvufyrirtækið Huglausnir er eitt þeirra fyrirtækja sem orðið 
hafa til í kjölfar bankahrunsins. Aðstandendur þess unnu hjá 
Teris sem sá um tölvumál fyrir sparisjóðina. Huglausnir bjóða 
sérsniðnar vefrænar lausnir fyrir rekstur smárra sem stærri 
fyrirtækja (www.huglausnir.is). 
	 Eydís Huld Magnúsdóttir verður fyrir svörum. „Í samstarfi við 
SSF og Nýsköpunarmiðstöð Íslands settum við saman áætlun 
að fyrirtæki sem nú er orðið að veruleika. Upphafið var á nám­
skeiði hjá Nýsköpunarmiðstöðinni og nú gengur fyrirtækið mjög 
vel. SSF hefur verið okkur ómetanleg stoð og stytta, þau hafa 
hvatt okkur áfram með jákvæðni og góðu viðmóti. Þau hafa t.d. 
hjálpað okkur með greiðslu á húsaleigu, hliðstætt við nám­
skeiðskostnað til félagsmanna í atvinnuleit. Svona aðstoð frá 
stéttarfélaginu er ómetanleg“, segir Eydís Huld.

FRUMKVÖÐLAR

Huglausnir – Ómetanleg aðstoð frá SSF

Ívar, Eydís og Snorri
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 Nýttu kraftinn er hvatningar- og stuðningsferli (ekki námskeið) 
sem sniðið er fyrir fólk sem misst hefur vinnuna að ósekju. 
Fyrrverandi starfsmenn fjármálafyrirtækja hafa verið duglegir að 
nýta sér þetta framtak Maríu Bjarkar og Sigríðar, en stærstur 
hluti þeirra sem hefur gengið í gegnum ferlið hefur fundið sér 
ný verkefni og framtíðaráform. 
	 „Fólki sem hefur verið sagt upp störfum má líkja við 
atvinnuíþróttafólk sem missir sæti sitt í liðinu. Það þýðir lítið að 
láta deigan síga ef þjálfarinn setur mann á bekkinn. Maður má 
ekki detta í bjórinn og snakkið, sætta sig við hlutskiptið og rýra 
möguleika sína á að komast aftur í liðið. Maður verður að halda 
rútínu, æfa enn meira, bæta sig og styrkja. 

Að halda sér í toppformi
Að missa vinnuna er að vera settur tímabundið á hliðarlínuna. 
Því verður maður halda sér í toppformi vinnulega séð og vera 
tilbúinn þegar tækifærið gefst aftur – það er nefninlega ekki 
spurning um hvort heldur hvenær.“ Þannig lýsir María Björk 
hugmyndafræðinni á bakvið Nýttu kraftinn, en hún upplifði sjálf 
að vera sett á hliðarlínuna í hópuppsögnum hjá Landsbank­
anum fyrir ári síðan. Upp úr því kynntist hún Sigríði Snævarr og 
síðan þá hafa þær samnýtt sína krafta í að leiðbeina öðrum við 
að nýta sína eigin, með góðum árangri. Faglegur bakgrunnur 
þeirra er ólíkur, en báðar eru þær vel tengdar í atvinnulífinu og 
því er sameiginlegt tengslanet þeirra mjög víðtækt. Það hefur 
komið sér vel en sérfræðingar á hinum ýmsu sviðum mann­
lífsins og atvinnulífsins hafa lagt þeim lið og gefið vinnu sína 

svo að Nýttu kraftinn gæti orðið að liði í baráttunni gegn 
atvinnuleysi.  

Ekki nóg að vakna snemma
Ferlið gengur þannig fyrir sig að hver hópur, sem saman­
stendur af 15-20 einstaklingum, hittist í fimm skipti yfir þriggja 
mánaða tímabil, fjóra klukkutíma í senn. „Viðfangsefni fundanna 
eru mismunandi en miða öll að því að geta af sér nýjar hug­
myndir og styrkja atvinnuleitina. Rauði þráðurinn er að ganga til 
hvers dags sem vinnudagur væri. Verkfærakistan okkar er 
stútfull en helstu tækin sem við styðjumst við í ferlinu eru sýni­
leiki, áhugasviðspróf, markviss tímaskráning, mentorafyrir­
komulag, ferilskrá, æfing atvinnuviðtala, tengslanet og fjölmargt 
fleira,“ segir María. 
	 „Áhugasviðsprófið víkkar sjóndeildarhring fólks og hvetur 
það til að íhuga fleiri möguleika og atvinnugreinar. 
Tímaskráningin er tæki sem hjálpar til við að halda aga á 
meðan atvinnuleysinu stendur. Það er mikilvægt að fólk mæti 
hverjum degi eins og það sé í vinnu og þá er ekki nóg að 
vakna á morgnana, vinna heimilisstörfin og fara í ræktina. Fólk 
er vant að sinna þessum verkum meðfram fullri vinnu. Það 
verður að skila einhverju aukalega eins og t.d. að taka til í 
geymslunni, lesa bækur sem það hefur aldrei komist yfir að 
lesa, eða fara á námskeið. Eitthvað sem tekur viðkomandi 
lengra í virkninni og eykur þannig samkeppnisfærnina. Atvinnu-
leitin sjálf þarf auðvitað að fá sitt vægi og vera mjög markviss 
en má ekki einoka allan huga og tíma fólks,“ segir María. 

Nýttu kraftinn
Hver er besta leiðin til að sækja út á vinnumarkaðinn á ný? María Björk Óskarsdóttir 
viðskiptafræðingur og Sigríður Snævarr sendiherra hafa svör á reiðum höndum.

20

NÝTTU KRAFTINN



Mikilvægi tengslanetsins
María og Sigríður hafa ráðlagt fólki að vinna sjálfboðastarf til að 
halda athafnaseminni við. Auk þess sé það og nærandi að gefa 
af sér og eflandi fyrir tengslanetið, en tengslanet er eitt áhrifa­
ríkasta tækið í atvinnuleit að sögn Maríu því 60-70% allra ráð­
ninga verða í gegnum tengslanet. „Það stóreykur atvinnutæki­
færi fólks að hafa sem flesta anga úti, sækja ekki aðeins um 
auglýstar stöður heldur vera virkt og hugsa út fyrir boxið í 
atvinnuleitinni. Það er m.a. gert með því að vera í daglegum 
samskiptum við fólk, skila inn opnum umsóknum til fyrirtækja 
sem maður hefur áhuga á að vinna hjá og leggja þá upp hvað 
maður hefur að „selja“ sem fyrirtækið gæti mögulega vantað 
án þess að hafa endilega áttað sig á því. Þó að engar ráðn­
ingar séu fyrirséðar hjá fyrirtækjum þessa dagana geta 
aðstæður breyst á skömmum tíma og dyr opnast fyrirvara­
laust,“ segir María. 

Mentorafyrirkomulagið 
María og Sigríður ákváðu að innleiða svokallað mentorafyrir­
komulag í Nýttu kraftinn til að auka tengingar þátttakenda við 
atvinnulífið. Á upphafsdögum ferlisins er hverjum og einum 
úthlutaður mentor úr atvinnulífinu sem er þá eins konar 
persónulegur en algjörlega hlutlaus ráðgjafi. Um er að ræða 
klukkutíma fundi aðra hverja viku á vinnustað mentorsins, 
samtals sex sinnum yfir þetta þriggja mánaða tímabil sem ferlið 
spannar. Hlutverk þeirra er að hvetja, veita ráð, beita aga og 
nýta sitt tengslanet eftir föngum. „Mentorarnir koma alls staðar 

að úr atvinnulífinu, fjöldi þeirra er nú kominn í a.m.k. 170 manns 
frá um 120 fyrirtækjum og stofnunum í það heila. Við leggjum 
upp með að para saman fólk sem þekkist ekkert, hefur ólíkan 
bakgrunn og kemur úr mismunandi greinum. Þannig dettur 
það ekki í að tala um fagið heldur þarf það að finna annan 
grundvöll á samskiptunum og hugsa víðara. Mentorafyrirkomu­
lagið hefur reynst frjósamt og komið að miklu gagni við að 
víkka sjóndeildarhring fólks gagnvart því hvað það getur 
hugsað sér að taka sér fyrir hendur,“ segir María. 
	 Spurð um framtíð og útflutningsmöguleika Nýttu kraftinn 
játar María að verkefninu hafi verið sýndur áhugi erlendis frá, en 
að enginn tími hafi gefist til að elta þann áhuga. „Markmiðið er 
að Nýttu kraftinn verði lagt niður þegar fram líða stundir. Sem 
betur fer er þetta tímabundið ástand sem við göngum í gegn­
um núna og þörfin og eftirspurnin kemur blessunarlega til með 
að minnka þegar losnar um kreppuna og atvinnuleysið
minnkar.“

Skráning og allar nánari upplýsingar um Nýttu kraftinn er að 
finna á www.nyttukraftinn.is. SSF styrkir sína félagsmenn sem 
eru í atvinnuleit að fullu til þátttöku í Nýttu Kraftinn.
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Bára V. Ármannsdóttir í markaðsdeild 
Landsbankans gengur á fjöll eins og 
fjörugasta fjallageit með hópi vinnufélaga  
og segir það frábæra áskorun.

Fjallageit

Bára V. Ármannsdóttir er frá Akranesi og starfar í markaðs-
deild Landsbankans. Bára er fjallageit en þær eru allnokkrar  
í Landsbankanum. Fjallageitur eru gönguhópur núverandi og 
fyrrverandi starfsmanna Landsbankans. Kjarninn er tæplega 
40 starfsmenn en svo slást í hópinn fleiri starfsmenn, makar, 
börn og vinir enda er öllum frjálst að taka þátt í hópnum.

Fjallgöngur eru fjölskyldusport
Fjallageitur skipuleggja ár hvert og bjóða upp á skemmtilegar 
og fjölbreyttar ferðir. Á Jónsmessunótt gengu göngugarparnir á 
Akrafjall og skelltu sér svo í sund á Akranesi. Hópurinn tók sig 
saman í sumar og gekk Leggjabrjót sem er forn þjóðleið milli 
Botnsdals og Þingvalla. Geiturnar sváfu nótt í Botnsdal og 
gengu daginn eftir upp að Glym sem er hæsti foss Íslands. 
Ferðin heppnaðist afskaplega vel og áttu starfsmenn góðar 
stundir saman með fjölskyldum sínum.

Bára hefur gengið á nánast öll fjöll í Hvalfirði en fyrsta fjallið 
sem hún gekk á heitir Akrafjall. Hún ber tilfinningar til þess sem 
Skagamaður og segir það skemmtilegra aðganga á Akrafjall en 
Esjuna. Bára nýtuir hvíldar og endurnæringar á fjöllum. Hún er 
ávallt með útivistargræjurnar með sér í bílnum og nýtir þannig 
góðu dagana á fjöllum. Bára hefur haldið sig að mestu á Suð-
vesturhorninu þar sem henni finnst skemmtilegast að hoppa 
upp í bíl og spretta upp í fjöllin í nágrenninu.

Það er stutt síðan Bára hóf fjallgöngur, hún segir að göngu-
hópur bankans hafi ýtt við henni og stemmningin í hópnum 
smiti út frá sér. „Það er gott að hittast utan vinnunnar og kynn­
ast mökum, börnum og vinum samstarfsfélaganna. Það eflir 
liðsandann og við höldum tengslum við fyrrverandi samstarfs­
félaga,“ segir Bára. Hún segir einnig að félags-skapurinn í 
göngunum sé mikilvægur, hvort sem hann er stór hópur eða 
fjölskyldan.

Alls konar fólk með ólíka reynslu
Bára segist ekki vera neinn ofurhugi og hefur haldið sig innan­
lands og ekki orðið svo fræg að klífa Hvannadalshnjúk sem 
hefur verið vinsæll undanfarin ár. Gönguhópurinn saman­
stendur af allskonar fólki bæði með reynslu og þeir sem eru 
reynsluminni. Gengið er í hópum sem er skipt niður eftir því 
hversu mikla reynslu hver og einn hefur þannig að allir ættu að 
finna eitthvað við sitt hæfi. Göngurnar eru oftast í þrjár til fjórar 
klukkustundir.

Spurð um útivistargræjur og kostnað segir Bára að það sé 
mikilvægt að eiga góða skó og göngustafi. „Þegar á að kaupa 
nýja skó er mikilvægt að hafa þá rúma því fæturnir þrútna á 
göngunni og geta þá orðið óþægilega þröngir. Einnig er mikil­
vægt að ganga skóna til og athuga gripið þegar þeir eru 
keyptir. Göngusokkar hjálpa einnig til við að sporna við 
blöðrum og öðrum óþægindum.“ Það er hægt að eyða háum 
fjárhæðum í þetta eins og margt annað en skynsamlegra er þó 
að safna græjunum jafnt og þétt. Gott er að eiga léttan 
bakpoka undir hlífðarföt og vatn eða orkubita.“

Bára hlakkar til næstu ferðar gönguhópsins en á döfinni er 
hugsanlega langferð þar sem nýjar áskoranir bíða. Hún hvetur 
fólk til taka þátt í gönguhópum ef þeir eru til staðar á vinnu-
staðnum eða annars staðar. 
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Oddur Kristjánsson er verkefnastjóri í hug­
búnaðarlausnum hjá Íslandsbanka. Hann 
hætti að reykja og fór að hlaupa og hjóla. 
Hann hefur dregið fjölskylduna og félagana 
í ræktinni með sér og bendir á að þetta sé 
einfalt, skemmtilegt og kosti lítið.

Leiðin til betra lífs

Oddur Kristjánsson er verkefnastjóri hjá hugbúnaðarlausnum 
Íslandsbanka en fyrir fimm árum ákvað hann að hætta að 
reykja og fannst hann þurfa að gera eitthvað í staðinn. Hreyfing 
var það nærtækasta þar sem að hann hafði áhyggjur af vigtinni 
eftir að hafa hætt reykingum. Honum fannst erfitt að byrja að 
hlaupa og komst aldrei nema 100 metra í einu án þess að 
gefast upp. Hann prófaði fótbolta með vinnufélögunum en 
eyðilagði hásinarnar og varð fyrir reglulegum meiðslum næstu 
tvö til þrjú árin. Oddur þurfti því að fara til sjúkraþjálfara en hóf 
svo að æfa rólega og hlustaði á líkama sinn.

Hefur hlaupið sex maraþon
Árið 2007 hljóp Oddur sitt fyrsta maraþon; Reykjavíkurmara-
þon Íslandsbanka. Í dag hefur Oddur hlaupið sex maraþon og 
bætt tíma sinn í hvert skipti. Hann hljóp Laugaveginn í fyrsta 
skipti á þessu ári og fór hann á 6 klst. og 31 mínútu sem telst 
vera nokkuð góður tími. „Jökulsárshlaupið er eina langhlaupið 
á Íslandi sem ég á eftir og það er á dagskrá næsta sumar svo 
ætla ég að minnka langhlaup á Íslandi en hlaupa erlendis af því 
að það er svo gaman“ segir Oddur en hann hefur einnig verið 
laus við meiðsli í tvö ár.

„Undirbúningstíminn er skemmtilegastur,“ segir Oddur. Ástæð­
una segir hann vera félagsskapinn sem verður til á undirbún­
ingstímanum. Hlaup sé bæði hóp- og einstaklings-íþrótt því 
flestum finnst skemmtilegra að hlaupa með einhverjum öðrum. 
Samstarfsfélagarnir hjá Íslandsbanka æfa reglulega saman og 
það er mikil hvatning fyrir Odd og aðra. Fjölskyldan öll er farin 
að hlaupa sem og félagarnir í ræktinni. 

„Að byrja að hlaupa er einfalt, kostar lítið og maður getur gert 
það hvar sem er. Það eru ekki alltaf þeir í besta forminum sem 
eru bestu hlaupararnir því kollurinn spilar líka með. „Margir 
gefast upp þegar orkan er búin,“ segir Oddur en hann nefnir 

jafnframt að mikilvægt sé að klára þó svo að maður þurfi að 
ganga síðustu metrana í markið. „Mestu skiptir að hafa trú á 
því að geta klárað því það versta sem maður getur gert er að 
hætta á miðri leið,“ bætir hann við.

Oddur segir að það sé mikilvægt að hlaupa ekki meiddur, 
passa að teygja og hlusta vel á líkamann. Einnig sé hægt að 
hjóla eða synda ef meiðsli eru að herja á mann, gott sé að hvíla 
hlaupin á meðan. Hann segir einnig að hlaupaskórnir dugi ekki 
endalaust og gott sé að skipta eftir 6-800 km. Hann vill taka 
fram að það geti allir hlaupið og hlaup hafi góð áhrif á sjúka 
jafnt sem heilbrigða. Sjálfur er hann með krónískan sjúkdóm og  
telur að líkamsrækt hafi þau áhrif að hann er fljótur að ná sér. 
Hann nefnir að til séu hlaupahópar sem í séu einstaklingar sem 
hafi svipaða sjúkdóma, þeir hlaupi reglulega saman.

Fjöllin heilla
Oddur lætur sér ekki nægja að hlaupa heldur er hann iðinn við 
að hjóla umhverfis Reykjavík. Fjallgöngur heilla Odd einnig og 
næsta áskorunin er klífa fjöll. Hlaupaþjálfari Odds er björgunar-
sveitarkona og hefur sagt honum frá allskyns áhugaverðum 
leiðum í því sambandi. „Tröllakirkja Í Hítardal er meðal þeirra 
sem maður hefur oft horft á en aldrei dottið í hug að klífa. Svo 
taka Hrútfjallstindar líklega við þegar flestir hafa farið Hvanna-
dalshnjúkinn,“ segir Oddur.

Oddur segir að honum líði miklu betur eftir að hann byrjaði að 
hreyfa sig og það sé leiðin til betra lífs. Hægt er að fylgjast með 
hlaupadagbókum á www.hlaup.com en þar er einnig hægt að 
spjalla við hlaupara. Upplýsingar um hlaup á Íslandi eru á 
www.hlaup.is.
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GÓÐ LÍFEYRISRÉTTINDI
Hefðbundinn hlutfallssjóður eða stigasjóður + 7% viðbótarframlag 
atvinnurekanda í séreignarsjóð án mótframlags starfsmanns 
eftir þriggja ára starf innan kjarasamnings SSF. Einnig 2%+2% í 
séreignarsjóð fyrir alla.

LAUNATÖFLUR
Sem verða til í kjarasamningum og gefa raunhæfa mynd af 
launakjörum meirihluta félagsmanna.

LÍF- OG SLYSATRYGGING
Skv. kjarasamningi fyrir fastráðna starfsmenn -allan 
sólarhringinn, og gildir alls staðar í heiminum .

STYRKTARSJÓÐUR
sem greiðir sjúkradagpeninga að loknum veikindarétti auk 
styrkja vegna forvarnaaðgerða.

VEIKINDARÉTTUR
Fjórir og hálfur til tólf mánuðir, eftir starfsaldri, fyrir fastráðna 
starfsmenn.

FÆÐINGARORLOF
sem tryggir fastráðnum starfsmönnum full laun í fæðingarorlofi.

MENNTUNARSJÓÐUR
sem endurgreiðir um helming námsgjalda við starfstengt nám.

FJÖLSKYLDUVÆNN VINNUTÍMI 
hjá meirihluta félagsmanna.

Og síðast en ekki síst:

RAUNVERULEG AÐSTOÐ 
STÉTTARFÉLAGSINS
við félagsmenn sem þurfa að leita réttar síns s.s. aðstoð 
og leiðsögn vegna óvæntra mála, vegna uppsagna eða 
lögfræðimálefna.

SÖFNUN UPPLÝSINGA UM KJARAMÁL
og úrvinnsla til undirbúnings kjarasamninga og vegna 
upplýsinga til félagsmanna.

LÆGSTU STÉTTARFÉLAGSGJÖLD
Einungis 0,7% af grunnlaunum og þar af fer 0,1% beint í 
Vinnudeilusjóð.

Kynntu þér réttindi þín og skyldur sem 
fram koma í kjarasamningum SSF 
á www.ssf.is

Þess vegna er betra að vera
félagsmaður í SSF


