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AHRIF VAKTAVINNU A HEILSU OG LIDAN

Flestir hjukrunarfreedingar hafa reynslu af vaktavinnu og hafa fundid fyrir pvi
hvad hun getur verid erfid. NU liggja fyrir margar rannsoknir um afleidingar
hennar. Kominn er timi til ad taka tillit til peirra og gera storf i heilbrigdiskerfinu
heilbrigdari.

Jafnveegi vinnu og einkalifs verdur sifellt
umfangsmeira vidfangsefni i idnveeddum
rikjum. Fjoldi starfsmanna innan pessara
rikja er danaegdur med vinnutima sinn
og finnur til of mikils alags sem getur
leitt til heilsufarsvanda. Starfsmenn i
vaktavinnu finna oft fyrir svefnleysi auk
pess sem heila- og likamsstarfsemi er
haegari & néttunni og saman geta pessi
atridi ytt undir preytu og syfju (Boivin
o.fl., 2007). Preyta skerdir einbeitingu
hvers manns og eykur par med hasttu
4 slysum og mistbkum og slikt getur

verid heettulegt fyrir starfsmanninn og
almenning sémuleidis.

Stjérnvdld hafa stadfest ad erfidleikar
tengdir vaktavinnu séu ekki bundnir
vid starfsfolk heldur séu peir ad auki
kostnadarsamir fyrir fyrirtaeki. Framleioni
minnkar oft, veikindadégum fjdlgar og
starfsmannavelta eykst (VandenHeuvel
og Wooden, 1995). Pbetta endurspeglar
umraedu um hugsanlega skadsemi pess
ad vinna of langan vinnudag. Vinnufyrir-
komulag getur haft mikil ahrif & heimilishald

filskyldna (Brannen, 2005). Einnig hefur
vinna um helgar og vaktavinna pau ahrif ad
starfsfélk verdur frekar andlega 6érmagna,
finnur til streitu & vinnustad, salreenna og
likamlegra einkenna heldur en peir sem
eiga fri um helgar (Jamal, 2004).

Anrif & heilsufar

Vaktavinna getur haft i fér med sér
salfreedileg og heilsufarsleg vandamal
asamt erfidleikum tengdum félagslegri
aodldégun vegna truflunar & likamsklukku
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og svefn- og matarvenjum (Akerstedt,
1990; Bohle og Tilley, 1989; Czeisler
o.fl., 1982). Ny langtimarannsdkn
Marquié o.fl. (2014) syndi einnig tengsl
vaktavinnu og vitsmunaskerdingar. Peir
sem unnu vaktavinnu fengu feerri stig
a minnispréfum og ahrifin jukust med
lengri tima i vaktavinnu en minnkudu
eftir ad henni var haett. islensk rannsékn
héfundar benti til pess ad tengsl
veeru milli vaktavinnu og svefnlengdar
en vaktavinnufélk atti markteekt oftar
erfidara med ad sofna en dagvinnufolk.
Soémuleidis var samband milli pess ad
vinna vaktavinnu og vakna nokkrum
sinnum & noéttu. Petta bendir til pess
ad svefn vaktavinnufélks sé ad nokkru
leyti lakari en dagvinnufélks. Pa var
vaktavinnufélk markteekt liklegra til pess
ad hafa verid greint med sipreytu af
salfreedingi en dagvinnufdlk.

Fair adlagast vel sibreytilegum vinnutima.
Flest bendir pd til ad slik vinna verdi
erfidari fyrir folk med haekkandi aldri. Pa
er hun ohentug peim sem purfa langan
svefn og peim sem eru ad edlisfari arrisulir
og kvoldsveefir (Harma, 1993; Saksvik
o.fl., 2011). Rannsoknir hafa sémuleidis
synt ad konur eiga almennt erfidara med
ad vinna vaktavinnu en karlar. Paer verda
frekar fyrir svefntruflunum og finna frekar
til preytu en peir. Haegt er ad rekja hluta
pessa munar til lifedlislegra patta pvi
vitad er ad konur sofa verr i kringum tidir
0og a medgdngu. Liklega er pd ad um
samspil nokkurra patta sé um ad reeda
0g ekki utilokad ad félagsleg stada spili
par inn i (Vidacek o.fl.,, 1993).

Margir perséonubundnir peettir geta
haft ahrif & pol vid vaktavinnu en kyn,
personuleiki, heilsufar og lifedlislegir
peettir hafa verid nefndir (Harrington,
2001). Vaktavinna hentar peim sidur sem
eru kvidnir og hafa tilhneigingu til ad
hafa ahyggjur. Einnig reynist vaktavinna
peim sem hafa neikvaed vidhorf til
hennar verr en 8drum en hun getur
valdid kvida og depurd hja akvednum
einstaklingum (Healy o.fl., 1993). Flestir
freedimenn eru sammadéla um ad sam-
spilid milli vinnufyrirkomulags, svefns
og deegursveiflu skipti einna mestu
mali pegar kemur ad pvi ad meta ahrif
vaktavinnu a heilsu og lidan peirra sem
hana vinna (Julius K. Bjérnsson, 2000).
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Hvad pydir vaktavinna?

Ordid vaktavinna hefur misjafna
pydingu i huga foélks og pvi getur reynst
vandasamt ad skilgreina pad. Sumir
einstaklingar telja vaktavinnu einungis
vera naeturvinnu, p.e. vinnu a milli 22:30
a kvéldin og 6:00 a morgnana. Peir
sOmu myndu ekki telia pa sem vinna
a kvoldin eda snemma & morgnana
eda pa sem vinna baedi a kvoldin og
morgnana vera vaktavinnustarfsmenn.
Adrir nota hugtakid yfir pa sem vinna
utan hefébundins vinnutima & daginn.
Erfitt er ad segja til um hvort yfirvinna
flokkast til vaktavinnu eda ekki og
hvenaer hefdbundinn vinnutimi byrjar
og endar, oft er pd talad um timann
fyrir 7 ad morgni og eftir 18 & kvdldin
(Monk og Folkard, 1992). Pad hefur sina
kosti ad skilgreina hugtakid vaktavinnu
sem vinnu utan hefébundins vinnutima
par sem starfsmenn geta att vid sému
erfidleika ad strida 6had pvi hvort peir
vinna naeturvinnu eda ekki. Stundum
eiga peir sem vinna ekki nasturvinnu
vid margslungnari vandamal ad strida
ut af vaktavinnunni en peir sem vinna
slikar vaktir. [ mérgum tilfellum eru pessi
vandamal tengd deegurklukku, svefni og
einstaklingsbundnum pattum. [ &&rum
tilfellum na pau til félags- og heimilislifs
einstaklingsins (Monk og Folkard, 1992).

L6g um adbunad, hollustuhaetti og éryggi
4 vinnustoédum (nr. 46/1980) skilgreina
vaktavinnu sem ,vinnu sem skipt er
nidur samkveemt fyrirfram akvednu fyrir-
komulagi par sem starfsmadur vinnur a
mismunandi véktum atilteknu timabili sem
maelt er  ddgum eda vikum*“. Samkveemt
vinnutimatilskipun  Alpydusambands
fslands og Vinnuveitendasambands
fslands (1996) er vaktavinna skilgreind
a svipadan hatt eda sem ,vinna sem
skipt er nidur i mismunandi vinnutimabil/
vaktir samkveemt akvednu kerfi, par
sem starfsmadur vinnur & mismunandi
voktum a tilteknu timabili sem meslt er |
dégum eda vikum*.

Olik vaktakerfi

Vaktakerfi gera oftast naer rad fyrir
sex til tolf klukkustunda voktum par
sem solarhringnum hefur verid skipt
nidur [ tvaer til fidrar vaktir. A fslandi er
algengt ad vaktaskipti séu um klukkan

8, 16 og 24, sérstaklega medal steerri
starfsstétta. Starfsmenn sem vinna ad
naeturlagi, p.e. neeturvinnustarfsmenn
og vaktavinnustarfsmenn sem vinna ad
neeturlagi, eiga rétt & heilbrigdismati sér
ad kostnadarlausu adur en peir hefja
stérf og sidan reglulega & a.m.k. priggja
ara fresti (Alpydusamband fslands og
Vinnuveitendasamband islands, 1996).

Vardandi daglega hvild er meginreglan su
ad starfsmenn skuli f& a.m.k. 11 stunda
hvild a sdlarhring. Vinnutimatilskipunin
gerir rad fyrir pvi ad vid tilteknar
adsteedur sé heimilt ad stytta daglegan
lagmarkshvildartima vid vaktaskipti |
allt ad 8 kist. Petta & t.d. vid pegar
starfsmadur skiptir af dagvakt yfir a
naeturvakt og 6fugt. A hverju sjé daga
timabili & starfsmadur rétt a einum
eda fleiri fridbgum sem tengist beint
hvildartima hans, ef mogulegt er skal
hann vera & sunnudegi. Tilskipunin segir
til um ad hamarksvinnutimi a viku, ad
yfirvinnu medtalinni, skuli ekki vera meiri
en 48 klukkustundir. Almennt er vinnuvika
starfsmanns i fullu starfi 40 klukkustundir
& viku (Alpydusamband fslands og
Vinnuveitendasamband [slands, 1996).
Ad lokum segir i vinnutimatilskipuninni
ad vinnuveitandi, sem skipuleggur
vinnu samkvaemt akvednu mynstri,
skuli taka tillit til peirrar meginreglu
ad laga vinnuna ad starfsmanninum,
einkum med pad i huga ad lina ahrif
einheefra starfa og starfa sem unnin
eru med fyrirfframakvednum hrada.
Vinnuna, sérstaklega vinnutimahléin,
parf ad laga ad starfsmanninum,
sérstaklega ef storfin eru einheef eda
bau heettuleg (Alpydusamband [slands
og Vinnuveitendasamband [slands,
1996).

Adlégun ad vaktavinnu

bPekkt er ad afkdst starfsmanna eru
ekki pau sému a nottunni og a daginn.
Madurinn er dagdyr pvi athafnir hans
fara ad mestu fram | dagsliosi og par
af leidandi hvilist hann & néttunni. Pessi
hegdun reedst ekki af tilviljun einni
og sér heldur & hun sér liffraedilegar
undirstddur, en sveiflur i likamsstarfsemi
(i 6ndunarfeerum, hjarta, meltingarkerfi
og nyrum) ma finna yfir soélarhringinn
og i deegursveiflum. Hitastig er haerra a



daginn og leegra & noéttunni, til deemis
leekkar hitastig & néttunni 1 um 35,5°-
36°C kl. 2-3 og heekkar & daginn og er
i hamarki um kl. 17 i kringum 37-37,3°
(Minors og Waterhouse, 1986).

Neikvaed heildarmynd feest af vaktavinnu
pbegar fyrri rannsdknir eru skodadar.
Vaktavinna gerir pad ad verkum, sérstak-
lega i nesturvinnu, ad starfsmadur parf
ad snda vid soélarhringnum pannig ad
likamsstarfsemi raskast. Daegurklukkan
neer aldrei ad verda alveg 6fug i pessu ferli,
sérstaklega ekki ef einstaklingurinn vinnur
eftir akvednu vaktafyrirkomulagi, t.d. viku-
viku skipulagi (Knauth og Hornberger,
2003). Likaminn er undir stédugu alagi ad
laga sig ad sibreytilegum vinnutima, baedi
pegar kemur ad pvi ad vaka a ndttunni
og skipta aftur yfir i venjulegan dagtima.
Slik truflun hefur ahrif & beedi heilsu og
vinnugetu. Til deemis geta starfsmenn
upplifad einkenni flugpreytu (vaktapreytu)
0g dnnur einkenni a bord vid preytu, syfiu,
svefnhdfga, svefnleysi, meltingartruflanir,
minni andlega snerpu og getu (Folkard
o.fl., 1985; Comperatore og Krueger,
1989).

Alpjodleg flokkun a svefnréskun lysir
svefnroskunarsjukdomi  sem tengist
vinnu & ohefdbundnum tima og hefur
einkenni a bord vid mikla syfiju eda
svefntruflun (American Academy of Sleep
Medicine, 2005). Afar misjafnt er hversu
vel starfsmenn adlagast vaktavinnu
og raunar eru peir i miklum minnihluta
sem geta breytt lifedlisfreedilegum
deegursveiflum. Pad er flokinn vandi ad
eiga erfitt med ad stunda vaktavinnu. Til
ad rada bot a peim vanda parf ad huga
ad svefntrufunum, roskun & deegursveiflu
og ymsum einstaklingsbundnum atridum.
Einnig parf ad taka tillit til heimilis-
adsteedna (American Academy of Sleep
Medicine, 2005; Rosekind, 2005; Sack
o.fl., 2007).

Eins og ljést er af ofangreindum atridum
bregdast ekki allir starfsmenn eins vid
vaktavinnu par sem dlikir einstaklingar
skynja hana & misjafnan hatt. Sumir pola
vaktavinnu mjoég vel en adrir eiga erfitt
med ad sinna henni. Pvi er mikilveegt
ad bera kennsl & hvad pad er sem
veldur pessum mun. Andlauer o.fl. (1978)
voru peir fyrstu til pess ad skilgreina

pol gagnvart vaktavinnu og s6gdu pad
vera getu til ad adlagast vaktavinnu an
pess ad pad hefdi neikveedar afleidingar.
En rannsakendur toldu ad pol gagnvart
vaktavinnu veeri tengt hegdunarlegum
og liffreedilegum pattum. Pol gagnvart
vaktavinnu var skilgreint sem fjarvera
vandamala sem oft eru tengd vaktavinnu,
likt og einkenni fra meltingarfaerum,
preyta og svefnbreytingar.

Ymsir pasttir hafa veri® rannsakadir |
tengslum vid vaktavinnu, medal annars
kyn, aldur, persénuleikaeinkenni (sérstak-
lega taugaveiklun (e. neuroticism) og
stjornrét (e. locus of contol)) og deegur-
klukka (Harrington, 2001). Pad virdist vera
ad med haekkandi aldri eigi vaktavinnufdlk
erfidara med ad vinna slika vinnu en peir
sem eru yngri, peir fyrrnefndu eiga oft
erfitt med ad na Idngum og samfelldum
svefni. Pad pydir ekki ad peir eldri purfi
minni svefn en adrir, heldur ad pad geti
reynst erfidara ad na gédum svefni med
haekkandi aldri (Harrington, 2001).

Neeturvinna

Neeturvinna er ad mati margra sisti
vinnutiminn. Bent hefur verid & launin séu
asteedan fyrir ad starfsmadurinn akvedur
ad vinna & peim tima. Hins vegar a petta
ekki endilega vid a stédum par sem
fa storf eru i bodi. Kenningar um val a
stérfum byggjast oft & adhvarfsgreiningu
par sem laun eru skodud asamt einkenni
starfs.

Neeturvinna getur haft ahrif a4 svefn og
athygli starfsmanna. Rannsékn & medal
289 hjukrunarfreedinga, sem unnu nastur-
vaktir, leiddi i ljés ad 56% peirra t6ldu sig
vera svefnvana og peir gerdu einnig fleiri
mistok | starfi heldur en peir sem unnu
dagvaktir (Johnson o.fl., 2014).

Rannsékn Takeyama o.fl. (2005) leiddi
i lj6s ad pad ad leggja sig & nesturvakt
dreegi Ur preytu og athygli vard betri a
eftir. Rannsokn & pvi hvada ahrif pad
hefdi a 12 karlkynsnasturvinnustarfsmenn
ad fa ad leggja sig leiddi { ljiés ad athygli
peirra vard betri eftir klukkustundarlur,
en 44% patttakenda fundu minni preytu
og aukna orku, 66% hofdu minni porf til
pess ad sofna eftir vaktina (Bonnefond
o.fl.,, 2001).

En pratt fyrir ad pad sé gagnlegt ad
leggja sig pegar madur er preyttur a
vaktinni, er hugsanlegt ad slik hegdun sé
litin hornauga par sem hun getur gefid
visbendingar um sleemt vinnusioferdi ef
hun er ekki almennt sampykkt af vinnu-
félogum. Auk pess er oft ekki adstada
til pess ad leggja sig & vinnustdéoum
(Takeyama o.fl., 2005). Pa er einnig gott
rad ad leggja sig i sma-stund, pad hefur
géd ahrif a einbeitingu og frammistédu
starfsmannsins & medan vaktin stendur.

Hugsanlegar gagnadgerdir

[ ljosi pess ad vaktavinna getur haft
i for med sér alvarlegar afleidingar a
heilsu starfsfélks og samskipti pess vid
annad folk er vert ad velta fyrir sér
hvada adgerdum sé heegt ad beita til
bess ad draga Ur pessum afleidingum.
pratt fyrir ofangreind atridi er haegt ad
finna leidir til pess ad basta lidan og
svefn vaktavinnufélks med breytingum
a vinnufyrirkomulagi og skipulagi og edli
verkefna (Folkard o.fl., 1993).

Margir stjérnendur hafa hvorki pekkingu
a né reynslu af vaktavinnu og hafa pvi
ekki vitneskju um hugsanleg ahrif hennar
a heilsu og félagslif starfsfélks né hvada
lausnir standa til boda. Pess vegna er
gott ad hafa i huga mikilvaegi pess ad
stjornendur hafi slika reynslu pegar gengi®
er { gegnum radningarferli og einnig gefa
peim kost & ad vinna vaktavinnu (Knauth
og Hornberger, 2003).

Heegt er ad skipta starfsménnum grof-
lega i tvo hopa eftir deegurtakti, sumir
einkennast af morgungerd (e. M-types) og
aodrir kvodldgerd (e. E-types). Einstaklingar,
sem einkennast af morgungerd, vilja fara
snemma ad sofa & kvoéldin og vakna
snemma en peir sem einkennast af kvold-
gerd afkasta mestu & kvoldin og néttunni
0g eiga erfidara med ad vakna snemma
a morgnana. Einhverjir geta fallid a milli
bessarar skilgreiningar. Stjérnendur purfa
ad taka tillit til hvorn hopinn starfsmenn
falla undir pegar kemur ad pvi ad bua til
vaktaskipulag (Chung o.fl., 2009). Vakta-
vinna hefur verid kénnud sérstaklega
i sambandi vid pa sem einkennast af
morgungerd og kvoldgerd. Peir sem
hafa stutta deegursveiflu og sofna yfirleitt
snemma a kvoldin og vakna snemma
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morguns eiga oft erfidara med ad vinna
a sibreytilegum timum og vaktavinnu
heldur en peir sem hafa lengri deegur-
sveiflu (vaka lengur & kvoldin og vakna
seinna) (Julius K. Bjérnsson, 2000).

Pegar kanna a hvers konar vaktakerfi séu
best pegar kemur ad svefni ma sja ad sem
feestar nasturvaktir i ro6d valda minnstum
svefntruflunum og einbeitingarskorti pratt
fyrir ad pad sé ekki til gallalaust kerfi
(Sallinen og Kecklund, 2010). Pad rullandi
vaktakerfi, sem kom verst Ut, var vika af
naeturvoktum, vika af kvoldvoktum og
vika af dagvoktum. Kerfi, sem hefur tveer
morgunvaktir, tvaer kvoldvaktir og tveer
naeturvaktir, kann ad vera akjosanlegasta
rdllandi vaktkerfid (Knauth, 1995).

Sallinen og Kecklund (2010) komust
ad peirri nidurstddu ad nasturvaktir og
morgunvaktir, sem byrja snemma, asamt
mjog Idngum voktum (>16 klukkustundir)
og mdrgum vinnutimum & viku (>55
klukkustundir) leiddu til svefnleysis
og aukinnar syfju. Pvi meela peir med
vaktakerfum par sem vaktir rdlla hratt
fram & vid (e. rapidly forward-rotating
shifts), en pad er t.d. morgunvakt fyrsta
dag, dagvakt pann neaesta, kvoldvakt
par & eftir og ad lokum nasturvakt.
Nidurstddur rannsoéknarinnar benda
til pess ad pad hafi jakveed ahrif a
einbeitingu starfsfélks og ad sama skapi
beeti svefn sumra par sem hvildartimi
a milli vakta er lengri en ella. Einnig
er aeskilegt ad hluti svefns fari fram a
hefdbundnum svefntima (néttunni).

Rannsdknarstofa i vinnuvernd gerdi
rannsokn i desember 2005 fram til januar
2006. Tekin voru vidtdl vid rynindpa sem
i voru stjérnendur, sem toku patt i gerd
vaktavinnuaaetlana, og starfsmenn sem
unnu vaktavinnu. Skyrsla var unnin upp
Ur nidurstddunum (Oléf Eiriksdottir o.fl.,
2007). Markmid skyrslunnar var ad fa
hugmyndir um hvernig haegt veeri ad
breyta vinnufyrirkomulagi til ad gera starf
eftirséknarverdara. Nidurstdédurnar voru
medal annars ad ein helsta forsenda
pess ad starfsfolk vilji sinna vaktavinnu
sé ad vaktadlag asamt launum haekki og
aod fullt starf i vaktavinnu sé feerri stundir
a viku en dagvinnu. Einnig kom fram ad
starfsfolk vill fa taekifaeri til ad skipuleggja
vinnutima sinn sjalft og minnka par
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med drekstra fjdlskyldulifs, fritima og
vaktavinnu.

Lokaord

Pegar kemur ad pvi ad skoda orsakir
lakari heilsu vaktavinnustarfsmanna en
dagvinnustarfsmanna vantar enn talsvert
upp a skyringar. Liklega eiga truflun
a deegursveiflu, streita, naeringarsnautt
mataraedi, hreyfingarleysi, reykingar
og truflun & félags- og einkalifi stéran
patt i pvi (Boggild og Knutsson, 1999).
islendingar & vinnumarkadi bla margir
hverjir vid mikid alag.

Samkvaemt grein Juliusar K. Bjérnssonar
(2000) verdur vaktavinna starfsmoénnum
|éttbeerari ef peir eru i gédu likamlegu
formi og eru upplystir um mikilveegi pess
ad hugad sé ad matareedi, hreyfingu og
svefni. Til pess ad einstaklingar geti unnid
vaktavinnu an pess ad skada heilsu sina
skiptir mali ad skipuleggja vinnuumhverfi
vel og setja vaktatdfluna pannig upp
ad vaktirnar hafi sem minnst ahrif a
andlega, likamlega og félagslega velferd
vaktavinnufélksins. Einnig er eeskilegt
ad starfsmenn fai ad skipuleggja vaktir
sinar sjalfir. Vinnuveitendur geta gert sitt
til a0 takmarka daeskileg ahrif vaktavinnu
med pvi ad bjéda upp a hollan mat a
vinnutima, adst6du til fristundaidkunar og
heilsueflingu & vinnustadnum (Julius K.
Bjornsson, 2000). Manneskjur eru i edli
sinu félagsverur og pad er pvi audvelt ad
na til folks i hdpum & vinnustddum pess
par sem pad eydir stérum hluta dagsins.
Til pess ad heilsuefling & vinnustad sé sem
arangursrikust purfa prir peettir ad verka
saman en peir eru hvatning til patttoku
{ heilsueflingu, beett vinnuumhverfi og
hvatning til ad na persénulegum arangri
{ starfi (Lydheilsust6d og Vinnueftirlitio,
2008). Mikilvaegt er ad kanna stéduna a
ofangreindum atridum hér a landi med
frekari rannsoknum.

Fyrri rannséknir hafa synt ad konur, sem
bua i 16ndum par sem vinnudagurinn
er langur, hafa neikvaed vidhorf til
hjénabands. Einnig hafa peer alyktad
ad par sem barnageesla er adgengileg
aukist menntunarstig. Pessar nidurstédur
benda til pess ad pad sé ekki fiarhagslegt
sjalfsteedi kvenna sem hefur ahrif & vidhorf
til hjonabands heldur spili par inn i getan

til pess ad samraema vinnu og einkalif. Ef
samreemingin gengur illa minnkar ahugi
kvenna & hjonabandi (Fuwa, 2013).

Sveigjanleiki i starfi er folki mikilveegur
ad sdgn Boéheim og Taylor (2004) og foélk
saekist oft eftir pvi ad skipta um vinnu ef
sveigjanleikinn er ekki nsegjanlegur. P6
virdist vera ad eftirspurnin eftir sveigjan-
legum vinnutima sé meiri en frambod
a honum. P& skiptir miklu mali ad eiga
innihaldsrikt lif fyrir og eftir vinnu fyrir
hamingju, heilsu og lidan starfsfélks
(Torrington o.fl., 2008). Pvi veeri athyglis-
vert ad rannsaka hvernig heegt sé ad
auka pennan sveigjanleika medal vakta-
vinnufélks enda er pad hagur vinnu-
veitenda ad halda starfsfolki sinu.

Rannsoéknir um hvada vaktavinnukerfi séu
aeskilegust gefa ekki einhlitar nidurstddur
og telia margir rannsakendur ad frekari
rannsokna sé porf til pess ad svara til um
pad (Barton o.fl., 1993). Mikilveegt er pd
ad hafa i huga ad einstaklingar bregdast
a ¢dlikan hatt vid vaktavinnu og fylgifiskum
hennar. Sumir pola hana vel en adrir
eiga erfidara med ad vinna slika vinnu.
Upplysingar um hvad liggi ad baki geta
reynst atvinnurekendum nytsamlegar
pegar kemur ad pvi ad réda starfsfolk
0g ad rada fram Ur hvada vaktavinnukerfi
henta olikum einstaklingum. Pvi gaetu
rannsoknir i framtidinni beinst ad pvi ad
kanna hvada peettir hafa ahrif & pol til
bess ad vinna vaktavinnu.
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