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Utdrattur

Vidfangsefni pessarar ritgerdar er eins og titillinn gefur til kynna ad kanna hvad rannséknir
syna um pad hvort sambond eigi lif eftir framhjdhald. Skodadir eru helstu orsakapeettir pess
ad folk heldur framhja og hvort tidnin hafi breyst og hvad hafi pa ordid til pess ad huan hafi
breyst. Einnig eru skodadar algengar tilfinningar sem badi polandi og gerandi upplifa eftir ad
upp kemst um framhjahald og hver nastu skref eru fyrir sambandid. Fjallad er um hvernig
medferd hentar pegar um framhjahald er ad raeda, hvort nog sé ad fara i hjénamedferd eda
hvort sérhaefdari medferd purfi ad eiga sér stad. Skodad er hvort moguleiki sé & ad samband
nai pvi ad verda eins og pad var adur en framhjahald atti sér stad. Einnig er skodad hvort
unnt sé fyrir polanda framhjahalds ad fyrirgefa maka sinum, gerandanum. Ad lokum er
fjallad um hlutverk félagsradgjafa i pessu ferli. Rannséknir syna ad astarsamband getur
stadid af sér framhjahald, en pad kostar mikla vinnu. Ef badir adilar eru tilbunir i ad vinna pa
vinnu verdur sambandid ekki adeins eins og pad var heldur jafnvel betra. Por sem hafa farid i
gegnum hjénamedferd med aherslu 4 framhjahald upplifa samband sitt betra eftir ad
medferd Iykur. | medferdinni er buid ad kryfja bad sem urskeidis for og orsakir
framhjahaldsins eru ordnar ljdsar og pvi meiri likur & ad pad gerist ekki aftur pvi gerandinn
veit hvad hann 4 ad fordast. Vidbrogd polandans eru mjog lik afallastreituroskun og parf

medferdaradilinn ad vera vel i stakk buinn til ad medhoéndla pann hluta af alud og pekkingu.
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Inngangur

Margvisleg eru vandamalin sem hjon eda por purfa ad ganga { gegnum. Pau purfa ad
adlagast hvort 60ru med pann bakgrunn sem pau hafa og taka tillit til hvors annars 4 svo
morgum svioum. Oftar en ekki leita hjon sér adstodar hvort sem er hja félagsradgjofum
sem hafa sérmenntad sig { hjonarddgjof eda hja 60rum radgjofum. Radgjafar eru
sammala um ad pad vandamal sem er hvad erfidast ad fast vid sé framhjahald annars
makans (Gordon, Baucom og Snyder, 2008). Framhjahald er skilgreint pannig ad annar
adilinn upplifi pad ad finnast hann svikinn i sambandinu. P4 skiptir vodalega litlu mali
hvort um er ad rzeda framhjdhald par sem makinn hittir adra manneskju og er
sambandi vid hana, hvort sem pad er kynferdislega eda tilfinningalega eda hvort hann
hafi verid { dedlilega nanu sambandi vid annan einstakling & veraldarvefnum. Pad eru
leyndarmalin, tranadartraustid, ad eiga sér annad lif fyrir utan makann og svikin sem
gera pad ad verkum ad annar adilinn upplifir pad ad haldid hafi verid framhja sér
(Hertlein og Piercy, 2008). Pad eru misjafnar skilgreiningar sem rannsakendur byggja
rannsoknir sinar a og pvi er oft erfitt ad gera samanburd 4 milli ranns6kna pvi ad pad
sem er skilgreint sem framhjahald i einni rannsékn er ekki skilgreint sem framhjahald {
annarri (Blow og Hartnett, 2005). Nanar verdur po fjallad um skilgreiningar sidar.

Tilgangurinn med pessari ritgerd er ad komast ad pvi, hvort pad sé lif eftir framhjahald i
sambandi? Leitast verdur vid ad afla ritryndra og &reidanlegra gagna til ad svara
spurningunum. Spurningarnar sem forvitni lék @ ad fa svor vid voru hvort tidnin hafi breyst
og hvad hafi pa ordid til pess ad hun hafi breyst. Hverjar eru algengar tilfinningar sem badi
bolandi og gerandi standa frammi fyrir eftir ad upp kemst um framhjahald og hver eru naestu
skref adila til ad vinna i sambandi sinu? Hvernig medferd hentar pegar um framhjahald i
sambandi er ad reeda, hvort ndg sé ad fara i hjonamedferd eda hvort purfi sérheefdari
hjonamedferd vegna framhjahalds? Er moguleiki 8 ad sambandid nai pvi ad verda eins og
pbad var 4dur en framhjahald vard hluti af sambandinu? Er heegt ad fyrirgefa framhjahald og
ef svo er, hvenaer er pad timabaert?

Ahugi minn & pessu efni er margpaettur. Eg hef pa dyrmaetu reynslu ad hafa verid
bolandi i framhjahaldi og eftir ad ég komst yfir mesta afallid tengt pvi pa kviknadi ahugi minn

a a0 afla mér pekkingar til pess ad geta nytt pessa reynslu til ad hjalpa 66rum. Pad sem ég



komst fljott ad vid yfirlestur gagna er ad vidbrogd polenda eru keimlik og fannst mér &
stundum ad radist hefdi verid inn i huga minn og upplifanir minar og tilfinningar skrifadar
nidur. Pad er toluverdur timi sidan min reynsla atti sér stad og hef ég ndd gédum bata med
hjalp rdadgjafa og pvi treysti ég sem og leidbeinandi minn mér til ad skrifa pessa ritgerd &
nokkud hlutlausan hatt. bessi reynsla min vard til pess ad ég kaus ad fara i félagsradgjof pvi
ad pegar ég vard fyrir pessari reynslu, pa vantadi mig einhvern stad til ad fara a par sem ég
vissi ad peir sem par veeru myndu skilja hvad ég veeri ad ganga i gegnum. Er pad draumur
minn ad stofna einhverskonar samtok par sem tekid verdur & moti folki sem lendir i pvi ad
verda polendur i framhjahaldi og fai par videigandi hjalp.

i 6drum kafla ritgerdarinnar verdur fjallad um tidni og orsakir framhjahalds. Tidnin
hefur aukist undanfarid og helst pad i hendur vid aukin samskipti folks & veraldarvefnum sem
og peirri stadreynd ad konur hafa meira farid ut @ vinnumarkadinn og pvi meiri haetta en
adur a ad dhugi myndist @ milli kynjanna (Olson, Russell, Kessler og Miller, 2002).

Orsakapattum framhjahalds er haegt ad skipta i prja peaetti; lydfraedilega, félagslega og
persénulega. Lydfraedilegir paettir eru t.d. hjuskaparstada, en i ljds hefur komid ad peir sem
eru giftir halda sidur framhja en peir sem eru i astarsambandi en égiftir. Mismunur kynjanna
er toluverdur par sem karlmenn eru liklegri en konur til ad halda framhja. Konur eru liklegri
til ad fara ut i svokallad tilfinningalegt framhjahald sem leidist frekar Ut i kynferdisleg pegar
timinn lidur og samskiptin verda nanari. Tru er einnig talin hafa ahrif en peir sem eru fremur
frialslyndir i trdmalum halda frekar framhja maka sinum. Einnig eru peir sem hafa haerri
tekjur og eru meira menntadir liklegri en adrir til ad halda framhjd maka sinum. Pad er ekki
alveg vitad um astaedur pess ad karlar eru liklegri til ad halda framhja maka sinum en konur,
en talid er ad pad sé af pvi ad pegar peir eigi kost a pvi pa velja peir fremur ad halda framhja
en konur (Olson, o.fl., 2002).

Medal félagslegra patta telst astarsamband vidkomandi og ef mikil édnsegja er med
bad er talid liklegra ad framhjahald eigi sér stad. Med tilkomu kvenna & vinnumarkadinn
hefur prdéast ny gerd framhjahalda ef svo ma segja. Pa hefur ordid algengara ad
samstarfsfélagsskapur prdist Ut i vinattu og sidan ur venjulegri vinattu yfir i kynferdislega
vinattu.

Persénulegir peettir hafa med persénuleika gerandans ad gera og geta aukid likur a

framhjahaldi. Peir sem eru punglyndir, haldnir fiknsjukdémum, sidblindir eda d6uggir med



sig og leita ad addaun annars stadar eru til deemis liklegri til ad fara at i framhjahald heldur
en adrir einstakligar.

i pridja kaflanum eru helstu kenningar raktar sem skyra pessa hegdun ad einhverju
leyti. Fjallad verdur um félagsnamskenningar og taumhaldskenningar. | pessum kenningum
er pvi haldid fram ad i 6llum stigum pjodfélagsins sé félk sem syni andfélagslega hegdun.
Haegt sé ad flokka framhjahald sem andfélagslega hegdun par sem su hegdun felur yfirleitt i
sér ad ljuga, svikja og fara a bak vid einstakling sem er gerandanum keer eda nalaegur.

i fjorda kafla er komid inn @& tilfinningaleg vidbrogd polandans annars vegar og
gerandans hins vegar. Pbessi tilfinningalegu vidbrogd eru afleidingar af pvi afalli sem
manneskja verdur fyrir vid pad ad framhjahald sé ordid ad veruleika i astarsambandi hennar.
Afallastreituvidbrogd leggjast & mikinn meirihluta polenda og er pvi sérstakur undirkafli um
afallastreiturdskun.

i fimmta kafla er farid i helstu atridum yfir pa sérhaefdu medferd sem hentar vel fyrir
sambdnd sem eiga reynslu um framhjahald. Medferdinni er skipt i prju stig. A fyrsta stiginu
er verid ad glima vid ahrifin. BAdum adilum i parasambandinu er gert kleift ad tja tilfinningar
sinar hvort fyrir sig og parinu er hjalpad ad tala saman. A 68ru stigi eru skodadar adstaedur
beirra og tekid er & peim dsamt pvi ad dstaedan fyrir framhjahaldinu er krufin. A pessu stigi
eru flestar spurningar spurdar um framhjahaldid og reynist petta oft erfitt fyrir gerandann en
bvi heidarlegri sem hann er pvi fyrr komast pau yfir petta stig og liklegra ad traust geti byrjad
ad endurbyggjast. A pridja stigi medferdarinnar eru upplysingar skodadar fra fyrri stigum og
akvedid hvert framhaldid verdur. Fyrirgefningin er fyrst @ pessu stigi ordin moguleiki fyrir
bolandann, pvi adur en haegt er ad fyrirgefa svona alvarleg svik, verdur polandinn ad sja ad
makinn zetli sér ad breyta hegdun sinni fra pvi sem adur var.

i sjotta kafla er fjallad itarlega um hvad pad pydir ad fyrirgefa og hver helsti
misskilningurinn sé vardandi fyrirgefninguna.

i sjounda kafla er svo fjallad um storf félagsradgjafa & pessu svidi. Miklu mali skiptir ad
félagsradgjafar hafi aflad sér pekkingar um petta vidkveema malefni svo ad peir geti tekid rétt

a hlutunum.



1. Skilgreiningar

Mismunandi skilgreiningar eru til & framhjahaldi. | Gamla testamentinu er fjallad um
framhjahald og er haegt ad lita svo a ad tvo bodord af tiu hafi tilvisun i framhjahald. Bodord
numer sex fjallar um ad bannad sé ad drygja hér og i bodordi niumer tiu er verid ad banna
pbad ad girnast konu naunga sins, pjon, pernu eda annad sem naunginn a (Biblian, 1981).
Refsing fyrir framhjahald i Gamla testamentinu var hardari en fyrir mord (Galpaz, 2004). En
sidan pa hefur mikid vatn runnid til sjavar og i dag eru engar opinberar refsingar til ef maki
heldur framhja (Mark, Jansen og Milhausen, 2011).

Einnig er mismunandi hvad einstaklingar lita &8 sem framhjahald. Pad getur medal
annars falid i sér mismunandi atgafur af kynlifi, t.d. einungis kossa, munnmaok eda kynmok.
En framhjahald getur einnig falid i sér geelur, dedlilega ndin tilfinningaleg tengsl sem eru
umfram vinattutengsl, samband & veraldarvefnum sem er éedlilega ndid, dadur og vidveru &
klamsidum. bad sem i einu sambandi vaeri kallad framhjahald keemist pad ekki nalaegt peirri
tulkun i 60ru sambandi. bratt fyrir ad skilgreiningar séu mismunandi pa er sameiginlegur
ténn i peim 6llum. Framhjahald hefur med svik ad gera, svo sem ad halda einhverju leyndu
fyrir maka sinum. b3 er sama hvort um sé ad reeda tilfinningaleg- eda kynferdisleg svik (Blow
og Hartnett, 2005). Pad eru leyndarmalin, brostid trinadartraust og tengsl med annarri
manneskju en makanum sem gera pad ad verkum ad annar adilinn upplifir ad haldid hafi
verid framhja sér (Hertlein og Piercy, 2008).

Glass og Wright (1985) notudu annars konar meelingu a framhjahaldi. pau settu upp
skala sem fol i sér brot & trausti innan sambandsins vegna framhjahalds og skipti pa ekki mali
hvort um eingéngu tilfinningalegt eda kynferdislegt samband veeri ad raeda eda hvoru
tveggja. batttakendur stadsettu sig sjalfir innan skalans. Eftir ad pau hofou fengid jakvaed
svor pess efnis ad um framhjahald vaeri ad reeda pa 16gdu pau upp med sex punkta skala sem
meeldi annars vegar likamlega eda kynferdislega snertingu og hinsvegar samband an
likamlegrar eda kynferdislegrar snertingar. | kynferdislegum eda likamlegum tengslum gatu
falist kossar og geelur, en samband an kynferdislegrar eda likamlegrar snertingar, jafnvel an
bess ad adilar hittust, atti sér yfirleitt stad a veraldarvefnum. bau 16gdu einnig fyrir

patttakendur annan fimm punkta skala til ad meaela tilfinningadyptina i framhjahaldinu - allt



fra lauslegum tilfinningum til mjég djupra tilfinninga til vidhaldsins. | pessari rannsékn var pvi
skilgreining framhjahalds i morgum pattum auk pess sem patttakendur gatu metié suma
pbaetti a skala. Med pessari nalgun er i raun ekki ein skilgreining 4 framhjahaldi heldur gat
folkid motad skilgreininguna eftir pvi sem pad taldi eiga vid og eftir pvi hvers edlis
framhjahaldid var.

Ef horft er 4 ad brot 4 trunadartrausti og ad leynd verdur ad hafa att sér stad til ad geta
kallad hegdunina framhjahald, pa gefur pad auga leié ad ekki parf ad vera um kynferdislegt
samband ad raeda heldur dugar 6edlilegt trinadarsamband vid annan adila en maka. Folk i
sambandi getur samt sem adur att vin, en ef vidkomandi parf ad fela pa vinattu fyrir maka pa
er liklegt ad sambandid fyrir utan hjénabandid sé ordid ad framhjahaldssambandi. Oft er
erfidara ad vinna ur tilfinningalegum astarsambondum heldur en kynlifssambéndum pvi pa
parf gjarnan ad vinda ofan af miklum tilfinningum (Glass, 2003).

Sussan (2008) telur ad um framhjahald sé ad raeda pegar annar adilinn misskilur
grundvallarreglur hjonabands og & i innilegu sambandi vid annan en maka sinn. Hun vill
meina ad pad ad vera otrur i samskiptum sé erfidara vidureignar en framhjahald at fra
kynlifi. Pad sem hun 4 vid med ,,6trdr i samskiptum® er til deemis ad dadra vid adra en maka,
ad fara i mat eda skemmta sér med einhverjum af gagnstadu kyni og spjalla svo mikid vid
hann ad ekkert er eftir til ad deila med maka sinum. Einnig ad deila med 66rum af
gagnstaedu kyni leyndarmdlum og pvi sem veldur vidkomandi ahyggjum eda gledi.
Meginhugmyndin med pessari skilgreiningu er i raun su ad pegar maki hefur sett grunnparfir
sinar i hendur annars en maka pa er hann ordinn étrur.

Wysocku og Childers (2011) toldu ad haegt veeri ad tala um mismunandi tegundir
framhjahalds eins og fyrri skilgreiningar vitna um en mismikil alvara aetti vid hverju sinni. bad
fyrsta sem peir nefna er framhjahald sem ,,staldrar stutt vid”. Pad er pa einnar naetur gaman
eda stutt samband. bessi tegund tengist oft drykkju eda eiturlyfjavandamali. bessi tegund &
sér oftast stad langt frd heimilinu, med okunnugum og ekki margt sem hindrar
framhjahaldid. Moguleikinn til framhjahalds opnast og vidkomandi gripur teekifeerid. bad
sem er einkennandi fyrir pessa tegund er ad framhjahaldid kemst yfirleitt ekki upp i
parasambandinu.

Onnur tegundin er ,,reglubundin kynferdisleg samskipti”. betta er yfirleitt undirbuié og
yfirvegad, tekin er medvitud akvordun um ad stofna til framhjahalds. Fundirnir verda pralatir

og gerast gjarnan oft og reglulega. bratt fyrir dkvedni og reglulega fundi hefur
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einstaklingurinn sem er i parasambandinu ekki dhuga a ad prda djupt astarsamband med
bridja adila sem hann heldur vié og hann hefur ekki dhuga & ad skilja vid maka sinn (Wysocku
og Childers, 2011).

Enn 6nnur tegundin er ,,teekifeeris framhjahaldid”. Pa hefur framhjahaldid einhverja
pbydingu fyrir vibkomandi. bPad getur t.d. verid dhugi & ad komast haerra upp metordastigann
med pvi ad hafa kynmok vid mikilveegan adila eda ad komast Ut Ur sleemu hjonabandi. Pad
eru sem sagt einhver teekifeeri folgin i framhjahaldinu fyrir einstaklinginn (Wysocku og
Childers, 2011).

Pad er 6haett ad segja ad freedimenn leggi dlika merkingu i hugtakid framhjahald og
gerir pad rannsakendum erfitt fyrir ad bera saman peer rannséknir sem gerdar hafa verid.
bPad sem er skilgreint sem framhjahald i einni rannsékn er langt fra pvi ad vera talid
framhjahald i peirri naestu. En i skilgreiningunum er pratt fyrir pad sammeeli um ad yfirleitt er
um samband annars hvors adilans vid pridja adila og einnig er um leynd ad raeda gagnvart

makanum (Blow og Hartnett, 2005).
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2. Tioni framhjahalds og orsakir

[ vestreenum 16ndum er framhjahald ein af algengustu orsékum skilnadar. A milli 25-50%
hjénaskilnada eru vegna pess. | nylegri rannsékn er talid ad 23.2% allra karlmanna og 19.2%
kvenmanna hafi haldid framhja maka sinum ad minnsta kosti einu sinni (Mark o.fl., 2011). |
eldri rannsdkn fra arinu 2008 kom fram ad um 22-25% karlmanna og 11-15% kvenna halda
einhvern timann framhja (Gordon o.fl., 2008) og samkvaemt pessu er um toluverda aukningu
ad reeda pegar horft er & konurnar. Helsta astaedan fyrir pessari aukningu er ad nu hefur
tilfinningalegt framhjahald verid tekid med i reikninginn, en adur var pad nanast eingdngu
kynferdislegt samband sem talid var framhjahald (Glass og Wright, 1985). Af peim sem hafa
tekid patt i pessum konnunum og vidurkennt framhjahald eru 26.3% sem hafa att a.m.k. eitt
astarsamband vid einhvern a netinu, 40% vidurkenndu ad peir hafi notad netpdst til ad dadra
og 20% segjast hafa att i dvideigandi kynferdislegu athaefi vid einhvern. | pessu felast sterk
tilfinningaleg tengsl vid einhvern annan en maka, nektarmyndir teknar og sendar til annarra
en maka, leyndarmal raedd og nytt |if myndad fyrir utan sambandid (Hertlein og Piercy,
2008). Tolur ur rannséknum hafa verid nokkud stodugar vardandi hversu margir halda fram

hja maka sinum (Gordon o.fl., 2008).

2.1. Veraldarvefurinn

Nutiminn og taeknin hafa gefid einstaklingum ny teekifeeri til ad préa med sér sambond,
nefna ma télvur, myndabandsupptokur, farsima og pess hattar. Hefur petta samskiptaform
haft mikil ahrif 8 samboénd i ndtimanum. Einstaklingum er med pessu gert audveldara fyrir ad
stofna til sambands utan hjénabands (McKenzie, 2009).

Rannsakendur hafa komist ad pvi ad veraldarvefurinn er sa vettvangur sem langflestir
nota til ad leita ad kynlifsfélaga (Couch and Liamputtong, 2008). Vefsidan
AshleyMadison.com er med 17.935.000 énafngreinda skrada félagsmenn innanbords. bad
sem medal annars vekur athygli vid pessa sidu er ad a forsidunni segir: ,,Life is short. Have an
affair” eda ,,Lifid er stutt, haltu framhja” og a pessari sidu eru eingdngu giftir einstaklingar

sem eru ad leita ad sambandi fyrir utan hjénabandid sitt (Ashleymadison, e.d.; Wysocki og
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Childers, 2011).

bPad er margt sem veraldarvefurinn eda netid hefur fram yfir raunveruleikann pegar
kemur ad framhjahaldi. Netid er sambandsmidlari, samanber vefsiduna sem nefnd var hér ad
ofan, sem og einkamal.is, facebook og fleiri sidur. Folk hefur alltaf adgang ad netinu, pad er
ekki dyrt, félk getur komid fram nafnlaust og er épekkjanlegt. Pad er audveldara ad nalgast
folk & netinu en i raunverulegu lifi, madur getur valid hver madur vill vera & netinu og hvad
pbar kemur fram um mann (Hertlein og Piercy, 2012).

Med tilkomu veraldarvefsins hefur meira borid a tilfinningalegu framhjahaldi (Glass,
2003). Ef bera ma tilfinningalegt framhjahald saman vid einnar nsetur gaman med 6drum
einstaklingi pa reynist oft erfidara fyrir parasambandid ad vinna ur tilfinningalega
framhjahaldinu. Astaeda pess er ad sambandid vid vidhaldid snertir hid innra, hjartad og
tilfinningarnar (Glass, 2003). Einnig er talid ad dadur og samboénd 4 netinu séu undanfari pess
ad halda fram hja i raunveruleikanum (Hertlein og Piercy, 2012).

Whitty og Quigley (2008) gerdu rannsokn & haskélanemum vardandi framhjahald a
netinu og komust ad pvi ad nemendurnir 16géu ad j6fnu ad stunda kynferdislegt- eda
tilfinningalegt framhjahald @ netinu par sem engin snerting er vid manneskjuna og ad eiga i
kynferdislegum athéfnum med manneskju, pd svo ad kynnin 4 netinu veeru vaegari en kynnin
i raunveruleikanum. Einnig svorudu 65% nemenda ad sambond peirra hefdu hlotid skada af
kynnum makans vid annan a netinu og i mérgum pessara tilfella hefdu ordid sambandsslit.
Samband vid pridja adila & netinu hefur pvi vissulega ahrif 4 raunverulega parasambandid. |
somu rannsokn kom i ljds munur & karl-og kvenkyni. Konur nefndu frekar en karlar ad paer
hefdu tekid patt i tilfinningalegu framhjahaldi @ netinu. Konur voru liklegri til ad enda
samband sitt ef paer komust ad pvi ad makar peirra veeru ad eiga i sambandi vid annan &
netinu og konur litu petta mun alvarlegri augum en karlar.

Margir rannsakendur hafa reynt ad finna samsvorun vardandi dhaettu med peim sem
halda framhja og er heegt ad flokka ahesettuflokkana i prennt. Pad eru lydfreedilegir paettir,
félagslegir peettir og loks flokkur sem tengist persénuleika vidkomandi. Algengur
misskilningur vardar pad ad eingéngu o6hamingjusdom hjénabond geti flaekst i vef

framhjahalds en svo er ekki (Blow og Hartnett, 2005b; Landolfi, Geber og Andrews, 2007).
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2.2 Lyofraedilegir paettir

Ef skodadir eru lydfraedilegir paettir peirra sem halda fram hja hafa rannséknir synt fram &
samsvorun hvad pa vardar. Listinn er pd ekki harnakveemur vegna pess hve malefnid er
vidkvaemt. Ekki pora allir ad vidurkenna framhjahald vegna hraedslu vid ad upp um pa komist
(Blow og Hartnett, 2005b). Hjuskaparstada skiptir mali; rannséknir syna ad peir sem eru giftir
halda sidur fram hja en peir sem eru i sambud eda i sambandi og ekki i sambud. Kyn hefur
ahrif par sem karlmenn halda frekar framhja en konur pé svo ad ahrif kyns hafi minnkad eftir
ad kossar og tilfinningalegt framhjahald fér ad teljast med sem framhjahald. Karlmenn og
konur eru 6lik pegar kemur ad vidhorfum til framhjahalds. Karlmenn gera meiri greinarmun 3
kynlifi og ast heldur en konurnar. beir sja framhjahald oftast bara sem kynferdislegt 8 medan
konurnar sameina frekar kynlif og tilfinningar. Pad hefur synt sig ad konur eru neikvaedari
vardandi kynlifi utan hjonabands en karlar (Glass og Wright, 1992). Landolfi, Geber og
Andrews (2007) baru saman vidhorf karla og kvenna til framhjadhalds med
préunarkenninguna i huga. beir komust ad pvi ad ein asteeda pess ad koérlum finnst verra ad
hugsa um konur i kynlifi med 63rum monnum er ad ef konan verdur pungud pa eru peir ekki
vissir um ad peir eigi barnid sem konan ber undir belti. Hins vegar toldu peir liklegt ad
asteeda pess ad konu fyndist tilfinningalegt framhjahald verra vera su, ad hun er pa farin ad
keppa vid vidhaldid um ast mannsins hennar (Landolfi o.fl., 2007).

Hja karlmonnum sem eru i sambandi med 6drum korlum gilda oft adrar reglur en ekki
er pé haegt ad alhaefa i peim efnum. Rannsdknir syna p6 ad peir eru ekki eins gefnir fyrir ad
senga hja adeins einum karlmanni, peir bua oft med einum manni, deila med honum
tilfinningum en morgum peirra finnst ekki mikilveegt ad hann sé sa eini sem sofid er hja
(Scheinkman, 2005). Munurinn getur legid i kynjamun pvi eins og télurnar syna er algengara
ad karlar haldi framhja en konur. Moguleg 3asteeda fyrir pvi ad petta er algengara hja
samkynhneigdum monnum er ad karlmenn eiga i moérgum tilvikum audveldara med ad
adgreina kynlif fra ast, olikt konum (Shernoff, 2006).

Tru hefur einnig ahrif hja einstaklingum, peir sem eru trdadir halda sidur framhja en
beir sem ekki trua eda peir sem eru mjog frjalslyndir og eftirgefanlegir i skodunum sinum um
lifi6 og tilveruna (Laumann, Gagnon, Michael og Michaels, 1994; Mark, Janssen og
Milhausen, 2011). Einnig hafa rannséknir synt ad peir sem eru meira menntadir halda frekar
framhja en hinir sem eru minna menntadir. Svipada s6gu ma segja um pa sem eru med haerri

tekjur, peir eru liklegri til ad halda framhja. Astaedan fyrir pessu er talin vera st ad peir fai
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fleiri taekifaeri til pess vegna vinnunnar, svo sem vegna vidskiptaferda. Helmingur peirra sem
hofdu haldid framhja hoféu hitt vidhaldid i tengslum vid vinnuna sina samkvaemt einni
rannsoékn. Aukning hefur verid a vinnutengdu framhjahaldi undanfarna aratugi eftir ad konur
foru ad fara i auknum meeli Ut & vinnumarkadinn og samskipti kynjanna jukust i kjolfarid
(Olson, o.fl., 2002; Glass, 2003; Mark o.fl., 2011).

Glass (2003) bar saman présentutolur hvad petta vardar af folki sem var hja henni i
medferd vegna framhjahalds. A drunum 1982-1990 héfdu 38% kvenna sem voru i medferd
hja henni hitt vidhald sitt i vinnunni en frd arunum 1991-2000 var présentan komin upp i
50%. Af 350 porum sem hafa verid i medferd hja henni h6fdu 62% karlmanna hitt vidhaldid i
vinnunni. Ahrif menntunar, innkomu og atvinnu eru ekki ad fullu ljds en ranndknir hafa synt

ad pessi ahrif eru synilegri hja karlménnum en konum.

2.3 Félagslegir paettir

Félagslegir paettir hafa ad gera med danaegju innan sambandsins, hvad vardar geedi
sambandsins og fullnaegju innan pess. Sumar rannséknir hafa synt fram a ad litil geedi i
sambandi yti undir framhjahald (Blow og Kelley, 2005b; Olson o.fl., 2002). beir adilar sem
bua vid lélegan samskiptamata eru hvad liklegastir til ad leidast Ut i framhjahald eda verda
fyrir pvi ad maki peirra haldi framhja. Einnig eru pau sambond i meiri haettu par sem kynlifid
er ekki virkt eda litill ahugi er & kynlifi. (Allen, Rhoades, Stanley, Markman og Williams, 2008).
Konur eru frekar taldar réttlaeta framhjahald, ef peer verda astfangnar af 66rum en maka og
ba er pad oft tilfinningalegt framhjahald til ad byrja med, sem prdast svo ut i kynferdislegt.
Glass og Wright (1992) toldu helstu asteedu fyrir framhjahaldi i samtimanum vera ad annar
adilinn feeri ad eiga djup samtol vid annan vin en maka. Haegt og rdlega faeri vinattan ad
breytast ur lostalausri vinattu i rémantiska vinattu. baer lystu pessu & pann hatt ad hvert
samband milli hjéna eda sambudarfdlks eetti sér tilfinningalegt samband sem likja maetti vid
hus, sem vaeri med veggi og glugga. Veggirnir veeru 6ryggi sambandsins, trinadur og traust
en gluggarnir veeru samskipti vid annad félk. Pad sem gerdist svo pegar djup samskipti vid
annan vin en maka attu sér stad pd vaeri husid endurhannad og par sem adur hofdu verid
veggir parsins vaeru komnir storir gluggar i stadinn. Oft vaeru pessi samskipti pess edlis ad
djup leyndarmal vaeru sogd og pad vidkveem ad ogjorningur veeri ad segja maka sinum ad

einhver annar vissi um pessi leyndarmal. Vid svona samskipti myndast mikil og djup tenging
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sem springur vid minnsta areiti, til deemis ef pessi vinur zetti erfidan dag og fengi fadmlag fra
pbeim sem er i hjénabandi og varir peirra évart snertust pa myndu pau upplifa nokkurs konar
blossa og likaminn myndi segja peim ad pau veeru astfangin. Pa er ordid of seint ad slokkva
petta bal og oftast lidur skammur timi par til kynferdislegt dstarsamband hefur ordid ad
veruleika. Pad er oft langur addragandi ad pessu og attu hjon ad vera vakandi fyrir pessari
hattu og gripa inn i 46ur en utanadkomandi vinasamband er gengid of langt (Glass og
Wright, 1992). Glass (2003) taldi framhjahald af pessu tagi hafa att sér stad hja 82% af 210

hjonum sem hun hefur haft i medferd hja sér.

2.4 Persoénulegir peettir

beir einstaklingar sem eru frjalslyndir i hugsun eru liklegri til ad halda framhja. Einstaklingar
sem hleypa folki ekki ad sér, eru dpaegilegir i samskiptum, verda hugsjukir, hafa litla samvisku
og kljast vid gedsjukddma eins og sidblindu eda fikn eru einnig liklegri til ad halda framhja
(Mark o.fl., 2011). Einnig peir sem eru i leit af nystarlegri, frumlegri, fjolbreytilegri og
ofsafenginni spennu og reynslu. beir sem eru tilbunir til ad taka apreifanlega, likamlega,
félagslega, lagalega og fjarhagslega dhaettu eru augljéslega i meiri haettu 4 ad stunda
framhjahald. Pessi einkenni hafa komid i ljés i langtimarannséknum @ bérnum med mikinn
hegdunarvanda allt fra priggja ara aldri (Bancroft og fleiri, 2004). Bancroft og félagar (2004)
hafa einnig fjallad um hvernig skap hefur ahrif & kynferdislega spennu og dhaettu. beir sem
haldnir eru punglyndi og kvida eru fremur i dheettuhdpi en adrir til ad stunda kynmok vid
fleiri rekkjunauta. Peir sem eru reidir og pirradir Ut i maka sinn eru liklegri til ad halda
framhja honum og beir sem eru é6ruggir med sjalfan sig og leita ad utanadkomandi addaun.
Peir sem eru med éraunhaefa mynd af sambandi og eru stodugt ad verda fyrir vonbrigdum
med samband sitt eru liklegri til ad halda framhja maka sinum og einnig peir sem hafa att
timabil i lifinu par sem proskinn hefur stadnad. Jafnframt eru peir i haettu sem hafa att vid
tilfinningalegalega og hegdunarlega erfidleika ad strida (Gordon o.fl.,, 2008). bPad sem einnig
getur spilad inn i persénulega hlutann er til deemis ef einstaklingur vill ekki of mikla nalaegg,
fordast agreining, eda 4 vid kynlifsfikn ad strida. Framhjahaldid snyst ekki alltaf eingdngu um

kynlif heldur dtta, vonbrigdi, reidi, tomleika og pra eftir addaun (Scheinkman, 2005).
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3. Kenningar

Hér verdur farid yfir nokkrar kenningar sem geta komid til greina vid ad skyra hvad veldur
bvi ad sumir halda framhja og adrir gera pad ekki. Kenningarnar um félagsnamskenningu og
taumhaldskenningin gefa dlikt sjdénarhorn & svipada hegdun, pad er andfélagslega hegdun

sem framhjahald fellur undir.

3.1 Félagsnamskenningar

Upphaf sjonarhornsins um félagsnamskenningar (e. learning theory) komu fra franska
stjiérnmalafraedingnum Gabriel Tarde sem var uppi a seinni hluta nitjdndu aldar. Tarde
skrifadi um pad ad andfélagsleg hegdun veeri laeré hegdun sem hefdi ekkert med pad ad gera
hvar vidkomandi er faeddur, af hvada kyni, i hvernig likama eda hvada stétt hann fadist inn
i. Ein tegund af andfélagslegri hegdun er talin vera s eiginleiki ad svikja félk og fara a bak vid
bad, sem er grundvollur peirrar hegdunar ad geta haldid framhja (Siegle, 2011).

Pad var svo Bandarikjamadurinn Edwin H. Sutherland, félags- og
stjiérnmalafraedingur, sem prdadi kenninguna um laerda hegdun arid 1939 og er hann talinn
vera einn af fedrum afbrotafreedinnar. Pad sem Sutherland taldi ad feelist i leerdri hegéun er
ad vidkomandi laerir einhverja taekni til ad fara 4 bak vid félk. Hvernig fer einstaklingur til
deemis ad pvi ad halda framhja an pess ad upp um hann komist? Til pess ad uthugsa slikt parf
akvedid hugarfar sem réttleetir hegéunina (Siegle, 2011; Sykes og Matza, 1957). Einnig taldi
Sutherland félagsskap einstaklinga afar mikilvaegan. Ef |éttveegt er tekid & framhjahaldi i
nanustu samskiptum folks vid adra og jafnvel jakvaett fjallad um pad, pa eru meiri likur & ad
viokomandi fari 4 bak vid makann en ef neikvaett vidhorf veeri til pess. betta taldi Sutherland
ad hefdi fyrst og fremst med hugarfaridé i jafningjahdpnum ad gera og sérstaklega pegar
fiallad er um ungt félk, pvi pad er vidkvaemara fyrir félagsmoétun en peir sem eldri eru (Siegel,
2011; Haynie, 2002).

Afbrotafreedingarnir Sykes og Matza (1957) settu fram kenninguna um ad
einstaklingurinn geti flakkad 4@ milli pess ad brjéta af sér og vera heidarlegur (e.

neutralization). Pessi kenning hefur notid mikilla vinseelda allt fram @ pennan dag. Sykes og
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Matza (1957) vilja meina ad akvedin taekni fylgi pessari hegdun, likt og Sutherland hafdi adur
fjallad um. SU teekni sem peir toldu ad vaeri fyrir hendi er akvedin afneitun og tilteknar
adferdir vid ad flakka fra pvi ad vera einstaklingur sem fer @ bak vid folk og svikur pad og til
einstaklingsins sem gerir pad ekki. Pad ad vera feer um ad skipta med pessum haetti &4 milli
hlutverka kallast driftun og gerir pad ad verkum ad einstaklingurinn er hvorki frjals né
pvingadur. Hann kys ad halda framhja ef hann sér ad hann kemst upp med pad og eignast
hugsanlega einhverja timabundna fré, en sleppir pvi ef honum finnst mikill moguleiki ad upp
um hann komist. En pa ma spyrja hvernig pessir einstaklingar geta horft a sjalfa sig i
speglinum og fundist allt i lagi ad svikja maka sinn og vera 6trdr 8 medan peir komast upp
med pad? bad eru fimm astaedur sem Sykes og Matza (1957) gefa fyrir pvi.

i fyrsta lagi pa afneita pessir einstaklingar dbyrgdinni & hegduninni. beir telja hegdunina
ekki vera sér ad kenna og finna allskonar afsakanir eins og ad sambandid sé buid ad vera eda
ba ad peir séu haldnir spennufikn og ad pad hafi verid fikillinn sem var ad verki. Vidbrogo
beirra eru oft litud af reidi og dsékunum. | 6dru lagi pa afneita peir tjoninu sem peir valda.
beir telja sjalfum sér tri um ad pad sem makinn veit ekki seerir hann ekki og pannig verdur
enginn fyrir neinum skada. Oftast prdast slik atburdarras & annan veg og vidkomandi felur
sléd sina og telur sér trd um ad enginn seerist eda bidi tjon af pessari hegdun pvi petta var
svo litid og tok stuttan tima. | pridja lagi afneita peir fornarlambinu; makanum. beir segja ad
viokomandi hafi att petta skilid pvi hann hafi til deemis ekki sinnt peim ndgu vel kynferdislega
i einhvern tima. [ fjorda lagi pa feerir einstaklingurinn sokina yfir & samfélagid sjalft, pvi
samfélagid sé svo spillt. Viokomandi segir ef til vill ad fullt af 66ru félki sé ad gera miklu verri
hluti en hann og pa lidur honum 6sjalfratt betur. | fimmta og sidasta lagi festist petta folk i
neti vinanna. Pad geeti byrjad med pvi ad verda vitni ad framhjahaldi i vinahdopnum og ad peir
segi ekki fra pvi sem hinir eru ad gera. Med timanum verdur framhjahald ekki eins sl&emt og
pbeim fannst til ad byrja med og pad endar med ad vidkomandi fer sjalfur ad hegda sér eins
(Siegle, 2011; Sykes og Matza, 1957).

Akvedin sidblinda myndast i pessu ferli og samviskan verdur litil sem engin. bad krefst
talsverdrar medferdarvinnu ad losna Ut ur pessu ferli aftur. bad parf i raun ad endurraesa
heilann. Tiltekinn en takmarkadur fjoldi félks tileinkar sér petta hugarfar. En hver er
munurinn @ peim sem eru med andfélagslega hegdun og hinum sem myndu ekki einu sinni
lata sér detta pad i hug ad svikja adra og halda framhja? Hér er komid ad naestu kenningu

sem er taumhaldskenningin (Siegle 2011; Topalli, 2005).
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3.2 Taumhaldskenningin

Hirschi var bandariskur stjérnmalafreedingur og var brautrydjandi i kenningunni um
félagslegt taumhald (e. social control) og er su kenning ein 3ahrifamesta kenningin i
afbrotafraedi natimans. Alston, Harley og Lenhoff (1995) fjolludu itarlega um Hirschi og
félagslegu taumhaldskenningar hans i tengslum vid andfélagslega hegdun. Fjolmargar
rannsoéknir hafa verid gerdar & kenningunni. Hirschi veltir fyrir sér peirri stadreynd ad pad eru
mjog margir sem brjéta ekki 4 68rum, svikja ekki né fara 4 bak vid folk po svo ad peir gaetu
komist upp med pad. Hann beinir sjonum sinum ad félagslegum tengslum og fjallar um pau
sem frumbreytu jofnunnar. Ef tengslin vid nanustu fjolskyldu og vini eru sleem, pa er
fylgibreytan su ad peir réttleeta 6eeskilega hegdun og fa ekki samviskubit yfir henni. En ef
tengslin vid nanustu fjolskyldu og vini eru gdd pa er fylgibreytan heidarleiki.

Hirschi skiptir félagslegum tengslum i fjéra flokka. Fyrsti flokkurinn eru tilfinningaleg og
gedraen tengsl. | pessum flokki telst til deemis einstaklingur sem er i ndnum og djupum
tilfinningatengslum vid sina nanustu. Einstaklingurinn 6dlast pd samhlida djupum
tilfinningatengslum sterkari félagslega samvisku. begar félagsleg samviska er virk pa er
honum umhugad um adra og hann @ audveldara med ad setja sig i spor annarra. Pad gerir
pbad ad verkum ad einstaklingurinn synir sidur andfélagslega hegdun vegna pess ad hegdunin
af hans hélfu geeti haft ahrif & folkid i naerumhverfinu. | flokki nimer tvé er fjallad um
skuldbindingu eda eitthvad langtima markmid. Hirschi vill meina ad ef einstaklingur hefur
eitthvad ad stefna ad, er til deemis kominn inn i pann skéla sem hann vill eda i pa vinnu sem
hann vill vera i, pa vill hann ekki eydileggja bad med pvi ad hegda sér 6seemilega. Hann gerir
sér grein fyrir pvi ad ef hann hegdar sér 6seemilega pa gaeti hann verid rekinn og pad finnst
honum of mikil férn. beir einstaklingar sem hafa engar skuldbindingar verda fremur sama um
allt. beir hanga allan daginn og finnst lifid half tilgangslaust. ba er pad ad brjéta af sér eda
fara 4 bak vid einhvern einungis krydd inn i tilbreytingalaust lifid. Flokkur namer prju er
skyldur flokki nimer tvo pvi hann fjallar um patttdku einstaklingsins i hverskonar heilbrigdu
liferni. bad getur verid iprotta- eda kirkjustarf, skatarnir eda hvert pad félagsstarf sem er
skipulagt og o6ruggt. bvi uppteknari sem einstaklingurinn er pvi betra, pd hefur hann ekki
tima til ad stunda eda hugsa um andfélagslega hegdun og ad gera eitthvad af sér. Pad sem er
svo haettulegt vid adgerdarleysid er hvad einstaklingurinn verdur afskiptalaus og stjornlaus i
akvordunum sinum pegar hid andfélagslega fraviksspor er i bodi. | fjérda flokknum er fjallad

um vidhorf. Eftir pvi sem vidhorfin eru hlidhollari samfélaginu og vidurkenndur er réttur
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annarra til hamingju og fridsaels lifernis, peim mun minni likur eru a pvi ad einstaklingurinn
geri 6drum mein, eins og til deemis ad halda framhja maka sinum. Ef vidhorf til laga og reglna
eru jakvaed og einstaklingnum finnst hann bera abyrgd a eigin lifi, pa er mjog éliklegt ad hann
velji ad fara ut i andfélagslega hegdun. En ef hinsvegar vidhorfin eru pau ad honum er sama
um allt pa er vodinn vis (Alston o.fl., 1995; Siegle, 2011).

Med pessum fjorum flokkum fannst Hirschi hann svara peim spurningum sem honum
fannst mikilvaegastar. Til deemis spurningunni um af hverju andfélagsleg hegdun minnkar
eftir pvi sem fdélk eldist? Hirschi taldi svarid i raun liggja i 6llum ofangreindu pattunum. Oftast
eignast folk maka sem pad elskar og gerir vid hann samning sem pad innsiglar gjarnan med
hjonabandi og lofar trinadi og tryggd og ef pessir fjorir flokkar eru til stadar pa er dliklegt ad
folk haldi fram hja peim maka. Fjolskylda hans verdur til sem er peirra sameiginlega stofnun
sem pau bera abyrgd a. Parid skuldbindur sig hvort 66ru og reynir i 6llum atridum ad gera
sitt besta. Vinnan er eitthvad sem einstaklingar taka gjarnan mikinn patt i og vidhorf til lifsins
og annarra proskast oftast med aldrinum. baer rannsdknir sem hafa verid gerdar &
taumhaldskenningum syna gloggt ad folk sem skortir petta fernt er frekar i afbrotum og
svikulli starfssemi, fer fremur 4 bak vid folk og kemur illa fram vid adra an pess ad fa

samviskubit (Siegle, 2011; Bouffard, 2011).
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4. Tilfinningalegar afleidingar

Vid pad ad framhjahald verdi hluti af sdgu parasambandsins pa tekur sambandid oft mikum
breytingum og getur pad haft mjog eydileggjandi ahrif a pad.petta er eitt pad erfidasta sem
hjonabandsradgjafar fa inn a bord til sin (Gordon og fleiri, 2008).

4.1 Viobrogd polandans
Vidbrogd polandans og gerandans eru dlik en badir adilar glima vid erfidar tilfinningar hvor 4
sinn hatt. Hja polandanum er pekkt ad mikid magn af adrenalini fl&edir um likamann sem
setur af stad streituvidbrogd. Allt likamskerfié er vakandi og ofur 6rvad og pannig verdur pad
i mjog langan tima. V6dvar penjast ut, hudin verdur ofur vidkvaem, sviti er i |16fum og &
likama, andardrattur er 6r og dnaemisvidbrogd verda dedlilega mikil. Likaminn er tilbdinn ad
taka vid ards, eins og vidkomandi veeri & flotta undan ljéni. Um 30% af polendum finna fyrir
pessum vidbrogdum. (Glass, 2003). Svefn getur ordid litill og erfitt getur reynst ad borda.
Tilfinningar polandans verda pvi oft mjég miklar, allt fra reidi til innri vanlidunar. beir upplifa
gjarnan skomm, punglyndi, prottleysi, afbrydssemi og nidurlaegingu. Einnig geta komid fram
afallastreituvidbrogd, dofi og afneitun. bolandinn getur dregid sig i hlé fra maka sinum og
fordast hann pvi hann er ad sja fyrir sér eda ad endurupplifa hugsanir tengdar
framhjahaldinu. En pessi einkenni eiga sér flest stad vid afallastreituréskun. pad er mikilveegt
ad pekkja afallavidbrogd til pess ad skilja tilfinningalegu vidbrogdin og pa hegdun sem fer af
stad (Gordon, Baucom og Snyder, 2004; McHuge og Treisman, 2007). Oft verdur polandinn
einnig heltekinn af pvi ad kryfja malidé alla pa daga sem hann veit ad makinn var ad hitta
bridja adilann, situr med dagatalid og fer yfir myndir til ad reyna ad atta sig @ hvernig
dagarnir voru @ medan makinn lifdi tvofoldu lifi. Gridarleg orka fer i petta allt saman og
veldur pad miklum streitueinkennum (McHuge og Treisman, 2007; Glass, 2003).

Reynsla af framhjahaldi getur sett heiminn & hvolf fyrir einstakling sem hefur i einfeldni
sinni haldid ad hann hefdi einhverja stjérn & pvi sem gerist i lifinu. Petta kemur heim og
saman vid afallastreiturdskunina, hvort sem hdn er vegna framhjahalds maka eda vegna

ofbeldis sem hrifsar af vidkomandi allt sem hann treysti 4. bessir peettir eiga pad
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sameiginlegt ad eitthvad atti sér stad sem vidkomandi atti ekki von 4, honum finnst hann
missa stjorn 4 lifi sinu og getur pad komid af stad miklum kvida um 6ryggi hans og velferd i
framtidinni (Glass 2003; Gordon o.fl., 2008). Annad sem breytist virkilega vid framhjahald er
ad trunadarbrestur verdur og margs konar forsendur sem vidkomandi hefur gengid ut fra
bresta eins og til deemis ad makanum sé treystandi og ad sambandid sé 6ruggt. Einnig ad
pbolandinn hafi einhverja stjérn & pvi hvad makinn gerir. Einna verst er ef gerandinn
vidurkennir einhvern hluta af framhjahaldinu, til deemis ad hann hafi hitt pridja adila i nokkur
skipti og ad kossar hafi att sér stad en ekkert meira. Gerandinn getur haldid pvi til streitu i
einhvern tima, svo lida kannski manudir par til polandinnn fréttir ad kynlif hafi att sér stad og
feer pa alla séguna. betta kallar fram tvofalt sar i huga polandans, annars vegar tengt
framhjahaldinu og hins vegar vegna lyganna og dheidarleikans. Til lengri tima litid pa geta
lygarnar ordid pad sem szerdi polandann mest og verid pad erfidasta ad glima vid i komandi
ferli (Glass, 2003). betta getur kallad fram pa tilfinningu ad polandanum finnst i raun alveg
6mogulegt ad halda afram i parasambandinu sem hann er i pratt fyrir ad vidhaldié sé ut ar
myndinni. Lusterman (1998) telur pad mjog mikilvaegt ad taka ekki neina akvordun stuttu
eftir ad komist er ad framhjahaldi vegna peirra ahrifa sem framhjahald hefur a starfssemi
likamans, afleidingarnar eru pess edlis ad pad er erfitt ad taka rokrétta akvérdun 4 medan 3

pbeim stendur.

4.2 Afallastreiturdskun

Rannsakendur (Gordon o.fl., 2004; Glass og Wright, 1985) likja vidbrogdum polanda
framhjahalds vid afalli sem likamlegt og kynferdislegt ofbeldi veldur peim sem verda fyrir pvi.
pad telst til afalls pegar salraenu vidbrogdin fela i sér upplifun 6tta, hjalparleysi eda hrylling
samkvaemt greiningarkerfi gedsjukdéma DSM-IV. beir atburdir sem falla inn i skilgreininguna
um ad afall hafi att sér stad eru medal annars natturuhamfarir, slys, strid og likamlegt eda
kynferdislegt ofbeldi. Alvarleg afoll leida oft til gedheilbrigdisvanda (Kilpatrick o.fl., 2000).
bpunglyndi astamt kvidaroskun eru algengar afleidingar en helsta gedroskunin sem er
afleiding afalla er afallastreiturdskun (e. Post Traumatic Stress Disorder). Til ad maelast med
afallastreituroskun purfa nokkur atridi ad vera til stadar sem pekkt eru i afleidingum

framhjahalds. Um er ad raeda endurupplifun atburdar, hlidrun frd hugsunum og atburéum
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sem vidkomandi tengir vid afallid og miklum einkennum ofurarvekni (McHuge og Treisman,

2007).

Einkennin geta varad i manudi jafnvel nokkur ar eftir afallid en eftir pvi sem timinn lidur
verdur lengra 4 milli peirra. Einkennin fara pa ad vara i styttri tima i hvert sinn en akafinn i
hverju afalli er pad sidasta sem fer, pad verdur mjog lengi afskaplega ykt (McHuge og
Treisman, 2007). Til pess ad einkennin teljist falla undir afallastreituroskun pa verdur ad vera
lidinn ad minnsta kosti meira en manudur fra afalli og einkennin verda ad skerda daglegt |if
viokomandi samkvaemt greiningarkerfinu DSM-IV.

Vardandi endurupplifun (e. re-experiencing) atburdar pa parf vickomandi ad kannast
vid eitt af fimm einkennum til ad teljast vera med afallastreituréskun. Einkennin eru 1)
minningar sem eru évelkomnar um &afallid og valda vanlidan, 2) martradir sem tengjast
afallinu, 3) ad upplifa tilfinningar og hegdun eins og afallid vaeri ad gerast aftur, 4) areiti sem
tengist afallinu sem veldur vanlidan eda 5) areiti sem tengjast afallinu sem veldur
lifedlisfreedilegum vidbrogdum (Frances, Pincus og First, 1994).

Hlidrun fra hugsunum og atburdum eda dodi (e. avoidance and numbing) hafa sjo
undirflokka og purfa einstaklingar ad greinast med prju af sjo einkennum. Pau eru 1) fordast
hugsanir, tilfinningar og samtol sem tengjast afallinu a einhvern hatt, 2) fordast stadi, atburdi
eda folk sem tengjast afallinu, 3) eiga i erfidleikum med ad muna eftir afallinu sjalfu eda
vissum hlutum af pvi, 4) finna fyrir dhugaleysi a8 daglegum verkum, 5) fordast annad fdlk, 6)
gedsmunir takmarkadir og 7) hafa litlar vonir til framtidarinnar (Frances, Pincus og First,
1994).

Loks skal nefna einkenni ofurarverkni (e. hyperarousal). Einkennin eru 1)
svefnerfidleikar, 2) pirringur, 3) eiga erfitt med ad einbeita sér, 4) ofur mikil arvekni eda 5)
mikil viobrogd (Frances, Pincus og First, 1994).

Mismunandi er hvort félk faer afallastreiturdskun eftir framhjahald eda onnur aféll en
bad sem er talid auka likur 8 ad manneskja fai og proi med sér afallastreituroskun er ef
einstalkingurinn trudi pvi ad heimurinn veeri 6ruggur og parasambandid einnig. Ef
einstaklingur hefur gridarlega neikvaedar tilfinningar gagnvart sjalfum sér, heiminum og er
osveigjanlegur i skodunum og hugmyndum er hann jafnframt liklegri til ad proa med sér

afallastreituroskun i kjolfar framhjahalds af halfu maka (McHuge og Treisman, 2007).
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4.3 Tilfinningalegar afleidingar hja gerandanum

Gerandinn upplifir einnig ymislegt sem hann parf ad vinna med. Hann getur glimt vid reidi
gagnvart sjalfum sér og verid med sjalfsasakanir. Oft hefur gerandinn ekki hugmynd um hver
asteedan var fyrir framhjahaldinu, hann upplifir sig gjarnan tyndan og punglyndan (Gordon,
o.fl., 2004). Samviskubit, skomm, reidi og punglyndi bryst oft Ut hja gerandanum sem vorn og
hann dregur sig inn i skel. Hann ber oft fyrir sig minnisleysi pvi hann balir nidur
tilfinningarnar og afneitar peim pvi hann a erfitt med ad jata ymislegt fyrir makanum, en
leyndarmal eru eins og bensin 4 prahyggjuhugsanir polandans (Glass, 2003). Hann verdur oft
reidur og opolinmdédur yfir endalausum spurningum polandans og polir oft illa hversu litid
persénulegt rymi hann hefur fyrir sjalfan sig. Hann verdur ringladur eins og polandinn, en
hann parf ad taka afleidingunum af pvi sem hann gerdi. Gerandinn feer oft mikinn kvida yfir
bvi ad polandinn muni aldrei na sér aftur né treysta honum (Gordon o.fl., 2008)

Eins og hendi sé veifad pa upplifir gerandinn oft ad hann vilji ekki missa makann sinn
pratt fyrir ad hafa trdad pvi & medan hann hélt framhja ad vidhaldid veeri salufélagi hans og
hann vildi forna hjénabandinu fyrir vidhaldid (Glass, 2003). bratt fyrir pad ad hann vilji
makann fremur en vidhaldid, pa finnur hann jafnvel fyrir saknadartilfinningu til vidhaldsins,
sem er 6velkomin & pessu stigi, og getur pad komid fram i tilfinningum eins og astarsorg.
bessa tilfinningu ber gerandinn oft einn pvi ad ekki er haegt ad tja sig um petta vid makann
sem liggur i sarum eftir gjordir hans. Pad sem einnig fylgir pessari tilfinningu er skomm;
skomm yfir pvi ad sakna einhvers sem hafdi dsamt gerandanum svona sleemar afleidingar
fyrir parasambandid sem gerandinn er i (Gordon o.fl., 2008). Oft & gerandinn erfitt med ad
hugsa um sjalfan sig og gera eitthvad fyrir sig, pvi ad samviskubitid gerir pad verkum ad
honum finnst hann ekki eiga skilid ad hafa pad gott. Einnig er erfitt fyrir hann ad lida vel &
medan maki hans er jafnvel nidurbrotinn og 4 pd gerandinn pad til ad sveiflast
tilfinningalega med makanum (Gordon o.fl., 2004).

Sektarkennd er eitt einkenni sem saekir ad peim sem gert hafa eitthvad & hlut annars
einstaklings, pa er einstaklingurinn fullur eftirsjar og a erfitt med ad fyrirgefa sjalfum sér.
betta dregur Ur lifsgeedum og biturd getur komid i stadinn fyrir lifsvilja. | kjolfar biturdar
getur komid einmanaleiki pvi peir sem eru fullir af biturd hafa oft dpeegilega neerveru

(Marteinn Steinar Jonsson, 2009).
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5. Medferdin

Gordon og fleiri (2004) 16gdu upp med sérstaka hjdonamedferd sem byggd var & hugraenni
atferlismedferd (e. cognitive therapy), auk pess sem sérurraedi voru notud til ad takast a vid
bad afall sem polandinn verdur fyrir i sumum tilfellum, eins og til deemis afallastreituroskun
(e. Post-traumatic stress disorder PTSD). Glass (2003) notar sOmu nalgun i sinni
hjonamedferd pegar framhjahald er ordid ad veruleika i sambandinu. Huan telur
afallastreituroskunarurraedi eiga vel vid og séu naudsynleg inni i medferdinni. Verdur
medferdin hennar Glass fléttud inn i medferd Gordons og félaga. begar Gordon og félagar
voru ad proa hjonamedferdina pa gerdu pau megindlega og eigindlega rannsékn med sex
porum sem attu pad sameiginlegt ad annar adilinn hafdi haldid framhja en skilyrdid fyrir pvi
ad taka patt i rannsdékninni var ad framhjahaldid vaeri buid. Nidurstédur rannsdknarinnar
leiddu i ljés ad i fjorum af sex tilfellum pa reyndist polandinn vera med einkenni
afallastreiturdskunar. | fijorum poérum var karlinn sa sem hélt framhja konunni en pvi var
ofugt farid i hinum tveimur tilfellunum. [ framhaldi af pessari medferd, sem stéd yfir i sex
manudi, héldu oll porin afram ad koma i hjénabandsrddgjof og i medferdinni var 16g6

ahersla 4@ samvinnu beggja adila (Gordon o.fl., 2004).

5.1 Fyrsta stigio - glima vid ahrifin

A stigi eitt i medferdinni er tekist 4 vid afleidingar og pau ahrif sem framhjahald hefur &
samband. Parid eda hjonin purfa ad gera sér grein fyrir astandi sambandsins og hvernig
afleidingar framhjahaldid hafdi & pau baedi sem einstaklinga. Unnid er med parid/hjonin i
einstaklingstimum sem og i sameiginlegum timum (Gordon o.fl., 2004).

Tilgangurinn er prennskonar & fyrsta stiginu. [ fyrsta lagi ad fa hjalp til ad takast a vid
alvarlegar afleidingar afallsins, eins og sjalfsvigshugsanir og mjog ofbeldisfullar hugsanir. |
O60ru lagi til ad rifja upp pa styrkleika sem sambandid haféi i upphafi sem og styrkleika
einstaklingsins og finna Ut hvar pau standa héllum feeti baedi fyrir og eftir framhjahaldid. |
bridja lagi ad bua til medferd fyrir parid par sem pau taka baedi abyrgd & sér og sinum

tilfinningum (Gordon o.fl., 2004).
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Nokkrum naudsynlegum spurningum og vangaveltum parf ad svara eins og hversu
miklum tima parid vill eyda saman og i sundur, akveda hvad & ad segja vid bornin eda nana
2ttingja og svo framvegis. Einnig parf ad akveda hvort eitthvad samband eigi ad vera vid
vidhaldid og pa hversu mikid og hvernig - ef pad er naudsynlegt (til deemis ef um er ad raeda
vinnufélaga). Ef um vinnufélaga er ad raeda pa parf sambandid eingéngu ad vera faglegt,
engar sameiginlegar kaffipasur, simhringingar eda spurningar um hvernig lifid og
hjonabandid gangi (Glass, 2003). begar annar adilinn i parasambandi hefur haldid framhja
maka sinum pa breytist allt vardandi tjaskipti og eru moérg deemi um ad por sem attu audvelt
med ad tala saman geta pad ekki eftir ad framhjahald hefur att sér stad nema ad hafa pridja
adila til ad hjalpa sér (Gordon o.fl., 2004).

Vegna pess tilfinningalega afalls sem eru afleidingar af framhjahaldi, parf ad hjalpa
badum adilum ad hugsa vel um sig og sinna grunnporfum sinum. b3 skiptir géodur svefn, hollt
feedi og likamsraekt miklu mali. Parid parf & félagslegum studningi ad halda 4 medan pad
heldur einhverri fjarlaegd sin @ milli og hldir ad andlega paettinum (Gordon o.fl., 2008).

bpegar meiri stodugleiki hefur myndast hja einstaklingunum sjalfum sem og a milli
beirra pa er kominn timi @ pann mikilvaega patt ad skoda ahrif framhjahaldsins & pau beaedi
sem einstaklinga sem og 4 sambandid sjalft. Medferdaradilinn hlustar & hugmyndir parsins
um hvort annad, pau sjalf og sambandid sem hefur breyst vid framhjahaldid. barna kemur
inn algild porf hja polandanum ad tja sig vid gerandann um hvad petta hefur haft djup ahrif a
viokomandi. bad veeri dkjosanlegast ad par geeti att petta samtal med medferdaradila fyrir
framan sig en pad ad tala um framhjahaldid frelsar bada adila, pd svo ad skrefin séu erfid.
Akefdin og erfidid sem polandinn gengur i gegnum og kemur fram pegar hann tjdir sig um
skadann sem hann hefur ordid fyrir vegna framhjahaldsins, verdur oft erfitt fyrir gerandann
ad heyra. b4 maetir polandinn tilfinningum gerandans sem eru oft reidi, sarsauki og skdomm
og blandan af pessum tilfinningum beggja adila er neikvaed. Oftar en ekki fer gerandinn ad
verja sig sem seerir polandann enn meira. ba fyllist polandinn peirri tilfinningu ad gerandinn
vilji ekki taka abyrgd & pvi sem hann gerdi. Adur en petta samtal & sér stad er akjésanlegast
ad hafa leert hja medferdaradila hvernig best er ad tja sig og taka pvi sem hinn er ad segja
skynsaman og yfirvegadan hatt. Bréfaskriftir hafa reynst vel fyrir pau por sem eiga erfitt med
ad tala saman vegna sarsauka. Pa er pad polandinn sem skrifar bréf med medferdaradilanum

og les pad upphatt fyrir gerandann i naerveru medferdaradilans og hefur pa gerandinn fengid
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leidbeiningar um hvernig hann eigi ad bregdast vid an pess ad fara ad verja sig (Baucom,
Gordon, Snyder, Atkins og Christensen, 2006).

pratt fyrir ad einhvers konar stédugleiki sé kominn i sambandid 4 pessu stigi, pa er
algengt ad polendur endurupplifi enn pessar sterku tilfinningar sem komu upp vegna
framhjahaldsins. Endurupplifanir eru tidar i upphafi medferdarinnar en peaer geta verid ad
koma reglulega i manudi og jafnvel i nokkur ar, en pad verdur sifellt lengri og lengri timi &
milli peirra. Endurupplifanir eru 6sjalfrad vidbrogd sem koma an pess ad gera bod & undan
sér (McHuge og Treisman, 2007). Vidbrogdin koma vid areiti sem & einhvern hatt kallar fram
minningu um framhjahaldid. pad sem gerist & pessum stundum er ad polandinn fer i gegnum
likamleg og andleg vidbrogd naestum eins og pegar pad gerdist i fyrsta skiptid og pa skiptir
ekki mali hvort parid hefur ndd ad vinna ur reynslunni sem tengist framhjahaldinu eda ekki.
Hugurinn medtekur ekki ad hlutirnir séu komnir i lag pd svo ad polandinn viti pad & 66rum
timum en pegar endurupplifun & sér stad (Glass, 2003).

pad eru leidir fyrir polandann og gerandann til ad hafa ahrif 4 endurupplifanir. Parid
verdur ad horfast i augu vid og mata endurupplifununum saman & samudarfullan hatt.
polandinn parf ad leera ad deila endurupplifunum an pess ad koma med dasakanir og
gerandinn parf ad geta sett sig i spor polandans og hlustad. Heegt er ad spa fyrir um hvenaer
endurupplifanir munu koma og fara i gegnum peer adstaedur sem parid upplifir saman, ef
bolandinn er tilbuinn til pess. | einhvern tima getur verid naudsynlegt ad fordast adstaedur
sem minna a framhjahaldid, til deemis med pvi ad taka aukahring i vinnuna, pvi ad vidbrogdin
eru 0sjalfrad i likamanum. Ef polandinn finnur ad hann er ad fara inn i endurupplifun pa er
best ad fara i gegnum pad i stad pess ad reyna ad stoppa ferlid. Eftir ad Oryggi er ndd i
sambandinu styttast kodstin og verda faerri, en endurupplifanir geta verid ad koma 6dru hvoru
i morg ar (Glass og Wright, 1985; Glass, 2003).

Seinasti hlutinn i fyrsta stigi medferdarinnar er ad fa dypri skilning & pvi af hverju
pbessar endurupplifanir koma og i hverju peaer felast. Einnig hvernig gerandinn geti tekid &
moti pessum itrekudu endurupplifunum og prahyggjuhugsunum og leyst Ur peim &
ahrifarikan hatt og hjalpad pannig polandanum. Einnig eru tilteknar adferdir sem polandinn
getur hjalpad sér sjalfur med.

bzer adferdir sem haegt er ad beita til pess ad hafa stjérn a prahyggjuhugsunum eru til
deemis ad skrifa hugsanirnar nidur, pa eru pser komnar @ annan stad og eru ekki eingdngu i

hofdinu @ vidkomandi. Jafnframt ad halda dagbdk, skrifa bréf til makans og spyrja par
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spurninga en bida med ad lata makann hafa pad eda senda pad til hans i tvo daga, lesa pad
ba aftur og gera lagfaeringar ef pess parf. bannig parf ad afa hugann i ad stoppa og hugsa um
eitthvad annad eins og fjarstyring veeri @ huganum, petta er mjog erfitt en er moguleiki
(Glass, 2003).

En endurupplifanirnar og prdhyggjan eru ein af morgum einkennum
afallastreituroskunar sem Gordon komst ad, ad veeri algeng hja polendum framhjahalds
(Gordon o. fl.,, 2004; Janoff-Bulman, 1989; Glass og Wright, 1985; McHuge og Treisman,
2007).

5.2 Annad stig - ad skoda adstaedur og skilja astaeduna

A stigi tvod i medferdinni er komist ad pvi hvada hvatir og dstaedur voru fyrir framhjahaldinu.
Reynt er ad sja sambandid i nyju ljdsi, baedi hvernig pad var 46ur og hvernig pad er nd. Ad
halda framhja er alltaf dedlileg hegdun og pydir ad gerandinn eigi vid einhver vandamal ad
strida, sem er mjog mikilvaegt ad komast ad hver eru (Scheinkman, 2005).

Pau vandamal sem geta verid til stadar eru til deemis vandamal i sambandinu,
adsteedur fyrir utan sambandid eins og til daemis alag i vinnunni eda einhver dhugaverdur
einstaklingur. Einnig getur skapgerd gerandans skipt mali, litid sjalfstraust, draunheefar
vaentingar til sambandsins sem hann er i, uppeldissaga vidkomandi og einhverskonar
persénuleikaréskun. Persénueinkenni polandans geta einnig skipt mali, til deemis hvort hann
a erfitt med ad ndlgast adra tilfinningalega, hvort hann sdpar vandamalunum undir teppid og
vill ekki takast @ vid pau og eins langvarandi tilfinninga- og hegdunarlegir paettir (Gordon
o.fl., 2004).

Sambhlida pvi ad finna Ut 4steedu pess ad gerandinn hélt framhja er parid ad takast a
vid adsteedurnar sem pad er i, 8 pessu stigi malsins. Oft er gerandinn med dadurslega
hegdun sem hann parf ad venja sig af. Taka parf ébeina eda beina akvordun um ad slita
algjorlega sambandinu vid vidhaldid. Einnig er & pessu stigi yfirleitt ad koma i ljds ymislegt
vardandi smaatridin vid framhjahaldid. Gerandinn er med samviskubit og oft er polandinn
ofur vakandi fyrir 6llum ,,6edlilegum” areitum og fullur af grunsemdum. betta eru pekkt
einkenni afallastreituréskunar (Janoff-Bulman, 1989). Ef gerandanum seinkar pa verdur hann
ad hringja og lata vita af sér, pvi eftir halftima seinkun geta hugsanir hja polandanum verid

farnar af stad og erfitt getur verid ad stoppa hugsanirnar ef polandinn er i évissu, en hann &
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yfirleitt mjog erfitt med ad treysta gerandanum a pessu stigi. Petta parf allt ad hafa sinn gang
og mjog mikilveegt er ad sa sem hélt framhja atti sig a8 asteedunni, i stad pess ad til deemis
kenna polandanum um, pvi dkvordunin var hans ad fara ut i ad halda fram hja polandanum
(Glass, 2003).

Sa saerdi mun na betri bata eftir ad gerandinn hefur krufid dsteedu framhjahaldsins -
sem er einkum fengist vid i fyrsta hluta medferdarinnar - og polandanum mun ganga betur
ad takast a vid pad oryggisleysi sem hann na byr vid. Einnig parf polandinn hjalp vid ad sja
moguleikana i sambandinu i gegnum sarsaukann, reidina, hreedsluna, kvidann og adrar

neikvaedar tilfinningar sem hann trulega upplifir (Gordon o.fl., 2004).

Annad markmid med stigi tvd er ad hjalpa gerandanum ad vera polinmdédur gagnvart
O6peaegilegum spurningum um framhjahaldid og ad kenna honum rétt vidbrégd vid pessum
spurningum polandans. bvi heidarlegri sem gerandinn er a pessu stigi pvi betra. Ef polandinn
vill fa svor vid épaegilegum spurningum eins og um kynlif gerandans med vidhaldinu, pa
verdur gerandinn ad svara algjorlega heidarlega. bPad getur verid erfitt fyrir polandann ad
heyra um pad, ef gerandinn er 4 sama tima ad vinna sér traust med heidarleika sinum. bad er
mjog einstaklingsbundid hversu mikid polandinn kys ad vita um kynlif makans med
vidhaldinu. bvi meira sem polandinn veit pvi meira getur pad truflad peirra kynlif seinna meir
med endurupplifunum hja polandanum (Glass, 2003). Parid hefur mismunandi tilfinningu
fyrir pvi hversu langan tima batinn & ad taka. Gerandinn vill oft ekki dvelja i fortidinni &
medan hinn saerdi er sidur tilbdinn ad skilja vid atvikid. Ef gerandinn sér ekki avinninginn i ad
dvelja vid og syna skilning er hann ad seinka bataferlinu. bad er mjog mikilvaegt ad skilja af
hverju framhjahaldid vard svo ad parid geti tekid skref i pa att ad petta muni ekki gerast aftur
(Gordon o.fl., 2008).

Glass (2003) telur pad einnig mikilveegt ad gerandinn svari 6llum spurningum
pbolandans um framhjahaldid og hafi sannleikann ad leidarljési. bolandinn heettir ekki ad
véfengja gerandann fyrr en sa seaerdi finnur ad gerandinn er tilbdinn ad opna fyrir allan
sannleikann. betta atridi gerir vinnuna erfida pvi a pessu stigi er i raun laekningin fyrir pann
sarda i hondum gerandans og veltur & pvi hversu heidarlegur hann er. Traust vinnst ekki fyrr
en allt er komid fram i dagsljésid. Til ad byggja frekara traust er mikilvaegt ad gerandinn segi

fra pvi ad fyrra bragdi, til deemis ef vidhaldid hringir i hann eda sendir honum skilabod. bratt
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fyrir ad@ makinn myndi aldrei komast ad pessu, pa er gerandinn ad faera sig skrefi naer ad

avinna sér traustid aftur.

A0 lokum i stigi tvo hafa badir adilar fengid skyrari syn & sjalfa sig og tilfinningar hvors annars
og hegdun. Med pessari nyju syn vikur pad neikveeda og spennuprungna andrimsloft sem
radid hefur rikjum fyrir von um pann moguleika ad parid geti att betra tilfinningalegt

samband i framtidinni (Gordon o.fl., 2008; Gordon o.fl., 2004).

5.3 Pridja stig - ad halda afram

bridja stig medferdarinnar fjallar um pad ad skoda upplysingar fra fyrri stigum og akveda
hvernig best er ad halda afram. Pad er mikilvaegt ad parid skilji ni nokkurn veginn til fulls
hversu mikid framhjahaldid skadadi sambandid og hvernig haegt er ad endurnyja tilfinningar
parsins. bad getur verid svipud vinna og félk med afallastreituroskun fer i gegnum, pad parf
ad kryfja hverja spurningu og pann 6tta sem er um sambandid og framtid pess. | raun er
hafist handa vid ad endurbyggja tri 4 sambandid og 4 makann fra grunni. begar parid hefur
nad pessu getur pad séd fyrir sér sambandid a nyjan leik og moguleika & breytingu &
parasambandinu. Badir adilar i parasambandinu vinna ad breytingum i sér sjalfum og i
sambandinu, Gt fra pvi hvad peir hafa lzert i medferdarferlinu (Gordon o.fl., 2008). A pessum
timapunkti er mikilvaegt fyrir gerandann ad leyna engu, t.d. ad hafa simann & bordinu, ekki
fela simareikninga og svo framvegis til ad byggja upp traust. Ef sambandid vid vidhaldid var &
netinu pa er mikilveegt ad deila lykilordum og vera ekki ad fela slédina. | upphafi finnst
gerandanum petta kannski erfitt og ad hann eigi ekki neitt persénulegt einkalif en polandinn
a petta inni hja honum og gerandinn er ad hjalpa polandanum ad komast yfir kvidann og
hraedsluna (Glass, 2003).

Hjon eda por sem hafa gengid i gegnum medferd eftir framhjahald syna jakveedari
bata vid hjonamedferd en félk sem kemur eingéngu inn vegna samskiptavandamala (Atkins,
Eldridge, -Baucom og Christensen, 2005; Olson o.fl., 2002; Sussan, 2008). Avinningurinn er
meiri einlaegni med betri samskiptum. begar annar adilinn i parasambandi heldur framhja
hinum adilanum, er i raun badum adilum naudsynlegt ad lita inn 4 vid og a lif sitt i heild.
Parid feer taekifeeri til ad fara dypra inn 4 vié heldur en pad hefdi moégulega gert adur og

avoxtur pessarar vinnu eru heilbrigdari einstaklingar. Spurning sem por spyrja sig oft a fyrri
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stigum er ,,verdum vid einhverntiman eins og adur” og svarid vid pvi verdur i raun neikvaett,
ef parid vinnur vel i sambandinu i medferdinni, pa verdur pad oft betra en 46ur og pad sem
leiddi adilann at i framhjahald & sinum tima verdur krufid og éliklegt ad hann fari i sdmu spor
aftur (Atkins o.fl., 2005; Olson o.fl., 2002). Einnig skiptir mali af hverju gerandinn valdi pad
ad vinna i sambandinu vid makann i stad pess ad fara Ut ar pvi, hversu lengi framhjahaldid
vardi, hvort sambandid vié vidhaldid sé algjorlega buid og hvernig polandinn komst ad
framhjahaldinu. Svorin vid pessum spurningum skipta miklu mali vardandi aframhaldid og
bad er gerandans ad svara peim. Abyrgd polandans er hins vegar su ad lata af tortryggni i
gard gerandans, ef setlunin er ad halda sambandinu afram. Pa verdur polandinn ad heetta
grunsemdum eftir akvedinn tima, takmarka spurningarnar i tima og étima og ganga pannig
fra endum ad moguleiki sé @ ad halda afram eins og fjallad hefur verid um a fyrri stigum.
(Sussan, 2008).

Ef parid akvedur ad halda afram ad vera saman pa parf gerandinn ad haetta ad vera
maka sinum otrur. Stéra takmarkid a stigi prju er ad na ad fyrirgefa baedi makanum sem er
gerandinn og hann sjalfur verdur ad fyrirgefa sjalfum sér (Ramsey, 2007).

Skilgreining fyrirgefningar hljomar a pann hatt ad pad er vilji til ad falla fra rétti sinum
til ad vera misbodid og ad fella déma yfir sem og ad syna sinnuleysi gagnvart peim sem kom
illa fram vid mann. Einnig 4 sama tima ad hlda ad tilfinningum samhygdar, hofdingsskapar og
jafnvel astar i gard pess sama adila (Solomon, Dekel og Zerach, 2009).

pa er ekki verid ad meina ad polandinn saetti sig vid framhjahaldid og finnist pad i lagi
heldur ad heetta ad einblina & neikvaedar tilfinningar og hugsanir sem eru tengdar ferlinu og
athofninni. bolandinn parf ad lata af porfinni fyrir ad hegna maka sinum. bPa fyrst fer
bolandinn ad finna aftur hlyjar tilfinningar gagnvart makanum sinum og pad er grundvoéllur
fyrir pvi ad endurbyggja traust. En til pess ad petta takist verdur polandinn ad vera buinn ad
finna pad & fyrri stigum ad gerandinn zetli sér ad beeta rad sitt og ekki ad seera maka sinn
aftur (Sigran Juliusdottir, 2009).

Fyrirgefningin er lika mjog mikilveegur pattur pratt fyrir ad parid eetli ad slita sambud
bvi ef polandinn hefur ekki fyrirgefid og gert pessar tilfinningar upp pa flytur hann

sarsaukann og hraedsluna yfir i naesta samband (Gordon o.fl., 2004).
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6. Fyrirgefning

NU & timum hafa verid gerdar rannsoknir 8 meetti fyrirgefningar og pad hefur komid i ljos ad
fyrirgefning er mjog mikilvaeg pegar kemur ad andlegri og likamlegri heilsu. Ad geta ekki
fyrirgefid veldur félki hugarangri, pad verdur stressadra, reidara og oft punglynt. Félk sem &
erfitt med ad fyrirgefa er i dheettuhdpi hvad vardar hjartasjukddma og er liklegra til ad fa
heilablédfall. beir sem laera ad fyrirgefa hafa laegri blédprysing, betra dnaemiskerfi og eru
6naemari fyrir hofudverkjum, magaverkjum og hjartslattartruflunum (Luskin, 2002; Fincham,
Hall og Beach 2006).

Med fyrirgefningu er verid ad jata pad ad leggja til hlidar neikveedar hugsanir og
tilfinningar sem tengjast akvednum adila og atviki og jafnframt ad aetla ekki ad erfa hlutinn
vid vidkomandi og reyna ad tala ekki um hann meir (Fincham o.fl., 2006). Fyrirgefningin er
ferli fyrir hjon sem ganga brautina saman og gerist ekki nema i gegnum mikla vinnu. Oft
finnur polandinn mikla samud med gerandanum og pad gerir fyrirgefninguna audveldari
(Glass, 2003). Med fyrirgefningunni er verid ad treysta pvi ad vidkomandi geri polandanum
ekki aftur illt og ad idrun hans sé hrein og sénn. Mikil ndnd myndast vid sanna idrun og
fyrirgefningu eftir erfida gongu ad pvi endamarki sem fyrirgefningin er (Gordon o.fl., 2004).

pad er ekki haegt ad fyrirgefa manneskju sem synir enga idrun (Fincham o.fl., 2006).
Oft reynist erfitt ad fyrirgefa fikli sem hefur oft bedist fyrirgefningar med mikilli idrun en
gerir svo ekkert i sinum malum eins og ad fara i medferd til ad takast a vid sina fikn.
Einstaklingur sem heldur framhja en tekur ekki abyrgd a gjordum sinum heldur kennir 68rum
um er ekki kominn & pann stad ad 6dlast fyrirgefningu (Glass, 2003).

Pad er misskilningur i sambandi vid fyrirgefninguna ad med pvi ad fyrirgefa sé verid
ad sampykkja verknad sem sardi og & sama tima ad gera litid ar peim tilfinningum sem
viokomandi fann fyrir, til deemis tranadarbrestinn. Annad sem hefur verid misskilid vardandi
fyrirgefninguna er pad, ad pa sé polandinn veikburda og |ati vada yfir sig og 6ttist pad ad vid
fyrirgefninguna pa seeri gerandinn viokomandi aftur. bad ad fyrirgefa gerist med timanum og
er i raun draunheeft adur en atburdurinn hefur verid krufinn ad einhverju leyti. Gerandinn
verdur ad syna nyja breytni sem gefur polandanum dastzdu til ad leggja til hlidar pann

gridarlega sarsauka sem a sér stad vid tranadarbrot (Fincham o.fl., 2006).
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Ef um skilnad er ad raeda i kjolfar trinadarbrots er einnig mikilveegt ad fyrirgefa og pa
adallega vegna polandans sjalfs. begar fyrirgefning hefur att sér stad pa losnar polandinn vid
tilfinningar sem minna 3 hid lidna og heettir smatt og smatt ad upplifa pann sarsauka og reidi
sem hefur myndast i lifinu og spillir heilbrigdi og lifsgledi. | raun er fyrirgefningin gj6f sem
bolandinn kys ad gefa sér og ganga léttari skref i kjolfarid. pad er val ad fyrirgefa, val um ad
vera i nutidinni laus undan boli fortidar. Fyrirgefning leyfir vidkomandi ad lata af
pbrahyggjuhugsunum, biturleika og 6dlast frid. Hun er i raun byggd a pra eftir pvi ad taka
jakvaedari skref til ad halda afram lifinu og heetta ad spdla i somu sporum (Glass, 2003).

En po svo ad fyrirgefning hafi att sér stad pa er ekki haegt ad vera fullkomlega viss um ad
6notalegar hugsanir og tilfinningar leiti a8 polandann og pa oft vegna einhvers sem minnir &
atvikid. Astaeda pess er oft si ad malin eru duppgerd og polandinn myndi vilja fa betri
skilning & pvi sem gerdist svo mogulegt sé ad saetta sig vid ordinn hlut. | pessum tilfellum
reynist bidin eftir skilningi oft ad8i 16ng og er naudsynlegt fyrir polandann ad leita sér hjalpar
hja sérfraedingi til ad losna vid gremjuna svo hun éti ekki upp lif hans (Fincham o.fl., 2006).
pegar viokomandi finnur ad atvikid er ekki ad hafa ahrif 4 daglegt lif og hugarrd hans pa ma
segja ad hann hafi fyrirgefid i hjarta sinu og fridur hafi fyllt hann. Gandi lét pau orda falla ad
fyrirgefning veeri ekki fyrir pa veikbyggdu heldur einungis peir andlega sterku veeru til pess

fallnir ad geta fyrirgefié (Fincham o.fl., 2006).
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7. Starf félagsradgjafa

Pad er mjog mikilveegt ad hjon eda por sem hafa reynslu af framhjahaldi i sinu sambandi fai
videigandi radgjof hja félagsrdadgjofum, salfreedingum eda 6drum sem hafa sérheeft sig i
vinnu med brotin sambond vegna framhjahalds. Baedi Glass (2003) og Gordon og félagar
(2004) telja pad mjog mikilvaegt ad por leiti sér faglegrar radgjafar hja adilum sem hafa
sérhafingu i medferd vid framhjahaldi og pekki vel til afallastreituvidbragda. baer telja
hattulegt ad vinir og vandamenn sem og rddgjafar sem hafa ekki kynnt sér petta malefni &
rannséknarlegum forsendum gefi rdd sem eru byggd 4 sd6gusdgnum og tilfinningaofsa sem
gera oft meira dgagn en gagn. Glass (2003) gerdi rannsékn & medal 465 radgjafa 4 17
radstefnum par sem hudn spurdi pa hvada pydingu peir legéu i framhjdhald skjélstaedinga
sinna og hvernig radgjof veeri best ad veita peim. Nidurstédurnar veittu henni innsyn inn i
storf radgjafanna sem bar pess merki ad um litinn skilning vaeri ad raeda af peirra halfu, badi
gagnvart pvi af hverju framhjahald atti sér stad i sambondum og hvernig atti ad medhondla
parid.

Til ad meta hvort parid sé hja radgjafa sem veit hvad hann er ad gera vardandi framhjahald
er haegt ad skoda nokkrar visbendingar. Gerir radgjafinn litid ur afallinu sem framhjahaldid
hafdi & polandann? A hann erfitt med ad leggja aherslu & framhjahaldid? Afvegaleidir hann
samradurnar med pvi ad segja ad med pvi ad tala um framhjahaldid pa sé parid ad fordast
ad tala um adalvandamalin eda pau eigi ad gleyma fortidinni? Er radgjafinn ad kenna
pbolandanum um framhjahald maka sins? Pad er sambeerilegt og ad kenna fdérnalambi
naudgunar um naudgunina. Er hann dpolinmddur ef parid jafnar sig ekki fljott?

Samkveemt t6lum fra Glass (2003) pa eru pad i 76% hjonabanda sem adilar akveda ad
vera saman eftir framhjahald og vinna pa vinnu sem til parf til ad vera afram i hjonabandinu.
Adalmarkmidid i hjonamedferd er ad hjalpa hjénum til ad 6dlast styrk, skilning, félagslegt og
andlegt heilbrigdi og adstoda hjénin vid ad eiga samskipti (Sigrin Jaliusdéttir, 1989).
Félagsradgjafar aettu ad vera vel i stakk bunir til ad takast a vid framhjahald i hjonabondum
vegna bess hversu breitt pekkingarsvid peirra er. | upphafi félagsradgjafar atti félagsradgjofin
sér ekki neina undirst6du hvad kenningar vardar, heldur var pekkingin sétt til annarra greina

eins og til deemis félagsfraedi, heimspeki, laeknisfreedi, salarfraedi, sidfraedi og l6gfreedi. Enn i

34



dag er félagsrddgjafinn peim forréttindum gaeddur ad vera 6feiminn vid ad tileinka sér hluti
ur fyrrnefndum fogum, til pess ad vikka Ut tjaldhaelana og efla pannig pekkingarsvid sitt
(Sigrun Jaliusdéttir, 2006). Préunin vard su ad félagsrddgjafar féru ad lita 8 vandamalin sem
afleidingu af reynslu. P4 kom pad sér vel ad fagid hafdi tileinkad sér hluti fra félagsfraedi,
leknisfraedi og salarfraedi en olikt pessum fogum pa lita félagsradgjafar ekki bara &
liffreedileg og salfraedileg sjonarhorn heldur samsetningu peirra (Farley, Smith og Boyle,

2005).
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8. Umrada

Ljést er ad framhjahald er ein erfidasta reynsla sem por upplifa. Morg vandamal verda til vio
slik svik og er vaenlegast fyrir parid ad leita sér videigandi adstodar vid ad vinna rétt ar
malunum. Heiti ritgerdarinnar er ,,eiga parasambond lif eftir framhjahald?”, og eins og fram
hefur komid, er framhjahald ekki endilega daudaddémur yfir sambandinu. Margar gédar
medferdaradferdir eru i bodi og ef rétt er unnid med reynsluna getur parid jafnvel komid
sterkara ut ur ferlinu, margs frédari um makann, sjalft sig og sambandid.

Gordon og félagar gerdu umfangsmikla rannsékn a porum sem &attu pa reynslu ad
annar adilinn hafdi haldid framhja maka sinum. bPau komust ad pvi ad akvednir paettir i vinnu
med parid hefdi mikid um pad ad segja hvort parid gaeti lifad framhjahaldid af. beir peettir
sem skipta miklu mali er ad gerandinn sé heidarlegur vid polandann, ad hann geti hlustad &
bolandann an pess ad fara i vorn og taka fulla abyrgd a8 gjordum sinum, finna Ut hver var
asteeda pess ad framhjahaldid vard ad veruleika og af hverju sambandid vid vidhaldid endadi.
bpolandinn parf & sama tima ad pekkja vidbrogd sin vid prahyggjuhugsunum og
endurupplifunum og vinna med pessi einkenni sem fylgja afallastreituréskun. bolandinn parf
einnig ad sja samband sitt i nyju ljési og vinna i pvi ad geta treyst & ny. Vinnan med traustid
reynist vera mikid samvinnuverkefni polandans og gerandans.

i 1j6s kom vid vinnslu pessarar ritgerdar ad tidni framhjahalds hefur breyst og aukist &
undanférnum arum og er talid ad veraldarvefurinn hafi par mikil ahrif & aukninguna.
Rannsdknir Glass og Olson fjolludu einnig um hvernig vinnumarkadurinn hefur breyst eftir ad
konur komu i auknum meeli inn @ hann og er nokkud um ad ndin sambond hafi proast &
medal samstarfsfélaga. Ymislegt égnar pvi sambdndum i dag og pvi midur er raunin st ad
margir eru ekki vakandi fyrir pessum 6gnum og falla i pa gryfju ad svikja maka sinn. | kjolfar
slikra svika upphefst gridarlega erfitt ferli afalls og sorgar sem naudsynlegt er ad vinna ur
med adstod sérhaefdra fagadila. Algengar tilfinningar sem polandinn stendur frammi fyrir
eftir a0 hafa komist ad pvi ad makinn hafi haldid fram hja honum eru gjarnan skomm,
bunglyndi, préttleysi, afbrydssemi og nidurleeging. Einnig geta komid fram
afallastreituvidbrogd, dofi og afneitun. Gerandinn gengur medal annars i gegnum

samviskubit, skomm, reidi og punglyndi. Sektarkenndin verdur oft svo mikil ad peim fer ad
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finnast peir ekki eiga neitt gott skilid og haetta ad hugsa um likamlega og andlega heilsu.
Vinnan vid ad byggja upp einstaklinga sem og traust sambond eftir slikt afall er umfangsmikil
og flékin, og er mikilvaegt ad félagsradgjafar og adrir radgjafar sem sérhaefa sig i pessu
viokveema malefni hafi skilning & tilfinningum beggja adila, mikilvaegi pess ad kryfja
framhjahaldid og asteedur pess og pora ad spyrja Opeegilegra spurninga sem og pekkja
einkenni afallastreituréskunar. bvi er mikilveegt ad radgjafar sem sérhafa sig i pessum
malaflokki hafi ekki eingéngu venjulega hjonamedferd til hlidsjonar heldur o6ll pau
séreinkenni sem fallast undir pennan malaflokk.

Fyrirgefning er mikilvaeg i ferlinu og spilar hun stort hlutverk i ad fullkomna batann. Til
bess ad haegt sé ad fyrirgefa parf parid ad vinna grunnvinnuna sem felst i pvi ad komast ad
bvi af hverju framhjahaldid atti sér stad, hafa skilning @ erfidum tilfinningum polandans sem
koma i kjolfar afallsins og breyta fyrri hegdun sem leiddi gerandann ut i ad halda framhja.
Ekki er raunhaeft ad aetlast til pess ad fyrirgefningin komi fyrr og getur petta ferli tekid heilt
ar eda jafnvel lengri tima.

Eftir a0 hafa kynnt mér rannsdknir sem tengjast framhjahaldi i parasambondum pa
hefur dhugi minn 4 efninu margfaldast. Tel ég naudsynlegt ad til sé stadur sem folk geti leitad

til vid slik afoll og vitad ad 4 pessum stad feer pad hjalp vid haefi.
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