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Utdrattur

Tilgangur rannsoknarinnar var ad skoda streitu i hjokrunarfredindmi og hversu mikil dhrif hun
gati haft 4 1if nemenda. Rannsdknarspurningin er: Hver er reynsla pridja ars hjukrunarfredinema
af streitu 1 hjukrunarfredinami? Gerd var eigindleg rannsokn med sjalfbodalidatrtaki og pemu
greind 1 fjogur meginpemu: upplifun a streituvoldum, upplifun af streitueinkennum, upplifun a
nami og bjargrad. Einkennandi var hversu mikil streita fylgdi hjikrunarfredinaminu og upplifdu
viomalendur badi likamlega og andlega vanlidan sem tengdist miklu alagi, t.d. 6gledi og
ofondun. Streitan var ekki eingdngu tengd vid boklegt eda kliniskt ndm heldur hélst yfir namid i
heild sinni. Vidmot, studningur, skipulag og raunsajar krofur eru mikilvaegir til ad nemendur
telji namid vera hvetjandi og til framdrattar. Hjukrunarfreedin tekur niit miklum breytingum til ad
koma til mots vid ort steekkandi og breytilegan sjuklingah6p. P4 vaknar spurningin um hvers
vegna starfsaldur hjukrunarfredinga sé eins stuttur og raun ber vitni, og var pvi akvedid ad
rannsaka hvort namid hefdi einhver ahrif par 4. Streita er vel pekkt fyrirbaeri 1 pjodfélaginu og
synt hefur verid fram 4 ad hun er mikil 4 medal hjikrunarfredinema. Han parf p6 ekki i 61lum
tilfellum ad vera neikveed, heldur geta jakvadar hlidar hennar aukid atkost einstaklinga.
Streitustig hjukrunarnema er hatt og getur valdid badi andlegri og likamlegri vanlidan. Ymis
urredi eru 1 bodi til ad minnka streitudhrif & nemendur. Sjalfsumdénnun og ad tileinka sér trraedi
sem virka fyrir hvern og einn einstakling er mikilvaegt og hjikrunarfreedingar purfa ad hafa pad

hugfast ad setja sjalfa sig i fyrsta sati til ad geta veitt framurskarandi hjukrun.

Lykilhugtok: Streita, hjikrunarndm, kvidi, hjukrunarfredinemi og sjalfsumonnun.
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Abstract

What is the experience of third year nursing students of stress in their studies ?

The objective of this research was to investigate stress levels of nursing students and how
much it affected their lives. The research question was: What is the experience of third year
nursing students of stress in their studies ? A qualitative research was performed with a sample
from a number of volunteering individuals. In this study there were four main themes
distinguished: cause of stress, the symptoms of stress, the experience of the studies and how
people cope with stress. The main findings were how stressed nursing students felt and that they
experienced both physical discomfort and dysphoric symptoms that can be linked to high work
load, such as nauseousness and hyperventilation. The stress was not only the effect of the
theoretical or the clinical part of the study, but stayed constant throughout the whole study
program. A friendly attitude, support, organization and pragmatic requirements are very
important things for students to experience the study as both motivating and useful. Health care
is constantly changing to meet the needs of rapidly growing and alternating groups of patiens.
One might wonder why the tenure of nurses is so short, and therefore it was decided to research
whether the study itself plays a part in that fact. Stress is a well known phenomenon in all
professions, however research suggests that stress levels among nurses are relatively high. Stress
1s not necessarily a negative thing, but can also result in positive attributes, such as increased
work efficiency of individuals. There are various ways to lower the effects of stress on students.
Self care and finding remedies that work for each and every individual is important and nurses

need to take good care of themselves to be able to offer exceptional nursing.

Key words: Stress, nursing school, anxiety, nursing student, self care.
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viii
bakkaroro

Vid viljum pakka viomalendum okkar sem gafu sér tima til ad deila reynslu sinni og
upplifun med okkur, an peirra hefdi ritgerdin ekki ordid ad veruleika. Vid viljum pakka Urdi
Snedal fyrir yfirlestur 4 ritgerdinni. Vid viljum pakka fjolskyldum okkar fyrir allan pann
ometanlega studning, hvatningu og polinmedi sem per hafa synt okkur vid gerd pessa
lokaverketnis og i naminu 6llu. Vid viljum pakka hver annarri fyrir frdbaert samstarf og
skemmtilegar samverustundir sidustu arin, medan 4 ndminu st6d. Sidast en ekki sist viljum vid
pakka leidbeinenda okkar, Sigranu Sigurdardottur, fyrir goda leidsogn, skjot svor, hvetjandi og

fagleg vinnubrogo.



1. Inngangur
f innganginum verdur rannsoknarspurningin sett fram, fjallad verdur um bakgrunn
vidfangsefnisins og tilgang rannsoknarinnar fyrir hjukrun almennt. Fjallad verdur um

meginhugtok ritgerdarinnar og gerd grein fyrir gildismati rannsakenda i byrjun rannsoknar.

1.1 Bakgrunnur vidfangsefnis

Streita er ord sem flestir i okkar pjodfélagi kannast vid, pekkja og nota. Hun er flokid
andlegt og likamlegt vidbragd sem getur badi verid edlilegt og 6edlilegt (Seemundur
Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990). Hans Seyle taladi um ad ef hagt veari ad sja
streitu, mala og einangra hana pa vari hagt ad lengja medalaldur einstaklinga til muna (Rice
2000). Streita hefur fra upphafi hjalpad manninum ur heettulegum adstedum, en hin kemur po
ekki bara fram pegar lifi einstaklinga er 6gnad heldur er til stadar i hinu daglega lifi. Haefileg
streita er af pvi gdda og getur hjalpad okkur ad né arangri i lifinu (Bronsberg og Vestlund, 1989).
Adferdir okkar til ad skilja merki streitu eru huglag reynsla og geta nidurstéour eda einkenni
verid likamleg, salreen eda brotist ut sem hegdunarvandamal (Sutherland og Cooper, 1990).

Streitan sem hjukrunarnemar upplifa getur verid ad morgu leyti svipud peirri streitu sem
adrir nemendur upplifa i skola. Rannsoknir hafa verid gerdar 4 pvi hvernig mismunandi pattir
vardandi bakgrunn einstaklinga geta haft ahrif & pad hvernig peir takast 4 vid streitu i ndmi og
hvernig streita getur haft slemar afleidingar 4 andlega lidan og upplifun einstaklinganna af
sjalfum sér (Gibbons, 2010).

fhlutanir i nAmi sem hvetja nemendur til ad taka abyrgd 4 sinni eigin 1idan hafa synt fram
a jakveaedar nidurstodur (Stark, Manning-Walsh og Vliem, 2005). Sjalfsumonnun @tti pvi ad vera

hluti af pvi sem hjikrunarnemar leera i ndmi (Hensel, 2011). Hjakrunarfredikennarar ettu ad



bera abyrgd a4 ad kenna nemendum fullnagjandi streitustjornun, eins og peir biia nemendur undir
a0 veita hagaeda hjukrun med oryggi sjuklinga ad leidarljosi (Hensel og Stoelting-Gettelfinger,
2010).

Hvort streita sé edlilegur hluti hjukrunarndmsins ma velta fyrir sér en ef hugsad er til pess
a0 starfsaldur hjukrunarfraedinga sé stuttur par sem margir upplifa mikid alag og
kulnunareinkenni, getur hatt streitustig 4 medal hjukrunarnema haft neikvaed ahrif, a velgengi

peirra i nami sem og starfi.

1.2 Tilgangur og gildi fyrir hjikrun

Tilgangur rannsOknarinnar var ad skoda streitu i hjukrunarfredindmi og hversu mikil ahrif
hun geeti haft 4 1if nemenda. Sidan er athugad hvada bjargrad, hvort sem er neikvaed eda jakvaed,
nemendur nyta sér. Rannsakendur vonast til pess ad nidurstodurnar studli ad urboétum vid
studning nemenda i ndminu og breytingum & uppsetningu namsins i hjikrun. Rannsoknin gefur
okkur einnig hugmyndir um hverjar parfir hjukrunarnema séu og hvernig stjornendur skolans

sem og kennarar geti komid 4 mots vid peer.

1.3 Hugmyndafraedilegur rammi

Hjukrunarstarfid er i senn visindi og list, par sem fulllerdur hjikrunarfraedingur veitir
skjolstaedingi sinum hluttekningu, umhyggju og virdingu fyrir reisn hans og personuleika.
Sifelldar breytingar og uppgdtvanir eiga sér stad innan hjukrunarvisindanna en hver einstaklingur
a rétt & ad honum sé veitt st besta mogulega hjikrun 4 hverjum tima fyrir sig, sem byggd er &
grundvelli gedastadla og sidferdis. bekking, sidfraedi, fagurfredi og klinisk reynsla eru hluti af
hjtkrunarstarfinu og gera hjukrunarfredingnum kleift ad tilka kliniskar adstedur og taka floknar
akvardanir (Perry, 2013). The International Council of Nurses (2010) skilgreinir hjikrun a pa

leid ad huin nai badi yfir sjalfstedi og samvinnu i umdénnun einstaklinga & 6llum aldri,



fjolskyldu, hopa og samfélags, veikra jafnt sem heilbrigdra i 61lum stéttum. Hjukrun inniheldur
heilsueflingu, forvarnir vegna sjukdéma og umoénnun sjukra, fatladra og deyjandi. Hun studlar
einnig ad oryggi i umhverfi, rannséknum og patttoku i heilsueflingu og heilsustyringu. Lykillinn
a0 hjukrun er menntun.

Kroéfurnar til hjukrunarfraedinga eru pvi alltaf ad breytast og pekking peirra verdur sifellt
mikilvaegari. Ahyggjur af stuttum starfsaldri hjukrunarfraedinga eiga pvi fullan rétt 4 sér en
vontun 4 hjukrunarfredingum er alheimsvandamal (Perry, 2013). Hvers vegna
hjtkrunarfraeedingar haldast illa i starfi er pvi mikilvagt rannsoknarefni, sem og Urvinnsla ur
pessum vanda. Nidurstodur rannsokna hafa gefid til kynna ad hjikrunarfraedingar upplifi i miklu
magni kulnunareinkenni par sem peir eigi erfitt med ad hondla alagid. Vinnuumhverfi
hjukrunarfraedinga er streituvaldandi og hefur pad mikil ahrif 4 andleg lidan peirra (Olafsson,
Bentsson og Brink, 2003).

McKivergin (2000) telur ad hjukrunarfraedingar sem upplifi sig sem umonnunaradila
baedi i starfi og einkalifi séu 1 mikilli heettu 4 ad finna fyrir kulnunareinkennum og pvi er
mikilvaegt ad peir nyti tima i ad reekta sjalfa sig. Ahersla 4 sjalfsumonnun og vidurkenning 4 pvi
sem mikilvaegum hluta af pvi ad vera gédur hjukrunarfraedingur getur feert okkur betri og
langlifari hjukrunarfreedinga. Hjikrunarnamid sem slikt er hins vegar streituvaldandi en
nidurstodur rannsoknar Hensel og Stoelting-Gettelfinger (2011) syndu ad streita maeldist a4 hau

stigi medal hjukrunarnema.

1.4 Skilgreining meginhugtaka
Kvidi er ad oOttast eitthvad eda hafa dhyggjur af einhverju. Kvidi er edlilegt vidbragd
likamans vid erfidum adstedum eda alagi i lifi einstaklings og hjalpar honum ad komast i

gegnum per. Pegar kvidinn verdur hins vegar yfirgnaefandi pa er hann ordinn hamlandi og pa er



talad um kvidaréskun (Arni Bédvarsson, 1997).
Hjukrunarfreedinemi er einstaklingur sem stundar ndm i hjikrunarfraedi vid haskola.
Streita er upps6fnud preyta a likama og sél, taugapreyta sokum langvarandi alags. (Arni

Bodvarsson, 1997)

1.5 Rannséknarspurning

Hver er reynsla pridja ars hjukrunarfredinema af streitu i hjukrunarfredinami ?

1.6 Gildismat rannsakenda

Vid rannsakendurnir erum ad kldra okkar hjukrunarfredindm og hofum allar okkar eigin
upplifanir af ndminu, sem getur verid badi erfitt og streituvaldandi. Vid heyrdum a 60rum
nemendum hvad peim fannst namid vera krefjandi og geeti lagst 4 andlega lidan hvort sem um er

a0 reda boklega hluta ndmsins eda kliniska hlutann.

1.7 Leitaroro og gagnasofn
Nursing student, anxiety, depression, stress og coping skills voru pau leitarord sem vid
notudum. Gagnasofn sem heimildir voru séttar i eru eftirfarandi: CINAHL, EBSCO host,

MEDLINE, Google Scholar, bokaséfn og leitir.is

1.8 Rannsoknarskyrsla

Rannsoknarskyrslunni er skipt nidur i sex meginkafla. Fyrsti kaflinn er inngangur par
sem rannsoknin er kynnt og fram kemur bakgrunnur vidfangsefnisins, tilgangur og gildismat
rannsakenda. Astedur fyrir vali 4 rannsoknarefni eru kynntar, asamt helstu leitarordum og
skyringum 4 hugtokum. Annar kafli inniheldur freedilega umfjéllun um efnid. Streita sem hugtak
er tekid fyrir og leitast vid ad utskyra merkingu, mikilvaegi og mismunandi ahrif hennar & lif

folks. Adaldherslan er 16g0 4 lidan hjukrunarnema i ndmi, bjargrad og mismunandi ihlutanir sem



gerdar hafa verid i nami peirra til ad baeta 1idan. I lokin er svo stutt samantekt 4 efni kaflans.
Pri0ji kafli inniheldur adferdarfradihlutann. bar er st rannsoknaradferd sem notud var utlistud,
Oflun og trvinnsla gagna, val & patttakendum og skilyrdi sem peir purftu ad uppfylla.
Rannsoknarspurningin er sett fram og fjallad um pa sidfreedilegu peetti er luta ad rannsokninni. {
lok kaflans eru helstu nidurstodur teknar saman. { fjorda kafla eru nidurstddur rannsoknarinnar
settar fram. Fimmti kafli inniheldur svo umradur, par sem nidurstédur eru reddar og settar i
samhengi vid adrar rannsOknir. Rannsakendur tulka par nidurstodurnar og setja fram sina syn a
per. Sjotti og sidasti kaflinn fjallar um notagildi rannsoknarinnar og settar eru fram tillogur um

rannsOknir 4 pessu efni 1 framtidinni.

1.9 Samantekt

Hér er farid yfir bakgrunn og forsendur rannsoknar. Hjikrunarfradin tekur 6rum
breytingum til ad koma til mots vid breytingar a sjuklingah6pum vegna lengri lifaldurs og
prounar 1 teekni. Kulnun 1 starfi og stuttur starfsaldur hjukrunarfredinga er pvi ahyggjuefni og er
mikilvaegt ad skoda hvernig hagt er ad efla pa og undirbua fyrir pad flokna og abyrgdafulla starf
sem hjukrun er. Mikilvegt er ad skoda hvernig hjukrunarnemum vegnar i ndmi og hvada pattir
innan pess hafa ahrif 4 lidan peirra. Rannsakendur gera grein fyrir gildismati og rokstydja

rannsOknaradferd, dsamt pvi ad greina fra takmorkunum rannsdknarinnar.



2. Streita

Fra upphatfi aldar hefur streitan hjalpad einstaklingum ad fordast heettur. Sem demi ma
nefna steinaldarmann og vidbrogd hans vid advifandi hattu. Einn daginn maetti hann hopi
villidyra, en pau matti kalla streitupatti. Sjalfsbjargarvidleitnin vaknadi pa dsjalfratt med honum
og pad vard meiri porf fyrir orku, vodvarnir spenntust, 6ndunin jokst og hjartad slo hradar.
Steinaldarmadurinn bjé sig pa undir ad bjarga lifi sinu med pvi ad verjast, slast eda jafnvel flyja,
en pannig syndi hann fram a bardaga-flottavidbragd. Likami hans s4 honum 6sjalfratt fyrir bedi
afli og urredum. Heilaborkurinn gaf heilastofninum merki um hattu, adrenalin fossadi ut i
adarnar og leysti par eldsneyti tr fitufordanum. A pessu andartaki upplifi steinaldarmadurinn
badi otta og reidi, en pegar hattan var lidin hja do6 vidbragdid ut, hann titradi, fann fyrir preytu
og magnleysi (Bronsberg og Vestlund 1989).

Streita sem upplifun einstaklinga hefur verid visindalega rannsékud sidan arid 1930 og
hafa rannsoknir 4 streitu innan hjikrunar verid til {frd arinu 1950. Ordid streita var po ekki mikid
notad fyrr en 4 arunum 1970-1980. Rannsoknir 4 samspili sélrenna og likamlegra ahrifa 4 streitu
eru nokkud nyjar af nalinni, p6 pad hafi verid vidurkennt i samfélaginu til lengri tima ad streita
hafi ahrif 4 heilsu folks (Lyon, 2000). The Cousins Center for Psychoneuroimmunology (2011)
eru samtok sem hafa pad ad markmidi ad skoda petta samspil. Pau innihalda fjélbreyttan hop
visindamanna sem hafa pad a0 markmidi ad skilja dnaemiskerfid sem liggur ad baki
hegdunartruflunum med ahrif & andlega heilsu. Rannsoknir hafa synt fram a ad hugur, likami og
sal eru samtvinnud og einn pattur hefur ahrif 4 hina paettina. Streita skipar sér sess i umraedu um
heilsu og likamsraekt. Hun er flokid andlegt og likamlegt vidbragd sem getur badi verid edlilegt
og 6edlilegt og getur haft mikil ahrif 4 lifsstil folks, likt og reykingar og mataredi (Seemundur

Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990). Streita kemur p6 ekki bara fram pegar



einstaklingur telur lifi sinu vera 6gnad. Hun er eitt af hreyfioflum lifsins og er alltaf fyrir hendi
innra med manninum i einhverjum meli, annars vari hann ekki a lifi. Vid svengd eykst streitan
til deemis pvi pa hefur porfum likamans ekki verid fullnegt en ad ati loknu minnkar hun. Han
eykst einnig pegar folk er andlega 6fullnegt likt og pegar krofur samstarfsmanna eda vina eru of
strangar. Streitan minnkar ekki fyrr en vandamalid hefur verid leyst (Bronsberg og Vestlund,
1989).

Dr. Hans Seyle er einn af frumkvddlum i rannsdknum 4 streitu og hefur oft verid nefndur
,,fadir streitunnar”. Hugmyndafradi hans um streitu 4 ennpa vid i dag, hann taladi um ad ef hagt
veri ad sja hana, mala og einangra pa vaeri hagt ad lengja medalaldur einstaklinga til muna.
Seyle setti fram model sem inniheldur sj6 atridi um streitu og taladi um ad 6ll lifsreynsla gaeti
verid vold ad streitu af einhverju tagi og streita veri ekki slem i sjalfu sér, po 6hoflegt eda
Oparfa alag beeri ad fordast eins og mogulegt veeri. Hann sagdi ad samspil vaeri hvati sem geeti
kallad fram porfina fyrir adlogun og streita veeri svarid vid pvi. Eins eru osértekar hlidar
viobragda likamans ekki eins augljosar og sértekar hlidar. Stundum geta adeins sjuikdomar eda
truflanir gert einstaklingi grein fyrir pvi ad hann er undir 4lagi. Mikilvagt er ad fylgjast vel med
streitu og etti ekki ad tengja hana eingdngu vid seytingu & ACTH, corticoid eda adrenalini. Ef
hagt er ad fjarlegja streituvaldinn getur pad hjalpad vid ad fjarlegja streituna sjalfa (Rice 2000).

Flestar rannsoknir einblina & starfstengda streitu en pad getur verid streita i starfinu sjalfu,
i tengslum vi0 adra, starfsproun, skipulagi og andrimslofti. Sérhvert starf getur haft hugsanlegan
streituvald sem getur po6 verid breytilegur (Sutherland og Cooper, 1990).

Adferdir okkar til ad skilja merki streitu eru huglaeg reynsla og geta nidurstédur eda
einkenni verid likamleg, salraen eda brotist it sem hegdunarvandamal (Sutherland og Cooper,

1990).



Tafla 1

| Afsléppun Undir Mikid stress  Kroniskt stress
stressi

Skap Hamingjusamur Alvarlegur Aukin einbeiting Ahyggjufull og tap
a kimnigéafu
Vodvar Blodflaedi edlilegt Blodflaedi eykst Aukin frammistada  Vodvaspenna og
verkir

Lungu Edlileg 6ndun Ondunartidni aukin Aukin frammistada Hosti og astmi

Parmar Edlilegt blodflaedi Bl66flaedi minnkar, Minnkad Kvidverkir og
0og parma virkni parmahreyfingaraskanir blodflaedi, niGurgangur
aukast minnkadar

parmahreyfingar

Kynfaeri (KK) Edlilegt kynlif (KK) Getuleysi Minnkad blodflaedi (KK) Getuleysi
(KVK) Edlilegar (KVK) Oreglulegar tidir (KVK) Tida réskun
tigir .o.fl.

Lifedlisfradi Edlileg O, neysla, Neysla O, eykst, Aukin orka i bodi Mikil preyta.
glikdsa og glukosa og fituneysla strax
fituneysla. eykst.

Sutherland, V. J. og Copper C. L. (1990).

[ pessari toflu sést ad ef bardaga-flottavidbragdid er virkt daglega, viku eftir viku, manud
eftir manud og orkuhledslan er sifellt til stadar i likamanum pa slitur hann sér einfaldlega ut.
Nyrun bila fyrst og 4 eftir fylgja svo 611 hin liffeerin eins og magi og hjarta (Bronsberg og

Vestlund, 1989).



2.1 Of mikil streita

Streita getur lagst 4 alla einstaklinga ef 4lag verdur of mikid eda ekki er haegt ad rada vid
adsteedurnar. Alag og 66ryggi geta valdid langvarandi streitu. Peim sem lidur ekki vel i vinnu
hafa tilhneigingu til ad syna framtaksleysi lika i einkalifinu. Pegar einstaklingar upplifa ad peir
séu ekki a0 standa sig, eda eru undir alagi i langan tima, getur sljoleiki og depurd gert vart vid
sig. Vanlidanin getur ordid pad mikil ad einstaklingur sjai enga adra leid feera en ad koma sér r
adstedunum (Holmfridur Gunnarsdottir, 1994).

Of mikil streita er 6hoflega mikil og langvarandi streita en hin lysir sér pannig ad
likaminn er sifellt viobuinn 4tokum sem aldrei verda. Vandamal nitimans er kyrrseta pvi 6likt
pvi sem var hja steinaldarmanninum sem vard ad forda sér pa er spennan sem safnast innra med
nutimamanninum aldrei notud til 4taka. Mikilvaegt er fyrir nutimaf6lk ad beita likama sinum
pannig ad pad leri ad slaka 4. Vidbrogd einstaklinga vid streitu eru mismunandi og pad sem
veldur streitu hja einum hefur ef til vill ekki ahrif & pann neasta. beir sem eru 1 godu likamlegu
formi eru liklegri til a0 geta hondlad streitu og eru sjaldnar stressadir. Erfitt getur verid ad finna
einn stakan dhrifavald of mikillar streitu. Einkennin geta verid margbreytileg og haft ahrif a
andlega og likamlega heilsu einstaklinga. Streita er pess edlis ad pad getur verid erfitt ad sja hvad
vandamalid er, olikt pvi pegar t.d. hiti er maldur, og pvi gleymist streita oft sem hugsanlegur
orsakavaldur sjikdoma. Nokkrir sjukdomar hafa verid bendladir vid streitu en pad eru hjarta- og
@dasjukdomar, har blodprystingur, meltingarfaerasjukdomar, hofudverkur og ondunarfaerakvillar

(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990).



Tafla 2

Einkenni ofstreitu

Likamleg einkenni

Hegdunar einkenni

Andleg einkenni

Andpyngsli
Bakverkir
Brjostirverkir
Brjostsvioi
Haegdartregoa
Hofuoverkir
Kokkur 1 halsi
Magaverkir
Munnpurkur
Nidurgangur
Skjalfti

Stifur kjalki
Kvefsaekni
Utbrot
Vodvaspenna

Draga sig i hlé

Erfitt med timamork
Gleyma a0 borda
Lystarleysi

Mikio horft 4 sjonvarp
Mikio um forfoll
Mikil afengisneysla
Miklar reykingar
Ofat

Réandi lyf
Skammast { 6llu
Verdur fyrir slysum

Ahugaleysi
Einbeitingarleysi
Eirdarleysi
Fljétfeerni
Gleyma mikilveegum
hlutum

Hraedsla

Kvioi

Litill svefn

Of mikill svefn
Reidiskost

Stutt i tarin
Uthaldsleysi
Viokvemni
Vonleysi

Preyta

10

Scemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson (1990)

Einstaklingar geta upplifad streitueinkenni i sumum tilfellum pegar sjukdomar eiga i hlut

og senda folsk bod um streitu. Demi um slik tilfelli eru hjartagalli sem getur valdid akéfum
hjartslaetti og andpyngslum, viss efnaskipti likt og lagur blodsykur sem getur valdid 6edlilega
miklum svita og uppkdstum og 6jafnvaegi i innkirtlakerfinu sem getur jafnvel valdid auknum

hjartslatti (Sheehan, 2006).

2.2 Upplifun a streitu i hjikrunarnami

Streitan sem hjukrunarnemar upplifa getur verid ad morgu leyti svipud peirri streitu sem

adrir nemendur upplifa i skola (Gibbons, 2010). Hjtkrun er p6 ein af peim ndmsleidum sem eru

hvad mest krefjandi og streituvaldandi (Gibbons, Dempster og Moutray, 2008). Verknamid eitt

og sér hefur ahrif & streitustig innan hjukrunarndmsins, pvi pad flékna hlutverk ad vinna innan
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heilbrigdiskerfisins byr til vidbotarstreitu (Pines o.fl., 2012). Margar rannsoknir hafa greint fra
hau streitustigi 4 medal hjikrunarnema (Gardner, Deloney og Grando, 2007; Pryjmachuk og
Richard, 2007). Streita er mikid vandamal hja pessum hopi einstaklingum sem med timanum
getur leitt til andlegrar vanlidunar og pjaninga (Watson o.fl., 2010). Andleg vanlidan getur til
daemis verid kvidi sem er 0sjalfratt svar likamans vid tilfinningum. Nidurstodur ur rannsokn
Yearwood og Riley (2010) um hvernig streita hefur ahrif 4 andlega lidan hjikrunarnema, syndu
a0 95,7% nemenda fundu fyrir kvida i streituvaldandi adstedum og 87,8% nemenda fundu fyrir
ahyggjum. Hlutfall peirra nemenda sem fundu fyrir punglyndiseinkennum vid alag var 42,1%.
Kvioi getur einnig verid hradsla vid hid épekkta og er hjikrunarnamid fyrir mérgum algjorlega
nyr heimur (McWatters, 2009). Edwards, Burnard, Bennett og Hebden (2010) greindu fra
ahrifum streitu 4 sjalfsalit sem for minnkandi eftir pvi sem einstaklingarnir upplifdu meiri streitu.
Minna sjalfsalit gerdi pad ad verkum ad erfitt var ad kynnast nyju folki, skortur a sjalfsoryggi og
1élegri sjalfsmynd.

2.2.1 Boklegt nam. Streita sem tengist boklegu nami hjukrunarnema birtist sem dhyggjur
vegna profalesturs, profatoku og stanslausrar pressu vardandi verkefni, verkefnaskil og
heimalerdom (Edwards, o.fl., 2010; Weitzel og McCahon, 2008; Kaur, Hamidah, Blackman,
Wotton og Belan, 2011). Profatiminn getur valdid hjukrunarnemum miklum kvida og er erfidur
timi vegna edlis namsins og magns nadmsefnisins (McWatters, 2009). Hjtikrunarnam krefst
mikillar pekkingar, teknilegrar kunnattu og videigandi vidhorfs eftir adsteedum. beir
hjikrunarnemar sem upplifa protkvida eiga erfitt med ad koma pekkingu sinni fra sér, sem hefur
neikvad ahrif 4 einkunnaferil (Prato og Yucha, 2013). Til ad fa gdédar nidurstodur a préofum purfa
nemendur ad leggja 4 sig vinnu alla 6nnina (McWatters 2009). bvi fer mikill timi i ndmid sem

tekur pa toll af fritima nemendanna (Gibbons, 2010; Kaur o.fl., 2011). Einnig er streituvaldandi
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fyrir nemendur ad sameina fjélskyldu og ndm, og finnast peir jatnvel sinna hvorugu nagilega
vel (Weitzel og McCahon, 2008). Hjukrunarnemendur hafa nefnt ad mikil hdpavinna i nami sé
streituvaldandi, sem og su stadreynd ad litill timi sé veittur 1 &fingu & kliniskri faerni (Weitzel og
McCahon, 2008).

2.2.2 Kliniskt nam. Litill timi sem gefinn er i @fingu 4 kliniskri feerni veldur nemendum
kvida vegna pess ad pa skortir reynslu og par med sjalfstraust a kliniska svidinu (McWatters,
2009; Gibbons, 2010). Fyrsta verknamid hefur pvi verid nefnt sem sérstakur kvidavaldur hja
hjukrunarnemum. Reynslu- og kunnattuleysi vid ad sinna sjuklingum, hredsla vid ad gera
lyfjamistok og ad geta ekki att samskipti vid sjuklinga eda samstarfsfolk & ahrifarikan hatt eru
pettir sem hjukrunarnemar hafa nefnt. beir upplifa sig sem ohafa til pess ad svara spurningum
sjuklinga og eiga uppbyggileg samskipti vid samstarfsfolk (McWatters, 2009).

Nemendur hafa talad um ad vidhorf i peirra gard fra hjikrunarfredingum i klinisku ndmi
sé ekki gott (Gibbons, 2010). Hjikrunarnemar hafa lyst pvi hvernig upplifun a4 hofnun i klinisku
starfi getur verid sérstaklega streituvaldandi, hvort sem pad er hjukrunarfredingur, samnemandi
eda sjuklingur sem 4 i hlut. betta lysir sér til deemis 1 pvi ad hjikrunarfreedingur synir ekki
nemenda sinum dhuga og reynir ad komast hja pvi ad vinna med honum. Hjukrunarnemendum
finnst einnig sérstaklega 6paegilegt pegar ekki er bid ad akveda hverjum peir eiga ad fylgja ut
verknamsdaginn. Hofnunartilfinning hja nemenda naer yfir paer ahyggjur sem hann hefur af pvi
a0 veita hagaeda hjakrun. Peir telja pad sérstaklega streituvaldandi pegar hjukrunarfreedingar
syna ekki skilning & lidan nemenda gagnvart erfidum adstedum, eins og upplifun af dauda
skjolstedings (Reeve, Shumaker, Yearwood, Crowell og Riley, 2013).

Oft a streita upptok sin 4 vinnustddum, en vinnualag og vaktavinna getur framkallad

mikla streitu sem getur dregid Ur afrakstri i vinnu. Sjalfstedi, jakvaett vidhorf, 4byrgd og opin
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samskipti 4 milli starfsmanna eru mikilvaeg a4 vinnustad fyrir andramsloftid. Gott sjalfstraust
leidir til pess ad einstaklingar eru 6ruggir i samskiptum vid adra og eiga audveldara med ad taka
gagnryni og nota hana 4 uppbyggjandi hatt. Oakvedni ma oft rekja til 1élegrar sjalfsmyndar og
getur hun birst sem hroki. Mikilveagt er ad gefa af sér og piggja 1 réttum hlutfollum (Semundur
Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990).

Stéttaskipting inni 4 verknamsstodum getur verid erfid fyrir hjukrunarnema. Atokin liggja
i pvi ad koma sér i mjukinn hja starfsfolki og sinna starfi sinu & faglegan hatt. Nemendur sem
ekki hafa 6dlast hljomgrunn inni 4 vinnustad hafa lyst pvi hvernig pad hefur haft slem ahrif a
sjalfsalit peirra og hjukrunina sem faggrein (Randle, 2003). Samanburdarrannsokn Pines o.fl.
(2012) gerdu samanburdarrannsokn til ad mala hegdun hjukrunarnema inni 4 vinnustad. Henni
var skipt nidur i tvennt eftir pvi hvort einstaklingurinn st6d med sjalfum sér eda reyndi ad
adlagast 60rum. Nidurstodur pessara rannsokna voru pear ad hjikrunarnemar upplifdu hatt
streitustig 1 verkndmi par sem peir notud oftast bjargrad eins og fordun eda adlogun til ad takast a
vi0 4greining 4 vinnustad, i stadinn fyrir samkeppni og samvinnu.

Stada einstaklinga innan vinnustada skiptir mali pvi vid erum pad sem vid gerum, starf
okkar er hluti af sjalfsmynd okkar. Vinnustadur par sem traust, umburdarlyndi og samhygd rikir
milli vinnufélaga er géodur vinnustadur. Hver og einn starfsmadur veit til hvers er @tlast af
honum og hvada st6du hann gegnir. bad rikir lydraedi og folkid porir ad vera pad sjalft og finnur
ekki fyrir oryggisleysi. Vandamal eru redd 4 godum ndtum til pess ad finna lausnir i stad
sokudolga. Ef krofurnar sem gerdar eru 4 einstaklinginn i vinnunni lata ad hans eiginleikum og
ahuga eru miklar likur 4 ad hann skili godu verki og 1101 vel 1 vinnunni. Pegar undirmenn &
vinnustadnum eiga bara ad hlyda yfirménnum sinum i einu og 6llu er pad merki um sla&man

vinnustad. Undirmenn bala nidur tilfinningar sinar og passa ad segja sem minnst, en slikar
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adstaedur vekja reidi og baktal. A slikum vinnustad rikir samkeppni og samvinna missir marks.
Einstaklingur sem lidur illa & vinnustad getur farid ad upplifa likamleg einkenni, svo sem

hofudverk og svefnleysi sem eykur likur 4 fjarvistum (Holmfridur Gunnarsdéttir, 1994).

2.3 Mismunandi urlausnir og bjargrao

Rannsoknir hafa verid gerdar & pvi hvernig mismunandi peettir vardandi bakgrunn nema
geta haft dhrif 4 hvernig peir takast 4 vi0 streitu i nami og hvernig streita getur haft slemar
afleidingar 4 andlegan lidan og upplifun peirra af sjalfum sér (Gibbons, 2010). begar streitan
verdur of mikil reynir folk ad losna vid hana, komast i jafnvagi og notar til pess fjolda
mismunandi adferda. Ein leid er ad reyna ad skapa 0ryggi i kringum sig, vera laus vid dhyggjur
ut af ofbeldi, hungri eda sjtkdémum svo demi séu tekin um grundvallarparfir sem fullnegja
verdur svo folk geti lifad edlilegu lifi. Margar jakvaedar breytingar geta einnig reynst folki um
megn og streitan getur aukist 1 kjolfarid (Bronsberg og Vestlund, 1989).

Watson o.fl. (2008) skodudu hvernig dhrif mismunandi lifsreynsla og streita
hjikrunarnema og nyutskrifadra hjikrunarfreedinga hafoi 4 andlega lidan peirra. Hin var gerd i
fjorum skoélum 1 Bretlandi 4 arunum 1994 til 1997. Nidurstodur syndu ad streita, andleg vanlidan
og vidburdir 1 lifi einstaklinga tengdust sterkum bondum. Streita sem peir einstaklingar upplifou
var liklegri til ad yta undir andlega vanlidan. Rannsékn Kauer o.1. (2011) &
hjtkrunarfreedinemum i Malasiu syndi hins vegar ad vandamal i einkalifi hefdi ekki 4hrif &
streitu. Personuleiki og bakgrunnur hefur p6 tengsl vid hvernig einstaklingur tekst 4 vid namid.
Sjalfsalit hjukrunarnema hefur t.d. forspargildi fyrir pad hvernig peir bregdast vid streitu i ndmi
(Gibbons, Moutray, Dempster, 2011).

Hugmyndafraedi Lazarus og Folkman (1984) lysir pvi hvernig mismunandi vidhorf

einstaklinga gagnvart streitupattum geta haft 6lik ahrif 4 lidan peirra. Streita parf ekki ad vera
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einungis neikvaed heldur getur hiin einnig verid dritkraftur i nami. Gibbons o.fl. (2008) gagnryna
par rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 streitu i hjukrunarndmi sem einblina einungis 4 neikvaed
ahrif hennar. Mikilvagt sé ad kanna hvernig nemendur hafa mismunandi vidhorf gagnvart
streitupattum og tengsl pess vid lidan peirra.

Neikvad vidhorf gagnvart krofum 1 ndmi hafa forspargildi vardandi streitu og slem
bjargrad. beir nemendur sem upplifa pad ad hafa stjorn 4 adstedum voru liklegri til ad vera
anaegdari med nam og starf. Pvi meiri sjalfsstjorn og sjalfsalit sem einstaklingur hefur, pvi meiri
likur eru 4 ad hann upplifi streitu sem jakvaeda og sidur andlega uppgjof. Nemendur eru liklegri
til ad upplifa streitu ef peir alita krofur 1 klinisku ndmi neikvadar en ef peir upplifa per &
jakvaedan hatt. Sjalfsalit segir ekki adeins til um hvernig litid er 4 ndmid heldur einnig hvort ad
tru sé hofo 4 bjargradum (Gibbons o.f1., 2011). Bjargrad geta verid af mismunandi toga og haft
annad hvort godar eda slemar nidurstodur. Liferni hefur ahrif & streitu, en 1¢legt likamsastand og
1élegar neysluvenjur geta verid streituvaldar sem veikja varnir likamans (Semundur Hafsteinsson
og Joéhann Ingi Gunnarsson, 1990).

Nemendur lysa ymsum leidum til ad takast a vid 1ifid, par a medal ad geta talad vid vini,
hreyfingu, sjalfstal, djupa 6ndun, marijuana og ad hlusta 4 tonlist (Aselton, 2012). Afengi og
roandi lyf eru varhugaverdar leidir fyrir folk sem pjaist af streitu vegna pess ad likaminn fer ad
tengja afengid og toflurnar vid slokun og slakar par af leidandi ekki & nema ad petta sé vid
hondina (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990).

Gibbons o.fl. (2011) syndu fram & ad notkun alk6hols, vimuefna, sefjandi efna og
truarbragda hefdi tengsl vid minni anagju i ndmi og starfi. Fordun er pvi ad 6llum likindum
sleemt bjargrad til irvinnslu og getur haft sleem 4hrif 4 lidan. Svipadar nidurstodur fékk Gibbons

o.fl. (2008) en i langtimarannsokn hans kemur fram ad fordun sé arangurslaus og skadleg
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rvinnsluleid. Afengisnotkun hefur lengi verid tengd vid haskéla og i rannsokn Reeve o.fl.
(2013) voru hjukrunarnemar liklegri til ad drekka 6hoflegt magn afengis 1 grunndmi en peir sem
voru & herri stigum namsins. Slem bjargrad virdast einnig vera hluti af pvi ad vera bliin ad missa
tokin 4 streitunni. Andleg vanlidan sem fylgir streitu leidir oft til neikvaedra bjargrada eins og
einangrunar, grats og pirrings sem leidir til upplifunar & hfnun og 6fullkomnunnar. Streita hja
hjikrunarnemendum hefur pvi margar birtingarmyndir sem eru samofnar skipulagi i naminu og
bakgrunni einstaklingsins og menningu.

2.3.1. Urr=edi. Kang, Choi og Riu (2009) telja naudsynlegt ad kennsla i streitustjornun sé
innleidd i nam hjukrunarfreedinema pannig ad nemar geti leert ad stjorna og vinna ur streitu a
fullnaegjandi hatt. Upplifun 4 streitu og 6fullnaegjandi bjargrad geta valdid pvi ad nyutskrifadir
hjtkrunarfreedingar komi med pann farangur Ut & vinnumarkadinn sem ytir undir
kulnunareinkenni (Rella, Winwood og Lushington, 2008). Kennarar @ttu pvi a0 vera malsvarar
fyrir naudsyn pess ad fera streitustjornun inn i ndmid til ad audvelda hjukrunarfredinemum ad
proa med sér jakvaed bjargrad til ad koma betur undirbunir ut i starfid (Hegney o.fl., 2013)
Streitustjornun hefur verid tengd vid betri sjalfsmynd, umdnnun sjuklinga, pekkingu og ferni i
samskiptum (Hensel, 2011).

2.3.2. Namskeid og studoningshopar. Nidurstoour i rannsokn Hsiao, Chien, Wu, Shiang
og Huang (2010) syna fram 4 ad kennarar @ttu ad proa adferdir til ad hjalpa hjokrunarnemum ad
takast 4 vi0 sina andlegu heilsu, en pad getur hjalpad peim ad stjérna betur streitunni og studlad
a0 betri heilsu. Bent hefur verid 4 ndmskeid i streitustjornun og sjalfsumdénnun sem leid til ad
draga Ur streitu 4 medal nemenda en hjukrunarnemar hafa sjalfir greint fra ad slik namskeid gaetu

verid gagnleg (Gardner o.fl., 2007).
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Rannsoknir hafa verid gerdar a4 hvernig mismunandi ihlutanir i hjokrunarfreedindmi geta
virkjad nemendur i a0 taka 4byrg0 a eigin heilsu og hjalpad peim til ad takast 4 vid streitu a
jékvaedan hatt. Hensel og Stoelting-Gettelfinger (2011) skodudu hvernig namskeid i vellidun
hafdi ahrif 4 streitustig og sjalfsmynd 4 medal annars ars nema i hjukrunarfredindmi.
Nidurstodurnar syndu ad fagleg sjalfsmynd nemenda jokst ytir ndmskeidstimann en hun hafoi
enga fylgni vid streitustig nemenda. Nemendur upplifdu haa tioni streitu sem hélst 6breytt yfir
Onnina, pratt fyrir betri sjdlfsmynd. Rannsoknin syndi fram 4 ad namskeidid var o6fullnegjandi til
a0 btia nemendur undir kvidastjornun i faglegu hlutverki.

Stark o.fl. (2005) skodudu hvernig namskeid i sjalfsumonnun i hjokrunarnami hafoi dhrif
a lifsstil hjikrunarfredinema. Sjalfsumonnunarndmskeidid hafdi pad ad markmidi ad efla
nemendur 1 ad taka abyrgd 4 eigin heilsu og virkja pa 1 ad stunda heilsusamlegri lifstil.
Nemendur syndu fram & betri lifsstil eftir nAmskeidid par sem peir toku aukna 4byrgd 4 eigin
heilsu. Svipadar nidurstédur fengu Kang o.fl. (2009) en samanburdarrannsokn peirra 4 dhrifum
streitustjornunarnamskeids syndi jadkvaed ahrif a lidan nemenda. Nemendur sem foru a
namskeid1d syndu lekkun a streitu og kvida 4 medan hakkun var hja samanburdarh6pnum.
Rannsokn Riley og Yearwood (2010) kannadi upplifun hjukrunarnema a pvi ad fa ihlutun i nami
um heilsuvandamal og vellidan haskdlanema. Rannsoknin var byggd 4 verkefni sem var i gangi i
morgum haskolum i Bandarikjunum, par sem afangar voru haldnir i peim tilgangi ad auka
sjalfsvitund nemenda um eigin lidan og annarra gagnvart nami og einkalifi. Rannsoknin var
eigindleg og atti sér stad 1 haskola i Bandarikjunum og nadi yfir tveggja ara timabil, 2006 til
2008. Nemendur tjadu sig almennt jakveett um afangann. beir téldu sig hafa lert ad meta gaedi
haskolans og pann studning sem hann baud upp 4. Haskolinn er jakveett fyrirbaeri sem vill leggja

sig fram vi0 ad hjalpa nemendum ad nd markmidum sinum. Peir upplifdu meiri studning 4 medal
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samnemenda sinna par sem peir attu audveldara med ad reda viokvem malefni. Sjalfsvitund
peirra jokst einnig par sem peir uppgotvudu hluti vardandi eigin lidan.

f Los Angeles var settur & fot studningshopur sem hittist vikulega i
hjtkrunarfreedindminu. Vid pad leekkadi hlutfall peirra sem hattu ndmi ar 20% nidur i 5%.
Hoparnir voru settir saman af nemendum 4 aldrinum 21 4rs til 52 ara og hittust vikulega i 10 til
90 minttur i senn. Nemendurnir skrifudu undir sampykki og voru fullvissadir um ad hoparnir
vaeru bundnir trinadi og petta myndi ekki hafa ahrif 4 ndm peirra. Badi timinn og {joldi
nemenda i hverjum hopi gerdi pad kleift fyrir hvern og einn ad opna sig og koma med sina eigin
reynslu an pess ad pad yrdi brot & trinadi. Nemendur préudu med sér vinattu pvi peir deildu
somu dhyggjum. Med pessari adferd minnkadi streita nemendanna og peim leid betur i ndminu.
bad parf p6 ad gera fleiri rannsoknir 4 pessu til ad koma pvi inn 1 namid (Alvy, 2010).

2.3.3. Aukin faerni. Allir nemendur geta beett eigin bjargrad og vidbrogo vid streitu.
Nidurstodur benda til pess ad studningur og krofur geti hjalpad nemendum ad na markmidum
sinum 1 ndminu. Pad ad kennarar leggi pad 4 sig a0 muna néfn nemenda og tala vid pa med
noéfnum hjalpar peim ad finna sess i naminu, ad upplifa sig a réttum stad og ad peir séu metnir ad
verdleikum. Muna parf ad litlar breytingar geta haft mikil ahrif (Gibbons, 2010).

Nemendur geta batt feerni sina i samskiptum med pvi ad gefa sér tima til ad eiga
samskipti vid sjuklinga, eins og ad fara yfir umdénnunarplan, hlusta a pad sem sjuklingur hefur ad
segja og svara spurningum. bPannig verdur til gott medferdarsamband sem er gott veganesti fyrir
nemandann i &framhaldandi vinnu. Pad ad gera lyfjamistok veldur kvida hja nemendum og til ad
koma i veg fyrir pau er gott ad tileinka sér akvednar adferdir til ad koma 1 veg fyrir ad pau eigi

sér stad. Pad ad tileinka sér pessar adferdir getur leitt til minni kvida. Malt er med pvi ad &fa sig
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eins mikid og mogulegt er, vera med opin augun fyrir ndmstaekifeerum og vera 6hraeddur ad
takast 4 vid ny verkefni (McWatters, 2009).

2.3.4. Slokun. SIokun er endurnyjandi og eykur prott og uthald. Rannséknir hafa synt ad
peim sem stunda reglulega slokun vegnar betur i starfi en peim sem ekki gera pad. Slokun er god
heilsuvernd pvi ad peir sem hana stunda fa sidur streitutengda sjuikdéma. Hun veitir lika hvild og
hentar pvi einstaklingum sem eiga vid svefnvandamal ad strida (Semundur Hafsteinsson og
Johann Ingi Gunnarsson, 1990). Einstaklingum sem glima vid kvida getur 11010 illa pegar talad er
vi0 pa um slokun en peim finnst peir sifellt purfa ad vera a vardbergi gagnvart haettum og finnst
pvi hugsunin um ad slaka a vera hraedileg. Med pvi ad lera ad slaka 4 verda einstaklingar feerari i
pvi ad stjorna adstedum sinum og verda pvi i betra jafnvagi i lifinu (Sheehan, 2006).

Slokunarafingar auka pekkingu einstaklings 4 hans eigin likama og pekkir hann pa
merkin um streitu pegar likaminn fer ad spennast upp. Slokun veitir hvild, styrk og aukid uthald
sem hefur pannig jakvaed ahrif & heilsu einstaklinga og vitund peirra um eigin likama (Semundur
Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990).

f rannsékn Prato og Yucha (2013) var patttakendum kennd pindaréndun og védvaslokun
til ad minnka profkvida. batttakendur attu ad @fa sig heima i 15 minatur & hverjum degi 4 milli
kennslustunda 4 namskeidinu. Fannst peim pessi tekni nytast sér vel til slokunar. Pindaréndun er
fljotlerd og hefur til margra ara verid notud til slokunar. begar allur fokusinn fer 4 ad hugsa um
Ondunartidnina na einstaklingar ad slaka 4 og né innri r6. beir sem toku virkan patt i slokun
reglulega gatu leekkad 6ndunartioni og hjartslatt og laekkad likamshitann, pad vard engin

breyting a proftkvidanum sjalfum p6 nemendum finndist petta p6 hjalpa til vid hann.
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2.4 Samantekt

Streita hefur fylgt manninum fra upphafi og fyrr 4 6ldum hafoi hun pad mikilvega
hlutverk ad forda honum fra heettu. I dag er streita frekar til 6gagns en gagns, p6 hun sé jakvaed
upp ad vissu marki og naudsynlegur partur af starfsemi likamans. Hun er auk pess akvedinn
drifkraftur og hvatning i ad na markmidum og arangri. Streitustig hjikrunarnema er hatt, sem
veldur badi andlegri og likamlegri vanlidan. Upplifun a streitu i ndmi er samtvinnud bakgrunni
og personulegum einkennum hjukrunarnema og vidhorf til ndms hefur ahrif & upplifun pess.
Vidmot og studningur samnemenda og kennara skiptir mali og hefur jakvaed 4hrif 4 lidan.
Bjargrad eru mismunandi en mikilvagt er ad kenna nemendum mikilvagi sjalfsumonnunar og ad
tileinka sér god bjargrad. Thlutanir eins og namskeid og studningshopar hafa bent til pess ad gefa
gb0da raun, en nemendur hafa lyst yfir anagju sinni med slikar ihlutanir. Slokun veitir nemendum
hvild og eykur tthald. bvi er gott fyrir nemendur ad tileinka sér einhverja tegund slokunar til ad

gripa til pegar peim finnst peir ekki rdda vid adstedurnar.
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3. Aoferoafraoi

[ kaflanum hér 4 eftir verdur greint fra peirri adferdafradi sem notud var vid gerd
pessarar rannsoknar. Fjallad verdur um rannsoknaradferdina sem notud var og rokstutt af hverju
htn vard fyrir valinu. Greint verdur fra pvi hvernig vali 4 patttakendum var hattad og hvernig
gagnaséfnun og framkvamd rannsoknarinnar for fram. Fjallad verdur um sidfradi
rannsoknarinnar og i lok kaflans verdur stutt samantekt 4 efninu. Markmid rannsoknarinnar var
a0 leitast eftir svorum vid rannsOknarspurningunni: Hver er reynsla pridja ars

hjikrunarfraedinema af streitu i hjukrunarfredinami?

3.1 Rannsoknarferli

Eigindleg rannsoknaradferd er upplifun einstaklinga 4 4kvednum atburdi par sem reynt er
a0 skynja upplifun og umhverfi ut fra veruleika einstaklingsins (Sigurlina Davidsdottir, 2003).
Eigindlegar rannsdknaradferdir na fram hlutleegri nalgun 4 kerfisbundinn hatt og eru notadar til
bess ad lysa lifsreynslu einstaklinga (Burns og Grove, 2005).

Joubish, Khurram, Ahmed, Fatima og Haider (2011) lysa eigindlegum rannséknum & pa
leid ad peer midi ad pvi finna ut af hverju einstaklingur gerir eitthvad, i stad pess ad skoda
hvernig hann gerir pad. Med pvi ad nota eigindlega rannsdkn feerdu innsyn i hugsanir, hegdun,
gildismat, vidmot, ahugahvot, menningu og lifstil einstaklinga. Eigindleg rannsokn er god adferd
til ad skoda lifsreynslu vidfangsefna og sogu peirra. Vid 6flun gagna eru t.d. notud viotol,
kannanir, notur og myndbond. Vid tulkun 4 gégnunum eru notadar stadladar leidir.

Samkvemt Joubish o.fl. (2011) eru kostir og gallar vid ad velja eigindlega rannsokn.
Kostirnir eru peir ad unnid er med mannlegar tilfinningar og upplifanir en 6kostirnir eru ad
rannsakandinn parf ad hafa pekkingu, pjalfun, gafur, imyndunarafl og aga til ad talka nidurstodur

rannsOknarinnar.



22

3.1.1. Fyrirbeerafraedi. Undir eigindlegar rannsoknaradferdir fellur fyrirbaerafraedin,
hennar adalmarkmid er ad skoda mannlega reynslu til ad f4 betri skilning 4 fyrirbarinu sem ekki
er hagt ad fa med raunvisindalegum rannséknum (Sigridur Halldérsdottir, 2003).
Fyrirbarafredin byggir 4 peirri hugmynd innan heimspekinnar ad einstaklingur og umhverfi séu
ein heild, par sem badi einstaklingurinn og umhverfid hafi ahrif 4 hvort annad (Burn og Grove,
2005).

Hugtakid fyrirbaeri sem studst er vid i fyrirbarafraedinni er pad hvernig hlutur kemur
okkur fyrir sjonir og hvernig upplifun einstaklinga af honum er, en ekki hvernig hann er i
raunveruleikanum. S4 heimur sem vi0 skynjum i daglegu lifi er hinn eini sanni heimur, ef farid er
algjorlega eftir fyrirbarafredinni. A0 hverfa aftur til hlutarins er pad sem fyrirbarafraedin leitar
eftir. Rannsoknin verdur ad vera gagnrynin og fordast verdur fordoma, badi visindalega og

frumspekilega (Zahavi, 2008).

3.2 batttakendur og urtak.

begar kom ad vali 4 trtaki var notast vid hugmyndafradina sem Katrin Blondal og
Sigridur Halldorsdottir (2013) kalla tilgangstrtak. bad er vidurkennt trtak i atlistun &
rannsoknarferli Vancouver-skolans.

Urtakid var valid med pad i huga ad patttakendur geefu g6da mynd af pvi hvernig pad er
a0 vera 1 hjokrunarnami. Bréf var sent 4 alla pridja ars nemendur i hjokrunarfraedi vid Haskolann
4 Akureyri. beir eru bunir med mikinn hluta af hjokrunarndminu og eru pvi med goda reynslu af
badi boklegu og verklegu nami auk pess ad verda komnir med réttindi til ad leysa af sem
hjikrunarfreedingar pegar niiverandi 6nn Iykur. I bréfinu var fyrirhugud rannsékn kynnt og 6skad
eftir premur sjalfbodalidum til patttoku. Skilyrdin voru pau ad patttakandi hefdi upplifad streitu

gagnvart ndminu i heild eda dkvednum pattum pess.
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Notast var vid tilgangsurtak en kostur sliks trtaks er ad allir ur pydinu hafa jafnt tekifeeri
til ad taka patt. bad eykur likur 4 ad fa einstaklinga med mismunandi reynslu og med o6likan
bakgrunn. Einnig eru patttakendur sjalfviljugir og eiga pvi ekki ad upplifa sig sem pvingada til
patttoku (Katrin Blondal og Sigridur Halldorsdéttir, 2013).

batttakendur voru valdir af handahofi ar hopi sjaltbodalida. bad var gert til ad koma i veg
fyrir ad rannsakendur veldu einungis pa sem peir teldu vera goda kandidata til ad taka patt sem

geeti gert nidurstodurnar einsleitar (Sigridur Halldorsdottir, 2013).

3.3 Adferdir vid upplysingasofnun

Rannsakendur hittust i byrjun rannsoknarinnar og reeddu fyrirfram gefnar skodanir sinar a
malefninu sem rannsaka atti, til ad atta sig & hvernig peer getu haft ahrif 4 rannsoknina.
Personulegar skodanir voru svo lagdar til hlidar & medan 4 rannsoknarvinnunni stod.

Allir rannsakendur leitudu ad greinum um malefnid og lasu peer til ad dypka skilning sinn
a vidfangsefninu i byrjun rannsdknarferlisins. Vidmelendur voru fjorir, 4 aldrinum 25 til 35 ara,
og var lengd vidtalanna allt fra 12 minttum upp i 20 minatur. Vidtolin foru fram baedi i

Héskolanum & Akureyri og heima hja rannsakanda.

3.4 Greining gagna

Vidtolin voru skrifud ordrétt upp og kodud sitt i hvoru lagi. Sidan voru pau greind i
fjogur meginpemu sem lysa upplifun nemendanna & naminu. Somu pemu var ad finna i 6llum
viotolunum en pau eru: Upplifun & streituvoldum, upplifun a streitueinkennum, upplifun 4 nami
og bjargrad.

Vid urvinnslu gagna var unnid ut fra hugmyndafraedi Vancouver skélans, par sem
rannsoknarferlinu er skipt nidur i 12 prep og er pvi lyst i téflu 3 (Sigridur Halldorsdottir, 2013).

Spurningalistinn var hélfstadladur sem hefur pann kost ad s6fnun gagna er adgengileg en gefur
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patttakenda svigrum til ad tja sina upplifun og reynslu 6hindrad pannig ad engar mikilvaegar

upplysingar fari forgérdum eins og Helga Jonsdottir (2013) bendir a. Jafnframt nefndi hiin

mikilvaegi virkrar hlustunar 1 vidtolum. Rannsakandi @tti ad leggja fordoma sina til hlidar og

nalgast vidfangsefnid af virdingu og hlyju. Virk hlustun naer ekki einungis yfir pad sem sagt er,

heldur alla likamstjaningu; blebrigdi, hik, hlatur og adra tjaningu sem segir til um lidan og

meiningu. Patttakandi parf ad geta treyst rannsakendum svo réttar upplysingar komi fram, pvi

hatta er 4 a0 svorin endurspeglist af umradunni i samfélaginu eda hvernig patttakandinn vill ad

aorir sjai sig.

Tafla 3

Rannsoéknarpattur

Hvao var gert i pessari rannsokn

brep 1. Ad velja samradufélaga (urtakid).

Ur tilgangsurtaki voru valdir fjorir nemendur sem
fundid hofou fyrir streitu i ndmi.

brep 2. Ad vera kyrr.

Adur en hafist var handa vid rannséknina pa komum vid
fram med peer hugmyndir sem vid h6foum um efnid og
16gdum peer til hlidar medan & rannsokninni stod.

brep 3. A0 taka patt i samredum.
GagnasOfnun.

Eitt viotal vid hvern nemenda, samtals fjogur vidtol, par
sem peir voru spurdir nokkurra spurninga.

brep 4. A0 hefja gagnagreiningu. Skerpt
vitund vardandi ord.

Gagna6flun var ad mestu lokid 4dur en gagnagreining
varo.

brep 5. A0 hefja greiningu 4 pemum.

Vidtolin voru lesin yfir nokkrum sinnum medan verid
var ad greina pau.

brep 6. A0 atta sig 4 heildarmynd i reynslu
hvers einstaklings.

Mikilvagustu atridunum radad upp til ad sja skarpa
heildarmynd og hvad ylli mestri streitu medal nemenda.

brep 7. A0 stadfesta heildarmynd reynslu
hvers einstaklings med honum sjalfum.

Ekki var notast vid petta prep.

brep 8. Ad atta sig 4 heildarmyndinni —
meginnidurstodur.

Notast var vi0 talkun rannsakendanna sem var ad mestu
leyti byggd 4 rannsdknargdgnum.

brep 9. A0 bera saman nidurstodur vid
rannsoknargdgnin eda ritudu samradurnar
til ad sja hvort par séu i samraemi.

Oll vidtdlin voru lesin yfir aftur til ad tryggja pad ad
nidurstodurnar samraemdust peim.

brep 10. Ad velja rannsokninni heiti sem
1ysir nidurstodum hennar.

Andleg lidan hjukrunarnema: Hver er reynsla pridja ars
hjikrunarfraedinema af streitu i hjukrunarndmi.

brep 11. Ad sannreyna nidurstodur med
medrannsakendum.

Ekki var notast vid petta prep.

brep 12. Ad skrifa upp nidurstodur
rannsoknarinnar.

Streita er toluverd i hjikrunarfreedinami og hefur vidtek
ahrif 4 lif hjikrunarfreedinema.
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fgrundun var einkunnarord rannsakendanna, ad skoda allar hlidar vidfangsefnisins og fara

pekkingarleit um vidhorf og gildismat og nyta pa pekkingu til ad gera greininguna sem besta.

Hefileikar rannsakenda voru samnyttir par sem skodanaskipti og gagnrynin hugsun voru leyfo.

1. Ad vera
kyrr

Mynd 1

7. Ao
sannreyna

2.A0
igrunda

6. A0 rada
saman

3. A0 koma
auga a

5. A0 talka 4. Ad velja

Myndin synir vitrent vinnuferli Vancouver skoélans 1 fyrirbaerafradi.

3.5 Sidoferdi rannsokna

Vid gerd rannsdkna parf ad gaeta pess ad sidferdi s¢ gaett og ad peim krofum sem gerdar
eru til pess efnis sé maett (Sigurdur Kristinsson, 2003). Sidfraedi er freedigrein sem fjallar um
sidferdi. Hun leitar svara vid spurningum um rétt og rangt, gott og illt. Ordid ,,sidferdi* er
tviraett; annars vegar visar pad til pess hvernig hegdun og hugarfar f6lks er i raun hattad og hins
vegar til pess hvada hegdun og hugarfar @tti a0 rikja. Afrakstur sidfreedinnar er stundum i formi
kenninga sem gefa altekar skyringar 4 pvi hvad geri réttar athafnir réttar og gdda hluti goda

(Sigurdur Kristinsson, 2013).
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Sidfraedin leitast vid ad byggja svor sin 4 traustum rokum. [ daglegu lifi rokstydjum vid
sidadéma med ymsum heetti. Vid fordemum verknad vegna pess ad hann veldur saklausum
skada, leidir af sér 6sanngjarna skiptingu geda eda felur i sér yfirgang og virdingarleysi.
Sidareglur eru ymist almennar eda sérheefdar, eftir pvi hve bundnar peer eru vid tilteknar tegundir
adstedna. Almennasta regla sidferdis er liklega st ad breyta skuli rétt, hiin veitir ad sjalfsogdu
takmarkada leidsogn. Eigi sidareglur ad veita rétta leidsdgn purfa paer ad vera negilega
sérhaefdar til ad unnt s€ ad meta hvort paer eigi vid en um leid negilega almennar til ad fanga
tengslin vid sidferdileg grundvallaratridi (Sigurdur Kristinsson, 2013).

3.5.1. Fjorar hofudreglur. { sidfredi heilbrigdisstétta rikir nokkurt sammaeli um ad
fjorar hofudreglur liggi 61lum sérhaefdari sidabodum til grundvallar, per eru sjalfredisreglan,
skadleysisreglan, velgjordareglan og réttlaetisreglan. bessi fjogur meginatridi; virding, skadleysi,
velgjordir og réttleti liggja einnig til grundvallar peim sidareglum sem gilda um
visindarannsoknir (Sigurdur Kristinsson, 2013).

Virdingu parf ad bera fyrir patttakendum. beim skulu veittar upplysingar, med pvi faest
opvingad sampykki. Pad parf ad taka fram ad einstaklingurinn hefur alltaf rétt 4 ad hatna
patttoku eda hetta patttoku hvenar sem hann vill. Skadleysisreglan segir ad rannsoknin eigi ekki
a0 fela i sér dheettu sem er ekki naudsynleg fyrir rannsdknina. Eins purfa rannsakendur ad fordast
pad eftir fremsta megni ad valda skada. Velgjordareglan talar um ad rannsoknir sem gerdar eru
eigi ad vera til hagsbota fyrir mannkynid og lata gott af sér leida. Réttlaetisreglan segir til um ad
peir sem eru 1 veikri stodu séu verndadir og ad pad sé gatt sanngirni 1 dreifingu byrda og geda
(Sigurdur Kristinsson, 2003). Fridhelgi einkalifs snyst um rétt einstaklingsins til ad rada og hafa
stjorn & pvi hvada upplysingar eru veittar og hverjum. [ pessari rannsokn var unnid med

upplysingar fra patttakendum en pess var gett ad einungis veri unnid med gogn sem tengdust
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vidfangsefni rannsOknarinnar og engar personu- eda bakgrunnsupplysingar keemu fram. Eftir
urvinnslu var gognum um patttakendur eytt en samkvamt Sigurdi Kristinssyni (2003) er pad
Oruggasta leidin til ad tryggja pad ad pau séu ekki rekjanleg.

3.5.2. Sidfraedi athugana. { pessari rannsokn var gerd athugun 4 patttakendum en ekki
tilraun, pannig ad ahrifin sem rannsoknin hafdi a patttakendur voru litil. Markmidid var ad finna
orsakir og afleidingar. Engin visvitandi ahrif eru hofo a patttakendur eins og gert er i tilraunum.
Vid athuganir ber ad halda upplysingum sem mogulega getu verid rekjanlegar i lagmarki vegna
pess ad stundum koma fram 1 viotolum atridi sem patttakandinn trair rannsakenda sérstaklega

fyrir (Sigurdur Kristinsson, 2003).

3.6 Upplyst sampykki

Til ad rannsokn sé sidferdilega rétt parf ad passa ad ekki sé brotid & hagsmunum
patttakanda. Rétt parf ad standa ad upplystu sampykki og teljum vid okkur hafa gert pad med pvi
a0 freda vidomelendur um rannsoknina adur en vidtolin voru tekin. Allir patttakendur fengu
fredslu um hvad felist i rannsokninni og skrifudu i kjolfar pess undir sampykkisyfirlysingu, eins
og reglugerd um visindarannsoknir & heilbrigdissvioi gerir rad fyrir. Tekid var fram vid alla
vidmelendur ad peir gaetu haett patttoku sinni i rannsékninni hvengr sem var. batttakendum var
einnig sagt ad ef ad peir vildu ekki svara einhverjum spurningum hefdu peir rétt til ad hatna pvi.
Vid upplystum um ad vidtolin yrou 61l tekin upp og hvernig rannsakendur myndu vinna ar
gdgnunum og sidast var patttakendum bodid eintak af rannsokninni vid lok gerdar hennar ef ad

ahugi veeri til stadar fyrir pvi (Sigurdur Kristinsson, 2003).

3.7 Samantekt
{ pessum kafla var gerd grein fyrir peim rannsdknaradferdum sem nyttar voru vid pessa

rannsokn. Utskyrt var hvernig eigindlegar rannsoknir nyttust til ad komast ad nidurstddu um af
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hverju patttakendur gerdu hlutinn en ekki hvernig peir gerdu hann. Farid var inn &
fyrirbarafreedina og hvernig htiin hjalpar til vid rannsoknina med pvi ad varpa ljosi & hvernig
mannleg reynsla getur dypkad skilning &4 akvednu fyrirbari. Farid var yfir hvernig vali
patttakanda var hattad og hvernig trtak var notad vid valid. Gerd var grein fyrir pvi hvernig
upplysingum var safnad og hvernig greining gagna skiptist nidur i meginpemu. { lokin var fjallad

um sidferdi rannsdknarinnar og farid yfir hvernig upplyst sampykki var fengid.
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4. Niourstoour

{ pessum kafla voru nidurstodur rannsoknarinnar settar fram ut fra vidtolum sem tekin
voru vid fjora hjukrunarnema a pridja ari vid Haskolann & Akureyri. Vid gafum peim ndfn sem
notud verda hér ad nedan, Anna, Asa, Kolbran og Gudrin. Vidtolin voru greind i fjogur
meginpemu sem lysa upplifun nemendanna a4 ndminu. Sému pemu voru ad finna i 6llum
viotolunum; upplifun a streituvéldum, upplifun & streitueinkennum, upplifun a4 ndmi og bjargrad.
Streituvaldur er pad sem nemendum potti sérstaklega hafa ahrif 4 1idan peirra medan & naminu
st0d. Streitueinkenni eru badi likamleg og andleg einkenni sem komu 1 kjolfar streituvaldsins.
Pridja pemad var upplifun 4 ndmi sem fjallar um hvernig viomelendum fannst ndmid. Farid var
yfir upplifun peirra af boklegu og verklegu ndmi, sem og undirbiningi fyrir aframhaldandi ndm
og vinnu. Fjorda pemad var bjargrad, leidir sem viomaelendur nyttu sér til ad sporna vid

streitunni, likt og salfredimedferd, lyf og hreyfing.

4.1 Rannsoknarspurning

Helstu nidurstodur sem komu fram i rannsékninni voru ad ndmid var stor streituvaldur i
lifi hjikrunarnema. Hjukrunarfredindmid jok & streituna hja nemendum, pad kom heim og
saman vid rannsoknarspurninguna sem l6gd var fram i upphafi rannséknar.
Rannsoknarspurningin var: Hver er reynsla pridja ars hjikrunarfreedinema af streitu i

hjtkrunarfreedindmi ?
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Vidmelendur t6ludu um ad hafa upplifad streitu i nami og streituvaldarnir voru mjog

svipadir i 6llum viotolunum. Vidmalendur lystu dlagspunktum i ndminu par sem peir upplifou

pad meira krefjandi en 1 annan tima. Anna lysti pvi pannig: ,,mikid um skil og skilaverkefni og

allt einhvern veginn 4 sama tima“. Asa sagdi fra pvi hvernig upphledsla 4 verkefnum gat haft

slem ahrif 4 afkastagetu hennar: ,,pad er svo mikid ad hladast upp, hvert verkefni hledst ofan a

hvert annad og verdur svona einhvern veginn miklu meira heldur en kannski madur gerir sér
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grein fyrir...pannig ad madur er med pad mikid af verkefnum ad madur getur ekki byrjad &
neinu®.

Profatidina toldu viomalendur vera mjog streituvaldandi og virtist hun almennt hafa
neikvaed ahrif 4 lidan. Viomaelendur upplifou sig vanmattuga fyrir profunum eins og Anna lysti:
,bara ad €g nai ekki ad standa mig noégu vel pt veist, bara pad fari allt i klessu, ad ég sé alltaf &
seinustu stundu finnst mér med profin...en mér hefur allt gengid vel®. Anna taldi po vanlidan
sem fylgdi profum hafa ahrif 4 velgengni i peim. I sumum tilfellum gat streitan undid upp 4 sig
og upplifdi Anna hana sem vitahring: ,,madur er ordinn kvidinn pvi ad verda kvidinn og 4dur en
profatid byrjar. Gudrin minntist 4 ad stundum var svo mikid ad gera yfir alla 6nnina ad ekki var
hagt ad fara yfir allt efnio:

Madur er stundum alveg svona sidustu, pu veist pegar pad kemur ad profum pa er madur

alveg bara hérna.....bara gud, ég er kannski bara bliin ad lesa petta einu sinni eda ég hef

ekki séd petta sidan bara petta var hérna i september...stundum eins og madur sé ad lesa

petta i fyrsta skipti.

Gudrun taladi einnig um ad félagslega séd vaeri hun mikid heima fyrir: ,,madur bara
natturulega alltaf bara 1 skdlanum...tek ekki patt i neinu félagslifi pannig fyrir utan pad ad meeta i
skolann og hitta samnemendur®. Anna lysti yfir vonbrigdum sinum 4 pvi hvernig ndmid virkadi
ekki félagsvent: ,,ég atti von & pvi ad vera virkari félagslega eftir ad ég for i namid, en ég er pad
ekki“. Asa taldi p6 ad namid hafdi jakvaed ahrif: ,,pad hefur nattirulega alveg g6 ahrif,
sérstaklega félagslega...hvetur mann alveg dfram pannig®.

Ad sameina einkalif og ndm virtist stundum erfitt og togstreitan 4 milli pess ad sinna

fj6lskyldu og nami var mikil. Kolbran lysti pvi hvernig pad gat verid streituvaldandi ad vera
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heima med veik born og eiga 4 sama tima eftir ad skila fullt af verkefnum: ,,svo er svolitid erfitt
a0 vera i nami pegar madur er til deemis med barn heima”. Anna sagdi fra pvi hvernig profatidin
veeri sérstakur alagstimi:
Profatidin natturulega sem slik hefur ahrif & fjolskylduna bara nattarulega bara ég er
natturulega aldrei heima og natturulega ju ji ég verd onugari af ad geta ekki sofid og alls

konar svona. Krakkarnir verda fulir ad ég sé aldrei heima og alls konar bara.

4.4 Upplifun a streitueinkennum

Streita kom fram 4 mismunandi hatt milli einstaklinga. Asa lysti sinum streitueinkennum
svona: ,,minn kvidi kemur adallega fram i 6gledi og parf ég frekar ad kasta upp heldur en ad nai
ekki andanum*®, 4 medan einkenni Onnu voru svona: ,,svefnleysi og hérna svona sérstaklega
deginum fyrir prof og bara ja i profinu eda pegar ég er pu veist komin inn i profid pa fee ég svona
almenn likamlega einkenni kvida, aukin hjartslatt og finnst ég ekki geta andad og svona“.
Gudrun sagdi fra sinum kvida: ,,hnatur i magann og madur kaldsvitnar...og petta er svona
yfirpyrmandi, hjartslattur og stundum er manni o6glatt*. Kolbrun upplifdi breytingu & lidan i
kringum verkefnaskil:

Eg nz aldrei ad vera satt vid pad pegar ég sendi pad fra mér, ég er alltaf viss um ad ég sé

a0 misskilja og ég er einhvern veginn ekki alveg pti veist madur er bara ohh shit shit shit

allan timann...pa fe ég bara pvilikan kdggul bara i halsinn.

Andleg vanlidan nemenda lysti sér einnig i pvi ad efast um eigin getu. Gudran komst svo
ad ordi: ,,...finnst eins og madur geti bara ekki...“. Vanlidan kom einnig fram sem hraedsla um
a0 misskilja namid, mistakast i profum og verkefnum. Kolbriin var t.d. hreedd vid ad skila fra sér

verkefnum og fa lagt i profum og Asa upplifdi bugun gagnvart verkefnaskilum:
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betta er stanslaust a0 banka upp hja manni, petta yfirgefur aldrei hausinn...pegar loksins
er komid ad verkefninu pa er madur buinn ad hugsa svo mikid um pad ad madur er

kominn med 6ged ad madur nennir ekki ad byrja og pa getur pu petta ekki.

Streitan hafoi pau ahrif ad viomelendur upplifdu neikvaedar hugsanir sem lystu sér i pvi
a0 peim fannst peir vera ad missa tokin 4 ndminu. Kolbrun deildi upplifun sinni & pennan veg:
,,-..bara allt strax eftir verknam...parf madur bara ad svara pessum og gera petta og gera petta og

allt fyrir pennan tima og madur einhvern veginn bara shit, hvernig 4 madur ad komast yfir petta®.

4.5 Upplifun 4 naminu

Vidmelendur voru bednir um ad lysa pvi hvad pad vaeri sem olli peim mestri streitu i
nami og pvi helsta sem peir toldu yta undir streituna, badi i boklegu og verklegu nami. I lokin
var sidan komid inn 4 hvernig namid hefoi undirbuid vidmealendur fyrir frekara ndm og
vinnumarkadinn.

4.5.1 Boklegt nam. begar kom ad pvi ad reda um boklega partinn i naminu t6ludu allir
viomalendur um ad pad vantadi skipulagningu i namid, Gudrun lysti pvi 4 pessa leid: ,,mér
finnst til demis vera ad troda svolitlum moérgum afongum stundum & hverja 6nn...annirnar vera
miserfidar”. Kolbriin benti 4 skipulagsleysid sem henni fannst koma i 1j6s: ,,...bara faranlegt
hvernig petta var sett upp...madur bara hristir hausinn yfir svona skipulagsleysi...akkuru ekki
frekar ad reyna ad hafa petta soldi0 raunheft...ad madur nai lika ad njota pess ad leera um
efnid...rosalega mikid overload...” og toku fleiri vidmalendur i sama streng: ,,kannski
skipulagningin 4 pvi 1 heild, svona eins og pessi 6nn pad hefodi verid haegt ad skipuleggja petta
miklu betur...pad eru parna einhverjir afangar sem mega alveg missa sin, bera petta svolitid

saman...”
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{ ljos kom ad nemendur hefou viljad f4 afanga sem ad innihéldu baedi verkefni og prof.
Gudrun sagdi fra alaginu vid dfangana 4 pessa leid:

...petta eru allt svona 100% hérna afangar allt saman...ndnast ekki verid nein verkefni.

Meér finnst pad mikid alag ad hafa pad pannig...rosalega mikid eins og nuna lika 4 pridja

ari.....0ldrunarhjikrunin er nattirulega 6gedslega mikid...proflaus afangi og pa er

natturulega bara trodid og trodid og trodid & manni sko.

Samhlida pvi ad vera i krofuh6rdu nami var @tlast til ad nemendur skiludu 100% af sér i
6llum peim verkefnum sem unnin voru i ndminu. Gudrun sagdi sina tilfinningu fyrir pvi pegar
sett var mikid af verkefnum 4 herdar nemenda:

...finnst ekki mikid verid ad pala i pvi hérna med pvi ad lata mann gera svona mikid ad

pé 1 rauninni endar pad a pvi ad madur bara flytir sér...drifur sig med petta til pess ad geta

gert nasta. Madur fer 1 rauninni kannski minna at r pvi...ef madur...feer ad hérna pela

adeins meira 1 hlutunum...

begar kom ad skiladegi verkefna voru nemendur almennt sammala um ad dreifa meetti
skiladdgunum, en peim fannst peir vera allir 4 sama tima. Asa sagdi svo fra:

pad er alveg merkilegt hvad kennarar setja alltaf allt skiladot svona & sama tima pad er

eins og pad sé vodalega litil samraeming...ad kennarar myndu kannski taka sig saman og

skipta pessu eitthvad nidur pannig ad nemendur myndu kannski ekki f4 allt saman 4 sama

tima og pa gaeti madur kannski unnid petta betur...
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Mikilvaegt veeri ad dreifa alaginu yfir ndAmstimann til ad koma i veg fyrir dlagspunkta. Illa
skipulagdir 4fangar og l¢legt upplysingafladi ollu streitu. Mikilvaegt veri ad kynna vel afangana
i byrjun og hvernig naminu yrdi hattad yfir namstimann. Nyjar kennsluadferdir sem innleida 4 i
namid parf ad kynna timanlega fyrir nemendum, par sem 6vantar breytingar a skipulagi geta
valdid streitu. Anna lysti sinni upplifun af ndminu 4 pessa leio:

Meér finnst meira verid ad bua til adstedur til ad kvida fyrir...p1d verdid a0 gera petta og

pad hafa petta margir fallid og allt petta og madur er alveg ad skita 4 sig af hraedslu pegar

madur fer i svoleidis prof par sem madur veit ad stor hluti af arinu 4 undan hefur kannski
fallid og pad hefur verid gerdar krofur til manns ad madur verdi nl1 ad vera betri en
hopurinn 4 undan...petta er pu veist, 6parfahraedsluarodur...mér finnst eins og allir

kennarar hugsi pannig ad peir séu einir med pessa 6nn, pu veist, smellum parna inn 40

greinum sem er gott ad lesa svona bara sér til dundurs og préfa svo kannski upp ur peim.

Eg get ekki s¢d ad pad skili mér einhverju betri ferni ad vita hvada ar pessi skrifadi petta

i hvada tilgangi og hver var nidurstadan ur pessari rannsokn...hjukrunarpréfin pu veist,

mér finnst pau gagngert bara byggd upp til ad brjdéta mann nidur pu veist, verid ad

klekkja 4 manni i hverri einustu spurningu, verid ad bua til spurningar sem pu veist, eru
ovart snunar vid...pess vegna malvillur sem pu fékkst svo vitlaust fyrir vegna pess ad, po
a0 pu hefdir pekkinguna pa sastu pad ekki akkurat i spurningunni...mér finnst bara ad
pegar pu ert kominn i gegnum klasus og pad er biid ad grisja Ur...pa megi nu adeins fara
a0 slaka 4 bondunum. Ekki pad ad préfin verdi eitthvad 1étt en ad pad sé pa profad r pvi

sem skiptir mali.
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Asa upplifdi hvernig nam i hjukrunarfraedi veeri 6druvisi heldur en nAm annars nemanda i sama

skola:
Midad vid uppsetningu verkefna, lengd og ndkvaemni og svoleidis ad hja honum finnst
mér kennararnir vera ad leggja meiri aherslu & innihaldid og ad peir séu ad skilja og
eitthvad svoleidis i ritgerdum, en eins og hja okkur er miklu meira ad vera formfastar
reglur, pad verdur allt ad vera svona punktur parna og verdur ad vera svona pannig, pad
er svona pad sem mér finnst 6druvisi mér finnst meiri krofur og meiri svona heragi
eiginlega, ekki pannig samt ad kennararnir eru pu veist, petta eru allt yndislegt folk sko
og ef madur bidur um frest pa getur madur fengid frest en madur er ekkert ad bidja um

hann einhvern veginn, vill bara skila pessu a réttum tima vill ekki vera minni manneskja.

Gudrun benti einnig 4 ad pad meetti alveg 1étta undir alagid i lokapréfunum en eins og
htn benti 4 ,,matti alveg lika vera einhver midannarprof i stadinn fyrir ad henda 6llu i einn graut
i enda annarinnar. bu veist, pad metti alveg skipta pessu kannski betur held ad madur myndi
leera adeins betur af pvi sko.”

4.5.1. Kliniskt nam. Vidmalendur ségdu fra sinum fyrstu skrefum i verknami. Kolbrin
1ysti pvi pannig ,,...fyrsta vikan er yfirleitt algjor bara, marr er bara madur er bara hvad er ég ad
gera, er €g 4 réttum stad i lifinu, pu veist ut af madur, madur madur fer einhvern veginn, bara ad
leera nytt, allt nytt”.

Kolbran og Gudrun upplifdu almennt gott vidomot & vinnustad. Kolbrin lysti pvi pannig:
,,Eg hef bara fundid fyrir virdingu sko, alveg bara alltaf verid bara adislegar sem ég hef lent 4
sko”. Gudrin man p¢ eftir einhverjum atburdum sem getu flokkast undir einhvers konar

virdingarleysi, eins og ad gert vari litid ar peim hlutum sem htin hafoi leert 1 skolanum. Hun taldi
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bo petta vera spurningu um vidhorf: ,,etlardu ad lata petta eitthvad fara eitthvad i taugarnar a pér
skiluru. Eg held ad petta sé pinu svona, madur parf ekki ad taka allt inn 4 sig sko pad sem sagt er
vi0 mann...” Vidmoét hjukrunarfraedinga skiptir p6 mali eins og Anna sagoi:
Juj madur er ekkert alltaf verid bara eitthvad hitt 4 pessa frabeeru hjukrunarfredinga sem
eru tilbunir 1 ad syna manni allt...helst i pvi ad madur parf ad vera ad elta
hjukrunarfreedingana Gt um allt...pannig ad madur parf ad vera limdur vid rassgatid &

peim til pess ad f4 ad vera med.

Asa upplifoi stéttaskiptingu inni 4 deild: ,,mér fannst ég skynja eins og madur segir, ad
madur veeri 4 laegri stétt eda legra plani...ad ég skyldi bara ekki vita hvad petta veeri...hvad skyldi
gera ef ad petta keemi upp 4”. Anna sagdi fra hvernig stéttaskiptingin gerdi litid Ur sjikralidoum
sem olli henni vanlidan:

Ad impra & pvi ad pad séu allir jafnir og en samt finnst mér svolitid verid ad yja ad pvi ad

sjukralidar séu svolitid svona pu veist, sumir kennarar. ,,Ja, pad er ni meira kannski fyrir

sjukralida!” og ég er sjalf sjiikralidi og kannski tek pad svolitid inn 4 mig, mér finnst pad
svolitid leidinlegt hvernig er stundum talad en pu veist, hérna vid latum bara sjukralidana
sja um petta.

Asa kom inn 4 hvernig han upplifdi hraedslu vid ad hafa ekki tileinkad sér boklega
pekkingu fyrir kliniskt ndm: ,,pegar madur er eitthvad ad fara i kliniskt ndm pa er petta eitthvad
sem madur parf ad vita og vill vita pvi madur getur, er stundum med lif i hondunum pannig pad
er svona stressandi hvad pad vardar”. Oryggi og ferni téldu vidmalendur sig hafa 6dlast eftir ad
leid 4 verknamid. Kolbrin taladi um ad fara i gegnum dkvedinn fasa, Ur pvi ad vera 66ruggur yfir

i pad ad vera faerari, sem veri i raun skemmtileg framvinda pegar horft veeri til baka.
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4.5.3. Viohorf til framhaldsnams. Allir vidmalendur voru 4 pvi ad fara i aframhaldandi
nam ad loknu grunnnami, en po virtust peir ekki vera tilbunir ad fara beint i nAmid. Anna sagoi
svo fra: ,,nuna er ég til demis mjog bugud og get ekki hugsad mér, ég var nattarulega bliin ad
akveda ad fara i ljosmodurina, en nuna get ég ekki hugsad mér ad vera afram i skdla,” en segir
svo jafnframt ,,...ég @tladi ekkert ad stoppa hér en pad er frekar eins og petta er nuna dregid ur
mér kraft til pess ad halda afram”. Badi Gudrin og Asa bentu 4 fjdlbreytileikann i nAminu og
lysti Gudran pvi & pessa leid: ,,...ndttarulega opnar alveg fullt af méguleikum petta ndm, og mér
finnst petta mjog skemmtilegt...petta nam gefur mér alveg helling sko”. Kolbrtn sagoi fra: ,,...ég
@tla i frekara nam, ég veit pad alveg, ég nenni pvi ekki alveg naerri pvi strax, mun taka alveg
nokkur ar til pess ad fa upp pjalfun og feerni og bara fa pasu...en manni langar natturulega til ad
sérhaefa sig”. Ollum fannst peim namid opna moguleika i framtidinni fyrir frekara ndm og hvad
hver og ein @tti eftir ad velja myndi koma 1 1j6s eftir ad paer hefdu 60last reynslu 1 starfi.

4.5.3. Undirbuningur fyrir sumarvinnu. Vidmalendur voru allir 4 pridja ari og 6dlast
pvi leyfi til ad leysa af sem hjukrunarfredingar i lok annar. Gudran taldi sig vera frekar vel
undirbuna fyrir starfid: ,,mér fannst ég laera mest a pridja ari eda pannig, mér fannst petta allt
svona koma saman pu veist, madur for svona ad sja svona heildarmyndina sko”. Hun taldi
tilhugsunina um ad fara ad vinna 4 deild i senn stressandi og spennandi. Anna hafoi pessar
ahyggjur af starfi 4 deild: ,,&g veit ad pad er mikid ad gera...ad na ekki yfirsyn, hafa ekki yfirsyn
med 6llu, einbeiti mér kannski of mikid af pessu en 4 ad vera einbeita mér ad pessu og ad fa ekki
heildarsyn yfir pad sem ég 4 ad vera ad gera”. Ovissa var um hvernig bokleg pekking myndi
skila sér 1t 1 klinikina. Kolbrtn lysti pvi 4 pennan hatt:

Madur kemst eiginlega ekki ad pvi fyrr en madur er byrjadur ad vinna 1t af pvi hversu

mikid man madur...pa fer petta 4 stad sko og sumir pattir nattarlega hefur madur ekkert
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kynnst pa pu veist madur er bara rétt buin ad fa svona utskyringar 4 pa 4 madur bara eftir

a0 sja pa og madur getur ekkert verid tilbain fyrr en ad reyna a pa sko.

Hun taldi ad hjokrunarnamid veeri buid ad skila misgdédum undirblningi: ,,betta er svona
réttar aherslur med nattarulega, ad sjalfségdu med hjukrunina pt veist med hjukrunina sjalfa, pu
veist madur feer mjog gédan undirbuning i pessari kliniskri faerni med synikennslutimum og
svona”.

Adra s0gu hafdi hin ad segja um lyflekningar ,,mér finnst allt sem kemur er tengist
lyflekningum litill undirbiningur...ég er buin ad spyrja meira laeknana 4 spitala til ad fa

upplysingar, sko fengid miklu betur tengingu vid raunveruleikann, beisikli”.

4.6 Bjargrao

Bjargrad var eitt af peim fjorum pemum sem komu fram i pessari rannsokn.
Vidmelendur lystu bjargradum sem peir notudu til ad takast & vid streitu i hinu daglegu lifi.
Anna komst svo ad ordi: ,,jaja, madur er pu veist buinn ad reyna allt sko, en pad virkar svona
faest sko”.

4.6.1. Lyf. Lyfin voru pvi ekki areidanlegt bjargrad eitt og sér onnur urraedi purftu einnig
a0 koma til. Tveir vidmelendur notudu lyf sér til hjalpar i peim tilgangi ad na tokum 4 kvida.
Asa notadi lyf ad stadaldri:

Byrjadi ég 4 punglyndislyfjum i fyrra...hvort pad hafi ekki bara verid dlag i skolanum eda

ekki bara skélanum heldur lifinu...svo hetti ég um daginn og leid betur...ég var sem sagt

a0 byrja a peim aftur...vegna pess ad niina er einmitt ad hellast yfir svo mikid alag.

Anna tok lyf ef henni fannst kvidinn vera ad fara med sig, pa frekar 4 dlagstimum: ,,Ef

mér finnst petta vera mjog yfirpyrmandi og €g er ad fara i mikilvagt prof og ég parf ad sofa
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eitthvad svoleidis. Audvitad eru 6ll proéfin mikilvaeg en pau eru svona miserfitt og svona hérna pa
hef ég oft tekid bara kvoldinu adur eda eitthvad mér finnst pad svona virka stundum en stundum
ekki”

4.6.2. Hreyfing. Hreyfing var minna stundud & préfatima sem var p6 talinn einn af
streituvOoldum i nami. Vidmelendur nyttu sér hreyfingu sem bjargrad, og einn vidomelenda taldi
hana hafa betri virkni en punglyndislyf. Kolbrin taladi um hvernig huin notadi génguferdir sem
slokunaradferd, pannig naedi hun ad ktpla sig ut ir naminu. Profatidin var p6 nefnd sem
oliklegasti timinn til ad hreyfing veri stundud: ,,Pegar madur er i profum pa einhvern veginn er
madur aldrei jafnlélegur ad hreyfa sig, ég er pad, stodvast allt pegar pad siglir inn i profatidina”.
Asa upplifdi togstreitu 4 milli mikilvagi pess ad stunda hreyfingu og lesa fyrir profin:

bag fer alltaf tveir eda prir klukkutimar ef madur @tlar ad fara & &fingu, fara i sturtu fara

a0 gera petta allt saman. Pannig i profatid sér madur ekki fram 4 ad geta misst pennan

tima ur. bessa 2-3 tima pa verdur petta pinu erfitt en fyrir mig er petta allavega pad
naudsynlegasta vid kvidanum.

4.6.3. Salfraedimedferd. Asa hafdi gengid til salfraedings til pess ad leera ad vinna med
streituna og andlega vanlidan. Hun taldi pad vera gott fyrir nemendur ad fara a akvednum
timapunkti til salfreedings. Hugraen atferlismedferd var eitt af peim bjargradum sem
salfredingurinn kenndi henni ad tileinka sér og hluti af henni var ad skrifa nidur lidan sina:

bad er rosalega gott ad kunna pessa hugranu atferlismedferd...ef ad mér finnst verkefnin

vera yfirpyrmandi...ad taka pa kannski i stadinn fyrir ad vera neikvad og geta ekki gert

neitt i verkefninu 1 einn eda tvo tima, ad geta farid frekar og nytt pennan tima i sund eda
eitthvad og koma svo aftur og reyna ad byrja aftur...pad er svona bjargrad sem ¢g hef nytt

mér...ef ad pad er einhver lidan eda kvidi eda eitthvad svoleidis, hvad veldur pvi og
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hérna, adallega ad skrifa nidur hugsanir og tengt pvi til ad sja triggerinn, sja hvad er ad
triggera og geta pa tekid & pvi. Og pa lika ad vildi htn alltaf ad ég gerdi virkniskraningu
pu veist, ad htin s@i mig gera eitthvad ef ég fyndi fyrir kvida eda mér 1i0i eitthvad illa, ad
ég feeri pa og gerdi eitthvad en ekki bara, pu veist sitja heima med toélvuna i fanginu og

finnast ég ekki komast yfir neitt, einhvern veginn pannig.

Asa lysti sinni reynslu af salfreedimedferd sem hafdi sina kosti en gallarnir vogu pyngra:
,,eg er ekki bliin ad vera ad gera pad négu reglulega adallega vegna pess ad pad er svo dyrt.
Pad kostar 10.000 kr timinn og { nami er pad mjog erfitt ad geta gert pad sko”.

4.6.4. Onnur bjargrad. Vidmalendur tdludu um 6nnur bjargrad til pess ad takast 4 vid
streitu. Ad neyta afengis vid streitu var 1itid notad, Asa upplifdi p6 16ngun til ad neyta afengis
vegna andlegrar vanlidunar: ,,bu veist, en pad er hefur einstoku sinnum eiginlega frekar nina
bara nylega, annars hefur pad aldrei verid. Ef ad pad er einhver kvidi eda eitthvad svoleidis pa
langar mig bara einmitt ad henda 6llu fré sér og fara bara 4 djammid, bara nenni ekki ad hugsa
um petta”.

Kolbrun taldi mikilveegt ad tala um lidan sina og fa utras fyrir peer tilfinningar sem voru
til stadar: ,,Nattarulega bara ad tala um petta pu veist, madur er med samnemendum og 6dru, pad
hefur hjalpad rosalega mikid”. Gudrun lysti pvi hvernig htin reyndi ad tema hugann:

Stundum er petta kannski klukkutimi og svo bara, eda pu veist, pa bara hérna, pu veist,

einmitt bara hattir madur, stendur bara upp fra télvunni, skilurdu og bara fer ad gera

eitthvad annad. Bara leggjast upp 1 s6fa eda gera eitthvad svoleidis skilurdu...€g hef aldrei

hérna sétt mér neina adstod yfir pessu eda svoleidis sko.
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4.7 Samantekt

Vid rannsdknarvinnu voru greind fjogur meginpemu og nokkur undirpemu sem sett voru
upp i greiningarlikan. Pratt fyrir a0 viomelendur vaeru anegdir med namid, var einkennandi
hversu mikil streita fylgdi pvi. Nemendur upplifdu badi likamlega og andlega vanlidan sem var
tengd miklu 4lagi og efa um hvort peir myndu na ad hondla pad. Hjtkrunarfredinami fylgir
mikil streita. Alagspunktar par sem verkefnaskil lenda 611 4 sama tima, skipulagsleysi og
hraedsluarédur fra kennurum voru hlutir sem yttu sérstaklega undir streitu. Viomalendur efudust
allir & einhverjum timapunkti um eigin getu, 6had pvi hvort peir hofdu stadio sig vel eda illa i
nami. Vidmalendur voru bednir um ad lysa peim bjargradum sem peir nyttu sér en pau voru
mismunandi. Ad gefa sér tima par sem ekki var hugsad um namid tdldu vidmelendur vera goda
lausn til pess a0 takast 4 vid streituna. Sumir viomalendur notudu lyf sér til hjalpar & medan adrir
reyndu adrar lausnir. Timaleysi hafoi po ahrif 4 ad peir geetu ekki sinnt bjargradum sem skyldi 4
alagstimum, og pvi voru alagspunktar ad valda tvenns konar dhrifum - streitan var meiri og timi
til bjargrada var minni. bad ad hafa framhaldsmenntun t6ldu vidmelendur vera mjog mikilveagt,
en upplifun peirra af streitunni sem fylgdi grunnndminu gerdi pad ad verkum ad peir treystu sér
ekki, eda hofou litla 16ngun, til ad fara strax eftir utskrift i framhaldsnam. beir vildu fyrst gera
hlé 4 ndmi med pad ad markmidi ad hvila hugann og f4 svigram til ad akveda hvers konar
sérhaefingu peir myndu leggja dherslu 4. Med pvi ad fara 4 mismunandi deildir og kynnast
margbreytileika hjukrunar hafdi sumum vidmelendum opnast ny syn. bad ad bata vid sig
sérhaefingu i ndmi opnar fyrir pann moguleika i hjikrun ad hakka launin og 60last aukna
virdingu innan fagstéttarinnar. Vidmelendur t6ludu um ad til ad endast i starfi hjikrunarfraedings
s¢ sérhafing 4 einhverju dkvednu svidi kostur til ad vega upp 4 méti kulnun 1 starfi og auka a

pekkingu
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5. Umfjollun um niourstodour
f pessum kafla eru helstu nidurstodur rannséknarinnar dregnar saman og paer bornar
saman vid fredilegar heimildir ur meginkaflanum. Fyrst eru streituvaldar sem finnast i naminu
skodadir sem og upplifun nemenda & einkennum streitu. Tekid verdur fyrir hvernig upplifun
nemenda af naminu er og hvernig hiin er i samanburdi vid fyrri rannsoknir a pessu svidi. I lokin

verda skodud pau bjargrad sem nemendur nyttu sér.

5.1 Hjikrunarnamio er hvetjandi

Vidmalendur okkar voru almennt anagdir med namid sem slikt. Kolbrun lysti pvi sem
akvednum sigri ad hafa tekist 4 vid adstedur eins og i klinisku nami og gaman veri ad sja paer
personulegu framfarir sem hefou att sér stad pegar horft veri til baka. Anna taldi ndmid vera
hvetjandi, sérstaklega félagslega. bvi fylgdi mikil abyrgd sem gerdi peer sjalfstedari, per lerdu
a0 standa 4 eigin fotum. betta eru deemi um hvernig nemendur upplifa ndmid sem jdkvaedan
streituvald sem er mikilvagur hvati til pess ad nd markmidum sinum (Bronsberg og Vestlund,

1989).

5.2 Hjukrunarnamio getur valdid hau streitustigi

Vidmalendur upplifdu mikla neikvada streitu sem greinilega hafoi afgerandi ahrif a
lidan peirra i ndminu. betta samraemist erlendum rannséknum sem hafa greint frd hau streitustigi
4 medal hjukrunarnema (Gibbons o.fl., 2008; Pines o.fl., 2012; Gardner Deloney og Grando,
2007; Pryjmachuk og Richard, 2007). Haskolanaminu fylgir mikil kyrrseta, vid lestur boka og
annars namsefnis. Asamt pvi eru nemendur undir stodugu alagi er vardar lestur, prof,
verkefnavinnu, verkndm o.fl. Hjukrunarnemi getur pvi upplifad sig stodugt i vidbragdsstodu, auk

pess sem upphledsla a spennu fer ekki utras vegna mikillar kyrrsetu. Pad getur verid hattulegt
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og hugsanlega orsakavaldur ymissa lifstilssjukdoma (Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi

Gunnarsson, 1990).

5.3 Andleg og likamleg vanlidan

Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad nemendur upplifdu einkenni streitu & misjafnan
hatt. Dramatiskustu einkennin voru likamleg, eins og kaldur sviti, hjartslattur, uppkdst o.fl. Pessi
einkenni var hagt ad rekja beint til dkvedinna streituvalda svo sem proftoku og verkefnaskila.

Lumskari streitueinkenni komu einnig upp a yfirbordid en hin getur verid margbreytileg.
Oft er erfitt ad greina hana sem orsakavald, eins og t.d. orsok akvedinna hegdunareinkenna
(Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson, 1990). Nidurstodur rannséknarinnar gafu
til kynna ad ndmid hefdi ahrif 4 hegdun einstaklinga t.d. dreegju peir sig i hlé, ekki gefst timi til
annars en ad sinna naminu sem hefur ahrif 4 félagslega virkni. Vidmalendur t6ludu um timaleysi
og a0 na ekki ad klara verketni fyrir dkvedin timamork. Greina matti frestunararattu eins og
upphledslu verkefna og ad hugsa stanslaust um pau 1 stad pess ad byrja 4 peim. Oll pessi
hegdunareinkenni telja Seemundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson (1990) vera merki
um ofstreitu. Frestunararatta er demi um fordun, par sem einstaklingur reynir ad fresta pvi ad
takast 4 vid verkefnin. Slikt hefur verid flokkad sem slemt og arangurslaust bjargrad og skadleg

urvinnsla & streitu (Gibbons 0.11.,2008; Gibbons o.1l., 2011).

5.4 Slzem ahrif a sjalfsalit

bPad sem var hvad mest slaandi i nidurstodunum var hvernig viomalendur lystu
hugsunum sem einkenndust af pvi ad efast um eigin getu. bessar hugsanir virtust vera 6hadar pvi
hvort peim gengi vel i nami, pratt fyrir ad f4 gédar einkunnir fannst peim paer aldrei vera tilbanar
i profin. Hugsanirnar lystu sér t.d. i pvi ad hraedast pad ad mistakast og misskilja og hafa almennt

ekki tru 4 pvi ad peer keemust yfir allt namsetnid. Hagt er ad draga pa alyktun ad pessi efi um ad
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geta ekki stjornad adsteedum sé merki um skort 4 sjalfsmynd. Synt hefur verid fram 4 ad
sjalfsmynd hjukrunarnema hafi forspargildi vardandi vidbrogd vid streitu. bvi meiri sjalfstjorn og
sjalfsmynd sem einstaklingur hefur, pvi meiri likur eru 4 ad hann upplifi streitu sem jakvada og
sidur andlega uppgjof. Nemendur sem upplifa sig sem svo ad peir hafi stjorn 4 adstedum eru
liklegri til ad vera anagdari i nami og starfi (Gibbons o.fl., 2011). Nidurstédur rannsdékna
Edwards o.fl. (2010) greindu fra pvi ad sjalfsmynd nemenda feeri minnkandi eftir pvi sem peir
upplifdu meiri streitu.

Draga ma pa alyktun ad hvoru tveggja blandist saman, 1¢leg sjadlfsmynd geri einstakling
utsettari fyrir streitu og streita hafi svo neikveaed 4hrif a sjalfsmynd einstaklingsins en ekki er po
hagt ad alhafa i peim efnum. Pessi neikvadi hugsunarhattur er b6 umhugsunarverdur.
Einstaklingur sem i lengri tima finnst hann ekki vera ad standa sig getur med timanum upplifad
sljoleika og depurd. Slik vanlidan getur leitt til ad hann sjai enga leid faera adra en ad koma sér Ut
ur adstedunum (Holmfridur Gunnarsdottir, 1994). Lélegt sjalfsalit getur gert pad ad verkum ad
einstakling skorti sjalfséryggi, hafi 1€legri sjalfsmynd og eigi erfidara med ad kynnast nyju folki
(Edwards o.1l1., 2010).

Skipt getur mali hvernig bakgrunnur einstaklings er og hvernig hann er undirbtiinn
andlega 40ur en hann byrjar i ndmi. Namid getur tekid enn meiri toll af einstaklingi ef andlegt
Ojafnvaegi er til stadar. Petta samraemist nidurstédum Gibbons o.fl. (2011) um ad personuleiki og
bakgrunnur einstaklings hafi ahrif 4 hvernig hann tekst & vid streitu. Svipadar nidurstodur fengu
Watson o.fl. (2008) ad streita, andleg vanlidan og vidburdir i lifi einstaklings tengist sterkum
bondum.

Nidurstodur erlendra rannsokna gefa til kynna ad kvenkyns hjikrunarnemar séu utsettari

fyrir streitu en karlkyns hjukrunarnemar. betta tengist pvi ad konur eru liklegri til ad pjast af
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1élegri sjalfsmynd og almennt med 1élegra sjalfsalit en karlar (Gibbons, Dempster og Moutray,
2010). Allir okkar vidmelendur voru konur og pvi er ekki hagt ad draga pa alyktun ad paer séu

utsettari fyrir streitu eda hafi 1¢legra sjalfsalit.

5.5 Upplifun 4 naminu

Hjukrunarnemar upplifa streitu i ndminu eins og adrir nemendur 1 haskélanami. begar
nidurstodur ur pessari rannsokn og rannsoknum Gibbons (2010) og Gibbons, Dempster og
Moutray (2008) eru skodadar saman pa er samhengi par & milli. Vidmalendur upplifdu sig sem
undir meiri streitu og dlagi en samnemendur peirra sem voru i 60ru nami. Vidomalendum okkar
fannst krofur sem gerdar voru til peirra i ndminu mjog miklar og streituvaldandi.

5.5.1. Boklegt nam. Streitan sem tengist boklega hlutanum virdist sniast mikid um
skipulagid 4 naminu og per miklu kréfur sem gerdar eru. Hugsunin um ad standast ekki prof og
verkefni skaut oft upp kollinum og olli vidmalendum hugarangri. Nidurstddur i pessari rannsokn
samramast pvi nidurstodum tr rannséknum Edwards, o.fl. (2010); Weitzel og McCahon (2008);
Kaur o.fl. (2011) og McWatters (2009). Allar t6ludu peer um ad stanslaus pressa & nemendur yti
undir einkenni eins og hradslu og kvida.

Nidurstodur ur rannsokninni benda til pess ad hugsanlega matti endurskoda ndmid med
tilliti til ndmsefnis og skiptingu 4fanga eftir onnum. Allir vidmelendur i rannsdkninni t6ludu um
hvad peim fannst pridja arid strembid og kennarar séu oft ekki med neitt samreemi 4 milli sin t.d.
séu skil & storum verkefnum 611 sett & svipudum tima. Prato og Yucha (2013) segja fra pvi ad
peir nemendur sem upplifi streitu i nami eigi erfidara med ad koma pekkingu sinni & framfeeri.
bvi veeri pad allra hagur ad reyna ad minnka streituna i hjukrunarndminu med pvi ad dreifa

alaginu jafnt yfir til ad fordast dkvedin streitutimabil.
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5.5.2. Kliniskt nam. Kliniskt nam getur verid stor streituvaldur i hjukrunarnami. i
rannsokninni téludu vidmelendur um hraedslu vid ad meta 4 verknamsstad og vera ekki med allt
i hreinu. Paer hofou allar ord 4 pvi ad klinisku timabilin maettu vera lengri til ad 60last aukna
feerni. A0 vera 1 klinisku ndmi 1 hjukrunarfredi er gridarlega mikilvegt og pu sem einstaklingur
skiptir mali. Ad vera med lif i hondunum er abyrgdarfullt verkefni. { krefjandi adsteedum er
mikilvaegt ad hafa goédan leidbeinanda sem veitir studning og leidbeiningar. I klinisku nami nast
tenging & milli alls pess sem talad er um i boklega ndminu og getur pad verid streituvaldandi ad
purfa ad fletta upp i minninu pvi sem vid 4 i hverjum adstedum fyrir sig. Viomaelendur
rannsOknarinnar telja fyrsta kliniska namid valda mestu 66ryggi en faeernin aukist med hverju
kliniska nami sem vekur hja peim stolt. Gaman s¢é ad geta horft yfir farinn veg og sja paer
framfarir sem hafa ordid. [ rannsoknum McWatters (2009) og Gibbons (2010) er komid inn 4 pad
sama og vidmalendur rannsoknarinnar lysa, vegna skorts a kliniskri faerni veldur kliniska namid
kvida. McWatters (2009) talar eins um ad fyrsta kliniska ndmid s¢ mikill kvidavaldur vegna
hradslu nemenda vid ad gera mistok i lyfjatiltekt eda i samskiptum vid sjuklinga. Kliniska ndmid
eitt og sér hefur ahrif 4 streitustig innan hjokrunarnamsins en pad flokna hlutverk ad vinna innan
heilbrigdiskerfisins byr til vidbotarstreitu (Pines o.fl., 2012).

5.5.3. Framhaldsnam. Allir vidmalendur i rannsokninni voru 4 pvi ad fara i einhvers
konar framhaldsnam ad nami loknu. Peim fannst ndmid, sérstaklega pad kliniska, vikka ut
sjondeildarhring peirra fyrir hversu fjolbreytt starf hjukrunarfreedinga er. { rannsékninni kemur
fram ad po ahugi sé fyrir framhaldsndmi séu per endilega ekki tilbunar i pad strax vegna pess
hve streituvaldandi ndmid hefur verid. baer téludu um ad purfa sma pasu fra skola til ad sinna

fjolskyldu og félagslifi par sem pad hefur setid 4 hakanum a4 medan ndminu st6d. Weitzel og
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McCahon (2008) tala um pad sama ad erfitt sé¢ ad finna tima til ad sinna fj6lskyldunni og ndminu
4 sama tima sem myndi togstreitu 4 milli pessara tveggja patta.

5.5.4. Undirbuningur fyrir vinnu. { rannsokninni kom fram ad vidmalendur voru
tilblnir i pad hlutverk ad vera hjikrunarfredingur & vinnumarkadinum nastkomandi sumar. bad
voru p6 nokkrar dhyggjur eins og ad na ekki yfirsyn og 6vissa um ad bokleg pekking myndi skila
sér vid vinnu. [ rannsékninni kom fram ad samskipti milli heilbrigdisstarfsfolks vaeru krefjandi
og vidmalendum patti stundum vera stéttaskipting a peim stédum par sem per hefou farid i
kliniskt nam. Olli pad ahyggjum um hvernig pad yrdi pegar paer sjalfar pyrftu ad sja um
samskiptin. [ rannsokn Randle (2003) kemur fram ad stéttaskipting 4 vinnustédum er oft erfid
fyrir hjikrunarnema sem eru ad fikra sig afram a vinnustad. Hvernig vinnusjalfsmynd
hjukrunarnema proast fer eftir pvi hvernig peim er tekid 4 vinnustad en pad verdur oft fyrir
hnjaski pegar tilraunir peirra til pessa ad komast i mjukinn hja samstarfsfolki misheppnast.
Togstreita er pvi 4 milli pess ad nota sina fraedilegu pekkingu og ad koma sér i mjukinn.

Vinnustadurinn sjalfur og hvernig hann er uppbyggdur, skiptir lika mali. Hvort hann sé
gbdur vinnustadur sem ytir undir haefileika einstaklinga eda vondur vinnustadur sem stjornad er
med hardradi en par rikir mikil samkeppni 4 milli einstaklinga (Holmfridur Gunnarsdottir,

1994). { rannsékninni kemur fram hvernig ordspor vinnustadar getur ytt undir streitu
hjukrunarnema. Ad fara ad vinna & deild sem eru sdgusagnir um mikid alag og sleeman
starfsanda, hefur ahrif 4 tilhlokkun nemenda. Fyrir hjikrunarnema sem er ad stiga sin fyrstu skref

sem hjukrunarfraedingur er alls ekki hvetjandi ad heyra slikar sogur og ytir undir streitu og kvida.

5.6 Bjargrao.
Semundur Hafsteinsson og Johann Ingi Gunnarsson (1990) lystu pvi ad bjargrad geetu

verid af mismunandi toga og haft annad hvort god eda slem ahrif. Vidmelendur rannsdknarinnar
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lystu peim bjargradum sem peir notudu til ad komast 1 gegnum namid, allt fra pvi ad nota eigin
rdd upp 1 ad taka lyf til a0 geta tekist & vid streituna. Rannsoknir Kang, Choi og Riu (2009) og
Rella, Winwood og Lushinhton (2008) benda 4 ad pad sé naudsynlegt ad hafa kennslu i
streitustjornun i hjikrunarfreedinami par sem nemendur geti leert ad stjorna og vinna ur streitu a
fullnagjandi hatt. S€ upplifunin 6fullnaegjandi getur pad leitt til kulnunar snemma &
starfsferlinum. Kennarar @ttu pvi ad vera malsvarar pess ad fara streitustjérnun inn i ndmid sem
geeti hjalpad nemendum ad prdéa med sér jakvad bjargrad svo peir komi betur undirbunir ut a
vinnumarkad ad loknu nami.

[ Haskélanum & Akureyri er starfandi namsradgjafi sem nemendur geta leitad til. Haegt er
a0 nalgast par personulega pjonustu er vardar ndmstakni, namserfidleika, sérurraedi og namskeid
t.d. vid profkvida (Haskolinn 4 Akureyri, e.d.). I rannsékninni kom fram ad engin bjargrad veru
kennd i naminu og Urredi sem ndmsradgjafinn hafdi fram ad faera fannst peim sem hofou leitad
til hans ekki bera tiletladan arangur. Rannsokn Riley og Yearwood (2010) kannadi upplifun
nemenda 4 ad fa ihlutun i nami um heilsuvandamal og vellidan i nami. Rannsdknin syndi ad
nemendur téldu sig hafa lert ad meta gaedi haskolans og pann studning sem hann baud upp 4.
Vidhorf peirra breyttist & pa leid ad peir upplifdu haskolann sem jakvaedara fyrirbaeri sem hefdi
vilja til ad hjalpa nemendum ad nd markmidum sinum. Par upplifdu nemendur meiri studning a
medal samnemenda og attu audveldara med ad rada vidkvaeem malefni. [ rannsokn okkar kom
aftur 4 moti fram ad nemendur ynnu ekki mikid saman eda fengju studning hver af 6drum. |
samkeppnisprofum, par sem streitan getur verid sem mest, par lerir t.d. hver i sinu horni og
enginn treystir neinum. Rannsoknin greinir fra pvi ad pad ad tala vid samnemendur sé mikilvaegt
bjargrad par sem peir skilji betur lidan hvers annars. Velta ma fyrir sér hvernig haegt sé ad auka

pau trredi sem Héaskolinn hefur upp 4 ad bjoda.
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Tveir af vidmealendunum nota lyf til ad halda streitunni i lagmarki, pau virtust p6 ekki
alltaf skila tiletludum arangri. Draga mé pa alyktun ad lyf ein og sér séu ekki naeg lausn til ad
takast 4 vi0 streitu heldur purfi fleira ad koma til. Bjargrad sem viomalendur t6ldu gera mest
gagn veari ad leggja allan leerdom fra sér, standa upp, leggjast upp i s6fa eda fara i uppvaskio.
Gera eitthvad annad en ad lera og reyna ad hugsa ekki um leerdominn. Seemundur Hafsteinsson
og Johann Ingi Gunnarsson (1990) bentu 4 ad rannsoknir hafi synt fram 4 ad peim sem stundi
reglulega slokun vegni betur i starfi en peim sem gera pad ekki. SIokun veitir einnig hvild og
hentar pvi einstaklingum sem eiga vid svefnvandamal a0 strida. Jaftnframt benti Sheehan (2006)
4 ad meO pvi ad leera ad slaka 4 verdur einstaklingur faerari 1 pvi ad stjorna adstedum sinum og fa
betra jafnveegi i 1ifid. Tveir vidmalenda okkar deildu pvi med okkur ad regluleg hreyfing
hjalpadi peim ad slaka 4, hvort sem pad veri ad fara Gt { gdngutlr eda fara i reektina. A profatima
vildu per p6 helst ekki missa pann tima sem feri i hreyfingu fré profalestrinum en 4 moti pa
na&du paer ad taka hugann adeins frd efninu og koma endurnerdar til baka ad lera. Nidurstodur
rannsokna Hawker (2012) syndu fram 4 jakvad ahrif hreyfingar 4 heilsu hjukrunarnema. Hun
studli ekki einungis ad likamlegri heilsu heldur einnig andlegri velferd. Hreyfing auki jakveed
lifsgaedi og sjalfsmynd hjikrunarnema auk pess ad minnka likur 4 kvida og punglyndi.

Fram kom hj4 einum vidmalenda ad stundum 1éti hann pad eftir sér ad henda 6llu fra sér
og skella sér ut 4 1ifid en Gibbons o.fl. (2011) syndu fram 4 ad notkun alkoéhols hefdi tengsl vid
minni anegju i nami og starfi. Reeve o.fl. (2013) benti einnig 4 ad hjukrunarnemar veaeru liklegri
til ad drekka 6hoflegt magn afengis i grunnnami heldur en peir sem veru 4 harri stigum
namsins. Vidmalendurnir notudust 1itid vid afengi sem bjargrad sem getur verid vegna

fjolskylduadstedna en allar eiga par born.
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[ nidurstodunum kom fram ad einn vidmalendanna hafdi nytt sér salfreediadstod og hefur
bé hugraen atferlismedferd komid sterkt inn. Hin tekur sig ut Gr adstedunum og reynir ad dreifa

huganum 4 annan hatt eins og t.d. med pvi ad fara i sund eda skrifa lidan sina nidur 4 blad.

5.7 Samantekt

Streita er mikil 4 medal patttakenda og upplifa peir badi likamleg og andleg einkenni
hennar 4samt hegdunareinkennum. Mikil streita hefur neikvaed ahrif 4 einstaklinginn og leidir af
sér slem bjargrad eins og frestunararattu, ad einstaklingur fari ad upplifa pad ad hann hafi ekki
stjorn 4 adstedum sem hefur neikvaed ahrif & sjalfsmynd hans. Streitupol einstaklings markast p6
af bakgrunni hans og personuleika og pvi hversu goda sjalfsmynd hann hefur. bvi eru streita,
personuleiki og lifsvidburdir einstaklings samanofin. Vidmalendum finnst ndmid sem slikt vera
streituvaldandi en nemendur telja vidmot, studning, skipulag og raunsajar kréfur um ndmsefnid
vera mikilvaega punkta til ad peir upplifi ndmid sem hvetjandi og sér til framdrattar. Bjargrad
nemenda eru mismunandi eins og lyf og hreyfing. Hreyfing er einmitt mjog mikilvaeg fyrir
hjukrunarnema til pess ad takast 4 vid streitueinkenni. Pegar ad préfatid kemur eda pad er mikid
alag 1 skélanum pa virdist hun po sitja & hakanum vegna pess ad nemendur sja sér ekki faert ad
eyda tima i likamsraekt 1 stadinn fyrir lestur skolaboka. Profin sem slik eru mjog streituvaldandi
og pegar nemendur minnka einnig hreyfingu sina ma atla ad streitan verdi meiri. Ma pvi sja
samhengi 4 milli streitu og hreyfingar og ahrifa peirra 4 lidan nemenda. Allir vidmelendur voru
sammala um ad mikilveegt veri ad gefa sér tima par sem ekki vari eytt pudri i ad stunda eda

hugsa um ndmid.

5.8 Alyktun rannsakenda og tillogur ad irb6tum
Alyktun rannsakenda er st ad streita i hjukrunarnami sé til stadar sem getur haft ahrif &

einstaklinginn til langs tima. Mikilvagt er ad peir sem starfa med hjikrunarnemendum, kennarar
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og adrir innan skolans, geri sér grein fyrir mikilvagi andlegs heilbrigdis nemenda.
Hjukrunarnemendur eru ad fara ad vinna i mjog streituvaldandi umhverfi seinna meir par sem
rannsOknir hafa synt fram a stuttan starfsaldur og kulnun i starfi. Vid lifum a 61d tekninyjunga
og framfara par sem krofur til hjukrunarfredinga verda & meiri. Pad parf ad leggja meiri metnad
i kennslu, vidurkenna ndmid sem streituvald og koma til moéts vid nemendur med pad ad
leidarljosi ad sjalfsumonnun sé¢ mikilvaegur hluti af pvi ad vera gédur hjikrunarfreedingur.

Sem demi um urbatur til ad minnka streitu 1 hjukrunarndmi maetti nefna pad ad setja
saman studningshopa sem gerir einstaklingum kleift ad deila reynslu sinni med 6drum i sému
stodu. Pad syndi sig i rannsékn Alvy (2010) a0 nemendur sem voru i studningshop proudu med
sér vinattu vid pa sem upplifou svipada streitu og su vinatta hjalpar til vid félagslega virkni.

Namskeid i sjalfsuménnun og streitustjornun vaeru lika g6d vidbot vid hjikrunarnamid en
pau geta verid leid til ad draga 0r streitu medal nemenda. bPessi ndmskeid hafa pad markmid ad
efla nemendur 1 pvi ad taka 4byrgd 4 eigin heilsu og virkja pa til ad stunda heilsusamlegt liferni.
Riley og Yearwood (2010) gerdu rannsdkn & pvi hvernig upplifun hjikrunarnema var a pvi ad fa
ihlutun 1 nami um heilsuvandamal og vellidan haskolanema. Var nidurstada rannsoknar peirra
jékvaed og toldu nemendur sig hafa laert ad meta pann studning sem haskélinn hefur upp 4 ad
bjoda. Nemendur upplifdu meiri studning 4 medal samnemenda sinna og sjalfsvitund peirra jokst

einnig par sem peir uppgdtvudu hluti vardandi eigin lidan.
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6. Notagildi og takmarkanir rannsékna

6.1 Notagildi rannséknarinnar

Rannsoknin synir ad streita er til stadar & medal patttakenda. Rannsdknin er sma i snidum
en gefur p6 merki um ad ndmid sé streituvaldur i lifi pessa einstaklinga. Rannsakendur telja ad
nidurstodur pessarar rannsoknar geti nyst hjukrunarfredingum og hjukrunarfredinemum innan
haskolanna sem og innan heilbrigdiskerfisins.

6.1.1. Notagildi fyrir hjikrunarmenntun. Nidurstodur rannsoknarinnar veita innsyn i
upplifun hjukrunarfreedinema af streitu i hjukrunarfreedindmi. Nidurstédurnar geetu nyst peim
sem sja um skipulag hjokrunarnamsins i Haskolanum a Akureyri, med pad ad leidarljosi ad
minnka streitu i ndAminu. Rannsoknin getur vakid kennara og nemendur til umhugsunar og verid
hvatning ad urbotum er varda kennslu og kennsluadferdir. Nidurstodurnar eru vitundarvakning
um hvernig streita getur haft dhrif & lidan og heilsu hjikrunarnema sem getur haft 4hrif til lengri
tima.

6.1.2. Notagildi fyrir hjikrun. Rannsakendur telja ad mikilvaegt s¢ ad namid sé vel
skipulagt og yti undir ahrif jdkvaedrar streitu i stad neikvadrar. Neikvaed streita hefur slem ahrif
a andlega, likamlega og félagslega lidan hjukrunarnema. Hjikrunarnam sem eykur streitupol
hjukrunarnema skilar sér i betri og feerari hjikrunarfreedingum og getur hugsanlega dregid ur
fjolda peirra sem upplifa kulnun og lengt starfsaldur peirra. Gadi hjukrunarmenntunar hafa ahrif
4 hvernig hjikrunarfredingum vid skilum Ut i samfélagid og pvi er petta ekki einungis spurning
um personulega heilsu hjukrunarnemans, heldur almannaheilla.

6.1.3. Notagildi fyrir hjakrunarstjornun. Rannsakendur telja ad rannsdknin geti nyst
hjtkrunarstjornendum. Nidurstodur gefa innsyn inn i lidan hjikrunarnema i klinisku ndmi og

hvad pad er sem studlar ad bettri lidan og anaegju. Nidurstdodur segja einnig fra adaldhyggjum
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hjukrunarnema pegar kemur ad sumarvinnu. Hjukrunarstjornendur geta nytt sér petta vid
undirbuning & méttoku og vinnu med hjukrunarnema bedi 1 klinisku ndmi og launudu starfi, par
sem Detta veitir skilning a 1idan og hverju parf ad huga ad.

6.1.4. Notagildi fyrir hjikrunarrannséknir. Lidan hjikrunarnema hefur mikid verio
rannsokud erlendis en faar rannsoknir hafa verid gerdar & upplifun islenskra hjukrunarnema a
nami. Pessi rannsokn er litil i snidum en gédur undanfari fyrir sterri rannsoknir, badi eigindlegar
og megindlegar. Hun atti ad geta vakid upp spurningar innan hjukrunarmenntunar sem leida til

bess ad lagt verdi i frekari rannsoknir 4 pessu svidi.

6.2 Takmarkanir rannsokna.

Rannsoknin var mjég sma i snidum og 1itid artak. Urtakid var einungis fjorir nemendur 4
pridja ari 1 hjukrunarndmi vid einn héaskola 4 landinu. Rannséknin er p6 dhugaverd og veri haegt
ad nota hana sem grunn i fleiri rannsoknir til pess ad dypka skilning 4 streitunni sem fylgir

hjikrunarndminu.

6.3 Tillogur ad rannséknum.

Rannsakendur telja ad bryn porf sé 4 ad rannsaka betur upplifun hjokrunarnemenda 4
hjukrunarnaminu. Ahrif streitu er mikilvaegur pattur i pessu samhengi og hugsanleg ahrif hennar
4 hjukrunarfredinga seinna meir. Rannsoknir innan hjukrunarmenntunar eru mikilvegar til ad
bata og vidhalda geedum hennar og hjukrunarstarfsins 1 heild. Sem demi um venleg
rannsoknarefni ma nefna pessi:

Rannsokn & ahrifum samkeppnisprofa a hjukrunarfredinemendum. Samkeppnisprof eru
preytt eftir fyrstu 6nn hjukrunarndmsins. Vid heimildaleit vid gerd pessarar rannsoknar fundust

engar heimildir um lidan hjukrunarnemenda i samkeppnispréfum. Vidmalendur i pessari
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rannsokn gerdu grein fyrir samkeppnispréfum sem akvednum streituvald i
hjtkrunarfreedindminu.

Megindleg rannsokn & streitu medal hjukrunarnema. Pessi rannsdékn gefur einungis
innsyn i dhrif ndms 4 hjokrunarnemendur og hvernig streita i nami hefur andleg, félagsleg og
likamleg ahrif.

Rannsokn & adhrifum namskeida og studningshopa i peim tilgangi ad hvetja nemendur til
sjalfsumonnunar. Erlendar rannsoknir gafu til kynna a0 slikar ihlutanir hefdu jakvaed ahrif.

Rannsokn & samspili sjalfsélits, kyns og streitu i upplifun hjukrunarfredindms og
bjargradum vid streitu. Nidurstdour pessarar rannsdknar gefa til kynna ad kyn og sjalfsalit tengist
streitu og upplifun & henni.

Samanburdarrannsokn & streitu 1 hjukrunarfredinami og 60ru grunnnami 4 héaskolastigi.
Erlendar rannsoknir telja hjikrunarfreedindmid vera eitt af peim ndmssvidum sem eru hvad mest
streituvaldandi.

Rannsokn & upplifun streitu & medal hjukrunarnema i sumarvinnu og hvernig peir telja
namid hafa undirbuid sig. Hjukrunarnemar meiga leysa af sem hjukrunarfraedingar eftir pridja ar,

hvernig peir telja ndmid undirbua sig gefur til kynna gedi namsins og tilldgur ad trbdtum.

6.4 Samantekt og hugleidingar

Streita er vel pekkt fyrirbaeri 1 pjodfélaginu en hun er ekki i 6llum tilfellum neikvaed
heldur getur haft jakveaedar hlidar sem auka afkost einstaklinga. Einkennandi var hversu mikil
streita fylgdi hjikrunarfreedinaminu og upplifou nemendur likamlega og andlega vanlidan sem
tengdist henni. Mikilvagt er fyrir nemendur ad hafa gott vidmot, studning, skipulag og raunsaar
krofur til ad namid teljist hvetjandi og til framdrattar. Einnig eru sjalfsumonnun og pad ad geta

tileinkad sér pau trredi sem henta hverjum og einum gridarlega mikilvaeg bjargrad.
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Hugleidingar okkar eru peer ad hagt verdi ad nota verketnid til visbendingar um hvad betur megi
fara 1 tilhdgun kennsludetlunar hverju sinni. Hjikrunarfredinemar parfnast pess ad
hjukrunarfreedinamid sé vidurkennt sem streituvaldandi ndm og ad peim paetti i ndminu sé synd
virding. Peir sem kenna vid hjukrunarfreedideildina purfa ad hafa metnad til pess ad minnka

streituvalda i naminu.
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Fylgiskjal I

HA

Haskdlinn
a Akureyri
Upplysingar vegna rannsoknarinnar:

Andleg lidan hjukrunarnema i nami
Ageeti vidtakandi
Vio erum 4. ars nemendur vio hjdkrunarfraedideild { Hask6lanum a4 Akureyri og erum ad
gera rannsokn a andlegri lidan hjukrunarfraedinema i ndmi. Rannséknin er hluti af
lokaverkefni okkar til B.Sc. gradu i hjukrunarfraedi. Leidbeinandi okkar { rannsékninni er
Sigrun Sigurdardottir, lektor vid hjukrunarfraedideild innan heilbrigdisvisindasvids vid
Haskolann 4 Akureyri. Vido hofum reynslu af hjukrunarnaminu, en tilgangur
rannséknarinnar er sa ad kanna andlega lidan hjukrunarnema a4 medan nami stendur.

Gognum verdur safnad med viotélum sem verda tekin & peim st6dum sem viomeaelendur
velja. Alla jafnan verdur tekid adeins eitt um pad bil 45 min. langt vidtal vio hvern
patttakenda. Viotolin verda hljédritud og eftir ad pau hafa verio afritud ordrétt er upptakan
eydilogd. [ afrituninni er néfnum og stadhattum breytt til ad ekki sé unnt ad rekja
nidurstodur rannsoknarinnar til dkvedinna einstaklinga.

Allar upplysingar sem patttakendur veita { vidtdlunum, verda medhondladar samkvemt
strongustu reglum um trdnad og nafnleynd og farid ad islenskum l6gum vardandi
personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Ranns6knargdgn verda vardveitt 4 6ruggum
stad 4 medan a rannsokn stendur. Frumgongum, ljésritum, hljodupptokum og télvugdégnum
verour eytt ad rannsokn lokinni. Nidurstodur rannséknarinnar verda allar
o6persénugreinanlegar.

Tekid skal fram ad patttakendum er ekki skylt ad taka patt { ranns6kninni og geta heett

an utskyringa & akvordun sinni til rannsakenda.



Kaer kvedja,

Kristlaug Maria Valdimarsdattir
Margrét Sigurdardottir

Marianna Magnusdaottir
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Fylgiskjal IT

SampykKisyfirlysing

Eg undirritud/undirritadur hef lesid kynningu 4 ofangreindri rannsékn og sampykki ad

taka patt { rannsékninni eins og henni er lyst.

Virdingarfyllst
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Fylgiskjal ITT

Bréf

Vio erum 4. ars nemendur vio hjakrunarfraedideild { Hask6lanum a4 Akureyri og erum ad
gera rannsokn & andlegri lidan hjukrunarfreedinema i nami.

Rannsoéknin er hluti af lokaverkefni okkar til B.Sc. gradu i hjukrunarfraedi. Leidbeinandi
okkar i rannsékninni er Sigrin Sigurdardottir, lektor vid hjukrunarfraedideild

innan heilbrigdisvisindasvids vid Haskoélann 4 Akureyri.

Vid hofum reynslu af hjukrunarnaminu, en tilgangur rannséknarinnar er sa ad kanna
andlega lidan hjukrunarnema 4 medan nami stendur.

Bréfio er sent 4 alla hjukrunarfreedinema a 3. ari vio Haskélann 4 Akureyri og vantar okkur
prja nemendur sem upplifad hafa kvida { nami til ad taka patt { rannsékninni.

Hver rannsakandi dregur eitt nafn Gr peim einstaklingum sem bjéda sig fram til patttoku og
adeins hann veit nafn pitt og af pattoku pinni i rannsékninni en med pvi er nafnleyndar
geett innan ranns6knarhoépsins.

Rannsoéknin er eigindleg par sem upplysingar er aflad med vidtolum fra patttakendu, en
tekin verda 1-2 viotol vio hvern patttakanda. Vidtolin verda hljéoritud og sidan vélritud upp
ord fyrir ord. Hlj6dsnaeldum verdur eytt pegar rannséknarvinnu er lokid. {trekad er ad
nafnleynd verdur vidhaldio og aeskilegt ad patttakandi fordist ad nefna néfn { viotélum.
Ollum gdégnum, hvort sem pau eru birt eda 6birt, med persénuupplysingum verdur eytt og
mun nafn pitt hvergi koma fram.

batttakanda er frjalst ad heetta i vidtali hvenaer sem er, parf ekki ad svara 6llum
spurningum og hefur rétt 4 ad heetta { rannsékninni.

beir sja sér feert ad taka patt senda svar a netfangido ha100118@unak.is fyrir
manudaginn 10 mars
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Fylgiskjal IV

Rannséknarspurning:
Hver er reynslu pridja ars hjukrunarfreedinema af pvi ad vera {
hjukrunarfraedinami ?

Hvada ahrif hefur namio a pig ? andleg og félagsleg ?
Hvad veldur pér mestum kvida i nami?

a. hvernig pa ?

b. vid hvada adstadur?

c. geturdu utskyrt fyrir mér hvernig pad lysir sér?

Hvada urraedi notardu til ad takast a vid kvidann?
Salfraeding, lyf, slokun, hreyfing, alkohdl, vimuefni, namsradgjafi

Hefur pu fundid fyrir virdingu eda virdingarleysi { klinisku nami og hvernig pa
?

Nu getur pu byrjad ad leysa af sem hjukrunarfraedingur i sumar, hvernig telur
pu namid hafa undirbuid pig fyrir pa vinnu?

Hvad hefdi matt fara betur, ad pinu mati { naminu?

Hvernig hefur pessi reynsla af naminu ahrif a akvordun um frekara nam ?



