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Tilgangur þessarar rannsóknar var að þýða og skoða próffræðilega eiginleika 

bjargráðalistans CSQ (Coping Styles Questionnaire). Þátttakendur voru 215 nemendur, 

þar af 135 konur og 74 karlar. Þátttakendur stunduðu nám í fimm deildum við Háskóla 

Íslands. Bjargráðslistinn CSQ var þýddur og gerð á honum próffræðileg athugun. Listinn 

var þáttagreindur þrisvar þar sem 3, 4 og 5 þættir voru dregnir út. Hentugast var að 

notast við þriggjaþáttalausn og var hún sambærilegust fyrri rannsóknum. Meðaltöl 

kynjanna voru reiknuð og voru meðaltölin sambærileg fyrri rannsóknum. Meðaltal 

kvenna var hæst á tilfinninga-aðskilnaðar þætti og meðaltal karla var hæst á röklegum 

þætti. Réttmætisathugun var viðunandi, samleitniréttmæti var ekki gott við forðunarþátt 

CISS en talið er að forðunarþættir CSQ og CISS séu ekki að mæla sama hlutinn. 

Almennt séð eru niðurstöðurnar í samræmi við fyrri rannsóknir og styðja notkun á 

íslensku útgáfu CSQ bjargráðalistans.  
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1. Streita 

Streita er oft flokkuð í þrjá flokka; líkamleg/líffræðileg, sálfræðileg og félagsleg streita. 

Líffræðileg streita er sú birtingarmynd streitu sem kemur fram í vefjum og ferlum 

líkamans. Sálfræðileg streita er hugrænir þættir þar sem mat er lagt á aðstæður og þær 

taldar vera ógnandi. Félagsleg streita er þegar röskun verður á félagslegu 

hegðunarmynstri. Vandamálið við hugtakið streita í rannsóknum er sú að fræðimenn 

hafa átt og eiga enn mjög erfitt með að koma sér saman um skilgreiningu á hugtakinu. 

Kenningar eru margar og gjarnan er litið á streitu sem áreiti, viðbragð eða samvirkni 

áreita og viðbragða sem og ýmsar tegundir af samsetningum á fyrrnefndum atriðum. 

Svörunar kenningar um streitu (response-based definition of stress) byggjast á 

líkamlegri svörun sem kemur til dæmis fram í hröðum hjartslætti og auknum 

blóðþrýstingi. Vandamálið er að þessar líkamlegu breytingar einskorðast ekki við 

streitu, þær koma einnig fram við hræðslu og líkamlega áreynslu (Monat og Lazarus, 

1991). Sama vandamál kemur fram í áreitis kenningum um streitu (stimulus-based 

definition of stress). Þar getur eitthvað tiltekið áreiti valdið streitu hjá einstaklingi 

annars vegar, hins vegar valda ákveðin áreiti streitu hjá sumu fólki en ekki hjá öðru 

fólki. Dæmi um þetta er til dæmis að keyra í umferðinni. Sá sem hefur áður lent í slysi á 

ákveðnum gatnamótum er líklega stressaðari þegar hann þarf að keyra þá leið en annar 

ökumaður sem ekki hefur lent í slysi á sama stað.  Þar af leiðandi er ekki hægt að alhæfa 

um streitu út frá áreitum heldur eru fleiri þættir sem hafa áhrif. Út frá þessu virðist 

skynsamlegast að hugtakið streita sé notað sem yfirhugtak fyrir þá hluti sem valda 

streitu. Þessir hlutir eru áreitin sem valda streitu, svörunin við þeim áreitum og ýmsir 

samverkandi ferlar áreitis og svörunar sem hafa áhrif á streitu. Streita er þannig 

yfirhugtak fyrir svið rannsókna sem skoða streitu úr frá líffræðilegum, sálfræðilegum og 

félagslegum þáttum  (Monat og Lazarus, 1991). 
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Þegar verið er að lýsa streitu þarf að hafa fjórar hugmyndir til hliðsjónar. Sú 

fyrsta er áhrifavaldur, bæði ytri og innri áhrifavaldur. Ytri áhrifavaldar eru í 

umhverfinu. Innri áhrifavaldar eru innri aðstæður eins og hormónastarfsemi 

einstaklings, hungur eða annað sem á sér stað innra með manneskjunni. Þessir þættir 

geta haft áhrif á streitu. Lazarus (1993) leggur áherslu á að samband manneskju við 

umhverfið sé skoðað með þetta í huga. Önnur hugmyndin er að meta þarf hvað er 

skaðlegt og hvað er hættulaust. Ýmis áreiti hafa mismunandi áhrif. Hvernig þau hafa 

áhrif á fólk stjórnast að miklu leiti af því hvort þau eru túlkuð sem skaðleg eða 

hættulaus. Þriðja hugmyndin er sú hvaða leiðir eru notaðar til þess að takast á við 

streituvaldandi kröfur umhverfisins. Þessar leiðir geta verið af ýmsum toga, bæði 

sálfræðilegar og líkamlegar, auk þess að vera breytilegar á milli manneskja. Fjórða og 

síðasta hugmyndin er mynstur streituviðbragða sem hefur áhrif á líkama og huga. Þetta 

flókna mynstur er oft kallað streituviðbrögð. Mynstrið getur verið mismunandi eftir 

manneskjum og umhverfi. Dæmi um viðbrögð getur verið líkamleg svörun við 

viðbrögðum eins og hækkaður hjartsláttur sem leiðir til hræðsluviðbragða hjá 

manneskju. Svörunin við þessu áreiti væri þá til dæmis að forða sér úr þeim. Þetta væri 

þá einstaklingsbundið streitumynstur manneskju í ákveðnum aðstæðum. Þessi viðbrögð 

gera verið af ýmsum toga bæði líkamleg og andleg (Lazarus, 1993). 

 Lazarus (1993) gerir greinarmun á þremur tegundum af streitu. Þessar tegundir eru 

tjón (harm), yfirvofandi hætta (threat) og áskorun (challenge). Þegar um tjón er að ræða 

þá vísar það til skaða sem hefur nú þegar orðið og veldur streitu. Dæmi um slíkt úr 

daglegu lífi er þegar einstaklingur missir vinnuna. Eftir að hann er rekinn hefur tjónið 

orðið og veldur honum hugsanlega streitu. Yfirvofandi hætta á við þegar búist er við 

tjóni. Dæmi um slíkt er þegar manneskja hefur áhyggjur af afleiðingum. Þetta gæti til 

dæmis átt við þegar starfsmaður veit að uppsagna er að vænta á vinnustað sínum. Þá 

getur möguleikinn á uppsögn verið sú yfirvofandi hætta sem veldur streitu. Áskorun eru 
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áhrif sem koma fram vegna krafna sem við teljum okkur geta tekist á við og ráða við. 

Til dæmis þegar starfsmaður tekur að sér mikilvægt verkefni í vinnu og nýtir álagið til 

þess að leysa verkefnið. Kenning Lazarus um streitu byggist á því að á milli birtingar 

streituvaldandi áreitis og þeirrar svörunar sem verður hjá manneskju sé hugrænn þáttur 

sem Lazarus kallar mat (appraisal)  (Lazarus, 1993). Þessi hugmynd Lazarus kallast 

streitu og bjargráðs líkan Lazarusar. Mats þættirnir eru tveir, sá fyrri er frummat 

(primary appraisal) og sá síðari er annars stigs mat (secondary appraisal). Frummat er 

sá þáttur sem metur hvaða þýðingu atburður hefur fyrir manneskju. Atburðir eru metnir 

sem neikvæðir, jákvæðir eða hlutlausir. Jákvætt mat veldur jákvæðum tilfinningum en 

ef matið er neikvætt eru aðstæður túlkaðar sem líkamlega eða andlega ógnandi. 

Afleiðingar neikvæðs mats gera verið tvennskonar. Annars vegar er kvíðatilfinning sem 

kemur fram ef atburður er metinn ógnandi og hins vegar reiði og/eða sorg ef atburðurinn 

þýðir missi eða skaða fyrir manneskjuna (Maes, Leventhal og DeRidder,  1996). Annars 

stigs mat er þegar manneskja metur hvort eitthvað sé hægt að gera til þess að komast 

yfir eða koma í veg fyrir skaða eða til þess að bæta líkurnar á að afleiðingar aðstæðna 

verði góðar. Margar bjargráða leiðir eru notaðar við þetta, dæmi um slíkar leiðir er að 

afla meiri upplýsinga, reyna að koma í veg fyrir hvatvísi og að sætta sig við aðstæður. 

Frummat og annars stigs mat þurfa svo að nýta sér hvort annað til þess að ákvarða hvort 

manneskja metur aðstæður á þann hátt að þær skipti hana máli og ef svo er hvort þær 

eru ógnun eða áskorun (Lazarus, 1993). Annars stigs mat í streitu og bjargráðs líkani 

Lazarusar og Folkman er bjargráðatækni manneskju. Bjargráð eru metin sem tilraun til 

þess að takast á við atburði sem hafa verið túlkaðir við frummat sem neikvæðir eða sem 

áskorun. Þegar manneskja túlkar atburði sem neikvæðan eða áskorun , veldur það streitu 

og þar nýtast bjargráð við að ná tökum á þeirri streitu (Maes, Leventhal og DeRidder,  

1996).   
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2. Bjargráð (Coping) 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar á bjargráðum (coping) og rannsakendur eru ekki á 

sama máli um hvaða skilgreiningu skal nota fyrir hugtakið. Sambandið á milli 

tilfinninga og bjargráða hefur aðallega verið skoðað út frá tveimur mismunandi 

sjónarmiðum innan sálfræðinnar. Annað sjónarhornið byggir á atferlisfræði, en þar eru 

bjargráð skoðuð út frá námskenningum. Áhersla er lögð á hegðun sem á þátt í afkomu 

lífveru. Hér er talað um tvær tegundir af bjargráða tilfinningum sem virkjast við birtingu 

áreitis. Þessar tilfinningar eru flokkaðar sem hvöt, virkjun eða örvun. Fyrri tilfinningin 

er ótti, hann vekur upp hegðunarleg viðbrögð sem annaðhvort leiða til flótta eða 

forðunarhegðunar. Síðari tilfinningin er reiði, en reiði getur leitt til árásarkenndrar 

hegðunar. Hitt sjónarmiðið byggist á hugmyndum hugfræðinnar. Þar eru bjargráð talin 

vera hugræn ferli eins og afneitun, bæling og hegðun miðaðar að því að leysa vandamál. 

Bjargráð eru samsett úr hugrænum og hegðunarlegum þáttum. Þættirnir vinna að því að 

ná stjórn á ákveðnum ytri eða innri þáttum sem eru metnar sem krefjandi eða ganga 

umfram getu einstaklingsins til þess að takast á við þær (Folkman og Lazarus, 1991). 

Deilt hefur verið um hvort bjargráð falla undir persónuleikaþátt (trait) eða ástand 

(state). Persónuleikaþáttur er hegðun sem er stöðug yfir tíma eða á milli aðstæðna en 

ástand er óstöðugt eða breytilegt. Þegar verið er að skoða hegðun sem er breytileg er 

áherslan lögð á ástand en þegar gert er ráð fyrir hegðun sem er stöðug yfir tíma er verið 

að skoða persónuleikaþátt. Hægt er að líta á þetta sem mismunandi sjónarhorn á sama 

hlutnum, báðar hliðar skipta máli. Þegar bjargráð eru stöðug yfir tíma þá sjáum við 

persónuleikaþáttinn koma fram en þegar bjargráð eru óstöðug er ástandið að hafa áhrif á 

viðbrögðin (Lazarus, 1993). 

Flestir þeir sem gert hafa mælitæki til þess að mæla bjargráð ganga út frá því að 

um persónuleikaþátt sé að ræða eða því að viðbrögð fólks séu svipuð í mismunandi 
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aðstæðum og yfir tíma (Bolger, 1990). Bjargráð hafa síðan verið flokkuð í tvo flokka; 

rökleg (rational) og tilfinningaleg (emotional) (Roger,  Jarvis og Najarian 1993). 

Rökleg bjargráð leitast að því að leysa úr vandanum á röklegan hátt til þess að reyna að 

breyta, minnka eða koma í veg fyrir álagsvald. Tilfinningaleg bjargráð leitast við að 

koma í veg fyrir eða minnka tilfinningalega álagið sem kemur til vegna aðstæðna eða 

annarra vandamála. Hvoru tveggja getur komið til vegna álags en þó er talið að fólk noti 

rökleg bjargráð þegar það telur að eitthvað sé hægt að gera í málunum. Tilfinningaleg 

bjargráð eru aftur á móti notuð þegar fólk telur að það geti ekki gert neitt, að það verði 

að þola ástandið eins og það er. Tilfinningaleg bjargráð geta falið í sér afneitun, jákvæða 

túlkun á vandamáli og að sækjast eftir félagslegum stuðningi. Rökleg bjargráð fela í sér 

að sækjast eftir hjálp, skipulagningu, að taka strax á vandamáli eða bíða og hugsa málin 

áður en hægt er að taka á þeim (Carver, Weintraub og Scheier, 1989).  

Bjargráð hafa áhrif á tilfinningar með því að breyta ákveðnum tilfinningum sem 

tengjast atburði. Þetta gerist á þann hátt að atburðurinn kallar fram einhverjar 

tilfinningar og við það koma bjargráð einstaklingsins fram með ýmsu móti og 

tilfinningarnar breytast. Dæmi um þetta er þegar manneskja er rekin úr starfi. Þessi 

atburður kallar fram ýmsar tilfinningar eins og reiði, vonbrigði, sorg, uppgjöf og margt 

fleira. Bjargráðatæknin sem notuð er til þess að takast á við aðstæðurnar hefur áhrif á 

hvernig þessar tilfinningar breytast. Ef bjargráðatæknin breytir því hvernig manneskjan 

sér aðstæðurnar, að þær séu ef til vill nýtt tækifæri eða áskorun sem takast þarf á við, þá 

breytast tilfinningarnar. Dæmi um þetta er manneskja sem missir vinnuna. Fyrstu 

viðbrögðin geta verið reiði, hræðsla og gremja. Ef bjargráðatæknin er nýtt til að takast á 

við aðstæður þannig að litið sé á vinnumissinn sem tækifæri til að leita á nýjar brautir, 

þá geta tilfinningar breyst og orðið að von, jákvæðni og skilningi. Flestir fræðimenn og 

þeir sem vinna í meðferðarstarfi telja að ef unnið er markvisst með manneskju sem notar 

slæma bjargráðaaðferð og henni breytt geti það bætt tilfinningalíf viðkomandi (Folkman 
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og Lazarus, 1991). Folkman og Lazarus (1991) gera ráð fyrir þremur mismunandi 

leiðum um hvernig bjargráð hafa áhrif á samband umhverfis og tilfinninga. 

 Fyrstu leiðina kalla þeir, hvert athygli er beint (deployment of attention). Þetta 

byggist á því að fólk notar bjargráð til þess að beina athygli frá eða að vandamáli. 

Hugmyndin er sú að bjargráðin felast í því hvert manneskja beinir athygli. Þegar 

athyglinni er beint frá vandamáli er verið að forðast það, nokkuð sem er algengt í 

nútíma samfélagi. Fagaðilar mæla með slökun, skokki, sundi og öðrum athöfnum sem 

dreifa huganum og beina honum frá vandanum. Þetta getur haft bæði góðar og slæmar 

afleiðingar, t.d. ef vandamálið er þess eðlis að viðkomandi þarf að takast á við það. 

Dæmi um það gæti verið alvarlegur sjúkdómur sem þarf að sinna, þá er forðun ekki góð 

fyrir sjúklinginn. Hann gæti jafnvel verið að koma í veg fyrir mögulegan bata með því 

að leita sér ekki meðferðar og forðast að horfast í augu við raunverulegar aðstæður 

sínar. Þegar viðkomandi dvelur ekki um of í upplifun neikvæðra tilfinninga getur forðun 

leitt til jákvæðra tilfinninga og hjálpað tilfinningalífinu. Þetta getur verið jafn einfalt og 

ung stúlka sem sleppir því að velta sér upp úr gömlu ástarsambandi með því að fara í 

slökun eða bíó og þannig líður henni betur. Stundum þegar manneskja beinir athygli frá 

vanda getur hún verið að flýja hann. Flótti getur verið af ýmsum toga, til dæmis er hægt 

að óska sér að vandamálið hverfi. Þessi tegund bjargráða hefur verið tengd kvíða og 

þunglyndi (Folkman og Lazarus, 1991). Gerð var rannsókn þar sem 108 svartir 

karlmenn á aldrinum 18 – 82 ára svöruðu bjargráðalista og þunglyndislista. Auk þess 

var upplýsingum um fjölskylduhagi þeirra og lifnaðarháttum safnað. Tilgangurinn var 

að skoða tengsl á milli þunglyndis og samskipta, auk þess að skoða hvort forðunar 

bjargráð sýndu tengsl við þunglyndi. Í rannsókninni kom fram að þeir menn sem þjáðust 

af þunglyndi voru mun líklegri til þess að nýta sér forðunar bjargráð en þeir sem ekki 

þjáðust af þunglyndi. Einnig kom fram að því alvarlegra sem þunglyndið var, þeim mun 

líklegri voru mennirnir til þess að nota forðunar bjargráð (Evans og Evans, 1995). 
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Nokkurn fyrirvara þarf að setja við slíkar niðurstöður, þar sem þær byggjast á 

fylgnirannsóknum. Það kemur í veg fyrir að hægt sé að fullyrða um orsakasamband. 

Þeir sem þjást af þunglyndi og kvíða gætu notast við flótta bjargráð (escape coping) eða 

flótta bjargráðin orsakað vanlíðan. Þannig gætu bjargráðin annaðhvort verið orsök eða 

afleiðing þunglyndis og kvíða. Þegar athygli er ekki beint frá vanda er viðkomandi að 

einblína á hann og takast á við hann beint. Þetta telja Folkman og Lazarus að geti haft 

góðar og slæmar afleiðingar. Gallinn er sá að vandamálið gæti virst verra ef einblínt er á 

það, auk þess sem líðan manneskjunnar verður lítið betri ef engin lausn er í sjónmáli. Sá 

sem einblínir á vandamál eins og sjúkdóm sem hann hefur enga stjórn á og líður illa yfir 

því getur gert illt verra með því að einblína á það. Á hinn bóginn getur verið gott að 

gera sér grein fyrir raunveruleikanum. Þetta hefur sýnt sig til dæmis með greiningar á 

sjúkdómum. Jafnvel þó ekkert sé hægt að gera líður sjúklingi oft betur með það að vita 

hvað amar að honum (Folkman og Lazarus, 1991). 

  Önnur leiðin er að breyta þýðingu atburðar eða mikilvægi hans (changing the 

subjective meaning or significance of a persons environment transaction). Eitt dæmi um 

þetta er afneitun. Þegar einstaklingur neitar því að aðstæður eða vandamál séu til staðar. 

Afneitun hefur verið talin bæði góð og slæm. Í sumum aðstæðum þarf afneitun að vera 

til staðar. Sem dæmi má nefna foreldri sem á veikt barn. Afneitun foreldris á alvarleika 

sjúkdóms getur gert foreldrinu kleift á að takast á við aðstæðurnar og hjálpa barninu. 

Þetta hefur þó ekki verið talið hjálplegt þar sem afneitun hamlar getu manneskju til þess 

að takast á við vandamál (Folkman og Lazarus, 1991). Gerð var rannsókn á 92 konum 

sem greindar höfðu verið með brjóstakrabbamein. Heilsa þeirra og aðlögun á meðan á 

meðferð stóð og eftir að henni lauk var borin saman. Niðurstöðurnar sýndu að þær 

konur sem tókust á við tilfinningar tengdar sjúkdómnum með því að tjá sig um þær 

farnaðist betur. Þær fóru sjaldnar til læknis vegna veikinda sem tengdust krabbameininu, 

þær voru hressari andlega og líkamlega, auk þess voru þær ekki eins þjáðar af streitu og 



 

 

11 

þær sem ekki tjáðu tilfinningar sínar (Stanton, Danoff-Burg, Cameron o.fl, 2000). Til 

eru jákvæðari leiðir til þess að breyta mikilvægi eða merkingu atburðar. Með því að 

fjarlægja sig frá neikvæðum atburði með því að tengjast honum ekki er hægt að 

auðvelda manneskju að komast í gegnum hann. Dæmi um þetta eru læknar og 

hjúkrunarfræðingar sem sinna sjúklingum á bráðamóttöku. Þegar þessar starfsstéttir 

sinna sjúklingum getur oft verið nauðsynlegt að tengjast ekki sjúklingi og getur það 

hjálpað þeim að komast í gegnum það sem þarf að gera. Til þess að komast í gegnum 

þau verk sem þarf að vinna, sérstaklega þegar sjúklingur er í lífshættu, þurfa fagmenn að 

vinna vinnu sína án þess að tilfinningar eins og streita, hræðsla eða annað trufli. Í 

slíkum aðstæðum er ekki einungis hollt heldur nauðsynlegt að standa fyrir utan og 

tengja sig ekki við aðstæðurnar. Þessi aðferð er hjálpleg í mörgum aðstæðum þar sem 

yfirvofandi atburður eins og próf eða niðurstöður úr læknisrannsókn er ekki orðinn að 

veruleika því þá er hægt að koma í veg fyrir ótímabærar tilfinningar. Að hugsa jákvætt 

er önnur leið til þess að breyta þýðingu atburðar. Ýmsar leiðir eru til þess að breyta 

þýðingu atburða á jákvæðan hátt, til dæmis með því að gera atburðinn sjálfan jákvæðan. 

Það er hægt að gera afleiðingar hans á manneskjuna góðar. Dæmi um þetta eru 

hvatningar eins og  “þetta gerir þig bara sterkari” og “það er mikilvægt að læra af 

þessu”. Þessar leiðir hafa jákvæð áhrif á tilfinningalíf fólks (Folkman og Lazarus, 

1991).   Það er því nauðsynleg bjargráðatækni að vera jákvæður og sætta sig við orðinn 

hlut. Bulman og Wortman (1977) gerðu rannsókn á því hversu vel mænuskaðaðir eftir 

slys gengur að takast á við afleiðingar. Þau skoðuðu hvernig hugsunarháttur hafði áhrif 

á líðan. Í rannsókninni svöruðu 29 sjúklingar til dæmis spurningum um hvernig þeir 

hugsuðu um slysið, hverjum það hafi verið að kenna og hvort hægt hafi verið að komast 

hjá því. Rannsakendur tóku viðtöl við þátttakendur þar sem þeir juku jafnt og þétt tengsl 

spurninganna við slysið og tilfinningar tengdar þeim. Eftir að hafa tekið viðtal við 

þátttakendur voru lagðir fyrir þá þrír spurningalistar, þetta voru, innri og ytri kvarði  
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(Internal-External), réttlátur heimur kvarði (the JustWorld Scale) og trúarlegur afstöðu 

kvarði (Religious Attitude Scale). Niðurstöðurnar voru þær að þeir sem sættu sig við 

orðinn hlut án þess að ásaka einhvern annan tókust best á við aðstæðurnar. Þegar þeir 

voru beðnir að klára setningar skýrðu þeir líðan sína með setningum eins og „ég hef 

gaman af dýfingum og hefði því dýft mér hvort sem er“ og „við vorum báðir að taka 

þátt í íþrótt sem byggir á snertingu og því geta svona hlutir gerst“. Þegar gengið er of 

langt með að vera jákvæður er manneskja yfirleitt farin að afneita vandamálum eða 

aðstæðum. Samfélagið ýtir undir að ákveðnir hlutir séu túlkaðir á jákvæðan hátt eins og 

atvinnumissir. Flestir telja að einstaklingur sem missir vinnuna eigi að vera jákvæður og 

líta á atburðinn sem tækifæri. Þetta stuðlar að slíkri tegund bjargráðs í svipuðum 

aðstæðum (Folkman og Lazarus, 1991).   

Þriðja og síðasta leiðin í breytingum á sambandi milli tilfinninga og aðstæðna er 

að breyta sambandinu milli manneskju og aðstæðna (changing the actual terms of the 

person environment relationship). Þetta er það sem kallast vandamála-lausnarmiðað 

bjargráð (problem- focused coping). Tvær tegundir eru til af vandamála-

lausnarmiðuðum bjargráðum. Sú fyrri byggist á því að ætla sér að fá það sem maður 

vill. Í þessu felast áætlanir og setningar eins og „ég stóð fastur á mínu og barðist fyrir 

því sem ég vildi“. Seinni tegundin byggist á því að búa sér til rökrétta áætlun um 

hvernig á að leysa vandamálið. Í þessu felast setningar eins og „mér datt í hug nokkrar 

mismunandi leiðir til þess að leysa vandamálið“. Hvernig breytingar verða á 

tilfinningum þegar þessi tegund bjargráða er notuð byggist á hlutum eins og hvort 

útkoman er sú sem einstaklingurinn var að vonast eftir. Þegar það virkar vel að nýta sér 

röklega áætlun til þess að takast á við streitu eins og rifrildi á heimili eða vandamál í 

vinnu hjálpa bjargráðin og hafa jákvæð áhrif á tilfinningar. Þegar niðurstaðan er ekki 

jákvæð fyrir manneskjuna sem um ræðir getur það valdið neikvæðum breytingum á 

tilfinningalífinu eins og reiði og sorg. Annað sem hefur áhrif er hvernig manneskjan 
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telur frammistöðu sína hafa verið. Þrátt fyrir að vandamál í vinnu leysist á farsælan hátt 

eru tilfinningar þess sem tekst á við vandann ekki góðar ef honum finnst hann ekki hafa 

tekist vel á við hann. Sá sem nýtir bjargráð til þess að takast á við streituvaldandi 

aðstæður getur fundið fyrir langtíma áhrifum í svipuðum aðstæðum. Nemi sem vinnur 

úr prófstressi með slökun eða annarri tækni og gengur vel á prófi hefur byggt upp meiri 

væntingar fyrir næsta próf og þarf þannig að nýta sér bjargráðin. Þ.e.a.s. að 

væntingarnar um velgengi á næsta prófi eru orðnar meiri og valda meiri streitu en áður. 

Dæmi um hvernig bjargráð hafa áhrif á framtíðar atburði hafa komið fram í 

rannsóknum. Þeir sem nýta sér aðferðir sem eru fráhrindandi, þ.e.a.s. aðferðir sem felast 

í því að vera hvass við annað fólk og að ýta að fólki frá sér, og krefjandi virðast vera 

þunglyndari en þeir sem setja niður reyna að finna röklega lausn á vandamálinu. Þeir 

sem rífast og skammast í stað þess að reyna að nálgast lausn á röklegan hátt virðast vera 

þunglyndari en hinir, fyrri hópurinn virðist fæla fólk frá sér. Gerðar hafa verið 

rannsóknir á þessu með því að rannsaka þá sem þjást af þunglyndi og bera samskipti 

þeirra og bjargráð saman við þá sem ekki þjást af þunglyndi (Folkman og Lazarus, 

1991). Vandamála-lausnarmiðuð bjargráð voru mun algengari hjá þeim sem ekki 

þjáðust af þunglyndi. Almennt virðist það skipta máli hvernig bjargráð fólk nýtir sér. 

Bjargráð hafa áhrif á tilfinningalíf og í gegnum það áhrif á margt annað sem tengist lífi 

manneskjunnar (Folkman og Lazarus, 1991). Folkman og Lazarus (1986) framkvæmdu 

rannsókn þar sem tekin voru viðtöl einu sinni í mánuði við 75 hjón, þetta stóð yfir í 

fimm mánuði. Viðtölin snérust um þær aðstæður sem höfðu valdið hvað mestri streitu í 

vikunni fyrir viðtalið. Þunglyndis einkenni voru metin einu sinni í mánuði og bjargráð, 

tilfinningar og afleiðingar samskipta þeirra manneskja sem sýndu mikil 

þunglyndiseinkenni voru borin saman við þá sem sýndu lítil þunglyndiseinkenni. Þeir 

sem sýndu fleiri þunglyndiseinkenni fannst þeir hafa meiru að tapa í streituvaldandi 

samskiptum eins og hjóna rifrildum. Þeir voru reiðari, sýndu meira vantraust og höfðu 
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meiri áhyggjur. Auk þess notuðu þeir meiri sjálfsstjórn, voru þrasgjarnari og forðuðust 

eða flúðu aðstæðurnar frekar. Þrátt fyrir þetta voru þeir sem sýndu meiri 

þunglyndiseinkenni ekki neikvæðir í öllum þáttum bjargráða eða við mat á aðstæðum. 

Kenningar og hugmyndir Folkman og Lazarus eru viðamiklar í bjargráða rannsóknum. 

Gagnrýni á kenningar þeirra hefur til að mynda komið fram hjá Carver, Scheier og 

Weintraub (1989). Þeir telja að hugmynd Folkmans og Lazarus, að flokka bjargráð í tvo 

flokka, rökleg og tilfinningaleg, sé of einföld. Þeir benda á svörunarmynstur fólks við 

bjargráðalistum eins og Ways of Coping að þar séu tegundir bjargráða sem erfitt séu að 

flokka með röklegum eða tilfinningalegum bjargráðum. Venjan er sú að flokka bjargráð 

sem ekki tengjast röklegum flokki sem tilfinningaleg bjargráð. Carver og félagar telja 

þó að þessi bjargráð sem lendi fyrir utan flokkana tvo séu oft mjög greinanleg og gætu 

jafnvel talist sem sér flokkur. Flokkur tilfinninga bjargráða nær yfir margt, líkt og 

afneitun, endurtúlkunar á atburðum og leit eftir félagslegum stuðningi. Þessi 

hegðunarmynstur eru töluvert ólík hvert öðru og geta því leitt til mjög ólíkra bjargráða 

sem hafa mismunandi afleiðingar.  

Aðrar hugmyndir og kenningar um bjargráð eru til dæmis kenningin að um tvö 

mismunandi bjargráð séu um að ræða. Hið fyrra miðar að því að laga umhverfið að 

einstaklingnum (assimilative) og hið síðara miðað að því að laga einstaklinginn að 

umhverfinu (accommodative) (Schwarzer og Schwarzer, 1996). Önnur kenning er sú að 

um þrjár víddir bjargráða sé að ræða. Sú kenning snýst um bjargráð þegar manneskja 

glímir við sjúkdóm. Fyrsta víddin er hvert athyglinni er beint, hvort henni er beint að 

sjúkdómnum eða annað. Önnur víddin er félagslyndi, þar er áherslan á hvort 

sjúklingurinn leitar í félagsskap annars fólks eða dregur sig í hlé. Þriðja og síðasta 

víddin er svörun. Þar er áherslan á hvort svörunin er greinileg á hegðun eða hvort hún er 

að mestu leiti sálfræðileg eða hugræn. Út frá þessari kenningu er hægt að myndi átta 

mismunandi bjargráðagerðir með mismunandi samsetningum af víddum. Hins vegar 
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hafa kenningar Folkman og Lazarus náð mestri fótfestu í bjargráðsrannsóknum enda 

spanna þær vítt svið og hafa verið mikið rannsakaðar (Schwarzer og Schwarzer, 1996). 

 

 

3. Mælingar á bjargráðum 

Innan bjargráðarannsókna eru tvær mismunandi greinar sem skoða efnið frá ólíkum 

hliðum. Sú fyrri eru lýsandi rannsóknir (descriptive studies) sem nota bjargráða lista. 

Þetta er sú grein sem skoðuð er í þessari rannsókn. Hin tegundin er hagnýtar rannsóknir 

(applied studies). Í henni er gripið inn í aðstæður manneskju með það að leiðarljósi að 

bæta og auka bjargráðahæfni fólks. Aukin bjargráðahæfni er talin bæta aðlögun 

einstaklinga. Notast er við sálfræðimeðferð og lyfjagjöf til þess að bæta aðlögunina. 

Þessar tvær hliðar á bjargráðarannsóknum eiga eina grundvallar hugmynd sameiginlega. 

Hún er sú að tegund bjargráða hafi áhrif á streitu og aðlögunarhæfni fólks. Hæfni 

manneskju til að takast á við erfiðleika í daglegu lífi getur haft mikið að segja um 

aðlögun. Báðar tegundir rannsóknanna skerast. Bjargráðalistar hafa verið gagnrýndir 

fyrir það að bjargráð séu ekki stöðug á mismunandi tímum hjá sama einstaklingnum. 

Þeir sem nýta sér bjargráðalista hafa bent á þær jákvæðu niðurstöður sem komið hafa 

fram í hagnýtum rannsóknum. Þannig hafa þeir bent á mikilvægi bjargráða í aðlögun og 

streitu stjórnun fólks (Coyne og Racioppo, 2000). Gerð var rannsókn þar sem 

þátttakendur voru 294 fjölskyldur á San Francisco svæðinu. Tilgangur rannsóknarinnar 

var að skoða samband á milli stuðningskerfa, bjargráða, streitu og streituvaldandi 

atburða í lífi þátttakenda. Lagðir voru nokkrir matslistar fyrir þátttakendur. Einn þeirra 

átti að meta neikvæða atburði sem hafa áhrif á líf fólks, annar mat bjargráð, sá þriðji mat 

félagslegan stuðning og sá síðasti mat líðan og líkamleg einkenni sem fólk fann fyrir. 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu fram á að streitan hjá þeim sem nýttu sér 
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bjargráðatækni, óháð tegund bjargráða, til að takast á við erfiðleika í lífinu var minni en 

hjá þeim sem ekki nýttu bjargráð.  Auk þess var almenn geta til þess að takast á við 

atburði betri hjá þeim sem nýttu bjargráð en þeim sem ekki gerðu það. Þessi áhrif voru 

þó minni hjá þeim sem nýttu sér forðunarbjargráð en þeim sem nýttu sér vandamála-

lausnar bjargráð og tilfinningabjargráð. Niðurstöðurnar benda þannig á mikilvægi 

bjargráða í aðlögun og streitu stjórnun (Billing og Moos, 1980). Að sama skapi hefur 

hagnýta rannsóknarsviðið verið gagnrýnt fyrir að byggja ekki rannsóknir á kenningum. 

Þá hefur verið bent á rannsóknirnar sem gerðar hafa verið á bjargráðum í tengslum við 

sjálfsmats listana. Þrátt fyrir sameiginlegt viðfangsefni og hvernig þær nýta sér hvor 

aðra tengjast þessar tvær tegundir af rannsóknum ekki á beinan hátt (Coyne og 

Racioppo, 2000). 

 Þegar verið er að skoða lýsandi rannsóknaraðferðir eru til tvær tegundir af 

mælingum. Þetta eru klínísk viðtöl eða spurningalistar. Í viðtali spyr þjálfaður spyrill 

spurninga um hvernig einstaklingur takist á við vandamál og hvað hann hugsi og 

hvernig honum líði í tengslum við vandamálið eða aðstæðurnar. Þessar upplýsingar eru 

síðan túlkaðar af spyrlinum. Svörin eru túlkuð eftir ákveðnum viðmiðum sem notuð eru 

til þess að meta hvernig bjargráð einstaklingsins eru í raun og veru. Þessi nálgun á að 

meta bjargráð fólks hefur gott forspárréttmæti (predictive validity) og háan áreiðanleika 

milli matsmanna (interrater-reliability) (Cohen, 1991). Í rannsókn Lam, Wong og Sham 

(2001) var skoðuð bjargráðatækni fólks sem þjáðist af tvípólaröskun (bipolar disorder). 

Þátttakendur voru 40. Þeir voru fengnir í viðtal tvisvar sinnum með 18 mánaða millibili. 

Bjargráðatækninni var skipt í þrjá flokka; hegðunarleg bjargráð (behavioral coping 

strategies),  hugræn bjargráð (cognitive coping strategies) og illa aðlöguð bjargráð 

(maladaptive coping strategies). Sem dæmi um hvert og eitt þeirra má nefna „verð 

skipulögð og leysi úr þeim áhyggjum sem eru mestar“ (hegðunarleg bjargráð), „ég 

hugsa um eitthvað annað í stað þess neikvæða og íhuga hvort það sé eitthvað til þess að 
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hafa áhyggjur yfir“ (hugræn bjargráð) og „fer ekki fram úr rúminu og vona að allt fari í 

burtu“ (illa aðlöguð bjargráð). Niðurstöður rannsóknar hafði góðan áreiðanleika á milli 

matsmanna eða frá kappa=0,65 til kappa=0,92.  Vandkvæðin við þessa aðferð eru þau 

að tímafrekt og dýrt er að framkvæma hana (Cohen, 1991). Spurningalistar taka styttri 

tíma og eru kostnaðarminni, þrátt fyrir það koma fram vandamál við notkun þeirra. 

Þegar lagðir eru spurningalistar fyrir fólk er það beðið að svara beint um líðan sína 

hegðun og annað. Fólk reynir oft að láta sjálft sig líta betur út á slíkum listun, einnig 

túlkar fólk spurningarnar á mismunandi hátt og er auk þess stundum búið að gleyma 

svörum við spurningum. Sjálfsmatsaðferðir (self-report) hafa þó sýnt að þær spá að 

minnsta kosti jafn vel fyrir um afleiðingar og aðrar aðferðir sem meta bjargráð (Cohen, 

1991).  

Mælitæki fyrir bjargráð eru mörg og af misjöfnum toga. Bjargráð eru mæld á 

misjafnan hátt og búa yfir mismunandi eiginleikum. Fjallað verður almennt um 

bjargráðalistana Ways of Coping (Lazarus og Folkman, 1980), COPE (Carver, 

Weintraub og Scheier, 1989) og Coping Inventory for Stressful Situations (CISS-Endler 

og Parker, 1990) og gagnrýni annarra rannsakenda á þessi mælitæki.  

 

Ways of Coping Questionnaire (Lazarus og Folkman, 1980) 

Ways of Coping Questionnaire var saminn af Lazarus og Folkman árið 1980.  

Upprunalegi listinn samanstóð af 68 atriðum en var síðar breytt í 66 atriði og heitir hann 

nú Ways of Coping Questionnaire. Atriði Ways of Coping Checklist skiptast niður í tvo 

flokka: rökleg og tilfinningaleg bjargráð. Atriði röklegs þáttar listans endurspegla breidd 

hugrænnar og hegðunarlegrar útsjónarsemi einstaklinga við bjargráð. Atriði 

tilfinningalegs þáttar meta hugræna og hegðunarlega getu einstaklinga til að reyna að 

minnka eða koma í veg fyrir álag. Þátttakendur svara svo eftir því hvaða kænskubrögð 

þeir hafa nýtt sér síðasta mánuð við aðstæður sem ollu álagi (Cohen, 1991). Í úrtaki fyrir 
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gerð Ways of Coping Checklist voru 100 þátttakendur á aldrinum 45-64 ára. Þar af voru 

52 konur og 48 karlar. Yfirborðsréttmæti listans var metið af 10 einstaklingum sem 

þekktu vel til listans og voru samþykkir því að 27 atriði tengdust röklega þættinum og 

42 atriði tengdust tilfinningalega þættinum. Því næst var þáttagreint og hlóðu 21 atriði á 

röklega undirþáttinn og 41 á tilfinningaþáttinn. Hin atriðin voru talin geta raðast ýmist á 

röklega eða tilfinningalega þáttinn. Áreiðanleiki röklegs þáttar var 0,80 og 

tilfinningalegs þáttar var 0,81 (Folkman og Lazarus, 1980). Folkman og Lazarus breyttu 

síðar Ways of Coping Checklist með því að breyta sumum atriðum og sleppa öðrum í 

66 atriða lista (Ways of Coping Questionnaire). Þeir breyttu svörum við atriðum úr 

tvíkosta í fjögurra punkta Likert stiku.  Því næst lögðu þeir listann fyrir 324 nema. Við 

þáttagreiningu drógu þeir út 6 þætti. Af 66 atriðum voru 42 atriði sem hlóðu marktækt á 

þættina. Hins vegar ákváðu þeir að skipta einum þættinum sem innihélt 9 atriði í þrjá 

þætti. Sex undirþættir mátu tilfinningaleg bjargráð og einn þáttur mat rökleg bjargráð. 

Síðasti þátturinn mat bæði rökleg og tilfinningaleg bjargráð. Tilfinningalegu 

undirþættirnir voru óskhyggja (wishful thinking), fjarlægja sig frá aðstæðum 

(distancing), einblína á það jákvæða (emphasizing the positive), sjálfsásökun (self 

blame), minnkun spennu (tension reduction) og einangrun (self isolation). Blandaði 

þátturinn nefnist leit að félagslegum stuðningi (seeking social support). Að lokum var 

röklegi undirþátturinn sem inniheldur 11 atriði. Innri áreiðanleiki þátta voru frá 0,58-

0,85 (Parker, Endler og Bagby, 1993). Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, Delongis og 

Gruen (1986) breyttu listanum svo í þriðja sinn og lögðu listann fyrir 85 hjón á 6 

mánaða tímabili. Gerðu þau þrjár þáttagreiningar þar sem þau fengu 8 undirþætti: 

Ágeng bjargráð (confrontive coping), fjarlægja sig frá atburði (distancing), sjálfstjórnun 

(self-controlling), leit að félagslegum stuðningi (seeking social support), taka ábyrgð 

(accepting responsibility), flótti/forðun (escape-avoidance), skipulagðar þrautalausnir 

(planful problem solving) og jákvætt mat (positive reappraisal). Áreiðanleiki þátta var 
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ágætur eða á bilinu 0,61-0,79 (Folkman o.fl. 1986).  Ways of Coping Questionnaire 

hefur verið mikið notaður. Í einni rannsókn var markmiðið að skoða og meta 

próffræðilega eiginleika sem og þáttabyggingu Ways of Coping Questionnaire. 

Þátttakendur voru 510 og voru þeir sjúklingar með ýmsa taugasjúkdóma, aðstandendur 

þeirra og nemar. Þar af voru 347 konur og 163 karlar. Þátttakendur voru á aldursbilinu 

20-81 árs. Niðurstöður voru flestar í samræmi við upprunalegu gerð listans. Atriði hlóðu 

á 8 undirþætti og áreiðanleikastuðlar þátta voru á bilinu 0,59-0,86 sem samræmist 

lokaútgáfu listans. Hins vegar voru nokkur atriði sem hlóðu á aðra þætti en þau gerðu 

upphaflega. Atriði nr.60 („Ég bað bæna- I prayed“) var með hærri hleðslu á 

flótti/forðun lista heldur en jákvætt mat. Atriði 22 („Ég fékk hjálp frá fagmanni-I got 

professional help“) hlóð ekki marktækt á neinn undirþátt. Aðrar niðurstöður voru þær 

að munur var á bjargráðum einstaklinga eftir því hvort þeir voru sjúklingar, 

aðstandendur eða nemar. Sjúklingar notuðust meira við undirþáttinn fjarlægð frá 

aðstæðum. Aðstandendur notuðust mest við bjargráðin jákvætt mat og nemar við hina 

þættina (Lundqvist og Alhström, 2005).  

 

COPE spurningalistinn (Carver, Weintraub og Scheier, 1989) 

COPE spurningalistinn er 53 atriða spurningalisti um bjargráð sem flokkar þau í 

14 undirþætti. Undirþættirnir eru: virk bjargráð (active coping), skipulagning 

(planning), bæling (suppression), hófsemi (restraint coping), tvær tegundir af „leita 

félagslegs stuðnings“ (seeking social support-instrumental, emotional), jákvæð túlkun 

og þroski (positive reinterpretation and growth), sátt (acceptance), snúa sér til trúar 

(turning to religion), útrás tilfinninga (focus on and venting of emotions), afneitun 

(denial), aftenging hegðunar (behavioral disengagement) og tilfinninga (mental 

disengagement) og hætta neyslu áfengis og lyfja (alcohol-drug disengagement). Listinn 

var hannaður af Carver, Weintraub og Scheier árið 1989. Endalegur atriðalisti fékkst 
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eftir fyrirlögn hjá 978 nemum í háskóla í Miami.  Þáttagreining benti til 12 þátta með 

eigingildi yfir 1. Einungis voru tveir þættir til viðbótar sem hlóðu á einn þátt en þeir 

voru upprunalega hugsaðir sem tveir aðskildir þættir. Þeim var því haldið sem tveimur 

aðskildum þáttum.   Áreiðanleikastuðlar undirþátta voru á bilinu 0,45-0,92. Áreiðanleiki 

fyrir aftengingu tilfinninga telst ófullnægjandi en aðrir áreiðanleikastuðlarnir voru yfir 

0,62. Tvær rannsóknir voru gerðar til að prófa endurprófunaráreiðanleika. Í fyrri 

rannsókninni voru þátttakendur 89 og endurprófunaráreiðanleikinn yfir 8 vikna tímabil á 

bilinu 0,46-0,86. Í þeirri seinni voru 116 þátttakendur og endurprófunaráreiðanleikinn 

yfir 6 vikna tímabil á bilinu 0,42-0,89. Fylgni á milli undirþátta var yfirhöfuð ekki mikil 

en hún náði frá r=-0,21 til r=0,69. Hæsta fylgnin var á milli undirþáttanna leita sér 

félagslegs stuðnings (r=0,69) en sú lægsta var á milli snúa sér til trúar og  hætta neyslu 

áfengis og lyfja (r=0,0) (Carver, Weintraub og Scheier, 1989).  

Mælitækið hefur verið notað í ýmsum tilgangi. Sem dæmi um það má nefna 

rannsóknir sem skoða hvernig einstaklingar takast á við að vera háðir fíkniefnum 

(Belding, Iguchi, Lamb og Lakin, 1996) og hvernig fólk tekst á við að eldast (Boland og 

Cappeliez, 1997). Listinn hefur verið mikið notaður við rannsóknir innan 

heilbrigðisgeirans eins og hvernig konur takast á við að vera með brjóstakrabbamein og 

hvernig fólk tekst á við mænuskaða. Þrátt fyrir það er listinn umdeildur líkt og aðrir 

listar af sama toga (Lyne og Roger, 2000).   

COPE listinn var þýddur og staðlaður í ítalsku úrtaki. Listinn var þýddur af 

þremur mismunandi þýðendum. Þeir listar voru svo sameinaður í einn lista af öðrum 

sálfræðikennara. Sá listi var svo lagður fyrir 20 manns til að fá athugasemdir út á 

þýðingu og skilning á lista. Ekki var sett út á þann lista og var hann því lagður fyrir 521 

manns við háskóla á Ítalíu. Þar af voru 348 karlar og 173 konur og meðalaldur 23,2 ár. 

Því næst var þáttagreint með meginhlutagreiningu og hornréttum snúningi og fengnir út 

16 þættir. Þættirnir 16 voru fengnir með eigingildum yfir 1 aðferðinni. Þá var 
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þáttagreint á ný með hvössum (oblimin) snúningi og hlóðu þá atriði á 13 þætti. Hleðslan 

var mjög svipuð og í upprunalegri útgáfu listans en þó ekki alveg eins. Í þættinum virk 

bjargráð hlóðu sjö atriði af átta, í afneitun hlóðust þrjú atriði af fjórum og að lokum 

hlóðust þrjú atriði af fjórum á aftenging hegðunar. Vegna þessa voru gögnin skoðuð 

betur og kom þá í ljós að atriðin sem vantaði í hvern þátt höfðu mismunandi merkingu í 

ítalska og enska listanum. Þeim var því sleppt og fengust þá áreiðanleikastuðlar sem 

voru svipaðir og við gerð COPE (á bilinu 0,54-0,70). Endurprófunaráreiðanleiki var 

einnig mjög svipaður en stuðlarnir voru á bilinu 0,34-0.92 (Sica, Novara og Sanavio, 

1997).  

COPE hefur verið notaður í íslensku úrtaki sem var lagt fyrir 196 nemendur í 

framhaldsskólum á Egilsstöðum og í Austur-Skaftafellssýslu. Þar af voru 114 konur og 

82 karlar. Meðalaldur var 18,2 ár. Markmið rannsóknar var að meta próffræðilega 

eiginleika íslenskrar gerðar COPE. Fyrst var þáttagreint líkt og við upprunalegu gerð 

COPE. Áreiðanleikastuðlar undirþátta voru þá á bilinu 0,38 upp í 0,88. 

Áreiðanleikastuðullinn fyrir aftengingu tilfinninga var eins og upprunalega, lágur og 

ófullnægjandi (0,38). Alls voru áreiðanleikastuðlar 7 undirþátta undir 0,60. Því næst var 

þáttagreint með meginhlutagreiningu og hornréttum snúningi. Þá var notað skriðupróf 

og benti það til  3-4 þátta úrlausnar (Þórunn S.Einarsdóttir, 1995).  

 

Coping Inventory for Stressful Situations (Endler og Parker, 1990) 

CISS eða the Coping Inventory for Stressful Situations er fjölvídda 

(multidimentional) mælitæki á bjargráð. Mælitækið var þróað af Endler og Parker árið 

1990. Við gerð listans söfnuðu þeir saman 70 staðhæfingum um bjargráð. Atriðum er 

svarað á fimm punkta Likert stiku þar sem þátttakendur merkja við atriði eftir því hvort 

þau eigi mjög vel eða mjög illa við einstaklinginn. Sá listi var forprófaður á 559 nemum 

þar af 284 konur og 275 karlar. Þau voru beðin um að svara hvernig þeir bregðast 
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almennt við aðstæðum sem valda streitu eða uppnámi. Þessi 70 atriði voru síðan 

þáttagreind með meginhlutagreiningu (principal component analysis) og hornréttum 

(varimax) snúningi. Við það fengust þrír þættir: Verkefnis miðuð (task oriented), 

tilfinningalega miðuð (emotion oriented) og forðunar miðuð bjargráð (avoidance 

oriented) (Endler og Parker, 1994). Þátturinn tilfinningalega miðuð bjargráð felur í sér 

þegar hugað er að tilfinningunum sem vakna við atburði sem valda streitu. Forðunar 

miðuð bjargráð lýsa sér með forðunar hegðun sem birtast í afþreyingu (distraction)  og 

félagslegri dægrastyttingu (social diversion). Verkefnis miðuð bjargráð fela í sér að 

takast beint á við aðstæður sem valda streitu (Fjölvar Darri Rafnsson, Jakob Smári, 

Windle, Mears og Endler, 2005).  

Einnig var þáttagreint fyrir konur annars vegar og karla hins vegar. Sömu niðurstöður 

fengust fyrir bæði kynin. Vegna ójafnra hlutfalla atriða á þætti ákváðu þeir að búa til 

nýjan 66 atriða lista og lögðu hann fyrir 394 nema (119 karlar og 275 konur) og 284 

fullorðna (154 karla og 130 konur). Atriði úr hvoru úrtaki fyrir sig voru þáttagreind með 

hornréttum snúningi og fengust aftur út þrír þættir fyrir hvert úrtak. Þeir hentu út 

atriðum sem voru með hleðslu undir 0,35 eða voru með hleðslu yfir 0,35 á tveimur 

þáttum. Eftir það stóðu eftir 48 atriði er mynda CISS listann. Mælitækið hefur því þrjá 

þætti með 16 fullyrðingum hvern. Innri áreiðanleiki þátta var góður eða á bilinu 0,80-

0,90. Endurprófunaráreiðanleiki var ágætur eða á bilinu 0,51-0,73 (Endler og Parker, 

1994).  

Í gegnum tíðina hafa mælitæki fyrir bjargráð verið talin búa yfir takmörkunum á 

próffræðilegum eiginleikum eins og óstöðugri þáttabyggingu og litlum áreiðanleika. Í 

rannsóknum á próffræðilegum eiginleikum CISS hafa þessar takmarkanir ekki komið 

jafn mikið fram og hjá forverum þess. Rannsóknir hafa sýnt að þáttahleðslur CISS 

haldast mest megnis þær sömu, mælitækið er áreiðanlegt og hugsmíðarréttmæti vídda 

þess hefur verið stutt. Íslensk þýðing var gerð fyrir CISS og var markmiðið að athuga 
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próffræðilega eiginleika mælitækisins hér á landi. Þátttakendur voru 1251 ungmenni. 

Þar af voru 632 konur og 615 karlar. Meðalaldur þátttakenda var 18,91 ár. Gerðar voru 

nokkrar mismunandi þáttagreiningar til þess að skoða bæði þriggjaþátta- og 

fjögurraþáttalausnir. Einnig var reiknaður munur á milli kynja. Áreiðanleikastuðlar voru 

fullnægjandi og í samræmi gerð listans, þeir voru á bilinu 0,82-0,92. 

Endurprófunaráreiðanleiki var skoðaður yfir 12 vikna tímabil og voru stuðlarnir á bilinu 

0,58 upp í 0,68. Reiknaðir voru fylgnistuðlar á milli undirþátta CISS og undirþátta 

EPQ-RS (The Eysenck Personality Questionnaire-Revised Short Scale). Undirþáttur 

EPQ-RS taugaveiklun (neuroticism) sýndi jákvæða fylgni (r=0,60) við tilfinningaþátt 

CISS og neikvæða lága fylgni (r=0,10) við röklegan þátt CISS. Þeir fylgnistuðlar voru í 

samræmi við fyrri rannsóknir og styðja hugsmíðaréttmæti listans (Fjölvar Darri 

Rafnsson, Jakob Smári, Windle, Mears og Endler, 2005).  

CISS listinn hefur verið notaður víða. Í einni rannsókn var tilgangurinn að prófa 

hversu gott líkan streitu og bjargráða væri að spá fyrir um andlegt og líkamlegt uppnám. 

Þátttakendur voru 205 nemar í háskóla í Bandaríkjunum. Þar af voru 101 karlar og 104 

konur, meðalaldur karla var 23.3 ár og meðalaldur kvenna 21.6 ár. Þátttakendur fylltu út 

CISS listann ásamt öðrum listum. Niðurstöður voru flestar í samræmi við hina 

upphaflegu útgáfu CISS. Áreiðanleiki þátta var frá 0,84 upp í 0,91. Þeir notuðust hins 

vegar við 4 þætti í þessari rannsókn þar sem þeir skiptu forðunarþætti niður í afþreyingu 

(distraction) og félagslega dægrastyttingu (social diversion). Reiknuð var fylgni á milli 

undirþátta CISS við BPI (Basic Personality Inventory, sem metur andlegt uppnám) og 

við SCL90-R (Somatization subscale from the Hopkins Symptoms Checklist, sem metur 

líkamlegt uppnám). Neikvæð fylgni var á milli röklegs undirþáttar CISS við undirþætti 

BPI sem og þáttar SCL90-R. Tilfinningaþáttur sýndi frekar háa jákvæða fylgni við 

undirþætti BPI og SCL90-R.  Afþreying sýndi lága jákvæða fylgni við BPI og SCL90-

R. Að lokum sýndi félagsleg dægrastytting lága fylgni við undirþætti BPI og SCL90-R. 



 

 

24 

Tilfinningaþáttur og röklegur þáttur CISS eru því ágætis forspá á andlegt og líkamlegt 

uppnám (Higgins og Endler, 1995).  

 

 

3.1. Gagnrýni á mælitæki bjargráða 

Bjargráða mælitæki hafa verið gagnrýnd í gegnum tíðina og þá helst fyrir próffræðilega 

eiginleika sína. Endler og Parker (1992) tala um að mörg mælitæki skorti 

hugsmíðaréttmæti auk endurprófunaráreiðanleika. Í mörgum listum skortir innri 

áreiðanleika, annaðhvort er áreiðanleiki of lágur eða hann einfaldlega ekki reiknaður. 

Margar mismunandi tegundir eru til af bjargráða mælitækjum en samkvæmt Endler og 

Parker eru helstu gallar margra þeirra hversu margir undirþættir eru í listunum. Þeir telja 

að margir rannsakendur noti þáttagreiningu á rangan hátt með því að nota oft viðmiðið 

um eigingildi yfir 1 eða gefa ekki upp hversu mörg eigingildi þeir notast við. Það eykur 

hættuna á að draga út of marga þætti og fjöldi þátta verður ólíkur á milli rannsókna. 

Þegar fjallað er um þessi mælitæki vantar oft umfjöllun um kynjamun auk þess sem sum 

mælitækjanna eru þróuð þannig að þátttakendur eru annaðhvort einungis karlar eða 

konur. Prófun mælitækja hefur einnig í mörgum tilvikum verið gerð á mjög einsleitum 

hópum eins og stúdentum eða sjúklingum sem endurspeglar ekki þýði. Einnig hafa 

rannsakendur oft notast við of lítil úrtök (Endler og Parker, 1992).  

Helsta gagnrýni Endler og Parker (1992) á bjargráðalistann Ways of Coping 

Questionnaire eru eftirfarandi: Rannsakendur sem notað hafa listann á eftir Folkman og 

Lazarus hafa oftar en ekki fengið aðra þætti en fékkst í upprunalegu greiningunni. Í 

einni rannsókn var skoðaður einstaklingsbundinn munur í úthverfu og taugaveiklun, 

umhverfisaðstæðum og aðstæðum sem valda álagi til að spá fyrir um bjargráð. 

Þátttakendur voru  135 nemendur í hjúkrunarfræði við háskóla í Bandaríkjunum. Ways 
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of Coping Questionnaire var notaður til þess að meta bjargráð. Við þáttagreiningu 

fengust 3 þættir sem rannsakandi nefndi almenn bjargráð (general coping), bein 

bjargráð (direct coping) og bæling (suppression). Það er í ósamræmi við 8 þáttalausna 

greininguna sem Folkman og Lazarus gerðu ráð fyrir. Áreiðanleikastuðlar þáttana voru í 

samræmi við lista Folkman og þeirra en þeir voru 0,56, 0,71 og 0,89 (Parkes, 1986).  Í 

annarri rannsókn var ætlunin að skoða þáttabyggingu listans. Þátttakendur voru 392 

sálfræðinemar í háskóla í Bandaríkjunum. Þar af voru 249 konur og 116 karlar og 27 

gáfu ekki upp kyn sitt. Meðalaldur karla var 22.8 ár og 24.3 ár fyrir konur. Nemendur 

fylltu út Ways of Coping listann tveimur dögum áður en þeir áttu að taka 

miðannarprófið sitt og áttu því að nota þeir aðstæður sem viðmið þegar þau svöruðu 

listanum. Við þáttagreiningu gagna notuðu þeir skriðupróf og eigingildi yfir 1 til að 

ákvarða fjölda þátta. Þeir notuðu einnig bæði hornréttan (varimax) og hvassan (oblimin) 

snúning. Niðurstaðan var sú að hægt væri að fá 4-6 þætti út úr gögnunum. Ákveðið var 

þá að nota helmingunarþáttagreiningaraðferð (split-half factor-comparabilities method) 

og við það fengust 4 þættir. Nefndu þeir þættina fjarlægð/forðun (distancing/avoiding) 

sem 13 atriði hlóðu á, sækjast eftir félagslegum stuðningi (confrontive/seeking social 

support) sem 10 atriði hlóðu á, miðun að lausn vandamála (problem-focused) sem 10 

atriði hlóðu á og að lokum afneitun (denial) sem 5 atriði hlóðu á. Alls hentu þeir út 18 

atriðum sem voru með hleðslu undir 0,35 eða hlóðu á fleiri en einn þátt (Parker, Endler 

og Bagby, 1993). Rannsakendur hafa því fengið mismunandi þætti frá upprunalegu gerð 

WCQ listans sem styður þá gagnrýni að þáttabygging hans sé óstöðug.   

Önnur vandkvæði með listann lúta að tilhneigingu rannsakenda til þess að sleppa 

eða bæta við atriðum um bjargráð eftir því sem hentar fyrir tilgátu þeirra eða þýði. 

Folkman og Lazarus benda einnig öðrum rannsakendum sem ætla að nota listann á að 

breyta atriðum en venjulega er ekki ætlast til þess að rannsakendur breyti stöðluðum 

lista eftir þeirra hentisemi. Endurprófunaráreiðanleika vantar  í handbókina fyrir listann 
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og bera þeir Lazarus og Folkman fyrir sig að erfitt sé að endurprófa því bjargráð séu 

ferli sem breytist með tíma og eru mismunandi á milli aðstæðna. Folkman og Lazarus 

hafa annars lagt mikið af mörkum á sviði bjargráða en próffræðilegan hluta listans 

mætti skoða betur (Endler og Parker, 1992).  

Fleiri rannsakendur hafa einnig gagnrýnt WCQ. Schwarzer og Schwarzer (1996) 

gagnrýna WCQ líkt og Endler og Parker, þ.e. að þáttabygging listans sé óstöðug. Þeir 

taka einnig fram að áreiðanleikarstuðlar séu oft lágir og ófullnægjandi og að 

endurprófunaráreiðanleiki sé ekki skoðaður.  

COPE spurningalistinn er ólíkur mörgum öðrum mælitækjum á bjargráðum á 

þann hátt að verið er að mæla fleiri víddir bjargráða. Í nýrri mælitækjum eins og CISS 

eru mældar þrjár til fjórar víddir af bjargráðum á meðan COPE  spurningalistinn mælir 

14 víddir. Þetta hefur verið eitt af því sem COPE er gagnrýndur fyrir. Fræðimenn 

gagnrýna t.d. að áreiðanleiki þátta sé lítill þegar svona margir þættir eru dregnir. Dæmi 

um þetta er að í COPE listanum er einn þáttur sem innihélt einungis eitt atriði sem mat 

það hvort einstaklingur hætti neyslu á áfengi og vímuefnum (Lyne og Roger, 2000). Í 

greinum um hvernig COPE listinn er búinn til kemur ekki fram hvaða aðferð er notuð í 

þáttagreiningunni til þess að finna úr víddirnar en þessi staðreynd hefur verið sterklega 

gagnrýnd. Auk þess sem 1 var notað sem eigingildi til þess að ákveða hversu mörgum 

þáttum ætti að snúa. Þessi aðferð er þekkt fyrir að draga út of marga þætti og gefa 

þannig ranga mynd af þáttabyggingu mælitækja (Ford, MacCallum og Tait, 1986). 

Áreiðanleikastuðlar eru einnig frekar lágir en þeir ná frá 0,45 upp í 0,92. Af þeim voru 6 

sem voru undir 0,70 (Endler og Parker, 1992). 

Sem dæmi má nefna rannsókn sem þeir Lyne og Roger (2000) gerðu. Þar var 

ætlunin að skoða próffræðilega eiginleika COPE listans. Þeir sendu út 1395 COPE 

spurningalista til einstaklinga sem vinna í heilbrigðisgreinum (svo sem læknar, 

hjúkrunarfræðinga, sérfræðinga o.s.frv.) og til einstaklinga sem vinna á skrifstofu eða 
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gegna stjórnunarstöðum. Af þeim voru 539 listar sem skiluðu sér og voru nothæfir til 

úrvinnslu. Þar af voru 89.98% konur og 10.02% karlar. Aldurinn spannaði frá tæplega 

21 árs upp í 70 ár. Úrvinnslan var tvíþætt, annars vegar var listinn þáttagreindur 

nákvæmlega eins og Carver og félagar gerðu og hins vegar var þáttagreint upp á nýtt 

með öðrum aðferðum til að draga út þætti.  Í fyrri þáttagreiningunni notuðust þeir við 

Kaiser-Guttman regluna sem er eigingildi yfir 1 og því fylgdi svo meginhlutagreining. 

Með þessarri aðferð fengust 13 þættir en upprunalega fengust 14 þættir við gerð COPE. 

Þeir töldu samt sem áður að Kaiser-Guttman reglan dragi út of marga þætti þannig að 

þeir notuðu einnig aðrar aðferðir.  Þeir byrjuðu á því að henda út atriðum sem höfðu 

mikla skekkju (skewness) eða yfir 2.0 og ris (kurtosis) yfir 4.0. Þeir hentu út alls 6 

atriðum. Til að ákveða þættina notuðu þeir Velicer MAP test, Armor„s theta og 

skriðupróf. Þeir notuðu neðri mörk fyrir áreiðanleika 0,50. Því næst þáttagreindu þeir 

með MINRES þáttagreiningu með hvössum snúningi. Við þáttagreininguna fengu þeir 

þrjá þætti sem þeir kölluðu rökleg bjargráð (rational coping), tilfinningaleg bjargráð 

(emotional coping) og forðun (avoidance). Alls röðuðust 18 atriði á rökleg bjargráð, 8 

atriði á tilfinningaleg bjargráð og 11 atriði á forðun. Voru þá 10 atriði sem hlóðu ekki 

marktækt á einhvern einn þátt. Áreiðanleikastuðlar voru 0,89 (rökleg bjargráð), 0,83 

(tilfinningaleg bjargráð) og 0,69 fyrir forðun (Lyne og Roger, 2000). Eins og mörg 

mælitæki hefur COPE verið gagnrýndur fyrir að hafa of marga þætti og sést það hér að 

þáttabygging er óstöðug og hentar ef til vill betur að hafa 3-4 þætti heldur en þá 14 þætti 

sem fengust upphaflega.  

Coping Inventory for Stressful Situations (CISS) hefur hins vegar ekki fengið 

mikla gagnrýni heldur er listinn talinn yfirstíga þessa próffræðilega eiginleika sem 

skortir í öðrum bjargráðslistum. Flestir telja listann hafa verið gerðan á nákvæman hátt 

með röklegri og stöðugri nálgun (Schwarzer og Schwarzer, 1996). Samt sem áður hafa 

fengist mismunandi þættir í þáttagreiningu listans. Gerð var rannsókn á einstaklingum 
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þar sem CISS var meðal annars notaður (McWilliams, Cox og Enns, 2003). 

Þátttakendur voru 189 konur og 109 karlar og meðalaldur var 42.52 ár. Allir 

þátttakendur voru greindir með þunglyndi og nokkrir með aðrar geðraskanir svo sem 

félagsfælni og kvíðaröskun. Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða próffræðilega 

eiginleika CISS ásamt því að skoða tengsl milli CISS og fimm þátta líkan um 

persónuleika (five factor model of personality). Þegar rannsakendur skoðuðu 

þáttabyggingu CISS notuðu þeir ýmsar aðferðir. Fyrst þáttagreindu þeir með 

meginhlutagreiningu með hornréttum snúningi, ásamt því að notast við eigingildi yfir 1. 

Þá fengust út 12 þættir. Þar sem eigingilda aðferðin er talin draga of oft út marga þætti 

ákváðu þeir að nota hliðstæðagreiningu (parallel analysis) sem er talin vera nákvæm 

aðferð til að draga út þætti. Þá fengust 6 þættir. Þeir prófuðu einnig að nota 95 

prósentugildi eigingilda (95th percentile eigenvalues) þar sem þeir fengu 4 þætti. Þeir 

ákváðu að skoða nánar 4 og 6 þætti ásamt upprunalegu 3 þáttunum sem Endler og 

Parker fengu. Þrír þættir skýrðu 35,64% af dreifingu atriða, fjórir þættir 39,95% og sex 

þættir 46,56%. Þeir töldu að 6 þátta lausnin væri ónothæf vegna þess að hún hafði 9 

atriði sem höfðu hleðslu yfir 0,30 á fleiri en einn þátt og 4 atriði sem ekki höfðu neina 

hleðslu á neinn þátt. Bæði 3 og 4 þættir höfðu 4 atriði sem ekki hlóðu marktækt á neina 

þætti. Alls voru 5 forðunaratriði sem ekki hlóðu á forðunarþátt í 3 þátta greiningunni. Í 

4 þátta greiningunni var forðunarþætti skipt niður í félagsþátt (social factor) og 

afþreyingarþátt (distraction factor). Þessi greining virtist vera betri heldur en 3 þættir 

vegna þess að þeir voru dregnir út með hliðstæðugreiningu og skýrðu meira af dreifingu 

atriða heldur en 3 þættir. Einnig voru atriði sem hlóðu á aðra þætti en gert var ráð fyrir 

upprunalega. Sem dæmi má nefna að atriði 3 (Hugsa um góðu stundirnar sem ég hef átt) 

hlóð marktækt á verkefnismiðaðan þátt í staðinn fyrir forðunarþátt. Atriði 11 (“Reyni að 

sofna”) og 44 (“Tek mér frí og kem mér burt frá aðstæðunum”) hlóðu ekki á neinn þátt 

en voru báðir upprunalega á forðunarþætti. Aðrar niðurstöður voru þær að jákvæð fylgni 
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var á milli tilfinningarþáttar CISS og taugaveiklunar (McWilliams, Cox og Enns, 2003). 

Þó að CISS sé ágætis mælitæki á bjargráð einstaklinga er það ef til vill ekki gott að spá 

fyrir um ýmsa persónuleikaþætti. Tilfinningaþáttur CISS er t.d. góð forspá á 

taugaveiklunarþátt í fimm þátta líkani persónuleika.  Þáttabygging CISS getur einnig 

verið óstöðug á milli rannsókna og hentar því í sumum tilfellum að notast við fleiri þætti 

heldur þessa þrjá sem upphaflega er gert ráð fyrir.  

 

  

4. Coping Styles Questionnaire (CSQ) 

Coping Styles Questionnaire (CSQ) var saminn af Derek Roger, Glyn Jarvis og 

Bahman Najarian. Í fyrstu útgáfu (1993) samanstóð listinn af 60 atriðum en í nýjustu 

hefur hann einungis 41 atriði. Atriðum á CSQ er svarað á fjögurra punkta Likert stiku 

þar sem valmöguleikarnir eru alltaf (3), oftast (2), stundum (1) eða aldrei (0). Studdust 

þeir við fyrri reynslu sína, ráðfærslu við kollega sína og aðra bjargráðslista til að ákveða 

upphaflegu atriðin. Þeir forprófuðu listann á 210 nemum með að nota 78 atriði. Því næst 

var listinn þáttagreindur með meginhlutagreiningu (principal factoring). Til að ákveða 

hversu marga þætti ætti að draga út var notað skriðupróf Cattells (scree test) ásamt því 

að draga út fjóra þætti. Niðurstaðan var sú að fyrstu þrír þættirnir voru í samræmi við 

fyrri bjargráðalista en þeir voru röklegur þáttur (rational or task oriented), 

tilfinningalegur þáttur (emotion-oriented) og forðunarþáttur (avoidance). Síðasti 

þátturinn var blandaður með atriðum sem lýstu helst aðskilnaði (detachment). Atriði 

fjórða þáttarins voru of fá og ákváðu þeir að fjölga atriðum um 12. Listinn var því 

lagður í annað sinn fyrir 311 nema. Við síðari þáttagreiningu var notast við 

meginhlutagreiningu og skriðupróf ásamt því að draga út fjóra þætti. Þeir notuðu 

skriðupróf í stað eigingilda (eigenvalue) vegna hættu á því að of margir þættir væru 
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dregnir út. Niðurstaða þess voru 60 atriði sem röðuðust marktækt á 4 undirþætti. 

Þættirnir voru rökleg bjargráð (RATCOP) með 16 atriðum, aðskilnaðar bjargráð 

(DETCOP) með 15 atriðum, tilfinningaleg bjargráð (EMCOP) með 16 atriðum og 

forðunarbjargráð (AVCOP) með 13 atriðum (Roger, Jarvis og Najarian, 1993). 

Þáttabygging CSQ hefur verið talin stöðug. Sem dæmi má nefna rannsókn (O„Connor 

og Elklit, 2008) þar sem geðheilsa fólks var athuguð eftir áföll í tengslum við 

áfallastreitu röskun (PTSD). Þar voru þátttakendur 328, þar af 213 konur og 114 karlar. 

Meðalaldurinn var 29.2 ár. Við þáttagreininguna hlóðu atriðin marktækt á fjóra 

undirþætti líkt og í upprunalegu rannsókn Rogers og félaga. Alls voru 37 atriði sem 

höfðu góða hleðslu á fjóra þætti en atriðum undir alfa=0,30 var sleppt við úrvinnslu. 

Hins vegar var innri áreiðanleiki undirþáttarins aðskilnaður  alfa=0,43 og var því sleppt 

við úrvinnslu rannsóknar. Hinir undirþættir höfðu ágætis innri áreiðanleika á bilinu 

0,65-0,75.  (O„Connor og Elklit, 2008).  

Áreiðanleiki CSQ var fullnægjandi. Endurprófunaráreiðanleiki undirþátta voru 

0,80 (röklegur), 0,79 (aðskilnaður), 0,77 (tilfinninga) og 0,70 fyrir forðun. Innri 

áreiðanleiki var einnig fullnægjandi eða á bilinu alfa=0,69 (forðun) til alfa=0,89 

(aðskilnaður) (Roger, Jarvis og Najarian, 1993). Sem dæmi um fullnægjandi 

áreiðanleikastuðla annarra rannsókna má nefna rannsókn þar sem markmiðið var að 

skoða mun á milli kynja í bjargráðatækni og kvíða. Úrtakið samanstóð af 1250 körlum 

og 1566 konum á aldrinum 18-65 ára. CSQ var á meðal spurningalista sem notaðir voru 

í rannsókninni. Áreiðanleikastuðlar voru á bilinu alfa=0,63-0,83 og hlóðu atriði 

marktækt á fjóra undirþætti. Niðurstöður voru þær að rannsakendur fundu marktækan 

mun á milli karla og kvenna. Konur mældust hærri á tilfinninga (meðaltal= 13.19) og 

forðunarþætti (meðaltal=10.09) en karlar hærra á röklegum (meðaltal= 25.06 og 

aðskilnaðarþætti (meðaltal=11,61) (Matud, 2004).  
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Til þess að leggja mat á samtímaréttmæti CSQ var Emotion Control 

Questionnaire (ECQ) notaður. Undirþættir ECQ eru alls fjórir, endurtekning 

(rehearsal), hömlun tilfinninga (emotional inhibition), mild tilfinningastjórnun (benign 

control) og ýgisstjórnun (aggression control) (Roger og Najarian, 1989). Neikvæð 

fylgni var á milli undirþáttarins endurtekning og röklega undirþáttar CSQ (r = -0,35) 

sem og aðskilnaðarþátts  (r = -0,486).  Jákvæð fylgni var þó á milli endurtekningar og 

tilfinningaþáttar (r=0,51) og forðunarþáttar (r=0,24). Fylgni var á milli mildrar 

tilfinningarstjórnunar og þriggja undirþátta CSQ. Jákvæð fylgni var á milli mildrar 

tilfinningastjórnunar og röklegs þáttar (r=0,210) og aðskilnaðarþátts (r=0,258) en 

neikvæð fylgni við tilfinningaþátt (r=-0,301). Jákvæð fylgni var á milli hömlun 

tilfinninga og forðunarþátts CSQ (r=0,385) en ekki á milli hinna undirþátta CSQ. Að 

lokum fékkst engin fylgni á milli ýgisstjórnunar og undirþátta CSQ (Roger, Jarvis og 

Najarian, 1993). 

 Höfundar listans hafa breytt upprunalegu útgáfu listans og inniheldur listinn nú 

einungis 41 atriði. Í nýju útgáfunni eru þrír undirþættir en þættirnir tilfinningalega 

bjargráð og aðskilnaðarbjargráð hafa verið sameinuð í einn þátt. Hátt skor á þeim lista 

metur tilfinningaleg bjargráð en lág skor aðskilnaðarbjargráð (Ireland, Boustead og 

Ireland, 2005).  

Rannsóknir þar sem Coping Styles Questionnaire hefur verið notaður eru þó 

nokkrar. Í mörgum tilvikum hefur listinn verið notaður í rannsóknum á afbrotamönnum. 

Skoðað hefur verið t.d. sambandið á milli bjargráða, persónuleika og sálræna kvilla hjá 

eldri föngum. Þátttakendur voru alls 141 og meðalaldur fanga var 35,5. Notkun CSQ í 

þessari rannsókn var til þess að athuga hvort tengsl væru á milli persónuleikaraskana og 

undirþátta listans.  Þar kom í ljós jákvæð fylgni á milli persónuleikaraskana og 

tilfinninga og forðunarþátts CSQ. Fylgnin á milli persónuleikaraskana og 

tilfinningaþáttar CSQ var frá r =0,21 upp í r =0,59. Fylgnin á milli persónuleikaraskana 
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og forðunarþátts náði frá r =0,21 upp í r =0,46. Neikvæð fylgni fékkst hins vegar á milli 

persónuleikaraskana og röklegs þáttar og aðskilnaðarþátts CSQ. Fylgnin á milli röklegs 

þáttar og persónuleikaraskana var lítil eða á milli r =-,05 upp í   

r=0,21. Fylgni á milli aðskilnaðarþátts og persónuleikaraskana náði frá r=0,11 upp í r =-

0,39  (Ireland, Brown og Ballarini, 2006). Hjá yngri afbrotamönnum hefur verið skoðað 

sambandið á milli bjargráðatækni og andlegrar heilsu og hvernig og hvaða tækni þeir 

nota við bjargráð (Ireland, Boustead og Ireland, 2005). Einnig hafa verið athugaðir 

hversu stöðugir eða óstöðugir þættir tengdir kvíða og sjálfsásökunum eru hjá 

afbrotamönnum (Xuereb, Ireland og Davies, 2008).  

Einnig hefur CSQ verið notað sem samtímaréttmæti við gerð á nýjum 

spurningalista. Listinn kallast Positive and Negative Expectancy Questionnaire 

(PANEQ) og metur hann bjartsýni, svartsýni og svokallaðan “baráttuanda” fólks. 

Undirþættir PANEQ eru þrír og heita þeir neikvæð áhrif/svartsýni (negative 

affect/pessimism, NAP), baráttuandi (fighting spirit, FS) og jákvæð áhrif/bjartsýni 

(positive affect/optimism, PAO). Voru fimm listar notaðir við samtímaréttmæti og var 

CSQ á meðal þeirra. Neikvæð fylgni (r=-0,471) fékkst á milli aðskilnaðarþátts CSQ og 

NAP þátt PANEQ. Jákvæð fylgni (r=0,462) fékkst á milli FS undirþátts og röklegs 

þáttar CSQ. Aftur á móti fannst engin fylgni milli PAO undirþátts og undirþátta CSQ 

(r=-0,027- r=0,006) (Ólason og Roger, 2001).  

Listinn hefur einnig verið notaður í rannsóknum um hvernig einstaklingar takast 

á við drykkju eða eiturlyfjavandamál (Orford og fleiri, 1998), hvernig einstaklingar 

bregðast við jarðskjálftum (Böðvarsdóttir og Elklit, 2004) og hvaða áhrif bjargráðatækni 

einstaklinga með alvarlegan sjúkdóm hefur á hugmyndir þeirra um sjálfsmorð eða 

sjálfssköðun (Marusic og Goodwin, 2006) svo fátt eitt sé nefnt.  
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5. Markmið  

Markmið þessarar rannsóknar var að þýða bjargráðslistann CSQ (Coping Styles 

Questionnaire) og meta próffræðilega eiginleika listans. Mat á eiginleikunum var metið 

með því að notast við CISS bjargráðslistann, PANAS listann sem metur jákvæðar og 

neikvæðar tilfinningar og Emotion Control Questionnaire sem metur hvernig 

einstaklingur bregst við tilfinningalegu áreiti.  Listarnir voru lagðir fyrir samhliða CSQ 

til þess að meta réttmæti listans. Gert var ráð fyrir því að samleitniréttmæti CSQ listans 

kæmi fram í því að fylgnistuðlar CSQ listans væru hæstir við sambærilega undirþætti 

CISS. Þannig var gert ráð fyrir að röklegur þáttur CSQ sýnd mesta fylgni við röklega 

þátt CISS. Gert var ráð fyrir að tilfinninga/aðskilnaðar þáttur CSQ sýndi mesta fylgni 

við tilfinningaþátt CISS og að forðunarþáttur CSQ sýndi mesta fylgni við forðunarþátt 

CISS. Búist var við hæstri fylgni á jákvæðum tilfinningaþætti PANAS við röklega þátt 

CSQ auk þess var búist við hæstu fylgni neikvæða tilfinningaþátts PANAS við 

tilfinninga/aðskilnaðar þátt CSQ. Að lokum var gert ráð fyrir að jórtrunar undirþáttur 

ECQ myndi sýna mesta fylgni við tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ og að hömlun 

tilfinninga þáttur CSQ myndi sýna mesta fylgni við forðunarþátt CSQ.  
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Aðferð 

Þátttakendur 

Í forprófun voru 7 þátttakendur á aldursbilinu 24-29 ára. Þeir voru nemar við Háskóla 

Íslands. Í fyrirlögn voru þátttakendur alls 215 og voru þeir allir nemendur við Háskóla 

Íslands. Nemendur eru í námi við sálfræðideild, verkfræðideild, lögfræðideild, 

heimspekideild og uppeldis og menntunarfræðideild. Þar af voru 135 konur (62,8 %) og 

74 karlar (34,4 %), en 6 nemendur (3,8%) skráðu ekki niður upplýsingar um kyn eða 

aldur. Aldursbil kvenna var á bilinu 19-52 og meðalaldur 24,17 ár. Aldursbil karla var á 

bilinu 19-47 og meðalaldur 23,24 ár. Marktækur munur var á meðalaldri karla og 

kvenna t(208)=59,85, p<0,001. Ekki var greitt fyrir þátttöku og tóku nemendur þátt af 

fúsum og frjálsum vilja.  

 

Mælitæki 

Mælitæki voru spurningalistar og var þeim dreift á milli nemenda í tímum.  Lagðir voru 

fyrir fjórir spurningalistar sem nefnast Coping Style Questionnaire (CSQ), Emotion 

Control Questionnaire (ECQ, Coping Inventory for Stressful Situations (CISS) og 

Positive and Negative Affect Schedule (PANAS).  

  1) Coping Styles Questionnaire (CSQ) var saminn af Derek Roger, Glyn Jarvis og 

Bahman Najarian (1993). Kvarðinn er ætlaður til að meta bjargráð fólks. Í fyrstu útgáfu 

(1993) samanstóð kvarðinn af 60 atriðum. Roger og félagar (1993) lögðu kvarðann 

tvívegis fyrir, í fyrra skiptið fyrir 210 nema og í seinna skiptið fyrir 311 nema. Við 

þáttagreininguna var notuð meginhlutagreining. Til að ákvarða fjölda þátta var notað 

skriðupróf Cattells (scree test) ásamt því að draga út fjóra þætti. Niðurstöður voru þær 

að atriði hlóðu marktækt á fjóra undirþætti; tilfinningaþátt (emotional), aðskilnaðarþátt 

(detachment), röklegan þátt (rational) og forðunarþátt (avoidance). Áreiðanleiki 

undirþátta var fullnægjandi og reyndust þeir alfa=0,73 fyrir tilfinningaþátt, alfa=0,89 
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fyrir aðskilnaðarþátt, alfa=0,85 fyrir röklegan þátt og alfa=0,69 fyrir forðunarþátt. 

Endurprófunaráreiðanleiki undirþátta var einnig fullnægjandi en þeir reyndust vera 

r=0,801 (röklegur), r=0,794 (aðskilnaður), r=0,766 (tilfinninga) og r=0,701 fyrir forðun.  

Í þessarri rannsókn er notast við styttri útgáfu kvarðans. Sú útgáfa samanstendur af 41 

atriði og er atriðum svarað á fjögurra punkta Likert stiku þar sem valmöguleikarnir eru 

alltaf (3), oftast (2), stundum (1) eða aldrei (0). Undirþættir eru þrír alls, 

tilfinninga/aðskilnaðarþáttur (emotion/detachment), röklegur þáttur (rational) og 

forðunarþáttur (avoidance). Upphaflega voru fjórir undirþættir en ákveðið var að 

sameina aðskilnaðarþátt við tilfinningaþátt (sjá frekari umfjöllun í inngangi).  

2) Coping Styles Inventory for Stressful Situations (CISS-Endler og Parker, 

1990) metur hvernig fólk bregst við þegar það tekst á við streituvaldandi aðstæður. Alls 

eru 48 atriði á CISS er raðast á þrjá undirþætti, tilfinningaþátt (emotion oriented), 

röklegan þátt (task oriented) og forðunarþátt (avoidance oriented). Atriðum er svarað á 

fimm punkta Likert stiku þar sem þeir svara eftir því hversu vel eða illa fullyrðingar 

eiga við þá almennt (Sjá frekari umfjöllun í inngangi). Áreiðanleikastuðlar undirþátta 

CISS reyndust fullnægjandi eða alfa=0,892 (röklegur þáttur), alfa=0,886 

(tilfinningaþáttur) og alfa=0,844 (forðunarþáttur).  

3) Emotion Control Questionnaire (ECQ-Roger og Najarian, 1989) kvarðinn 

metur hvernig einstaklingar bregðast við aðstæðum sem koma þeim í tilfinningalegt 

uppnám. Notuð var þáttagreining við gerð listans og inniheldur hann fjóra undirþætti. 

Undirþættirnir eru endurtekning (rehearsal) sem metur hversu mikið fólk hugsar 

endurtekið um atburð sem kemur því í tilfinningalegt uppnám (t.d. „Ég stend mig oft að 

því að hugsa aftur og aftur um eitthvað sem hefur áður reitt mig til reiði“). Hömlun 

tilfinninga (emotional inhibition) sem metur að hvaða marki fólk bælir niður tilfinningar 

sínar (t.d. „Ég læt sjaldan í ljós hvernig mér líður).  Mild tilfinningjastjórnun (benign 

control) sem metur hvatvísi einstaklinga (t.d. „Næstum allt sem ég geri er vandlega 
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íhugað“) og ýgisstjórnun (agression control) sem metur hversu mikið fólk getur 

stjórnað reiði sinni (t.d. „Ég reyni yfirleitt að sýnast róleg(ur), jafnvel þótt allt ólgi innra 

með mér“).  Niðurstöður rannsóknar Roger og Najarian (1989) sýndu að undirþættir 

ECQ hafa fullnægjandi innri áreiðanleika sem og endurprófunaráreiðanleika. Innri 

áreiðanleikastuðlar reyndust vera alfa=0,86 (endurtekning), alfa=0,77 (hömlun 

tilfinninga), alfa=0,79 (mild tilfinningastjórnum) og alfa=0,81 (ýgisstjórnun). 

Endurprófunaráreiðanleikastuðlar eru r=0,80 (endurtekning), r=0,79 (hömlun 

tilfinninga), r=0,92 (mild tilfinningastjórnun) og r=0,73 (ýgisstjórnun) (Roger og 

Najarian, 1989). Styttri útgáfa listans (Roger, Banda, Lee og Olason, 2001) var þýddur á 

íslensku af Sólrúnu Helgu Ingibergsdóttur (2003). Sú útgáfa inniheldur 20 atriði og 

undirþættina endurtekning og hömlun tilfinninga. Listinn var lagður fyrir, ásamt öðrum 

listum, sjúklinga sem höfðu fengið kransæðastíflu. Þátttakendur voru 24 karlmenn og 

meðalaldur 65,3 ár.  Áreiðanleikastuðlar þeirrar rannsóknar voru alfa=0,83 

(endurtekning) og alfa= 0,74 (hömlun tilfinninga).   

Þættirnir endurtekning og hömlun tilfinninga voru notaðir í þessari rannsókn. 

Áreiðanleikastuðlar þeirra voru alfa=0,74 (endurtekning) og alfa=0,08 (hömlun 

tilfinninga). Áreiðanleikastuðull fyrir hömlun tilfinninga er lágur og ófullnægjandi í 

þessari rannsókn.  

4) Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) er spurningalisti sem 

inniheldur 20 atriði sem lýsa jákvæðri eða neikvæðri líðan. Listinn var saminn af 

Watson, Clark og Tellegen (1988). Notuðu þeir meginhlutaþáttagreiningu (principal 

components analysis) við gerð listans. Atriðum er svarað á 5 punkta Likert stiku þar 

sem valmöguleikarnir eru mjög lítið eða ekkert (1), lítið (2), nokkuð (3), mikið (4) og 

mjög mikið (5). Einstaklingar svara eftir því hvernig þeim líður yfirleitt. Listinn skiptist 

í tvær víddir, jákvæðar tilfinningar (positive affect, JT) og neikvæðar tilfinningar 

(negative affect, NT).  Hátt skor á neikvæða tilfinningaþættinum gefur til kynna meiri 
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bágindi og vanlíðan einstaklinga. Þeir eru taldir vera viðkvæmari og eiga auðveldara 

með að komast í uppnám. Há skor á jákvæðum tilfinningum eru talin endurspegla að 

hvaða marki fólk finnur fyrir gleði og lífsánægju. Þeir eru ákafir, einbeittir og lifa 

ánægjulegu lífi (Árni Halldórsson, 2007). Áreiðanleiki þátta hefur verið talinn 

fullnægjandi. Áreiðanleiki neikvæðs tilfinningaþáttar var frá alfa=0,84 til alfa=0,87 og 

áreiðanleiki jákvæðs tilfinningaþáttar var frá alfa=0,86 til alfa=0,90. 

Endurprófunaráreiðanleiki undirþáttana var frá r=0,47 til r=0,68 fyrir jákvæðar 

tilfinningar og frá r=0,39 til r=0,71 fyrir neikvæðar tilfinningar. Rannsóknir styðja 

samleitni- og aðgreiningarréttmæti undirþátta PANAS (Watson, Clark og Tellegen, 

1988).  

PANAS var þýddur á íslensku af Árna Halldórssyni árið 2007. Listinn var 

lagður fyrir 271 nema við Háskóla Íslands. Þar af voru 74 karlar og 197 konur. 

Meðalaldur var 24.63 ár. Af 271 þátttakanda voru 97 sem tóku listann aftur svo hægt 

væri að skoða endurprófunaráreiðanleika. Þar af 79 konur og 18 karlar. Innri 

áreiðanleiki þátta var alfa=0,81 (jákvæðar tilfinningar) og alfa=0,83 (neikvæðar 

tilfinningar). Endurprófunaráreiðanleiki var reiknaður yfir 5 vikna tímabil og voru 

stuðlarnir r=0,56 (jákvæðar tilfinningar) og r=0,66 (neikvæðar tilfinningar) (Árni 

Halldórsson, 2007).  

Áreiðanleikastuðlar þessarrar rannsóknar voru alfa=0,84 (neikvæðar tilfinningar) 

og alfa=0,83 (neikvæðar tilfinningar).  

 

Framkvæmd 

Byrjað var á því að gera tvær aðskildar þýðingar af bjargráðslistanum CSQ. Eftir það 

voru þýðingarnar samræmdar í einn lista. Listinn var forprófaður á 7 einstaklingum sem 

stunda nám við Háskóla Íslands. Engar stórvægilegar athugasemdir voru gerðar við 

málfar listans og því var honum haldið í því formi (sjá viðauka 1). Því næst var send 
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tilkynning um rannsóknina til Persónuverndar þann 20.febrúar 2009. Þá óskuðu 

rannsakendur eftir leyfum hjá kennurum námskeiða við HÍ til þess að leggja fyrir í 

kennslustundum. Listinn var lagður fyrir nemendur í fimm deildum. Deildirnar sem lagt 

var fyrir voru: sálfræði, verkfræði, heimspeki, lögfræði og uppeldis og menntunarfræði. 

Þátttakendur voru beðnir um að lesa fyrirmælin og svara spurningum hratt og heiðarlega 

á þann hátt sem best lýsti skoðunum þeirra og viðhorfum. Stutt lýsing rannsóknar fylgdi 

með fyrimælum og var nemendum einnig gert ljóst að farið yrði með upplýsingar sem 

trúnaðarmál og ekki yrði hægt að rekja svör þeirra (sjá viðauka 2). Það tók 10-15 

mínútur fyrir nemendur að klára að fylla út spurningalistann. 
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Niðurstöður 

 

Þáttagreining 

Bjargráðalistinn CSQ var þáttagreindur með því að nota meginhluta greiningu 

(principal component analysis) og hornréttan snúning (varimax). Kaiser-Meyer-Olkin 

(KMO) og Bartlett prófin sýna að þáttagreining er möguleg á gögnunum (tafla 1). KMO 

á að vera yfir 0,50 og er hér 0,793 og Bartlett prófið þarf að ná marktekt við α =0,05 og 

er hér 0,000 og því  teljast gögnin hæf til þáttagreiningar (Einar Guðmundsson og Árni 

Kristjánsson, 2005).   

 

     Tafla 1. KMO og Bartlett próf  

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy 0,793 

Bartlett próf 455 

Kíkvaðratpróf 2567 

 Frígráður 820 

 Marktekt 0,000 

 

 

 

Skriðuprófið á mynd 1 gefur til kynna að  3, 4 eða 5 þættir séu viðunandi þáttalausn. 

Með aðferð eigingilda yfir 1 kom fram þáttalausn með 11 þáttum. Tölur eigingilda 11 

þáttalausnar voru 6.94, 3.51, 2.46, 1.89, 1.55, 1.41, 1.30, 1.25, 1.16, 1.13 og 1.01.  

 Þriggjaþáttalausn skýrir 32,37% af heildardreifingu atriðanna. Þar af skýrir fyrsti 

þáttur  17,4%, annar þáttur  8,9% og sá þriðji 6,07%.  
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Mynd 1. Skriðupróf (CSQ) 

 

Þegar fylgnifylki þáttagreiningar CSQ er skoðað sést hvernig breyturnar raðast á þættina 

þrjá (tafla 2).  Þáttur eitt er tilfinninga/aðskilnaðar þátturinn. Þar raðast 16 atriði en þau 

eru 1,4,5,7,9,14,27,31,34,36,38,39,3,12,20,21. Þáttur 2 er röklegi þátturinn þar raðast 12 

atriði sem eru 2,8,10,18,23,25,26,29,32,33,40 og 41. Síðasti þátturinn eða þáttur þrjú er 

forðunarþátturinn. Þar raðast 13 breytur en þar eru atriði 

6,11,13,15,16,17,18,22,24,28,30,35 og 37. Þegar þættirnir eru bornir saman við 

niðurstöður úr fyrri þáttagreiningum á CSQ listanum sést að nokkrar breytur hlaða ekki 

á sömu þætti og gert var ráð fyrir. Þetta eru atriði 18 („Set hlutina í samhengi-ekkert er 

svona mikilvægt“), 23 („Trúi því að ég ráði við flesta hluti án þess að gera og mikið úr 

þeim“) og 26 („Ákveð að það sé tilgangslaust að æsa sig og held mínu striki“), þessi 

atriði raðast öll á röklega þáttinn en gert var ráð fyrir að þau myndu hlaða á 

tilfinningaþáttinn. Atriði 6 („Lít ekki á vandamál eða aðstæðurnar sem ógnandi eða 

hættulegar“), 15 („Leysi vandamálið með  því að tengjast því ekki“) og 16 („Bregst á 
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hlutlausan hátt við vandamálinu“) hlaða allar á forðunar þáttinn, en gert var ráð fyrir að 

þessi atriði myndu hlaða á tilfinningaþáttinn. Öll atriðin sem ekki hlóðu á þá þætti sem 

búist var við tilheyrðu aðskilnaðar þætti CSQ áður, en þáttunum var fækkað úr fjórum í 

þrjá og aðskilnaðar þáttur sameinaður tilfinningaþættinum. Enn fremur sést að atriði 6 

og 39 eru með lága fylgni við þætti en þegar taflan um samdreifni og fylgni var skoðuð 

var atriði 6 með stuðullinn 0,390. Stuðlar merktir í því fylki eiga að vera yfir 0,50 og 

kom til greina að sleppa því atriði úr úrvinnslu en ákveðið var að halda því inni. Þess má 

einnig geta að þegar taflan með þáttahleðslu var skoðuð mátti sjá lága stuðla hjá atriðum 

6 (0,051) og 39 (0,030). Taflan gefur til kynna hvaða breytur þættir skýra vel og hverjar 

ekki. Atriði 6 og 39 skýra því ekki nema um 5,1% og 3% af heildardreifingunni. Annars 

var dreifingin á bilinu 0,030-0,531. 

Sjö atriði röðuðust á tvo þætti en það eru atriði 21 („Reyni að halda í skopskynið. Hlæ 

að sjálfri/sjálfum mér eða að aðstæðunum“) þar sem hleðslan á 

tilfinninga/aðskilnaðarþátt var 0,408 og 0,342 á röklega þáttinn. Atriði 23 („Trúi því að 

ég ráði við flesta hluti án þess að gera of mikið úr þeim“) með hleðslu 0,418 á röklegan 

þátt og 0,367 á tilfinninga/aðskilnaðarþátt. Atriði 27 („Líður eins og ég sé 

einskisverð(ur) og ómerkileg(ur)“) var með hleðslu 0,638 á tilfinninga/aðskilnaðarþátt 

og -0,314 á forðunarþátt. Atriði 34 („Gagnrýni eða kenni sjálfri/sjálfum mér um“) var 

með hleðslu 0,558 á tilfinninga/aðskilnaðarþátt og -0,346 á forðunarþátt. Atriði 20 

(„Líður eins og allt sé mjög skýrt“) var með hleðslu 0,487 á tilfinninga/aðskilnaðarþátt 

og 0,320 á röklegan þátt. Atriði 22 („Hugsa um aðstæðurnar aftur og aftur í þeirri von 

að þær hverfi“) var með hleðslu -0,362 á tilfinninga/aðskilnaðarþátt og 0,452 á 

forðunarþátt. Að lokum var atriði 16 („Bregst á hlutlausan hátt við vandamálinu“) með 

hleðslu 0,368 á forðunarþátt og 0,325 á röklegan þátt. Hæsta hleðslan á röklega 

þættinum var atriði 8 („Geri viðeigandi ráðstafanir til að breyta hlutum eða aðstæðum“) 

en hún var 0,679. Lægsta hleðslan á röklega þættinum var atriði 36 („Hugsa og tala um 
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vandamálið eins og það tengist mér ekki“) með 0,112. Hæsta hleðslan á 

tilfinninga/aðskilnaðarþætti var atriði 7 („Líður eins og ég sé einmana eða 

einangruð/aður“) með 0,650. Lægsta hleðslan á tilfinninga/aðskilnaðarþætti var atriði 36 

(„Hugsa og tala um vandamálið eins og það tengist mér ekki“) með 0,112. Að lokum er 

atriði 17 („Læt eins og ekkert sé að, jafnvel þegar fólk spyr“) með hleðslu 0,619 á 

forðunarþætti og lægsta hleðslan atriði 6 („Lít ekki á vandamálið eða aðstæðurnar sem 

ógnandi eða hættulegar“) með hleðslu 0,186.  

Þar sem skriðupróf (sjá mynd 1.) gaf til kynna að 4 og 5 þættir væru mögulegar 

þáttalausnir voru einnig reiknaðar fjögurra- og fimm þáttalausnir fyrir CSQ. Í báðum 

þáttalausnum er röklegi þátturinn stöðugastur. Atriði röklegs þáttar raðast öll á sinn þátt. 

Í fjögurra þáttalausninni eru tveir greinilegir þættir, röklegur og tilfinningalegur þáttur. 

Þriðji þátturinn er blanda af aðskilnaðaratriðum og forðunaratriðum en sá síðasti 

inniheldur 5 atriði þar sem atriði úr öllum þáttum hlóðu á fyrir utan röklegan þátt. Í 

fimm þáttalausninni voru einnig tveir greinilegir þættir, röklegur og tilfinningaþáttur. Á 

þátt þrjú hlóðu atriði af forðunarþætti ásamt atriði af aðskilnaðarþætti og tveimur 

tilfinningaatriðum. Á þátt fjögur hlóðu einnig forðunaratriði en atriði þess þáttar voru 

einungis 4. Á þátt fimm hlóðu 5 atriði þar af 4 atriði sem lýsa aðskilnaði. Þar sem bæði 

þáttalausnir fyrir fjóra og fimm þætti eru talsvert óskýrar fyrir utan röklegan- og 

tilfinningaþátt er talið að þriggjaþáttalausn lýsi dreifingu atriða CSQ best. 
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Tafla 2.    Fylgnifylki úr þáttagreiningu CSQ 

 

 Þættir 

 Tilfinninga/aðskilnaðar Röklegur       Forðun 

7. Líður eins og ég sé einmana eða 

einangruð/aður. 
0,650 0,059 -0,117 

27. Líður eins og ég sé einskisverð(ur) 

og ómerkileg(ur). 
0,638 0,097 -0,314 

5.Líður eins og enginn skilji mig. 0,618 -0,055 -0,122 
4. Verð niðurdregin(n) eða 

þunglynd(ur). 
0,587 0,011 -0,022 

34.Gagnrýni eða kenni sjálfri/sjálfum 

mér um. 
0,558 0,003 -0,346 

38. Geri ráð fyrir verstu mögulegu 

niðurstöðu 
0,516 0,040 -0,206 

9. Finn til hjálparleysis-það er ekkert 

sem ég get gert í málunum. 
0,512 0,219 -0,213 

20.Líður eins og allt sé mjög skýrt 0,487 0,320 0,093 
1. Finnst ég yfirbuguð/aður og á valdi 

aðstæðna. 
0,473 0,051 -0,044 

31. Verð pirruð/aður eða reið(ur). 0,467 -0,034 -0,125 
21.Reyni að halda í skopskynið. Hlæ 

að sjálfri/sjálfum mér eða að  

aðstæðunum. 

0,408 0,342 0,288 

3.Tek aðstæðum eins og þær koma 

fyrir. 
0,364 0,187 0,142 

12. Læt ekki aðstæður stjórna mér 0,345 0,294 0,002 
14. Tek gremju mína út á fólkinu sem 

stendur mér næst. 
0,284 0,240 -0,200 

39. Leita eftir samúð hjá öðru fólki. 0,161 -0,036 -0,053 
36. Hugsa og tala um vandamálið eins 

og það tengist mér ekki.  
0,112 0,080 -0,542 

8.Geri viðeigandi ráðstafanir til að 

breyta hlutum eða aðstæðum 
-0,052 0,679 -0,199 

10.Reyni að afla mér frekari 

upplýsinga til að geta tekið ákvörðun 

um  hluti eða aðstæður. 

-0,097 0,670 -0,123 

41.Er raunsæ(r) í nálgun minni á 

aðstæðunum. 
0,223 0,666 -0,195 

25.Reyni að nálgast vandamálið á 

röklegan hátt. 
0,145 0,648 -0,175 

29.Nýti mér fyrri reynslu til þess að 

takast á við aðstæðurnar 
0,195 0,633 0,002 

40.Lít á aðstæðurnar sem áskorun til 

þess að takast á við. 
0,255 0,625 -0,206 

33.Tek eitt skref í einu. 0,235 0,552 -0,051 
Þáttur 1: Tilfinninga og aðskilnaðarþáttur                                               

Þáttur 2: Röklegur þáttur                                                                                                                                 

Þáttur 3: Forðunarþáttur 
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Tafla 2. framhald   Fylgnifylki úr þáttagreiningu CSQ 

  

 Þættir 

 Tilfinninga/

aðskilnaðar 
Röklegur Forðun 

26.Ákveð að það sé tilgangslaust að æsa 

sig og held mínu striki. 
 

0,237 
 

0,506 
 

-0,060 
2. Bý mér til áætlun um hvernig ég ætla 

að takast á við það sem  hefur gerst. 
-0,157 0,496 -0,134 

23.Trúi þvi að ég ráði við flesta hluti án 

þess að gera of mikið úr þeim. 
0,367 0,418 0,183 

18.Set hlutina í samhengi-ekkert er 

svona mikilvægt 
-0,065 0,386 0,196 

32.Beini allri minni athygli að 

aðstæðunum. 
-0,156 0,375 0,126 

17.Læt eins og ekkert sé að, jafnvel 

þegar fólk spyr. 
-0,197 -0,014 0,619 

13.Bíð og vona að allt lagist að sjálfu 

sér. 
-0,099 -0,238 0,610 

15.Leysi vandamálið með því að 

tengjast því ekki. 
-0,237 -0,005 0,567 

19.Trúi því að með tímanum leysist 

vandamálið að sjálfu sér. 
0,113 -0,061 0,560 

28.Treysti á örlögin-að hlutirnir muni á 

endanum leysast á sem  farsælastan 

hátt. 

0,144 0,045 0,539 

37.Tala eins lítið um vandamál eða 

aðstæður eins og mögulegt er. 
-0,166 -0,022 0,536 

35.Krosslegg fingur og vona að 

hlutirnir breytist. 
-0,226 -0,070 0,534 

30.Reyni að gleyma og læt eins og 

ekkert hafi gerst. 
-0,090 -0,253 0,496 

11. Held hlutunum fyrir mig og læt ekki 

aðra vita hversu slæmir þeir eru 
-0,253 -0,053 0,477 

22.Hugsa um aðstæðurnar aftur og 

aftur í þeirri von að þær hverfi. 
-0,362 -0,200 0,452 

24.Læt mig dreyma (dagdraumar) um 

að hlutirnir verði betri í  framtíðinni. 
-0,257 -0,041 0,406 

16.Bregst á hlutlausan hátt við 

vandamálinu. 
-0,043 0,325 0,368 

6. Lít ekki á vandamálið eða 

aðstæðurnar sem ógnandi eða 

hættulegar 

0,086 0,094 0,186 

Þáttur 1: Tilfinninga og aðskilnaðarþáttur                                               

Þáttur 2: Röklegur þáttur                                                                                                                                 

Þáttur 3: Forðunarþáttur 
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Áreiðanleiki 

Áreiðanleikastuðlar fyrir undirþætti CSQ voru reiknaðir auk fylgni á milli 

undirþáttanna. Auk þess voru reiknuð meðaltöl staðalfrávik og áreiðanleikastuðlar 

undirþáttanna eftir kyni (töflur 3 og 4.). 

 

 

3. Áreiðanleikastuðlar og fylgni milli undirþátta CSQ 

  Tilfinninga/aðskilnaðar 

þáttur 
Röklegur 

þáttur 
Forðunar 

þáttur 

     

 Tilfinninga/aðskilnaðarþáttur         - 0,381 -0,401 

 Röklegur þáttur - - -0,193 

 

 

Forðunarþáttur 

Alfagildi 

- 

0,78 

- 

0,79 

- 

0,76 

 

4. Lýsandi tölfræði og áreiðanleikastuðlar fyrir undirþætti CSQ 

  Tilfinninga/aðskilnaðar     

þáttur 
Röklegur 

þáttur 
Forðunar 

þáttur 

  

Konur 

    

 Meðaltal 17,06 19,67 13,40 

 Staðalfrávik 3,40 4,71 4,90 

 Alfagildi 0,78 0,79 0,78 

Karlar     

 Meðaltal 16,97 21,40 14,95 

 Staðalfrávik 4,30 4,42 4,60 

 Alfagildi 0,77 0,76 0,70 

 

Áreiðanleikastuðlarnir reyndust fullnægjandi, svipaðir og þeir stuðlar sem fengust við 

gerð mælitækisins í rannsókn Roger, Jarvis og Najarian (1993). Þar voru 

áreiðanleikastuðlar undirþátta alfa=0,735 (tilfinningaþáttur), alfa=0,690 

(forðunarþáttur), alfa=0,853 (röklegur þáttur) og alfa=0,897 fyrir aðskilnaðarþátt. Þegar 

tafla 3 er skoðuð sést að stuðulinn fyrir tilfinninga/aðskilnaðarþátt er alfa=0,78. 

Þátturinn er þó aðeins öðruvísi en í fyrri rannsóknum þar sem búið er að sameina 

tilfinninga- og aðskilnaðarþátt. Áreiðanleikastuðull röklega þáttarins er alfa=0,79 sem er 
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lægri en í upphaflegri rannsókn og stuðull forðunarþáttar er alfa=0,76 sem er hærri en í 

upphaflegu rannsókninni. Í heildina eru stuðlarnir nokkuð sambærilegir upphaflegum 

stuðlum og allir eru þeir ásættanlegir. Auk þess var reiknuð fylgni milli undirþátta CSQ 

og hún  borin saman við sambærilega fylgni í rannsókn Roger, Jarvis og Najarian 

(1993). Fylgni á milli þáttanna var svipuð og í upprunalegu rannsókninni. Fylgni milli 

röklegs þáttar og forðunarþátts var r=-0,193 en hún var r=-0,106 hjá Roger og félögum. 

Fylgni milli röklega þátts og tilfinninga/aðskilnaðarþátts var r=0,381 en hún var  

r=-0,405, en breytingin úr plús í mínus stafar líklegast af sameiningu tilfinninga og 

aðskilnaðarþátta. Að lokum var fylgni á milli tilfinninga/aðskilnaðarþátts við 

forðunarþátt r=-0,401 en í upprunalegu rannsókninni var hún r=0,327. Sama gildir um 

formerkjabreytingu hér og gerði áðan þegar tilfinninga/aðskilnaðarþáttur er skoðaður.  

Áreiðanleikastuðlar undirþátta CSQ voru skoðaðir eftir kynjum (sjá töflu 4). 

Mestur munur á áreiðanleikastuðlum kom fram á forðunarþætti en minnstur munur var á 

tilfinninga/aðskilnaðar þætti. Meðaltöl og staðalfrávik undirþáttanna voru einnig borin 

saman eftir kynjum. Þegar meðaltölin eru skoðuð sést nokkur munur á meðaltölum karla 

og kvenna á öllum undirprófunum. Til að kanna þetta frekar voru reiknuð þrjú óháð t-

próf og reyndist munur marktækur fyrir tilfinninga/aðskilnaðarþátt t(204)=64,69, 

p<0,000, röklegan þátt t(205)=61,73, p<0,000 og forðunarþátt t(208)=40,88, p<0,000. 

Konur skora aðeins hærra á tilfinninga/aðskilnaðarþætti heldur en karlar og er sá munur 

marktækur. Karlar skora hins vegar hærra á forðunarþætti og röklegum þætti.  

 

Samleitni- og aðgreiningarréttmæti 

 

Réttmæti listanna var athugað með því að reikna fylgni á milli undirþátta CSQ og CISS, 

PANAS og ECQ. Neikvæð fylgni (r=-0,61) var á milli tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ 

og tilfinningaþátts CISS (sjá töflu 5.). Sú fylgni styrkir samleitniréttmæti fyrir 

tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ. Jákvæð fylgni (r=0,57) var á milli röklegu þátta CISS 
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og CSQ en engin fylgni (r=0,08) var á milli forðunarundirþátta CSQ og CISS.  

Samleitniréttmæti telst viðunandi fyrir röklegan þátt CSQ en ekki fyrir forðunarþátt 

CSQ. Fylgni niðurstöður á milli undirþáttaprófanna eru eins og við var búist fyrir utan 

forðunarþáttinn. Mest fylgni er á milli þátta sem eiga að mæla sömu tegund bjargráða 

og minni fylgni milli þátta sem ekki mæla sömu tegund bjargráða. Samleitni réttmætið 

er þó betra en aðgreiningarréttmætið þar sem nokkur fylgni er til dæmis á milli 

tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og röklegsþátts CISS eða r=0,39. 

 
Tafla 5. Fylgnitafla undirþátta CSQ og CISS 

 

 

CISS 

CSQ 

 Tilf/aðskiln Rök Forð 

Tilf -0,61* -0,36* 0,38* 

Rök 0,39 0,57* -0,43* 

Forð 0,02 0,049 0,08 

*Fylgnistuðull marktækur við α=0,05 

 

Reiknuð voru t-próf til þess að athuga hvort marktækur munur væri á milli fylgnistuðla 

undirþátta CSQ og CISS. Ekki voru reiknuð t-próf fyrir forðunarþátt CISS við 

undirþætti CSQ þar sem forðunarþátturinn sýndi enga fylgni við undirþætti CSQ. 

Marktækur munur var á fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþætti CSQ og 

tilfinningaþætti CISS (r=-0,61) og röklegum þætti CSQ og tilfinningaþætti CISS (r=-

0,36) t(215)= -8,66, p=0,03. Einnig var munur marktækur fyrir 

tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ og tilfinningaþátt CISS (r=-0,61) og forðunarþátt CSQ 

og tilfinningaþátt CISS (r=0,38) t(215)= -10,87, p=0,03. Ekki reyndist vera munur á 

fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og röklegs þáttar CISS (r=0,39) og 

röklegs þáttar CSQ og röklegs þáttar CISS (r=0,57) t(215)= -2,87, p>0,05. Hins vegar 

var munur á fylgnistuðlum röklegs þáttar CSQ og röklegs þáttar CISS (r=0,57) og 

forðunarþáttar CSQ og röklegs þáttar CISS (r=-0,43) t(215)= 12,45, p<0,01. 

Aðgreiningarréttmætið er almennt viðunandi fyrir utan fylgnistuðla röklegs þáttar CSQ 
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og röklegs þáttar CISS og tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ og röklegs þáttar CISS þar 

sem fylgnistuðlar eru aðeins of líkir hvor öðrum.  

Fylgnistuðlar undirþátta CSQ og PANAS voru allir marktækir (sjá töflu 6.). Fylgni á 

milli neikvæðs tilfinningaþátts PANAS og tilfinninga/aðskilnaðarþátts  var r=-0,60 og 

styður það samleitniréttmæti kvarðans. Einnig er fylgni á milli forðunarþátts CSQ og 

neikvæðs tilfinningaþáttar PANAS (r=0,40) sem styrkir enn fremur samleitniréttmæti 

undirþátta CSQ. Sömu niðurstöður um samleitni og aðgreiningarréttmæti fást þegar 

tafla 6 er skoðuð. Jákvæði þáttur PANAS sýnir mesta fylgni við röklega þátt CSQ eins 

og gert var ráð fyrir. Auk þess er mest fylgni neikvæða þátts PANAS við 

tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ eða r=-0,60. Þrátt fyrir þetta er aðgreiningarréttmætið 

ekki alveg nógu gott þar sem fylgni jákvæða þátts PANAS við tilfinninga 

aðskilnaðarþáttinn er r=0,37 og fylgni neikvæða þáttar PANAS við röklega þátt CSQ -

0,34. Reiknuð voru t-próf til þess að athuga hvort marktækur munur væri á milli 

fylgnistuðla sem fram koma í töflu 5 og sýna betur fram á aðgreiningarréttmæti CSQ 

listans. Marktækur munur var á fylgnistuðlum PANAS við öll undirpróf CSQ fyrir utan 

einn fylgnistuðul. Marktækur munur var á fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþátts 

CSQ og JT undirþátts PANAS (r=0,37) og forðunarþætti CSQ og JT undirþætti PANAS 

(r=0,475) t(215)=-1,58, p=0,04. Einnig var marktækur munur á fylgnistuðlum 

tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og JT undirþátts PANAS (r=0,37) og röklegs þáttar 

CSQ og JT undirþátts PANAS (r=-0,21) t(215)= 7,33, p=0,02. Ekki reyndist vera 

marktækur munur  á fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og NT undirþátts 

PANAS (r=-0,60) og röklegs þáttar CSQ og NT undirþátts PANAS (r=-0,34) var 

t(215)= -4,20, p>0,05. Hins vegar var munur á fylgnistuðlum 

tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og NT undirþátts PANAS (r=-0,60) við forðunarþátt 

CSQ og NT undirþátts PANAS (r=0,40) var t(215)= -10,99, p=0,02. Þessar niðurstöður 

styðja aðgreiningarréttmæti CSQ listans.  
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Tafla 6. Fylgnitafla undirþátta CSQ og PANAS 
 

 

PANAS 

CSQ 

 Tilf/aðskiln Rök Forð 

Jákvætt (JT) 0,37* 0,475* -0,21* 

Neikvætt 

(NT) 

-0,60* -0,34* 0,40* 

*Fylgnistuðull marktækur við α=0,05 

 

Að lokum var fylgni á milli undirþátta CSQ og ECQ reiknaðir (sjá töflu 7.). Vegna þess 

hve lágur áreiðanleikastuðull hömlun tilfinningaþátts ECQ var lítil sem engin fylgni 

þess undirþátts við undirþætti CSQ. Neikvæð fylgni var á milli jórtrunarþátts ECS og 

röklegs- (r=-0,21) og tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ (r=-0,44). Jákvæð fylgni var á 

milli jórtrunarþátts ECQ og forðunarþátts CSQ (r=0,22). Jórtrunarþáttur ECQ sýnir 

mesta fylgni við tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ. Þetta er eins og búist var við. Þrátt 

fyrir þetta er ágæt fylgni jórtrunarþáttar ECQ við aðra þætti CSQ.  Reiknað var t-próf til 

að athuga væri marktækur munur milli fylgnistuðla undirþátta CSQ og ECQ. Munur á 

fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþátts og jórtrunarþátts ECQ (r=-0,44) við röklegan 

þátt CSQ og jórtrunarþátt ECQ (r=-0,21) var  t(215)= -3,32, p=0,02. Munur á 

fylgnistuðlum á milli tilfinninga/aðskilnaðarþátts CSQ og jórtrunarþátts ECQ (r-0,44) 

og forðunarþátts CSQ og jórtrunarþáttar ECQ (r=0,22) var t(215)= -6,32, p=0,03.  

Þrátt fyrir slæman áreiðanleikastuðul undirþátts ECQ, hömlun tilfinninga, var 

fylgni hans við undirþætti CSQ skoðuð. Þegar þessi fylgni er skoðuð sést að 

jórtrunarþáttur ECQ sýnir mesta fylgni við tilfinninga/aðskilnaðarþátt CSQ eða r=-0,44. 

Þessar niðurstöður eru ekki í samræmi við markmið rannsóknar og styðja ekki 

samleitniréttmæti. Engin eða lág ómarktæk fylgni er á milli hömlun tilfinninga og hinna 

undirþátta CSQ. Þegar fylgnistuðlar eru bornir saman við niðurstöður Roger og félaga 

(1993) sést að ein marktæk fylgni hömlun tilfinninga við undirþætti CSQ var fylgni við 

forðunarþátt (r=0,385). Önnur fylgni í þeirra rannsókn á undirþáttum CSQ við hömlun 

tilfinningaþátt ECQ var um rúmlega 0,1 (r=-0,141, r=0,171 og r=0,121). Munur á 
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fylgnistuðlum tilfinninga/aðskilnaðarþáttar CSQ og hömlun tilfinningaþáttar ECQ 

(r=0,06) við forðunar þátt CSQ og hömlun tilfinningaþáttar (r=0,13) var t(204)= -2,28, 

p<0,01. Að lokum var ekki munur á milli röklegs þáttar CSQ og hömlun 

tilfinningaþáttar ECQ (r=0,23) við forðunarþátt CSQ og hömlun tilfinningaþáttar ECQ 

(r=0,13) t(215)= 0,614, p=0,025. 

 

 

 

Tafla 7. Fylgnitafla undirþátta CSQ og ECQ 
 

 

ECQ 

CSQ 

 Tilf/aðskiln Rök Forð 

Jórtrun -0,44* -0,21* 0,22* 

Hömlun 

tilfinninga 

0,06 0,23* 0,13 

*Fylgnistuðull marktækur við a=0,05 

 

Þegar fylgnitöflurnar eru skoðaðar sést að almennt er samleitniréttmæti CSQ listans gott 

þegar fylgni við undirþætti hinna listanna er skoðuð. Reiknuð voru marktektarpróf til 

þess að athuga hvort munurinn á milli stuðlanna væri marktækur. Niðurstöður þeirra 

styðja samleitni- og aðgreiningarréttmæti þar sem munurinn er marktækur í öllum 

tilfellum nema einu. Þrátt fyrir að samleitni réttmætið væri almennt gott kom fram 

undantekning á því við forðunarþætti CSQ og CISS. Gert var ráð fyrir tengslum sem 

ekki komu fram. Aðgreiningarréttmætið hefði getað verið betra þar sem fylgni á þáttum 

sem ekki voru taldir tengjast voru í sumum tilfellum hærra en búist hafði verið við. 
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Umræður 

 

 

Markmið þessarar rannsóknar var að þýða bjargráðalistann CSQ (Coping Styles 

Questionnaire) og meta próffræðilega eiginleika listans. Niðurstöður rannsóknarinnar 

benda til að áreiðanleikastuðlar íslenskrar útgáfu CSQ eru almennt fullnægjandi. 

Niðurstöður þessarrar rannsóknar samræmist að mestu leiti rannsókn Roger og félaga 

(1993). Sameining tilfinningaþátts og aðskilnaðarþátts veldur því að ekki er verið að 

bera saman alveg sama mælitækið þrátt fyrir að atriðin séu þau sömu. Sex atriðum hefur 

verið sleppt í nýrri útgáfunni. Skoðaður var munur á milli kynjanna. Í rannsókn Roger 

og félaga (1993) sýndu karlar meiri tilhneigingu til að notast við rökleg og 

aðskilnaðarbjargráð en konur meira tilfinninga og forðunarbjargráð. Svipaðar 

niðurstöður komu einnig fram í rannsókn Matud (2004). Í þessari rannsókn er meðaltal 

kvennanna hæst á tilfinninga/aðskilnaðar þætti og meðaltal karla hæst á röklegum þætti 

sem samræmist fyrri rannsóknum. Það er talið að konur notist frekar við tilfinningaleg 

bjargráð vegna þess að þær eru líklegri til að tala um tilfinningar sínar eða sækjast eftir 

félagslegum stuðningi. Hins vegar er talið að karlmenn nýti sér frekar rökleg bjargráð 

þar sem þeir eru líklegri til þess að hugsa um vandann og greina hann með því að fara í 

gegnum ákveðin skref til þess að sætta sig við vandamálið (Thoits, 1991).  

Réttmætisathugun var viðunandi að mestu leiti. Samleitni- og 

aðgreiningarréttmæti var viðunandi. Hins vegar var nokkur fylgni á milli undirþátta 

CSQ við aðra undirþætti sem ekki eiga að mæla sömu hugsmíð. Sem dæmi má nefna að 

forðunarþáttur CSQ sýndi nokkra fylgni við röklegan þátt CISS. Nokkuð stór vankantur 

á niðurstöðum rannsóknarinnar var lágur fylgnistuðull milli forðunarþátta 

bjargráðalistanna CSQ og CISS. Áreiðanleikastuðull forðunarþátts CISS var 

fullnægjandi eða a=0,844 og í samræmi við niðurstöður Endler og Parker (1994) en 

sýndi samt sem áður enga fylgni við forðunarþátt CSQ eða við aðra undirþætti CSQ. 
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Breyturnar á bak við þættina voru skoðaðar sem og svörunarblöð þátttakenda. 

Niðurstaðan var sú að engin fylgni er á milli þáttanna (r=0,08). Atriði forðunarþátta 

beggja lista voru skoðuð. Líklegasta niðurstaðan er sú að atriði kvarðanna séu í raun að 

mæla ólíka tegund forðunar bjargráða. Dæmi um forðunar atriði á CSQ listanum eru, 

„Bíð og vona að allt lagist“, „Hugsa um aðstæðurnar aftur og aftur í þeirri von að þær 

hverfi“ og “Reyni að gleyma og læt eins og ekkert hafi gerst“. Dæmi um forðunaratriði 

á CISS listanum eru, „Hringi í vin/vinkonu“, „Horfi á kvikmynd“ og „Reyni að sofna“. 

Þegar atriðin á listunum tveimur eru borin saman sést að þau eru frekar ólík. 

Forðunaratriði CSQ listann beinast öll að innri þáttum eins og hvernig og hversu mikið 

er hugsað um það sem veldur streitu og hvernig manneskja bíður og vonar að hlutirnir 

lagist. Atriði forðunarþátts CISS listans beinast að aðgerðum sem fólk velur að 

framkvæma til þess að dreifa huganum frá því sem veldur streitu. Það er því hægt að 

gera sér í hugarlund að listarnir tveir séu báðir að mæla forðun, þeir séu þó ekki að 

mæla sömu tegund af forðun. CSQ listinn mælir hugræna forðunarþætti á meðan CISS 

mælir athafnar forðunarþætti. Þessi lága fylgni forðunarþáttar við aðra undirþætti CSQ 

er ekki í samræmi við aðrar niðurstöður því þær hafa sýnt að CISS sýni ágætis fylgni 

við þætti sem mæla það sama, sem og lága fylgni sem ekki mæla það sama (sjá Fjölvar 

Darri Rafnsson, Jakob Smári, Windle, Mears og Endler, 2005, og Higgins og Endler, 

1995).  

 Samleitniréttmæti íslenskrar útgáfu CSQ var gott og samræmdist því sem búist 

var við í markmiðum rannsóknarinnar fyrir utan fylgnistuðla við hömlun tilfinningaþátt 

ECQ. Þær niðurstöður koma þó ekki á óvart í ljósi þess hversu slæmur 

áreiðanleikastuðull hömlun tilfinninga þáttar ECQ var. Aðrir fylgnistuðlar studdu 

samleitniréttmæti listans. 

Aðgreiningarréttmæti íslenskrar útgáfu CSQ var ágætt en hefði mátt vera betra. 

Nokkrir stuðlar sýndu hærri fylgni við þætti sem þeir tengjast ekki en gert var ráð fyrir. 
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Dæmi um slíkt er jákvæður tilfinningaþáttur PANAS og tilfinninga/aðskilnaðarþáttur 

CSQ en þar var fylgnin r=0,37. Ekki var gert ráð fyrir fylgni á milli þessarra undirþátta 

þar sem þau meta mismunandi tegund tilfinninga. Atriði á jákvæðum tilfinningaþætti 

meta bjartsýni með atriðum eins og „kraftmikil(l)“ og „atorkusamur/söm“ á meðan 

tilfinninga/aðskilnaðarþáttur metur hvernig fólk tekst á við vanda með bjargráðatækni 

sem er fremur neikvæð. Dæmi um atriði á tilfinninga/aðskilnaðarþætti má nefna „geri 

ráð fyrir verstu mögulegu útkomu“ og „tek gremju mína út á fólkinu sem stendur mér 

næst“.   

 Þar sem skriðupróf benti til að fjögurra- og fimmþáttalausnir væru mögulegar var 

listinn einnig þáttagreindur með fjögurra- og fimm þáttalausnum. Þær lausnir hentuðu 

ekki jafn vel og þriggja þátta lausnin. Helstu vandræðin við þessar lausnir voru atriði 

sem áður voru á aðskilnaðarþætti CSQ. Þau hlóðu hvorki á tilfinningaþátt né á sér þátt 

heldur hlóðu þau á mismunandi þætti. Það er því hugsanlegt að við þýðinguna hafi atriði 

aðskilnaðarþátts misst merkingu sína og mætti því íhuga að endurskoða þau atriði.  

Í framhaldi af þessari rannsókn og þeim niðurstöðum sem fengust hér væri 

athyglisvert að leggja þýðingu CSQ listann fyrir annað úrtak og nota þá aðra 

bjargráðalista en CISS til þess að leggja fyrir með CSQ. Þannig væri hægt að bera 

saman niðurstöður fylgnistuðla forðunarþátta þeirra prófa og sjá hvort sömu niðurstöður 

kæmu fram. Hægt væri að leggja CISS einnig fyrir úrtakið og sjá hvort þær niðurstöður 

að engin fylgni sé á milli forðunarþátta liggi í CSQ eða CISS mælitækinu eða 

vanköntum í þessari rannsókn. 

 Almennt voru niðurstöður viðunandi og í samræmi við fyrri rannsóknir og styður 

það að hægt sé að nota mælitækið við athuganir á bjargráðum. Engar rannsóknir fundust 

sem gerðar hafa verið á próffræðilegum eiginleikum listans eftir að tveir undirþættir 

höfðu verið sameinaðir og því er samanburður á niðurstöðum þessarar rannsóknar og 

eldri rannsókna ekki algjörlega sambærilegur. Það kemur í ljós þegar 
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framtíðarrannsóknir verða gerðar á núverandi mynd mælitækisins hvort munurinn á 

niðurstöðum með fjóra eða þrjá þætti hefur einhver áhrif. 
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Viðauki 1 

CSQ 

Aldur= __________________      Kyn=_______________ 

Fyrirmæli:  Þrátt fyrir að fólk bregðist mismunandi við í ólíkum aðstæðum höfum við 

öll tilhneigingu til að hegða okkur á einhvern einkennandi hátt til þess að takast á við 

hluti sem koma okkur í uppnám. Hvernig myndir þú lýsa algengustu viðbrögðum þínum 

við álagi?  

Settu kross í kassann   

  

Alltaf (A)              Oftast (O)               Stundum (S)               Aldrei (A)  

fyrir hverja fullyrðingu hér fyrir neðan:  
            Alltaf     Oftast    Stundum   Aldrei  

1. Finnst ég yfirbuguð/aður og á valdi aðstæðna. 

2. Bý mér til áætlun um hvernig ég ætla að takast á við það sem  

hefur gerst. 

3. Tek aðstæðum eins og þær koma fyrir. 

4. Verð niðurdregin(n) eða þunglynd(ur). 

5. Líður eins og enginn skilji mig.          

6. Lít ekki á vandamálið eða aðstæðurnar sem ógnandi eða 

 hættulegar. 

7. Líður eins og ég sé einmana eða einangruð/aður. 

8. Geri viðeigandi ráðstafanir til að breyta hlutum eða  

aðstæðum. 

9. Finn til hjálparleysis-það er ekkert sem ég get gert í  

málunum. 

10. Reyni að afla mér frekari upplýsinga til að geta tekið  

ákvörðun um hluti eða aðstæður. 

11. Held hlutunum fyrir mig og læt ekki aðra vita hversu slæmir  

þeir eru. 

12. Læt ekki aðstæður stjórna mér.       
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      Alltaf    Oftast   Stundum   Aldrei 

13. Bíð og vona að allt lagist að sjálfu sér.       

14. Tek gremju mína út á fólkinu sem stendur mér næst. 

15. Leysi vandamálið með því að tengjast því ekki. 

16. Bregst á hlutlausan hátt við vandamálinu. 

17. Læt eins og ekkert sé að, jafnvel þegar fólk spyr.             

18. Set hlutina í samhengi-ekkert er svona mikilvægt. 

19. Trúi því að með tímanum leysist vandamálið að sjálfu sér. 

20. Líður eins og allt sé mjög skýrt. 

21. Reyni að halda í skopskynið. Hlæ að sjálfri/sjálfum mér  

eða að aðstæðunum. 

22. Hugsa um aðstæðurnar aftur og aftur í þeirri von að þær  

hverfi. 

23. Trúi þvi að ég ráði við flesta hluti án þess að gera of mikið  

úr þeim. 

24. Læt mig dreyma (dagdraumar) um að hlutirnir verði betri í  

framtíðinni. 

25. Reyni að nálgast vandamálið á röklegan hátt. 

26. Ákveð að það sé tilgangslaust að æsa sig og held mínu striki. 

27. Líður eins og ég sé einskisverð(ur) og ómerkileg(ur). 

28. Treysti á örlögin-að hlutirnir muni á endanum leysast á sem  

farsælastan hátt. 

29. Nýti mér fyrri reynslu til þess að takast á við aðstæðurnar. 

30. Reyni að gleyma og læt eins og ekkert hafi gerst. 

31. Verð pirruð/aður eða reið(ur). 

32. Beini allri minni athygli að aðstæðunum. 

33. Tek eitt skref í einu. 

34. Gagnrýni eða kenni sjálfri/sjálfum mér um. 
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    Alltaf      Oftast   Stundum   Aldrei 

35. Krosslegg fingur og vona að hlutirnir breytist. 

36. Hugsa og tala um vandamálið eins og það tengist mér ekki.      

37. Tala eins lítið um vandamál eða aðstæður eins og mögulegt  

         er. 

38. Geri ráð fyrir verstu mögulegri niðurstöðu. 

39. Leita eftir samúð hjá öðru fólki. 

40. Lít á aðstæðurnar sem áskorun til þess að takast á við. 

41. Er raunsæ(r) í nálgun minni á aðstæðunum. 
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Viðauki 2 

Háskóli Íslands  

Sálfræðideild 

Vorönn 2009 

 

 

 

 

Eftirfarandi spurningarlisti er hluti af BA verkefni okkar i sálfræði sem  snýst um 

þýðingu og réttmætisathugun á bjargráðskvarðanum CSQ (Coping Style Questionnaire). 

Það tekur um 10-15 mínútur að svara spurningarlistanum. Farið er með allar 

upplýsingar sem trúnaðarmál og gögnum eytt eftir að unnið hefur verið úr þeim. Nafn 

þitt kemur hvergi fram og engin leið er að rekja svörin til þín. Þér er vitanlega frjálst að 

hafna þátttöku eða hætta henni hvenær sem er. Tilkynning um rannsóknina hefur verið 

send til Persónuverndar. Við lítum hins vegar svo á að ef þú skilar svarblöðunum sem 

eru hér fyrir aftan í heftinu jafngildi það leyfi til rannsakenda til þess að vinna úr 

gögnunum.  

 

Ef þú kýst að taka þátt biðjum við þig að svara spurningum hratt og heiðarlega og á 

þann hátt sem best lýsir skoðunum þínum, viðhorfum og hegðun.  Athugaðu að sumar 

spurningar kunna að vera mjög áþekkar, en það er nauðsynlegur hluti af verkefni okkar 

og við biðjum þig því að svara öllum spurningum, jafnvel þó þér finnist þú hafa svarað 

þeim áður.  

 

Ábyrgðarmaður er Dr. Daníel Þór Ólason, lektor við sálfræðideild.  Sími 5255265, 

netfang: dto@hi.is 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna  

 

 

Helen Laufey Sigurðardóttir og Vilborg Einarsdóttir 
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Aldur=  __________________   Kyn= _________________ 

 

Fyrirmæli:  Þrátt fyrir að fólk bregðist mismunandi við í ólíkum aðstæðum höfum við 

öll tilhneigingu til að hegða okkur á einhvern einkennandi hátt til þess að takast á við 

hluti sem koma okkur í uppnám. Hvernig myndir þú lýsa algengustu viðbrögðum þínum 

við álagi?  

Settu kross í kassann við möguleikana   Alltaf,  Oftast  Stundum og  Aldrei  fyrir 

hverja fullyrðingu hér fyrir neðan:  

 
                Alltaf   Oftast  Stundum  Aldrei  

1. Finnst ég yfirbuguð/aður og á valdi aðstæðna. 

2. Bý mér til áætlun um hvernig ég ætla að takast á við það sem  

hefur gerst. 

3. Tek aðstæðum eins og þær koma fyrir. 

4. Verð niðurdregin(n) eða þunglynd(ur). 

5. Líður eins og enginn skilji mig.          

6. Lít ekki á vandamálið eða aðstæðurnar sem ógnandi eða  

hættulegar. 

7. Líður eins og ég sé einmana eða einangruð/aður. 

8. Geri viðeigandi ráðstafanir til að breyta hlutum eða aðstæðum. 

9. Finn til hjálparleysis-það er ekkert sem ég get gert í málunum. 

10. Reyni að afla mér frekari upplýsinga til að geta tekið ákvörðun 

 um hluti eða aðstæður. 

11. Held hlutunum fyrir mig og læt ekki aðra vita hversu slæmir  

þeir eru. 

12. Læt ekki aðstæður stjórna mér. 

13. Bíð og vona að allt lagist að sjálfu sér. 

14. Tek gremju mína út á fólkinu sem stendur mér næst. 

15. Leysi vandamálið með því að tengjast því ekki. 

16. Bregst á hlutlausan hátt við vandamálinu. 

17. Læt eins og ekkert sé að, jafnvel þegar fólk spyr.                
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                        Alltaf   Oftast  Stundum  Aldrei 

18. Set hlutina í samhengi-ekkert er svona mikilvægt. 

19. Trúi því að með tímanum leysist vandamálið af sjálfu sér. 

20. Líður eins og allt sé mjög skýrt. 

21. Reyni að halda í skopskynið. Hlæ að sjálfri/sjálfum mér eða að  

aðstæðunum. 

22. Hugsa um aðstæðurnar aftur og aftur í þeirri von að þær hverfi. 

23. Trúi þvi að ég ráði við flesta hluti án þess að gera of mikið úr 

 þeim. 

24. Læt mig dreyma (dagdraumar) um að hlutirnir verði betri í  

framtíðinni. 

25. Reyni að nálgast vandamálið á röklegan hátt. 

26. Ákveð að það sé tilgangslaust að æsa sig og held mínu striki. 

27. Líður eins og ég sé einskisverð(ur) og ómerkileg(ur). 

28. Treysti á örlögin-að hlutirnir muni á endanum leysast á sem  

farsælastan hátt. 

29. Nýti mér fyrri reynslu til þess að takast á við aðstæðurnar. 

30. Reyni að gleyma og læt eins og ekkert hafi gerst. 

31. Verð pirruð/aður eða reið(ur). 

32. Beini allri minni athygli að aðstæðunum. 

33. Tek eitt skref í einu. 

34. Gagnrýni eða kenni sjálfri/sjálfum mér um. 

35. Krosslegg fingur og vona að hlutirnir breytist. 

36. Hugsa og tala um vandamálið eins og það tengist mér ekki. 

37. Tala eins lítið um vandamál eða aðstæður eins og mögulegt er.           

38. Geri ráð fyrir verstu mögulegri niðurstöðu. 

39. Leita eftir samúð hjá öðru fólki.             

40. Lít á aðstæðurnar sem áskorun til þess að takast á við. 



 

 

67 

         Alltaf   Oftast  Stundum  Aldrei 

41. Er raunsæ(r) í nálgun minni á aðstæðunum. 
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Fyrirmæli: Hér á eftir er lýst hvernig fólk bregst við mismunandi aðstæðum sem eru 

erfiðar, streituvaldandi eða koma því úr jafnvægi. Vinsamlega dragðu hring utan um 

viðeigandi tölu milli 1 og 5 við hvert atriði. Sýndu þannig í hve miklum mæli þú bregst 

við með viðkomandi hætti þegar þú lendir í aðstæðum sem eru erfiðar, streituvaldandi 

eða koma þér úr jafnvægi.  

            Alls ekki           Mjög mikið

  

              1        2         3        4         5 

1. Skipulegg tíma minn betur.           1        2         3        4        5 

2. Hugsa um vandann og finn lausn.                                       1        2         3        4         5 

3. Hugsa um góðu stundirnar sem ég hef átt.                          1        2         3        4         5 

4. Reyni að blanda geði við annað fólk.              1        2         3        4         5 

5. Ásaka sjálfa(n) mig fyrir að fresta málum.        1        2         3        4         5 

6. Geri það sem ég held að sé best                                  1         2        3        4          5 

7. Er upptekin(n) af verkjum og sársauka.           1        2         3        4         5 

8. Álasa mér fyrir að hafa komið mér í þessar aðstæður.        1        2         3        4         5 

9. Skoða í búðarglugga.                                                           1        2         3        4         5 

10. Forgangsraða verkefnum.                                                  1        2         3        4         5 

11. Reyni að sofna.                                             1        2         3        4         5     

12. Fæ mér uppáhaldsskyndibitann minn eða annað góðgæti 1        2         3        4         5                  

13. Kvíði því að ráða ekki við aðstæður.                                 1        2         3        4         5               

14. Verð mjög spennt(ur).                                                        1        2         3        4         5                 

15. Rifja upp hvernig ég leysti svipuð vandamál.                   1        2         3        4         5                  

16. Reyni að telja mér trú um að ég sé ekki að lenda í þessu  1        2         3        4         5                 

17. Álasa mér fyrir að láta aðstæður koma mér í 

  tilfinningalegt uppnám.                             1        2         3        4         5 

18. Fer og fæ mér skyndibita eða máltíð.                                1        2         3        4         5               

19. Kemst í mikið uppnám.                                                     1        2         3        4         5                   

20. Kaupi mér eitthvað.                        1        2         3        4         5 

21. Geri áætlun um aðgerðir og fylgi henni.          1        2         3        4         5 

22. Álasa mér fyrir að vita ekki hvað ég eigi að gera.       1        2         3        4         5 

23. Fer í samkvæmi (partý)          1        2         3        4         5 

24. Vinn að því að skilja aðstæður.                                         1        2         3        4         5                                                                                                 
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              Alls ekki           Mjög mikið  

25. “Frýs” og veit ekki hvað gera skal.         1        2         3        4         5 

26. Gríp strax til ráðstafana til að lagfæra ástandið.               1        2         3        4         5 

27. Hugsa um atburðinn og læri af mistökum mínum.           1        2         3        4         5 

28. Óska að ég gæti breytt atburðinum eða því hvernig  

mér leið.                                    1        2         3        4         5 

29. Heimsæki vin/vinkonu.          1        2         3        4         5 

30. Hef áhyggjur af því hvað ég eigi til bragðs að taka.         1        2         3        4         5 

31. Eyði stund með einhverjum sem ég hef mætur á.             1        2         3        4         5 

32. Fer í gönguferð.           1        2         3        4         5 

33. Segi við sjálfa(n) mig að þetta gerist aldrei aftur.            1        2         3        4         5 

34. Einblíni á veikleika mína.         1        2         3        4         5 

35. Tala við einhvern sem ég veit að gefur mér góð ráð.        1        2         3        4         5 

36. Greini vandann áður en ég bregst við.                    1        2         3        4         5 

37. Hringi í vin/vinkonu.            1        2         3        4         5 

38. Reiðist.             1        2         3        4         5 

39. Laga forgangsröð mína að aðstæðum.         1        2         3        4         5 

40. Horfi á kvikmynd.            1        2         3        4         5 

41. Næ tökum á aðstæðum.           1        2         3        4         5 

42. Legg á mig auka erfiði til að koma hlutum í verk.            1        2         3        4         5 

43. Finn nokkrar mismunandi lausnir á vandanum.        1        2         3        4         5 

44. Tek mér frí og kem mér burt frá aðstæðunum.        1        2         3        4         5 

45. Fæ útrás á öðrum.            1        2         3        4         5 

46. Nota aðstæður til að sanna að ég geti gert það                  1        2         3        4         5 

47. Reyni að vera skipulögð/lagður til að hafa stjórn á  

aðstæðum.                        1        2         3        4         5 

48. Horfi á sjónvarp.            1        2         3        4         5 
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Kvarðinn samanstendur af 20 orðum sem lýsa ólíkri líðan og tilfinningum. 

Vinsamlegast lestu hvert atriði og merktu svar þitt í kvarðann í viðeigandi reit. Gefðu til 

kynna hvernig þér líður að jafnaði eða yfirleitt. Vertu hreinskilin(n) í svörum þínum og 

reyndu að dvelja ekki of lengi við hvert atriði.  
_____________________________________________________                                _                       

                                                 Mjög lítið 

                     eða ekkert       lítið         nokkuð         mikið        mjög mikið 

             __                               _ 

Áhugasamur/áhugasöm                1     2          3                  4                  5 

Þjakaður/þjökuð             1             2                 3                  4                  5 

Eftirvæntingafull(ur)            1   2                 3                  4                  5 

Í uppnámi              1   2                 3                  4                  5 

Kraftmikil(l)             1   2                 3                  4                  5 

Sakbitin(n)                      1   2                 3                  4                  5 

Hrædd(ur)              1   2                 3                  4                  5 

Óvinveitt(ur)             1   2                 3                  4                  5 

Atorkusamur/atorkusöm               1             2                 3                  4                  5 

Stolt(ur)              1             2                 3                  4                  5      

Pirraður/pirruð             1             2                 3                  4                  5       

Vökul(l)              1             2                 3                  4                  5       

Skömmustuleg(ur)                        1   2                 3                  4                  5            

Innblásin(n)              1             2                 3                  4         5 

Taugaóstyrk(ur)             1             2                 3                  4                  5       

Ákveðin(n)                         1   2                 3                  4          5 

Athugul(l)              1   2                 3                  4                  5      

Óróleg(ur)              1             2                 3                  4                  5       

Virk(ur)              1             2                 3                  4                  5       

Óttaslegin(n)              1              2                3                  4                  5       
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Þessi kvarði inniheldur nokkrar staðhæfingar. Lestu hverju staðhæfingu vandlega og 

dragðu hring um þann svarmöguleika sem þú telur að eigi best við um þig. Athugaðu að 

svör þín geta aldrei verið rétt eða röng heldur tákna aðeins að hvaða marki þú telur 

hverja staðhæfingu lýsa þér best. 

Notaðu eftirfarandi svarstiku fyrir svör þín: 

MÓ = Mjög ósammála Ó = Ósammála S = Sammála     MS = Mjög sammála 
Ef eitthvað kemur mér í uppnám eða reitir mig 

til reiði man ég eftir því lengi á eftir. 
MÓ Ó S MS 

Þegar einhver kemur mér í uppnám, reyni ég að 

fela tilfinningar mínar. 
MÓ Ó S MS 

Ég erfi yfirleitt ekki hlutina-  þegar einhverju er 

lokið er það frá og ég hugsa ekki um það aftur. 
MÓ Ó S MS 

Fólki finnst erfitt að greina hvort ég er spenntur 

fyrir einhverju eða ekki . 
MÓ Ó S MS 

Ég kemst í uppnám bara við að hugsa um 

eitthvað sem áður hefur komið mér úr jafnvægi. 
MÓ Ó S MS 

Mér finnst erfitt að hugga fólk sem hefur komist 

í uppnám. 
 

MÓ Ó S MS 

Ég stend mig oft að því að hugsa aftur og aftur 

um eitthvað sem hefur áður reitt mig til reiði. 
MÓ Ó S MS 

Þegar eitthvað kemur mér í uppnám vil ég 

frekar ræða um það við einhvern en byrgja það 

inni í mér . 

MÓ Ó S MS 

Ég er yfirleitt fljót/fljótur að gera út um 

deilumál og sættast á ný eftir rifrildi  
MÓ Ó S MS 

Ef mér berast slæmar fréttir í návist annarra, 

reyni ég oftast að fela líðan mína.  
MÓ Ó S MS 

Ég gleymi því aldrei ef fólk reitir mig til reiði, 

jafnvel þó um smámál sé að ræða. 
MÓ Ó S MS 

Ég læt sjaldan í ljós hvernig mér líður.  
 

MÓ Ó S MS 

Mér finnst erfitt að hætta að hugsa um eitthvað 

sem hefur komið mér í uppnám. 
MÓ Ó S MS 

Ef eitthvað kemur mér þægilega á óvart, læt ég 

strax í ljós ánægju mína. 
MÓ Ó S MS 

Ég læt mig oft dreyma um aðstæður þar sem ég 

get náð mér niður á fólki sem hefur gert 

eitthvað á hlut minn. 

MÓ Ó S MS 

Ef ég reiðist eða kemst í uppnám segi ég 

yfirleitt frá því hvernig mér líður.  
MÓ Ó S MS 

Ef ég sé eitthvað sem vekur mér ótta eða kemur 

mér úr jafnvægi, sé ég það fyrir mér lengi á 

eftir. 

MÓ Ó S MS 

Ég fer ekki hjá mér þegar ég tjái tilfinningar 

mínar 
 

MÓ Ó S MS 

Ef ég missi af einhverju er ég fljót/ur að jafna 

mig á því. 
 

MÓ Ó S MS 

Ég reyni yfirleitt að sýnast róleg(ur), jafnvel 

þótt allt ólgi innra með mér. 
MÓ Ó S MS 

 


