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Utdrattur

Athugadir voru proffreedilegir eiginleikar islensknatgafu I-RS listanslifhibition-
Rumination Scalesem var unninn ar eldri lista ad nafni ECBrr(otional Control
Questionnairg og meelir tilfinningastjorn. I-RS listanum er &étlaad meta
tilfinningastil, heilabrot annars vegar og tilfimgalega baelingu hins vegar.
patttakendur voru nemendur Haskola islands ogséfékfi menntakerfinu. beir voru
260 talsins, par af 197 konur og 63 karlar. Nididstr pattagreiningar syndu ad
dreifingu atrida var best lyst med tveimur péattuneilabrotum (umination) og
tilfinningalegri beelingu €motional inhibition. Areidanleiki beggja patta var
vidundandi, a= 0,835 til 0,848 og frekari niduratbdyndu eins og buist var vid ad
konur brjota frekar heilann um atburdi sem hafa Kopeim i tilfinningalegt uppnam
en ad karlar baela nidur tilfinningar sinar. Réttmathugun syndi ad samleitni og
adgreinandi réttmeeti I-RS var vidunandi.

Almennt séd benda pvi nidurstddur til pess adm#&iaitgafa I-RS sé réttmeet og

areidanleg meeling 4 tilfinningastilunum heilabegibaelingu.
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Inngangsord

Flestir hafa fundio fyrir streitu oftar en peir kaesig um ad muna. Streita getur tengst
pvi ad vera stoédvadur af l6greglu eftir ad hafarbkayrt yfir gatnamét & raudu ljési.
Hun getur tengst peirri bid sem pvi fylgir ad tgkaf ef manneskju finnst han ekki
vera buin ad leera nég. Einnig getur han tengsiapwuinissa af streetd pegar dagurinn
er fullskipadur mikilveegum fundum, svo nokkur des@u nefnd.

Streita er neikvaed tilfinningaleg upplifun sem tishg fyrirsjdanlegum
lifefnafreedilegum, lifedlisfreedilegum, hugraenum yhirgum, eda breytingum a
atferli. Pessum upplifunum er svo ymist beint i afi breytinguma pessum
streituvaldandi atburdum eda ad adlogun vid adsta@d(Taylor, 2006).

Meelingar & streitu og tengsl hennar vid salfreedilgdeeknisfraedileg vandamal eru
vinseelt rannséknarefni i dag (Cohen og Park, 199i2)leid til ad lysa streitu er ad
skilgreina hana sem areiti en pa er visad til &bueda samansafns atburda sem geta
verid streituvaldandi, til deemis hjoénaskilnadur edaferdarslys. Streita getur einnig
verid skilgreind sem vidbragd en pa er att vio fgdlisfreedilegu ferli sem fara i
gang vid upplifun & streitu og folk getur upplifadklia innri spennu til deemis ef pad
er reitt eda kvidid. pridja skilgreiningin & stter streita sem vixlverkunarferli par
sem manneskja og umhverfi verka hvort & annad dgattmhverfinu skapast mat &
tiltekinni 6gn eda missi. Pad er mjog misjafnt migrfolk bregst vid mismunandi
areitum. bvi neikveedar sem einstaklingur skynjeekinar adsteedur peim mun meiri
likur eru & pvi ad hann finni fyrir streitu. Padtue pvi & hvada Urreedum hann telur
sig bua yfir hvort hann skynji atburd sem streifdeadi eda ekki (Cohen og Park,
1992).

Viobrogo einstaklinga vid streitu hafa verid mildBooud og rannsoknir hafa leitt
i ljés ad einstaklingar hafi mismunandi tilfinnirggeh sem peir nota til ad takast a vid
tiltekinn streituvaldandi atburd (Nolen-Hoeksem&@19Roger og Jamieson, 1988).
Derek Roger og félagar (2008) honnudu spurningalish beelingu tilfinninga og
heilabrot (I-RS, sja vidauka 4), en hann er sprottipp ar eldri kvarda sem nefnist

ECQ Emotion Control Questionnaire Roger og Nesshover, 1987) og metur



tilfinningastjorn. I-RS listinn metur hvernig foliekst & vid tilfinningatengda atburdi.
Pannig metur listinn tilfinningastil og tilhneigingfolks til ad annad hvort brjéta
heilann eda baela tilfinningar sinar vid tilfinningagda atburdi. | pessari rannsokn
eru proffraedilegir eiginleikar islenskrar pydingdRS listans Iphibition- Rumination

Scalg kannadir.

Streita

Streita sem areiti

Medal rannsakenda sem hafa einbeitt sér ad stseitu areiti eru peir Holmes og
Rahe (1967). beir settu saman lista sem samanstsidréelldum atburdum i lifi
folks og var hann kalladuBocial Readjustment Rating Scalrmudsfall maka var par
talinn mest streituvaldandi atburdur sem heegt \@ruaplifa. Petta maeliteeki
samanstod af 43 atridum sem maeldu o6likar lifshmggi sem folk sagdi sjalft fra yfir
akvedid timabil, yfirleitt eitt ar. Hvert atridi vailtekin lifsbreytinga eining { life
change unit sem var byggd a hlutfallslegum alvarleika atti@gsmed tilvisunum i
daudsfall maka. RannsOknir sem hafa biitial Readjustment Rating Scdlafa
synt fram & tengsl milli fjidlda verulega streitudahdi atburda og tioni salfreedilegra
raskana og leeknisfreedilegra sjukdo(Baown, 1989; Horowitz og fl., 1977Elliot
og Eisendorfer (1982) einbeittu sér einnig ad ewnken areitis sem skilgreiningu a
streitu. Peir adgreindu mismunandi tegundir stugilla sem ognudu jafnveegi
likamans. Til ad mynda tradu peir ad akafir edaraikadir streituvaldar, eins og
einfaldur uppskurdur, kolludu fram nokkud 6druvisireituviobragd heldur en
langvinnir streituvaldar eins og til deemis vinnggld\kafa streituvalda var einnig
haegt ad flokka sem varanlega eda sem ¢ésamfelldai @@m koma 6dru hvoru). Ad
vera giftur maka sem syndi ekki studning veeri pgnrmranleg streita en ad vera
kynferdislega ovirkur veeri liklega ésamfelld staeifd lokum reeddu peir hvad pad
veeri sem kallad er rdd streituvalda. R0 streitd@abknar langvarandi streituvalda
sem innihalda margar og oft mismunandi askoranimanneskju. Skilnadur, til
deemis, er gjarnan tengdur langvarandi rod strelifavali atburda sem eru

uppbyggadir af mismunandi tegundum askorana sems#&gatad og valda streitu hja



folki (til deemis adskilnadur, ad seetta sig vid agkimn er ad gifta sig aftur, vinna ar
forreedisdeilum sem tengjast bérnunum, einmanaleiissir sameiginlegra vina og
svo framvegis). Samkvaeemt pessum areitiskenninguéa lenismunandi tegundir
areita til einstaks og fyrirsjdanlegs mynstursitivdbragda (Elliot og Eisendorfer,
1982).

Adrir rannsakendur hafa einbeitt sér meira ad dagte streituvdldum heldur en
storfelldum atburdum eins og Holmes og Rahe (196@)du. Pessir daglegu
streituvaldar fela i sér atburdi eins og rifrilddwsamstarfsmenn, ad komast i gegnum
umferdarteppu og ad taka a moti pirrandi simhriggin. Sumir rannsakendur hafa
komist ad pvi ad ahrifin sem daglegir streituvaltiafa & heilsu folks skapi fleiri
vandamal en ahrif stérfelldra atburda (BrantleyJoges, 1993; Delongis og Lazarus,
1982).

pratt fyrir ad komid hafi fram tengsl til deemis Hifolmes og Rahe (1967) a
milli fijolda verulega streituvaldandi atburda odrti salfreedilegra raskana og
leeknisfraedilegra sjukdoma pa er pad samt mjog alisgsbundid hvernig
manneskjur bregdast vid og hversu mikid paer pjégina streitu. Streituvaldarnir
einir og sér utskyra pvi ekki til hlitar hvers vegidlk pjaist af streitu (Hayes, 2000).

Streita sem vidbragd
Eitt af fyrstu framlogum til rannsékna & streitur Wasing Walter Cannons (1932) &

streitu sem vidbragdi en hann kalladi pad berjéstityja Ffight-or-flight)
vidbragdid. Cannon &formadi ad pegar lifvera sk§nfgn pa myndi likaminn 6rvast
snodgglega i gegnum oOsjalfrada taugakerfio og itlakierfid. Petta samstillta
lifedlisfreedilega viobragd atti ad virkja lifverurid ad radast a ognina eda flyja.
pPadan er ordatilteekid komid.

Adur fyrr visadi berjast-eda-flyja vidbragid i paéd berjast eda flyja
streituvaldandi atburdi eins og aras randyrs. | dempr pad ad berjast frekar til
rotteekra adgerda, eins og arasargirni, vegnatsteaitflotti visar frekar til félagslegs

flétta eda flotta med pvi ad nota ymis efni einsabgngi eda fikniefni.



Annars vegar hefur berjast-eda-flyja vidbragdidtgdhargildi vegna pess ad
pad audveldar lifverunum ad bregdast sndggleg&gnd Hins vegar getur pad verid
skadlegt vegna pess ad streita truflar tilfinniogalifedlisfreedilega virkni og pegar
streita er stodugt til stadar leggur han grunn afmsym alagstengdum
heilsuvandamalum (Taylor, 2006).

Annad mikilveegt framlag sem kom snemma fram vardatiditu sem vidbragd
er verk Hans Selyes (1956, 1976) a hinu almennerimamynstri adldogunar. P4 svo
ad Selye hafi til ad byrja med eetlad sér ad rarmmsalkrif kynlifshorména a
lifedlisfreedilega virkni pa vard hann dhugasamur pan streituvaldandi ahrif sem
ihlutun hans virtist hafa. Pvi gerdi hann rotturrdagldadar fyrir ymsum
streituvoldum eins og til daemis feikilegum kulda dgeynslu og athugadi
lifedlisfreedilegt viobragd peirra. Honum til milai furdu skdpudu allir
streituvaldarnir, an tillits til tequndar, sama retur lifedlisfreedilegra vidbragda.

Eftir pessar athuganir préadi Selye (1956) hugtakidd almenna
einkennamynstur adlégunaggneral adaptation syndromeHann hélt pvi fram ad
pegar lifvera steedi andspaenis streituvaldi, pgadikhun sjalfa sig til ad bregdast
vid. Vidbragoid sjalft er 6afmarkad med tilliti streituvalds; pad er, an tillits til pess
sem orsakar 6gnina mun manneskja bregdast vid naeda slifedlisfreedilega
vidbragdsmynstrinu. Ef streitan er vidvarandi atkiésir & ad kerfid lati undan med
alvarlegum afleidingum fyrir manneskjuna (Taylod0B).

Hid almenna einkennamynstur adldgunar samansteatiforemur stigum. A
fyrsta stiginu, vidvorunarstiginu, virkist lifveratil ad taka a maéti 6gninnifight or
flight). A 6&ru stiginu, vidnaminu, vinnur lifveran adifm® rada gegn ogninni, til
deemis med atékum. Pridja stigid, 6rmognun, a serssad ef lifverunni mistekst ad
yfirstiga 6gnina og teemir lifedlisfreedileg Urreedn § ferlinu vid ad reyna pad
(Taylor, 2006).

Enn pann dag i dag ma sja toluverd ahrif fra lik&elyes a vettvangi
streiturannsokna. Ein asteedan er su ad pad bydué afmenna kenningu vidbragda
vid miklu Urvali streituvalda yfir tima. Pannig @&yar pad leidir til ad hugsa um
vixlverkunina & milli lifedlisfreedilegra patta o@fpa Ur umhverfinu. Einnig gerir pad

rad fyrir lifedlisfreedilegum bunadi fyrir sambandidmilli streitu og veikinda. Selye



tradi pvi sérstaklega ad siendurtekin eda langwrarmoégnun, sem er pridja stig
einkennamynstursins, veeri orsok lifedlisfreedilegads sem leggur grundvallinn
fyrir sjtkdéma. Raunar hefur langvarandi eda sielettin streita verid bendlud vid
margar tegundir sjukdéma, til ad mynda hjarta- @ ajukddéma, lidagigt, of haan
bl6dprysting og minni virkni 6neemiskerfis (Tayl@Q06).

Streita sem vixlverkunarferli
Arid 1984 komur peir Lazarus og Folkman fram medani transactional stress

theory) sem lysir streitu sem ferli milli &reitis og viigds. Pad adgreinir upphafs og
annars stigs matSamkveemt likaninu upplysir annars stig matido upgphatid i
samfelldu ferli og pad er pessi samvirkni sem myndatsferlido og hefur ahrif & pa
streitu sem er upplifud (Daniel P6r Olason, 2000).

Salfreedilegt mat folks skiptir miklu mali i pvi haopad tulkar atburdi sem
streituvaldandi eda ekki. Lazarus, einn helsti ndhissalfraedilegra athugana a streitu
(Lazarus, 1968; Lazarus og Folkman, 1984a) heldirffam ad ef folk stendur
frammi fyrir nyju eda breyttu umhverfi pa fari iggferli sem kallast upphafsmat til
ad akvarda merkingu tiltekins atburdar.

Heegt er ad tulka afleidingar atburda sem jakveed#t/ahsa eda neikveeda.
Neikveedir atburdir eru metnir a grundvelli mégulesida, égnunar eda dgrunar.
Skadi er mat & tjoni sem hefur pegar att sér gdPpessum sokum geeti manneskja
sem nylega missti vinnuna, skynjad skada vegna dagglfstrausti og peirri sman
sem pvi fylgdi ad vera rekin.

Ogn er mat & hugsanlegum skada i framtidinni setor @edid vegna tiltekinna
atburda. bPannig getur madur sem er nybuinn ad mvissaina fario ad hugsa um
vandamalin sem munu bitna & fjélskyldu hans i ff@mhi vegna tekjutaps.

Ad lokum geta atburdir verid metnir eftir 6grun fvai eda peim moguleika ad
yfirstiga og jafnvel hagnast & atburdinum. Panragtigtii deemis manneskja sem
hefur misst vinnu sina skynjad ad akvedid magn akadgnar sé til stadar, en hun
getur einnig séd pad ad vera atvinnulaus sem taekifad profa eitthvad nytt. Mat a

ogrun tengist meira sjalfsoryggi a peim heefileiléa lgarga sér i streituvaldandi



atburdum, jakveedum tilfinningalegum vidbrogoum vaburdinum og leegri
bl6dprystingi (Skinner og Brewer, 2002).

Mikilveegi grundvallarmats i rannséknum & streituyst i klassiskri rannsokn a
streitu sem peir félagar Speisman, Lazarus, MofdkgDavidson framkveemdu arid
1964. Tilraunin for pannig fram ad studentar skadudyllingsmynd sem lysti
ogedfelldum helgiath6fnum tiltekins aettbalks sem date annars innihéldu
skurdadgerdir & kynfaerum. Adur en myndin var skoda®stidentunum synd ein af
fijorum tilraunaadsteedum. Einn hopur hlustadi & maedilega lysingu & merkingu
helgiathafnanna. Annar hopur hlustadi a fyrirlestem gerdi litio ar aherslunni a
pann sérsauka sem vigslan hafdi og lagdi meirisfinéd spennuna fyrir pessari
athofn. prigji hépurinn fékk lysingu sem lagoi ailara pa kvol og averka sem
fylgdu athéfninni. Fjordi hopurinn fékk adeins gnupplysingar og myndin sem peir
patttakendur sau hafdi ekkert hlj6d. Meelingar derdhi i had, hjartsleetti og
sjalfsmatskvardar géafu til kynna ad fyrstu tveirpaéir upplifdu toéluvert minni
streitu en hoparnir sem beindu athygli sinni adlidéey sarsauka. Pessi rannsokn
undirstrikar ad streita er ekki edlisleeg hryllingsrdinni sjalfri heldur fer einnig eftir
mati ahorfandans a henni (Speisman, Lazarus, MéirdigadDavidson, 1964).

A sama tima og upphafsmat streituvaldandi kringeefiea a sér stad, hefst
annars stigs matid. Annars stigs mat er mat eihistgk4 bjargradsheefni sinni og
trreedum og hvort pau dugi til ad maeta skada, 6grgéun tiltekins atburdar. i raun
er hugleeg upplifun streitu jafnveegid milli upphadgr annars stigs mats. pPegar skadi
0g 6gn eru med mesta moti og bjargradahaefnin iefitibst talsverd streita. begar
bjargradaheaefnin er mikil er liklegt ad streitani $&gmarki. Hugsanleg vidbrégd vid
streitu eru mérg og ma par nefna lifedlisfreediledargraenar, tilfinningarikar og
atferlislegar afleidingar. Sum pessara vidbragdadsjalfrad vidbrogd vid streitu en
onnur fela i sér medvitada areynslu til ad bjarga ¥itsmunaleg/hugleeg vidbrégo
vid streitu fela i sér hugmyndir um pann skada pé&adgn sem tiltekinn atburdur
veldur og hugmyndir um orsakir hans eda stjorn. Fda einnig i sér 0sjalfrad
vidbrégo eins og hlidrun og vangetu til einbeitingauflun/hlidrun & frammistédu a
vitsmunalegum verkefnum og agengar, endurteknasgdar hugsanir. Vitsmunaleg

vidbrogd hafa einnig ad gera med upphafio a vibjargrads (Taylor, 2006).



Moguleg tilfinningarik vidbrdogd vid streituvaldandtburdum na yfir stort svid.
Undir pad fellur 6tti, kvidi, spenna, vandraedakenraldi, punglyndi og jafnvel
aedruleysi og afneitun. Tilfinningarik vidbrogd getarid fremur adkallandi og slik
afstada getur leitt til heilabrota sem felast i @i hugsad er endurtekid um atburdi
sem leida af sér peaer neikvaedu tilfinningar sem ‘iowpphaflega adstsedunum.
(Glynn, Christenfeld og Gerin, 2002).

Einstaklingsmunur i vidbragshaefni vid streitu
Viobragdsheefni folks vid streitu er breytileg. Vidgdshaefni er pad stig breytinga

sem a sér stad i sjalfvirka taugakerfinu, taugdninkn og/eda 6naemisvidbrogdum
sem afleiding streitu. Vidbragdsheefni er ad hluthfedlisfreedileg tilhneiging til ad
bregdastvid 6gnum eda ogrunum i umhverfi. Pessar Ognir @ganir geta svo,
sbkum streitu, leitt til baedi stuttra og langvindmalsuvandkveeda. Sumt félk synir
mjog litil vidbrogo vid streituvaldandi adsteedumarir syna mjog mikil vidbrogo.
Pessi mismunur getur verid erfoafreedilegur eda Pahann hefur proast &
fosturskeidi eda snemma i lifinu (Taylor, 2006).

Vidbragshaefni vid streitu getur haft ahrif &4 vategsi gegn veikindum. i einni
rannsokn, til a® mynda, voru annars vegar breytidghjartsleetti og bloédprystingi
athugadar og hins vegar 6neemisviobrogd. Born anailalr priggja til fimm ara voru
latin fa boluefni & eftir verkefni sem étti ad valdtreitu. Foreldrar barnanna voru svo
bednir um ad skyra fra fjolda streituvalda i figlkkunni a tolf vikna timabili og
hlutfall veikinda var kortlagt medan & pessu tiria&tiod. Nidurstédurnar gafu til
kynna ad streita veeri tengd auknu hlutfalli veikirelngéngu medal peirra barna sem
hofou adur synt sterkt 6neemisvidobragd eda hjarpsedakerfisvidbragd. Pau bdorn
sem syndu minna vidbragd upplifdu engar breytirigaeikindum vid streituvaldandi
adsteedur (Boyce, Alkon, Tschann, Chesney og Alpeas).

Nidurstddur annarrar rannsoknar bentu til ad vi§bshaefni hjarta- og sedakerfis
spadi fyrir um breytingar a kortisoli i hopi ungtaeilbrigdra haskélastudenta sem
leystu hugraent verkefni sem byggadi a reikningi. wbragdsheefni var einnig tengd

breytingum & virkni nattarulegra drapsfrunmaiural killer cell activity, sem gaf til
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kynna ad samspil veeri a milli dneemisbreytinga ogyuiégrar ahaettu a sjukdomum
(Uchino, Cacioppo, Malarkey og Glaser, 1995).

Cohen (2002) fann pad ut ad folk sem brast vidtatréldum & rannsoknarstofu
med hau magni af kortisoli og hafdi upplifad marggikveeda atburdi i lifinu, var
varnarlaust gegn sykingum i ondunarvegi. Folk semdistbvid streituvoldum &
rannsoknarstofu med litlu 6naemisvidbragdi var sétetja varnarlaust vid sykingum
i 6bndunarvegi ef pad var einnig undir mikilli steei Aftur & méti var ekki munur a
folki med mikil 6neemisvidbrogd, ef til vill vegnaeps ad onsemiskerfid peirra var
snoggt ad bregdast vid égninni sem hugsanleg sydangaldid (Cohen, 2002).

Rannsoknir eins og pessar benda til pess ad $dillitg viobragdshaefni vid
streitu sé mikilveegur pattur til ad syna fram asai@ita hafi ahrif & likamann og

likurnar & pvi ad hin muni studla ad pjaningu gékd®mi.

Getur folk adlagast streitu?
Flestir geta adlagast sélfreedilega takmarkadrifgdeasjaanlegri streitu. | fyrstu geta

ognandi adsteedur orsakad streitu en slik vidbrogdad yfirleitt med timanum.
Pannig syndu apar, sem voru latnir taka patt iefaeikar sem peim var gefid raflost,
litil merki um streitu eftir fyrstu tarnirnar (Masp Brady og Tolliver, 1968).
Rannsoknir & afleidingum havada eda trodnings beirttdg til baedi litilla ahrifa &
sleema heilsu til langs tima og litilla lifedlisfrée@ra ahrifa. Petta bendir til pess ad
flestir adlagist pessum stédugu streituvéldum.

Rannsoknir sem kalla fram hljod pegar folk reyrorlgika vid verkefni syna ad
folkio einfaldlega breytir um taekni eda beinir aghyeitthvad annad til ad adlagast
hlj6dinu. Hins vegar virdist folk sem er einkar marlaust, sérstaklega bérn, aldradir
og fateekt folk verda fyrir sleemum ahrifum af pessstneituvéldum og syna gjarnan
merki hjalparleysis eda erfidleika i streitutengdwerkefnum. Ein astaseda pess er
talin st ad pessir hépar hafi pegar litla stjoumghverfi sinu og séu pvi undir mikilli
streitu fyrir. Pvi er haegt ad segja sem svo ad fjdki ymist synt merki um
langtimaalag og adlégun vid vidvarandi streituadlomn. Flestir geta adlagast nokkud

vel veegum streituvaldandi atburdum en att erfidaed pa akafari. FOlk sem er

11



stressad fyrir getur po verid ofeert um ad adlagafstvel mildum streituvoldum
(Taylor, 2006).

Bjargrad vid streitu
Eins og fjallad hefur verid um pa bregst félk migjaga vid streitu og pau ahrif sem

hugsanlegur streituvaldandi atburdur hefur ferrdftri hvernig félk metur hann.
Bjargrad eru pau rdd sem folk gripur til pegar stilgarf & vio streitu (Taylor, 2006).
Pau visa pannig til pess hvernig einstaklingar &iad pvi ad stjorna streituvaldandi
areitum og tilfinningum sem hafa baedi likamleg agdlag ahrif (Lazarus og
Folkman, 1984b). Bjargrad eru ekki ein atburda s ginhver gripur til heldur er
pad rod viobragda sem & sér stad yfir dkvedinn tfmma sem umhverfid og
einstaklingurinn hafa ahrif & hvort annad. Til agnuia geta yfirvofandi sambandsslit
astarsambands skapad fjolbreytileg vidbrégd sem fré tilfinningalegum
vidbrogdum eins og depurd eda gremju til adgerda eg areynslu til ad na sattum
og tilrauna til ad finna spennandi og truflandi aittir. Pessi vidleitni til bjargrada
verda svo fyrir ahrifum af pvi hvernig makinn i dzendinu bregst vid. Med
hvatningu fra honum gaeti manneskjan hugsanlegasiggtlla fram til ad reyna ad na
sattum en reidi eda afneitun myndi hins vegar gjlgta henni enn lengra i burtu.
Pau Urreedi sem manneskjan hefur ad geyma stjaranani areynslunni til bjargrada
(Taylor, 2006).

Personuleiki hefur ahrif & pad hvernig folk teksvid akvedinn atburd. Sum
personuleikaeinkenni verda til pess ad manneskgdifustreituvaldandi atburd verri
en onnur gera pad ad verkum ad manneskja uppéfinrekki eins sleeman. Sumir
hafa pa tilhneigingu, vegna personleika sins, gdifapstreituvaldandi atburdi sem
sérstaklega streituvaldandi en pad getur haft &nrdfalfreedilega pjaningu peirra,
likamleg einkenni og/eda hlutfall sjukdéma. WatsanClark (1984) kélludu pessa
tilhneigingu neikvaeda tilfinningu sem er allsradargkap audkennt af kvida,
punglyndi og fjandskap. FOlk sem skorar hatt & veei&um tilfinningum leetur i 1jos

pjaningu, 6peegindi og 6aneaegju Yfir vitt svid adstae@Gunthert, Cohen og Armeli,

12



1999). petta félk er einnig liklegra til ad drekkakid, pjast af punglyndi og til ad
reyna ad fremja sjalfsvig (Taylor, 2006).

Bjargradastill
Til vidbotar vid personuleg einkenni sem skipta loiknali vardandi vidbrogd yfir

mismunandi adsteedur lysir bjargradastill enn nakasepeim einstaklingsmun i

hvernig félk bregst vid streitu. Bjargradsstill atmenn hneigd til ad eiga vio

streituvaldandi atburdi a tiltekinn hatt. Sem daendi nefna suma sem takast a vid
streitu med pvi ad tala mikid um hana en adra seltahvandamalum sinum frekar
fyrir sig sjalfa. Bjargradastill er pvi hugsadunspersonuleikaeinkenni par sem hann
einkennir hegdun einstaklings en hann er sértaghampersonuleikaeinkenni vegna
pess ad hann er talinn koma til ségunnar fyrst @gn$ét pegar atburdir verda
streituvaldandi (Taylor, 2006).

Tilfinningabeeling
Ef folk getur ekki almennilega tekist a vid streildandi adsteedur getur streitan

verio skadleg heilsu pess. Ein leid sem félk fdr ad medhondla tilteknar
streituvaldandi adstsedur er i gegnum tilfinningahgel Pad getur verid Aalitid
edlilegt fyrir folk ad reyna ad beela tilfinningainar upp ad einhverju magni. Samt
sem adur koma vandamal oftar en ekki fram pedanrtihgabeeling & sér stad (Petre,
Booth og Pennebaker, 1998). betta folk hefur tigingu til ad afneita tilfinningum
sinum um kvida, reidi og hraedslu og lata sem allt kgi. Hins vegar, pegar pad
horfist i augu vid steituvaldandi adsteedur haekkat$ipttur og blodprystingur meira
en hja peim sem tja tilfinningar sinar (Wade og risgv2000). Nidurstodur
rannsoknar Matud (2004) & tilfinningabeelingu betitupess ad karlmenn beaeldu
frekar tilfinningar sinar en konur sem einbeita s&ira ad pvi ad kafa djupt i

tilfinningar sinar.
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Svarstilskenningin
Kenningin um leert hjalparleysi var sett fram arie7% af Seligman. Kenningin

byggist & pvi ad ef folk parf ad takast & vid neddar og streituvaldandi adsteedur i
langan tima sem pad hefur enga stjérn a, pa uppld lsert hjalparleysi. Menn
yfirfaera svo pessar tilteknu adstaedur yfir a aéfemtaedur sem peir hafa i raun stjorn
a4 (Nolen-Hoeksema, 2004). bvi getur punglyndi vemiid afleiding pess ad folk
upplifir streituvaldandi adsteedur sem pad hondkki eg Yfirfeerir pa reynslu yfir &
adrar adsteedur. Eftir ad kenningin um laert hjaépail var endurbaett var farid ad
leggja aherslu & skyringarstil sem atti ad gefkyitna hvernig menn atskyra pa
neikveedu atburdi sem peir verda fyrir (Nolen Hoekae1987).

pPad er talsverdur einstaklingsmunur & pvi hverswgda tima pad tekur ad
yfirstiga punglyndiskést og sumir finna fyrir puggtlii i adeins nokkra daga eftir
tiltekinn streituvaldandi atburd & medan adrir &nfiyrir honum i nokkra manudi og
jafnvel ar & eftir. Arid 1987 setti Nolen-Hoeksefnam kenningu sem atti ad skyra
kynjamun i punglyndi. Nolen-Hoeksema telur ad paérhig menn bregdast vid
punglyndi hafi &hrif & hversu langan tima tekuryéifstiga pad. Kenningin gerir r&d
fyrir tveimur meginflokkum svarstila, pad er heilatum og hlidrun.

Peir sem hafa tilhneigingu til ad brjota heilann aigin vanlidan eru sérstaklega
lengi ad komast yfir hana. Heilabrot lysa sér pgrad einbeitingin er stédugt a sjalft
punglyndid; einkenni pess, orsakir, merkingu ogeiéfhgarnar af einkennum pess.
Peir sem svo aftur & moéti nota anaegju og hlidruadtiétta & hugarastandi sinu, adur
en peir einbeita sér ad vandamalinu og leysa pa®avdaprir i styttri tima (Nolen-
Hoeksema, 1987).

Svérunarstilar vio depurd
Peim svorunarstil ad brjota heilann vid punglyndiheegt ad lysa med hegdun og

hugsun par sem athyglin beinist eingbngu ad einkennpunglyndisins og
visbendingum um pessi einkenni. Pessi hegdun ogumugr pvi einbeitt a sjalf
einkennin. Heilabrot geta lyst sér pannig ad memargra sjalfa sig til ad geta

hugsad um einkennin (til deemis ad hugsa um hversyttpr peir eru), liklegar
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orsakir punglyndisins (til deemis spyrja peir sjatig hvers vegna peir er daprir en
ekki annad folk) og liklegar afleidingar pess (f&emis hugsa peir ad peir geti ekki
klarad vinnuna sina ef peim heldur afram ad lidanay (Nolen- Hoeksema, 1987,
1990). FAlk sem brytur heilann mikid hefur hugsasém med tid og tima geta
stundum likst 6sjalfradum neikveedum hugsunum, gnush & pd ekki ad likja vio
osjalfrddar neikvaedar hugsanir. Still heilabrotsngnstur hegdunar og hugsana par
sem einbeiting hvers og eins er & eigid tilfinniagtand og adgerdir eru pannig
baeldar nidur sem geetu dregid athyglina fra eigigan@standi. Neikvaedar hugsanir
(til deemis ég er vidrini) geta komid fram vegnagaeblegdunar/athyglisstils, en pad
er stillinn sjalfur en ekki innihald neikvaeedu hugaana sem er midpunktur pessarar
greiningar (Nolen Hoeksema, 1991).

Stundum brytur félk heilann um atburdi sem fylgjanglyndinu. Lykileinkenni
heilabrota er p6é eins og nefnt var hér ad ofan @ éinbeitir sér ad neikvaeda
tilfinningaastandinu. Pessi pattur einbeitingailfénhingar i heilabroti er mikilvaegur
af tveimur asteedum. | fyrsta lagi er, i flestunietium, enginn atburdur i lifinu
bundinn vid punglyndi (Lloyd, 1980). Einkenni puggtiisins eru til stadar og pau
skada virkni félks og gefa pvi asteedu til ad brjpelann um eitthvad. | 6dru lagi,
pegar punglynt folk einbeitir sér ad tilfinningaleg@standi sinu, pa er pad vitanlega
ao einbeita sér ad einhverju neikvaedu, en petiar getrt pad ad verkum ad hugsun
pess verdur neikveett skekkt af vanlidan peirra éNdtloeksema, 1991).

Heilabrot eru 6lik formgerd verkefnalausnar annaagar a pann hatt ad annad
hvort hugsar folk blatt afram eda talar um hversathingarlaust, leitt, og dauft pvi
finnst pad vera an pess ad gera eitthvad til agadéa einkennunum. Eda pa ad pad
hefur ahyggjur af merkingu einkennanna an pess d@eaxa asetlun til ad breyta
astandinu. Rannsoknir (Nolen-Hoeksema og Morrow91b9 Nolen-Hoeksema,
Parker og Larson, 1991) gefa til kynna ad peir sebmota heilann og hafa
tilfinningamidada svorunegmotion focused responjesins og lyst er hér ad ofan, eru
sidur liklegir til ad fast vid virka formgerd veffikalausnar. Ennfremur fann Morrow
(1990) pad ut ad daprir patttakendur sem toku pattrkefnum sem snerust um
heilabrot, skiludu sidur liklegum lausnum & vandarhéldur en pétttakendur sem
voru hvattir til ad nota hlidrun vid depurd. peltandir til pess ad pratt fyrir ad folk
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trai pvi ad pad muni skilja sjélft sig og ad padnnleysa vandamal sin med pvi ad
einbeita sér adgerdarlaust & neikveett tilfinnintgés sitt pa eru heilabrot ekki pad
sama og verkefnlausn og pau geta reyndar truflaéaéika verkefnalausn.

Heilabrot er haegt ad bera saman vid hlidrun, edrimi einkennist af pvi ad folk
beinir athyglinni fr& einkennum punglyndisins og gntegum orsékum og
afleidingum pess til ansegjulegra og hlutlausra fathaAhrifarik hlidrun veikir
Oskipta athygli einstaklings & punglyndayy leidir af sér gddar likur & jakvaedri
styrkingu til hans. Daemi um hlidrun er patttakatiédnum med vinum, vinna ad
ahugamali eda einbeiting i starfi. Athafnasemigaéalekki alltaf vid hlidrun pvi folk
getur haldid afram ad brjota heilann pratt fyrir\aa athafnasamt. bvi aetti pad ad
vera betri forspa fyrir lengd depurdar hvort fétkrdi heilabrot eda hlidrun heldur en
hvort pad sé athafnasamt eda ekki.

Pad eru nokkrar svaranir vid punglyndi sem getadvielidradar en eru einnig i
edli sinu sleemar vegna pess ad peer geta leiteiiveedra afleidinga fyrir heilsu
folks og athafnasemi pess. Daeemi um slika svorumedal annars ad taka patt i
ofbeldi eda keerulausri hegdun (til deemis ad keytaratt). pratt fyrir ad slik hegdun
geti leitt til hlidrunar hja folki og hjalpad pviddétta a punglyndinu i stuttan tima, pa
mun hun liklega leida til meira punglyndis & eftédgna afleidinganna sem hljotast af
slikri hegdun. Hins vegar eru margar hlidranir pihglyndi sem eru ekki i edli sinu
haettulegar fyrir einstaklinginn. | Grtaki 230 pakénda fundu Nolen Hoeksema og
Morrow (1991b) ekkert samband a milli peirrar tiéigingar ad nota ansegjulega eda
ovirka athafnasemi til ad hlidra punglyndi folks peirrar tilhneigingar ad taka patt i
keerulausri og heettulegri athafnasemsi €0,5). Aftur & moti var markteekt jakveett
samband & milli pess ad brjéta heilann vid depgrddtaka patt i keerulausri hegdun
(r= .36, p < .01). patttakendur sem hofou tilhneigingu til agotar heilann vid

punglyndi voru pannig liklegri til ad taka patteéektulegri athafnasemi.

Svorunarstill: Préfanir og tilgatur
Visbendingar um ad heilabrot leidi til lengra pumglistimabils heldur en hlidrun

koma fra fijolmérgum rannsoknum beedi i tilraunaadstge og i raunverulegum
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aosteedum (Morrow og Nolen-Hoeksema, 1990; Nolenkblea, Larson og
Grayson, 1999). Morrow og Nolen-Hoeksema (1990)dgerannsékn par sem
patttakendur voru settir i adsteedur sem medal arfreenkolludu depurd. Verkefnin
voru fijogur og hoénnud pannig ad verkefnin hofou ahrhvort ad geyma i seér
heilabrot eda hlidrun og voru annad hvort virk edark. Fyrri tilgatan i pessari
rannsokn var su ad pétttakendur sem téku pattdruriarverkefninu myndu frekar
syna minnkandi  punglyndisahrif en peir pétttakendwem voru i

heilabrotsadsteedunum. Seinni tilgatan var sa adivimyndi leida til minnkandi

punglyndisahrifa frekar en 6virkni, adallega vedmess ad virkni hjélpar til vid
hlidrun.

Nidurstddurnar studdu pessar tilgatur. Mestu fran&opunglyndiseinkennum
matti sja hja patttakendum i verkefninu sem snemsthlidrun og virkni. Neestmesta
botin var svo hja patttakendunum i verkefninu seerist um hlidrun og 6évirkni. bar
a eftir komu patttakendur i verkefnunum par senabedt og virkni voru rikjandi og
verkefnid par sem heilabrot og ovirkni voru rikjakdm svo verst Ut. Reyndar syndu
patttakendur i verkefninu sem snerist um hlidrun egkni leegri stig
punglyndiseinkenna  eftir rannséknina en fyrir handétttakendur i
heilabrotsverkefnunum tveimur (heilabrot og virlog heilabrot og 6virkni) syndu
svo aftur & moti fleiri punglyndiseinkenni eftirmasoknina heldur en fyrir (Morrow
og Nolen-Hoeksema, 1990).

Sambeerileg rannsékn var gerd sidar par sem pétttak i tilraunahépnum voru
punglyndissjuklingar og i samanburdarhopi voru tpkéndur ekki med
punglyndiseinkenni (Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991Alir patttakendur toku
patt i annadhvort verkefni sem tengdist heilabogtivirkni eda verkefni sem tengdist
hlidrun og virkni. A medal patttakendanna sem hiéélki punglyndiseinkenni fyrir,
leiddi hvorki verkefnid sem sneri ad heilabroti verkefnid sem sneri ad hlidrun til
bess ad skap vidkomandi breyttist. A medal pattidkena sem hofdu
punglyndiseinkenni urdu neikveedu ahrifin meiri & [p#ttakendur sem toku patt i
verkefninu tengdu heilabroti en a pa sem téku paterkefninu tengdu hlidrun.

Pessar nidurstodur gefa til kynna ad sjalfhverfagdanir um eigin vanlidan séu ekki

17



i edli sinu nidurdrepandi en ad paer geti dregidrdginn depurd sem var til stadar
fyrir.

[ fyrrnefndum rannsoknum var svorunarstill  vid pded tengdur
patttakendunum. Onnur ahugaverd spurning er hétktHafi stodugan svorunarstil
vid depurd sem spair fyrir um lengd edlilegra skegifna peirra. Rannsoknir a
daglegum einkennum depurdar taka & pessari spurifglen-Hoeksema, 1991). |
einni slikri rannsokn fylgdust 79 patttakendur medplifunum sinum & leidu eda
dopru skapi sinu og svorunarstil vid pessu sk&fl samfellda daga. Ef patttakandi
upplifoi leida eda depurd a akvednum degi, gaf hilirkynna hversu akof depurdin
var, hversu lengi hun entist, og hvad af 16 tilteknheilabrotum og 16 hlidrunum
hann hefdi notad. Daemi um heilabrot voru ,,Eg ejnarsjalfan/n mig til ad hugsa
um pad hvernig mér leid“ og ,,Eg hélt ad ég gadti kkmid neinu i verk ef ég kaemi
mér ekki Ur pessu skapi“. Deemi um hlidranir voig,gerdi svolitid skemmtilegt til
ad haetta ad hugsa um hvernig mér leid* og ,,Edital®d vini mina um svolitid
annad en pad hvernig mér leid".

Adferd til ad meta einsleitni gagnanna, utskyrdRafgosa, Floden og Willett
(1984), var notud til ad meta stédugleika heiladrog hlidrunar yfir alla dagana.
Nidurstddurnar voru paer ad 83,3% patttakenda noalidaf sama svorunarstil vid
depurd yfir manudinn. | rannsokn med svipudu shididu peir Wood, Saltzberg,
Neale, Stone og Rachmiel (1990) einnig visbendingarstodugleika i svorunarstil
péatttakenda til sjalfhverfra hugsana a eigin vamriobessar nidurstoour gefa pvi
sterkar visbendingar um ad félk hafi stbdugan swvérstil vid eigin vanlidan (Butler
og Nolen-Hoeksema, 1994).

pPar ad auki virdast peir sem hafa meiri tilheiging ad brjota heilann vera
daprir i lengri tima. | ranns6kninni sem var nefrét ad ofan og snerist um daglegar
sveiflur i skapi, voru patttakendur sem hofou igingu til ad brjéta heilann daprir i
lengri tima (Nolen-Hoeksema, 1991). bPad sem skiptira mali er ad markteekt
samband var a milli heilabrota og lengdar depus&an heldur afram jafnvel eftir ad
upphaflegur alvarleiki depurdarinnar er tekinn meéeikninginn. petta gefur til
kynna ad heilabrot og alvarleiki vanlidunar spa&irfum adgreindan mismun i lengd

a depurd (Nolen-Hoeksema, 1987).
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Kynjamunur & svorunarstil
Kenningin um svorunarstil var upphaflega fyrirhugtidad utskyra hvers vegna

konur eru um pad bil tvisvar sinnum liklegri en Ikaenn til ad pjast af punglyndi

(Nolen- Hoeksema, 1987, 1990). Nolen- Hoeksemal(LlB8Idur pvi fram ad konur
séu liklegri til ad brjéta heilann pegar peer erungdyndar og pannig magni paer
sjukdomseinkennin og lengi punglyndiskastid. Kammeeru liklegri til ad nota

hlidrun vid depurd og draga pannig frekar ar sjakdéinkennunum.

Visbendingar um kynjamun i svoOrunarstil hafa konfid fjélda annarra
rannsokna (Chino og Funabiki, 1984; Kleinke, Stanesg Mason, 1982Nolen-
Hoeksema, 1987). Su rannsOkn sem syndi hvad addeatsast mun kynja i
heilabrotum var su rannsékn par sem patttakendgddgt med vanlidan sinni og
svOrunarstil vid pessari vanlidan i 30 daga (Ndleeksema, Morrow og
Fredrickson, 1991). Konurnar i pessari rannsokm Vistegri til ad brjota heilann vid
vanlidan heldur en karimenn. A sama hatt uppliféouk lengri og alvarlegri timabil
vanlidunar. bar ad auki syndi adhvarfsgreining frampad ad pegar ahrif
svorunarstils og upphafsstig punglyndisins a timgdebunglyndisins voru tekin med
i reikninginn, pa hvarf kynjamunurinn a timalengaplyndisins.

Ingram, Crute, Johnson og Wisnicki (1988) komuspwi i tilraunaadsteedum ad
konur voru markteekt liklegri en karlmenn til sjdlérfra hugsana eftir ad hafa
upplifad neikveeda atburdi. A sama hétt hafa ad stikosti tveer rannsoknir komist
ad pvi ad framkollun depurdar leidir til neikveedskekkju i upplysingadrvinnsiu
sem er areidanlegri hja korlum en konum (Clark &a3aale, 1985; Rothkopf &
Blaney). Ef til vill halda karlmenn frekar fr& séamkalladri vanlidan med pvi ad
nota hlidrun eda onnur hjalparteeki og pannig ryataif framkollunarinnar &
hugsunina, en konur eru aftur & moti oliklegri @b berja fra sér framkalladri
vanlidan (Parrott og Sabini, 1990).

P& ad meiri likur kvenna til ad brjota heilannidettt til pess ad peer pjaist i
auknum meeli af punglyndi pa geta karimenn sem w#ig@lt ad fordast vanlidan sina
verid berskjaldadir fyrir 6rum sjukdomum og vanddnm en punglyndi (Nolen-
Hoeksema, 1987). | spurningalistakonnunum eru kamhmliklegri en konur ad gefa

til kynna ad peir bregdist vid depurd med pvi adkéta afengi (Nolen-Hoeksema,
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1987). Folk sem treystir & afengi sem adferd tilrdda vid tilfinningar sinar er i

aukinni heettu 4 ad verda ofbeldismenn. Heegt eftadlneyslu afengis sem adferd
til ad baegja vanlidan sinni fra sér og ma pvi huglsahana sem hluta af hlidrun
karlmanna. Hér ad ofan var minnst & peer visbendimgead folk sem notar hlidrun

hafi ekki tilhneigingu til ad taka patt i heettuleguathofnum, eins og i misnotkun a
afengi, sem svorun vid depurd. Ollu heldur voruttaendur sem brutu heilann
liklegri til ad til ad taka patt i heettulegum athtf. Hull og samstarfsmenn hans
komust einnig ad pvi ad folk med haa sjalfsvitumd ieaukinni haettu & ad misnota
afengi eftir persénleg mistok (Hull, Levenson, Ygurg Sher, 1983). betta gefur til
kynna ad karlmenn sem eiga vid misnotkun &fengistdda geetu verid gjarnir & ad

brj6ta heilann og snua pvi til rotteekra adgerdadiktodva heilabrotin.

Upphaf svorunarstils
Foreldrar geta haft ahrif a myndun svorunarstilsndasinna vid vanlidan medal

annars i gegnum pann stil sem peir syna sjalfimbégir eru leidir og einnig i
gegnum félagsmotun peirra. | fyrsta lagi geta finadl ytt undir heilabrotahegdun
barna sinna, til deemis pegar bdrnin verda vitnsl@di hegdun hja foreldrum sinum
(Nolen-Hoeksema, 1991). Rannséknir a bérnum punlgbyforeldra, par sem margir
peirra brj6ta heilann, syna ad pessi born eigandr@dum med ad hafa stjorn a
vanlidan sinni. Til ad mynda fundu Nolen-Hoeksemalfson, Mumme og Guskin
(1990) pad at ad fimm til sjo ara gomul bérn pumglsa maedra voru liklegri til ad
syna ovirkan og osjalfbjarga svorunarstil vid adstessem budu upp & vonbrigdi,
heldur en bérn sem attu ekki punglynda médur. Bamweki voru bérn sem attu
modur sem syndi aukinn stil heilabrota vid vanlidédegri til ad vera med ovirkan
og osjalfbjarga svorunarstil vid 6grandi verkefnum.

| 6dru lagi geta born préad med sér stil sem énkar og lytur ad heilabrotum
vegna pess ad peim hafa ekki verid kenndar fl@ibgunaradferdir til ad medhodndla
vanlidan, eins og hlidrun af godum toga eda videigaerkefnalausn. | rannsokninni
med punglyndum og ekki punglyndum meedrum og bornpeirra, spadi

svorunarstill meedra, pegar paer voru vonsviknariogdar, fyrir um verkefnalausn
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barnanna og heefileika peirra til ad stjorna tilfimgum sinum (Nolen-Hoeksema,
Wolfson o. fl., 1990).

Lesefni um félagsmotun kynhlutverka gefur til kgnad veentingar foreldra um
pad hvernig tegund tilfinningalegrar tjaningar & kieefi fyrir kvenkyns eda karlkyns
born peirra geti haft ahrif & stil peirra a stjamntilfinninga. Foreldrum virdist
sérstaklega umhugad ad synir peirra syni ekki Eika sem passa vio kvenlega
stadalimynd eins og ad lata i ljos tilfinningarasirbvert & maoti eru strakar hvattir til
ad ,,vera sterkir* og ,,hegda sér eins og litlirlikeenn“. Refsiadgerdir gegn strakum
sem syna punglyndishegdun halda afram fram a fiillsarin (Nolen-Hoeksema,
1991). Siegel og Alloy (1990) komust ad pvi ad dundir karlmenn veeru metnir
mun neikvaedar af herbergisfélogum sinum heldurwemglyndar konur. Tilhneiging
karlmanna til hlidrunar vid depurd getur ad hluih verid vegna hlyoni vid
refsiadgerdir gegn tilfinningum peirra. Pad erurf@giabendingar um ad fullordio folk
styrki beint 6virkni og heilabrot vid vanlidan hgdlkum (Maccoboy og Jacklin,
1974). Svo virdist sem fullordio folk hvetji eintdega ekki stulkurnar sinar eins
mikid og strakana i hlidrun og baelingu a neikveedlfinningum. Par ad auki virdist
Svo vera ad vegna pess ad konum er sagt ad peeedksinu tilfinningasamar, geti
paer farid ad trda pvi ad depurd sé dumflyjanlegadgekki sé haegt ad visa henni
audveldlega frad pegar hun er til stadar (Nolen-Heeka, 1990). Svona vidhorf
minnkar likurnar & pvi ad konur gripi til adgerdad beela sig fra vanliduninni.

Liffreedilegir peettir geta einnig spilad hlutverkiov myndun og préun
svorunarstils vid depurd. Sumt folk virdist hafdrbifedlisfreedilega vidbragdshaefni
vid streitu en aodrir. FOlki med meiri vidbragdshéefgetur fundist neikveett
tilfinningaastand sitt meira sannfeerandi og geetiVjevio liklegra til ad einbeita sér
ad pessu astandi. Ef pad kemst svo stddugt i up@némedan adrir gera pad ekki,
getur pad farid ad draga i efa neikveedar tilfinainginar. Pessi einbeiting a
tilfinningar og sa vafi sem pvi fylgir getur prédsad folk fer ad brjéta heilann vid
vanlidan (Nolen-Hoeksema, 1990).

21



Spurningalistinn um baelingu tilfinninga og heilabrot
Spurningalistinn um baelingu tilfinninga og heilabiinhibition-Rumination Scale,

hér eftir I-R§ sem hér um raedir, er sprottinn upp Ur eldri keaagem nefnist

Tilfinningastjornunarspurningalistinfe(motion Control Questionnairéér eftir ECQ)

og var upphaflega saminn af peim Derek Roger odftWeid Nesshoever a 9. aratug
sidustu aldar (Roger og Nesshoever, 1987). Vass@érdur i beinu framhaldi streitu
rannsokna Rogers og félaga & vidbrogdum folks ppadrer undir alagi. A peim tima
vantadi fullneegjandi adferdir og meeliteeki til ad laatlfinningastjorn, par sem
mikilveegt getur reynst ad pekkja hvernig hver ogneiekst a vio miklar tilfinningar

sem kunna ad valda uppnami. | rannsoknum sinumedtussau Roger og félagar
tengsl & milli pess hvernig folk tekst a vid erfiddfinningar og pess hversu miklu
alagi eda streitu pad finnur fyrir. Profin sem addfou verid notud til ad meta
tilfinningastjorn og svorunarhneigd reyndust hvorkillneegjandi réttmeset né

areidanleg (Roger og Nesshoever,1987).

Upphaf meelinga a tilfinningastjorn og svorunarhnedy
Eitt fyrsta profido sem atti ad meta einstaklingsmanilfinningasvérunarhneigd var

Mynda-gremjuprofido Ricture-Frustration Study (Rosenzweig, Fleming og Clarke,
1947). Mynda-gremjuprofid er einskonar fravarpsmeém samanstendur af nokkrum
gremjulegum adsteedum sem eru syndar med teiknudymdum. Sidan eiga
svarendur ad gefa til kynna hvernig peir myndu Beesg vid i tilteknum adsteedum og
svor peirra eru flokkud eftir pvi hvert gremjan mist. Morg vandkveedi tengjast
frAvarpsprofum af pessari gerd. Fyrir utan varhegavéttmeeti og areidanleika er
adalhugsunin & bak vid pau vafasom, ad &lita sem a&v manneskjur afhjupi
personuleika sinn vid pad eitt ad tulka tvireedtéfRioger og Nesshoever, 1987).
Defense Mechanism Invento(i®MI, Gleser og Ihilevich, 1969) er deemi um
areidanlegra prof sem metur varnarheetti einstaitliiyof petta og fleiri sbmu gerdar
hafa pann galla ad meta einungis varnarheetti entiéfilkningastjorn almennt. Einnig
fylgja peim ymsir proéffreedilegir gallar eins ogidithugsmidarréttmaeti. Pvi var hafist

handa vid ad finna og notast vid annars konar maggmati a tilfinningastjérn og folst
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nyja nalgunin i spurningalistum. Var s vinna miesimud & urtaki fanga, med pad
sjonarmid ad kanna hvada forspargildi ygisstjorfioh@ ofbeldishegdun. par var
medal annars studst vid spurningalista sem meamd§kap og hvert honum er beint
(Hostility and Direction of Hostility Questionnair€aine, Foulds og Hope, 1967) en
rannsoknum ber ekki saman um hvort sa listi gefiagtorspa um ofbeldishegdun (Sja
t.d. Oldham, McGurk og Magaldi, 1976; Needs,1983yad sem pvi lidur eru
spurningalistar sem hannadir eru med fanga i hngatakmarkadir i umfangi. bvi var
studst vid annan almennari kvarda, Beelingar-neemingadann, sem metur
svarhegdunRepression-Sensitization Scakyrne, 1961). S& kvardi er runnin undan
MMPI personuleikaprofinu og var aetlad ad veita deea mat & tilfinningatjaningu en
aour hafdi pekkst. Enn og aftur komu upp vandraaddandi kvardann, hann potti of
langur og ekki var fyllilega ljést hvad kvardinn naé raun ad meela (Roger og
Nesshoever, 1987).

Vegna &durnefndra galla a hinum ymsum meeliteekjuin [sdir Roger og
Nesshoever aerna asteedu til pess ad hanna nyttsekagiitad meta tilfinningastjorn.
Hofundarnir skilgreindu uppbyggingu listans semit&lad kanna tilhneigingu til ad
hamla eda hefta tilfinningatjaningu en feerdu jadnit rok fyrir pvi ad listinn geeti gert
hvern sem er motteekilegan fyrir dlagstengdum veikin med pvi ad seinka bata fra
sjalfvirkum vidbrégoum tengdum tilfinningum. Pedidu p6 ad &durnefndur skortur &

meeliteekjum réttleetti tilveru listans.

Gerd tilfinningastjérnunarlistans (ECQ)
Gerd tilfinningastjornunarlistans for pannig frard am 54 breskir nemendur voru

bednir um ad skra nidur tilfinningarika upplifunnséeir héfdu ordid fyrir og einnig
vidbroégd sin vid slikum atburdi. Pannig for listers innihélt pessar upplifanir
nemendanna i gegnum nokkrar forprofanir og & endasamanstod listinn af 40
atridum. Ur pattagreiningu komu fjorir paettir edadirkvardar i ljés sem einkenndu
spurningalistann og var fyrsti patturinn AfinRehearsgl sem i dag er nefndur
Heilabrot Rumination. Lysir pessi pattur tihneigingu til ad hugsa stgdog brjota

heilann um hluti og atburdi sem koma manni i tilffimgalegt uppnam. Annar patturinn
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var Tilfinningaleg baelingEmotional Inhibition) sem felur einfaldlega i sér ad beela
nidur og reyna ad heetta ad hugsa um hluti sem koarai i tilfinningalegt uppnam.
bridju og fjordu peettirnir voru YgisstjornAggression Contrdl og Gédviljastjorn
(Benign Control. bessir paettir sntast badir um hvatvisa hegdugreinast hvor fra
0drum par sem atridin undir ygispeettinum lysa agengg arasargjarnari hegdun en
hinn (Roger og Nesshoever, 1987).

Innri samkvaemni undirkvarda ECQ reyndist talsver@eilabrot: 0,86; Baeling
tilfinninga: 0,77; Godviljastjorn: 0,79 og Ygisstjg 0,81). Einnig var areidanleiki
endurtekinnar profunar fullnaegjandi (Heilabrot: @,8Beeling tilfinninga: 0,79;
Godviljastjorn: 0,92 og Ygisstjorn: 0,73). Rannsds@irra Rogers og Nesshoever &
pessum nyja lista leiddi einnig i 1jos ad fylgnidzand veeri & milli patta sem
spurningalistinn innihélt og patta ymissa annarrarspnuleikaskala, eins og
personuleikapréf Eysenck (EPI), en par tengdust al mynda heilabrot og
taugaveiklun med marktaekum haetti. Ygisstjorn, gg@stiorn og beeling tilfinninga
tengdust Oll 6fugt vid hvatvisisundirkvarda uthwerfHins vegar tengdist adeins
beeling tilfinninga vié félagslyndi, sem var einnigdirkvardi Uthverfu. Ofug fylgni
fékkst baedi hja Godviljastjorn og Ygisstjorn vidatvisiskvarda EPI.

Tilfinningastjérnunarlistinn endurskodadur
Helsti annmarki fyrstu utgafu tilfinningastjornutiatans var hve stuttur hann var, pad

er ad fa atrioi lystu hverjum undirkvarda og hegdag pa sérstaklega i ygis— og
godviljaundirkvérounum. bvi var listinn endurskodadokkrum arum sidar og vidara
hegdunarsvidi beett vid (Roger og Najarian, 198ahrikg var 34 atridum baett vid hin
fyrri 40. Baedi i fyrri og seinni utgafunnni var ast vid valprong, pad er patttakendur
svOrudu spurningunum annadhvort sem sénnum edandstnNyi listinn var svo
nefndur Tilfinningastjornunarlisti tvé Emotional Control Questionnaire ) 20g
samanstod af 56 atrioum, 14 i hverjum undirkvaltagreining stadfesti hina fjora
fyrri undirkvarda og var samband milli kvardanaregnstadfest. Samtimaréttmaeti var
svipad pvi sem Roger og Nesshoever fengu i upghafiennsékninni. Aftur fekkst ha

fylgni milli heilabrota og taugaveiklunar. par adka fékkst neikveed fylgni milli
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godviljastjérnunar- og hvatvisispeetti EPI sem ogthwndisskala ur 5. Gagnsteed
fylgni fékkst & milli ygisstjornar og ygisatrida ®ozenweig P-F rannsékninni. Jakvaed
fylgni var & milli heilabrota og kvida sem meelt vaed Spielberger’s State-Trade
Anxiety Inverntory(STAI). Einnig kom Ut neikvaed fylgni & milli baetiar og
félagslyndi sem meelt var med persénuleikapréfi Bgks. Samleitniréttmeeti listans

var pannig aftur stadfest.

Rannsoknir 4 tilfinningastjérnun
Arid 2000 framkveemdu Roger, Garcia de la Banda, Bee og Daniel Olason

pvermenningarlega rannsdkn a heilabrotum og beelingfinninga. Var
Tilfinningastjornunarlistinn lagdur fyrir patttakdar fra Bretlandi, Kanarieyjum og
Kéreu. Markmidid var ad kanna hvort tilfinningastjoveeri lik milli menningarsveeda
(Roger o.fl., 2001). Fjogurra patta lausn var stbdebi i enska og speenska urtakinu
og var pad i samreemi vid pa pattabyggingu sem Reger og Najarian fengu ut
(1989). Pattalausnin i koreska urtakinu var ekkisej0d og voru adeins atta atridi
heilabrota sem og beelingar sem samsvorudu uppnalgattagreiningunni.
Nidurstddournar syndu ad heilabrot, baeling tilfirgarog ygisstjérn veeru traustir paettir
i enska og speenska Urtakinu. Godviljastjorn kons iegar ekki jafn vel Gt par sem
adeins helmingur atrida godviljastjornar i hverjtiai var samsvarandi upprunalega
paettinum. Pad sem var helst 6likt med Urtékunumyggsstjorn, pad er ad koresku
péatttakendurnir viku mest fra ensku og speenskug@mhdunum vardandi ygisstjorn.
Gefur pad til kynna ad koresku pétttakendurnir le&fi gert greinarmun a beelingu a
ygi og almennri baelingu tilfinninga.

I sému rannsokn kom einnig i lj6s ad ponokkur sathsl var & milli
ygisstjornunar og goédviljastjornunar. Adrar rannsdkhafa einnig leitt i ljos ad
adgreiningarréttmaeti 4 ygis- og godviljakvérounwgrekki mikid par sem mikil fylgni
er a milli kvardanna (Sja t.d. Roger og Najaria®@89; Roger og Nesshoever, 1987).
Hins vegar hafa heilabrot og tilfinningabeeling kémiel at dr préfunum, mikid

adgreiningaréttmeeti og litil fylgni par a milli ogd auki hafa pessir peettir tengst

25



ymsum lifedlifreedilegum heilsupattum. PG nokkranmsdknir hafa til deemis synt
fram & ad heilabrot séu tengd ymsum alagstengdiamlegum einkennum.

Daemi um slikar rannséknir er rannsdkn Rogers ogielams (1988) par sem
einstaklingsmunur & seinkudum hjartslattarbatadifdj streitu var kannadur. bar ad
auki vildu rannsakendurnir vita hvada hlutverkifinihingastjorn, taugaveiklun og
uthverfa extraversioh hofdu ad gegna vid streituvaldandi adstaedur. Ador
patttakendurnir toku patt i tilrauninni voru pei@atdir svara annars vegar
personuleikaproéfi Eysencks (EPI) og hins vegamtiihgastjérnunarlistanum (ECQ).
Sidan var hjartslattur patttakenda meeldur & meéandystu Stroop prautina. P svo
ad Stroop prautin sé ad mestu leyti hugreent fédi, er audvelt ad vekja upp
tilfinningatengsl og stress vid lausn & prautin@dpvi ad koma a timapressu og 6tta
vid mat hja péatttakendunum sem var og gert i pessansokn. Sidan var kannadur sa
timi sem tok ad endurheimta edlilegan hjartslétt ab prautin var leyst.

Medalaukning hjartslattar fra hvild til Stroop ptauvar marktsekur og haekkadi
medalhjartslattur umtalsvert & pvi 15 sekunda tilnefiir ad prautinni lauk. Kom i
ljés ad heilabrot tengdust seinkudum hjartslatt@bpannig ad peir patttakendur sem
hugsudu endurtekid um tilfinningatengda atburdiuwdengur ad jafna sig og na
edlilegum hjartsleetti. Petta ma skyra med vidvardramleidslu nyrnahettnanna a
streituhormoninu kortiséli medan & heilabrotunuensgur (Roger og Jamieson, 1988).
Ekki kom i ljos tenging a milli athverfu og taugdkdenar vid vidbragdi og bata
hjartslattar eins og héfundarnir hofou buist videssar nidustddur gefa til kynna
hvernig hugraenar breytur eins og heilabrot ma lzewidl sambandid & milli streitu og
veikinda med pvi ad audvelda fyrir langvarandi bata

[ ranns6kn sem peir Roger og Najarian framkveemdd 5998 konnudu peir
sambandid milli persénuleika folks og aukinnar adienframleidslu undir alagi.
patttakendur voru hjukrunarfreedinemar sem voru aad f umfangsmikid skriflegt
prof sem var pattur i pjalfunarferli peirra. Rankesadur maeldu magn kortisols i pvagi
hjukrunarfreedinemanna fyrir profid og sidan premikum sidar en aukid kortisol
gefur til kynna aukid alag & likamann. Til pess raéta streitu patttakenda med
hugleegum heetti var lagour fyrir pa Tilfinningastjanarspurningarlistinn, par sem

peir Roger og Naraijan toldu tengsl vera a millildterota og aukins magns kortisols i
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bvagi hjukrunarfreedinema vid pennan streituvaldaaithurd. | ljos kom ad mikil
fylgni var a milli heilabrota og magns kortisolsibnemar sem hneigdust til ad hugsa
stédugt eda mikid um tilfinningatengda atburdi skomu peim i uppnam reyndust
hafa meira magn af kortisoli i pvagi sinu en peimar sem ekki brutu heilann vid
tilfinningalegt uppnam. Einnig voru samanlogd ahriidirkvardanna heilabrots og

baelingar markteekt tengd auknu magni kortisols.

Spurningalisti um beelingu tilfinninga og heilabrofl-RS) verdur til
Vegna pess hve vel heilabrot og baeling hafa konidr(profunum féru Roger og

féelagar (2008) ad préa nyjan spurningalista medgdrigu heilabrots- og
baelingaratriounum og er utkoman fyrrnefndur spugaitisti um beelingu tilfinninga
og heilabrot. Til ad mynda profudu peir Roger, Gade la Banda, Soo Lee og Olason
(2000) i pvermenningarlegu rannsokninni tveggjatgodausn, pad er adeins &
heilabrots— og beaelingarpattunum med stadfestarttigré@iningu, og fengu greinilega
tvivida uppbyggingu a tilfinningastil.

Vido samningu & nyja listanum voru 28 atridi fengiir heilabrots- og
baelingarkvordunum i Tilfinningarstjérnunarlistanu&idan var fleiri spurningum baett
vid Ur Samskipta- Traustsspurningalistanumgrpersonal Trust Questionnairélr Q),
en sa listi metur hversu mikid folk nytur félagsegtudnings og hefur adgang ad
honum (Forbes og Roger, 1999).

pPar ad auki voru adrir peettir sem komu Ur forraknscenario study sem
Roger og félagar (2008) gerdu til ad koma med niabmotsatridi sem myndu
endurspegla framtidar- jafnt sem fortidarheilabAdi.lokum samanstdd nyi listinn af
70 spurningum sem voru lagdar fyrir 284 enska f&tidur sem svorudu atriGunum
annadhvort sem réttum eda rongum (Roger, 2008).

Ur pattagreiningu komu tveir peettir, heilabrot ogling, skyrt i ljos. Oll atridi
sem hl6du undir 0,40 voru Utilokud. Haesta hledslana ,,Eg kemst i uppnam bara
vid ad hugsa um eitthvad sem adur hefur komid mgafaveegi”. Heilabrotspatturinn
innihélt pvi 18 atridi og par af voru tiu atridirmeendurspegludu framtidarheilabrot,

sex giltu um fortidina en sidustu tvd atridin pd@sunn i hvorugan flokkinn. Um
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helmingur spurninganna var 0r heilabrotskvardanureGQ2 og afgangurinn Ur
forrannsodkninni (Roger og félagar, 2008)

Seinni patturinn samanstéd af 21 atridi sem oOlhssteum tilfinningalega beelingu
og var heesta hledslan & ,,pegar eitthvad kemutimjé@mveegi finnst mér betra ad tala
um pad vid einhvern en ad byrgja pad inni”. Attaidat voru Gr beelingar-
undirkvardanum i ECQ?2, sjo ur Otta vid afhjipun semundirkvardi Samskipta- og
Traustsspurningalistans og sidustu sex voru eignipeim lista nema bara 6drum
undirkvarda, sem nefni§ocial Coping Ad lokum endaadi listinn i 39 atrioum og hlaut
nafnid Heilabrota- og baelingarspurningalistinn {bifion-Rumination Scale eda I-
RS) (Roger og félagar, 2008).

paettirnir tveir, heilabrot og baeling, reyndust Gh&gor 66rum (=.104,p >0,05),
samtimaréttmeeti var fullneegjandi og forsparréttmeetit. Peir patttakendur sem
meeldust hair, annadhvort & beelingu eda heilabma]dust einnig marktaekt haerri a
lista sem metur likamleg einkenni, pad er peir voed fleiri verri likamleg einkenni
en peir patttakendur sem annadhvort meeldust |adgr iemidid a heilabrota- og

baelingarspurningarlistanum (Roger og félagar, 2008)

Markmid rannsoknar

I pessari rannsokn eru proéffreedilegir eiginleikslemskrar pydingar I-RS kannadir.
Listinn verdur pattagreindur og areidanleiki undith metinn. Einnig verdur
samleitni- og adgreiniréttmaeti undirkvarda I-RStad Liklegt pykir ad kynin svari
listanum & olikan hatt, pad er ad konur skori harresilabrotspeettinum en karlar a
baelingarpaettinum. Samleitni- og adgreiniréttma®iSl-verdur kannad med pvi ad
leggja fyrir prja spurningalista med adallistanuems maela svipadar og Olikar
hugsmioar.
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Aoferd

patttakendur
patttakendur voru valdir af hentugleika og vorur pangflestir nemendur Haskdéla

islands (228 talsins) og starfsfélk i menntakerf(8@ talsins). Patttakendur voru &
aldrinum 19 til 67 &ra, medalaldur var 26,62 ar stgdalfravik 9,3. Medalaldur
kvenna var 26,8 ar (sf= 9,21) og medalaldur kaBz02 ar (sf= 9,18). Reyndist
aldursmunur milli kvenna og karla dmarkteekt(%4)= 0,53 p= 0,597. Karlmenn
voru 23,7% patttakenda (n= 63) og konur pvi i yfagandi meirihlutia, eda 76,3 %
(n=197). patttakendum var gert ljost ad peim bdeki skylda ad fylla listana Ut og
ekki var greitt fyrir patttoku. Nanari athugun atfytitum spurningalistum leiddi i
lj6s ad svor fimm patttakenda voru dnotheef og ddadjoldi samkvaemt pvi 255.

Meelitaeki
Spurningalisti sem samanstdéd af bakgrunnsupplysingikyn og aldur) og

eftirfarandi fjorum sjalfsmatskvoroum.

1) I-RS (Inhibition-Rumination Scale) (Roger,2008).

I-RS er sprottinn upp ur eldri lista, ECQ, sem magdliinningastjérn. Nyi listinn

metur tilfinningastil & tveimur 6hddum viddum, armaegar hvort folk brytur
heilann um tilfinningatengda atburdi og hins vedasort folk beelir pa nidur.
Kvardinn samanstendur af 39 atrioum, parf af faaatrioi undir heilabrot og 21
atridi undir baelingu. Daemi um spurningu sem madditabrot er ,,Eg stend mig oft
ad pvi ad hugsa aftur og aftur um eitthvad semrh@dur reitt mig til reidi” ,,Eqg erfi
yfirleitt ekki hlutina- pegar einhverju er lokid ¢ad fra og ég hugsa ekki um pad
aftur” er deemi um atridi sem metur beelingu. badsgng Exploratory factor
analysig gaf til kynna ad um tvo 6hada peetti veeri ad rabdaa samkvaemni var
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fullneegjandi; a= 0,835 fyrir heilabrot og a= 0,8yAr tilfinningabaelingu. Hugsmida
og forsparréttmaeti reyndust fullnaegjandi (Rogdr,2008).

2) RDQ (Response to Depression Questionnaire) (NoleskbBema og Morrow,

1991).

Hér var studst vid stytta utgafu RDQ svarstilskeas Response to Depression

Questionnairg Upprunalegi spurningalistinn inniheldur atriG@ns skiptast i fjora
undirkvarda; heilabrotakvardarufnination scal® hlidrunarkvarda distraction
scalg, verkefnalausnakvardaproblem solving scaje og aheettuhegdunarkvarda
(dangerous-activity scale Heilabrotakvardinn var eingdngu notadur i passar
rannsokn en i honum eru 22 fullyrdingar sem snapvadvernig einstaklingar vinna
ar vandamalum og neikveedum tilfinningum. Voru [@&ndur bednir um ad meta
aournefndar fullyrdingar a fjogurra punkta skalager hversu oft (naestum alltaf)
eda sjaldan (naestum aldrei) hver fullyrding attio vpa. Innri areidanleiki
heilabrotakvardans hefur reynst godur, a=0,89 (Néleeksema og Morrow, 1991),
a= 0,92 (Harpa Hauksdottir, 2006), og einnig i pasgannsokn a= 0,93. Listinn var
pyddur af Jakobi Smara, Fjolvari Darra RafnssyrarlKAgi Karlssyni og Matthiasi

Porvaldssyni.

3) PANAS (Positive Affect and Negative Affect ScaMatgon, Clark og Tellegen,
1988).

Kvardinn samanstendur af 20 atridum sem meela tvbi,p@anars vegar jakveedar

tilfinningar og hins vegar neikveedar tilfinninggrogitive og negative affgctinnri
areidanleiki kvardans er godur, alfastudullinn ebinu 0,80 til 0,90 fyrir bada
peettina (Watson o.fl, 1988). Einnig hefur kvardigynt fram & stédugleika yfir
mislong timabil. Auk pess er litil fylgni milli jAkeedra og neikveedra tilfinninga sem
bendir til pess ad petta séu 6hadar viddir. Svaradfimm punkta Likert kvarda sem
naer framjog litid til mjog mikid.islensk Gtgafa af kvardanum (PANAS-IS) var pydd
og stadferd af Arna Halldorssyni (2007). Areidailddeggja undirkvarda var
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fullneegjandi i pessari rannsokn, fyrir jakveedafintiingar var a= 0,85 og fyrir
neikveedar tilfinningar var a= 0,87.

4) DS14 (Type D scale 14) (Denollet, 2005).

DS14 er spurningalisti med 14 fullyrdingum par sdmimingur peirra metur

neikveedar tilfinningar og hinn helmingurinn félaggh hémlun. Patttakendur svara
listanum & fimm punkta Likert kvarda sem er & hilid-4, par sem 0= rangt, 1=
frekar rangt, 2= hvorugt, 3= frekar rétt og 4= réteidanleiki listans er goédur og
einnig réttmaeti hans og hefur pad verid stadfgsi hokkrum rannséknum (Sja til
deemis Denollet, 1998 og Pedersen og Denollet, 2Q@t)nn var pyddur af tveimur
pydendum fra frumuatgéafu listans, sem var a holleangkir & islensku. Daniel Por
Olason lektor i séalfraedi vid Haskdla islands, Habhjr Darri Karlsson hjartaleeknir,
Erla Svansdaéttir Cand Psych nemi i sélfreedi og HibRbrgilsson sélfreedingur baru
saman hollensku, islensku og ensku uatgafu DS14amguksér pannig saman um
lokautgafu pydingar islenska listans. Pessi pydirsgy svo borin saman vid
upprunalegu hollensku atgafuna eftir ad hafa vea&pydd. Nidurstodur Laufeyjar
Broddadéttur (2006) a islenskri Utgéafu listans beiitvidunandi innri areidanleika &
badum pattum en fyrir neikveedar tilfinningar var @85 og fyrir félagslega hémlun
var a= 0,83. Innri areidanleiki var einnig godupessari rannsokn, alfastudull fyrir
neikvaedar tilfinningar var 0,86 og fyrir félagslelgamlun 0,84.
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Framkveemd

Rannsoknin var tilkynnt til Personuverndar (5. m2@99). | framhaldi voru fengin
leyfi frd& ymsum kennurum vid Haskdla Island um aé &3 leggja fyrir
spurningalistana i kennslustundum peirra. Einnig fa&id a tvo vinnustadi, annars
vegar leikskéla og hins vegar tonlistarskéla ogfstélk par bedid um ad svara
spurningarlistunum. Spurningalistinn sem lagour ¥air samanstéd af fjorum
sjalfsmatskvordum (I-RS, RDQ, PANAS og DS14). Vpatttakendur bednir um ad
svara samviskusamlega og peir fullvissadir um didtéy/tranadar yrdi geett. Einnig
var peim tjad ad peim veeri frjdlst ad taka patt e@ki og meettu haetta patttoku
hvenser sem veeri. patttakendur byrjudu a ad merigakyn og aldur og sidan

svorudu peir listunum. Fyrirlégn tok um 15 mindtur.

32



Niourstodur

Reiknud voru medaltdl og stadalfravik fyrir karlg &onur og athugad hvort munur
veeri & medaltdlum med t-préfi-tes). | toflu eitt ma sja medaltdl heildarskora &
Ollum sjélfsmatskvorounum sem lagdir voru fyrir awkdirkvarda PANAS og
undirkvarda DS14. Markteekur munur var & heildanskaili kynja fyrir heilabrot
(beedi i undirkvarda I-RS og RDQ), tilfinningabaelingg neikvaedar tilfinningar
(beedi i undirkvarda DS14 og PANAS). Eru pessar middur i samraemi vid
fioldann allan af rannsoknum sem hafa synt ad kdwadi meiri tilhneigingu til ad
hugsa endurtekid um eigin tilfinningar og greina fieiri neikveedum tilfinningum en
karlar (Butler og Nolen-Hoeksema, 1994; Morrow o@léwh-Hoeksema, 1991;
Nolen-Hoeksema, 1991). Karlar skorudu aftur & mbterra en konur a
baelingarkvardanum sem er i samreemi vid pa hugmyndad karla beeli frekar

tilfinningar sinar heldur en ad brjota heilann géasig um paer (Matud, 2004).
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Tafla 1. Medaltdl og stadalfravik heildarskora ekyni asamt t-gildum.

Kvardar Heildarskor (sf) Karlar (sf) Konur (sf) idj
Heilabrot 25,45 (4,34) 24,05 (4,16) 25,89 (4,31) 932
Beeling 27,65 (4,58) 29,23 (3,91) 27,15 (4,67) 3r14*
Félagsleg htmlun 10,20 (5,44) 9,67 (5,64) 10,36 (5,38) 0,86
(DS14)
Neikvaedar 9,69 (5,21) 8,07 (5,50) 10,2 (5,02) 2,83**
tilfinningar (DS14)
Jakvaedar 30,7 (5,12) 31,14 (5,32) 30,6 (5,06) 0,72
tilfinningar (PANAS)
Neikveedar 18,92 (5,58) 17,69 (5,03) 19,3 (5,70) 1,98*
tilfinningar (PANAS)
RDQ (heilabrot) 15,43 (10,73) 11,50 (8,28) 16,70 3,34%*
(11,13)
*P<0,05
**P<0,01

pattagreining

Byrjad var a pvi ad skoda Bartlett préfiBartlett’s Test of Sphericitysem segir til
um hvort aeskilegt sé ad pattagreina eda ekki. S¥ rparkteekt er Oheett ad
pattagreina fylgnifylkid sem og pad var i pessuikil(df= 742 ogp< 0,000). Einnig
var KMO profio Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adeqyaskodad og
var pad 0,79 sem gefur til kynna ad Urtakid ségi. I&erd var meginpattagreining
(principal componen)smed hornréttum snuningvdrimay. Nidurstodour skriduproéfs
bentu til tveggja pétta lausnar (sjA mynd 1). Vim@a dregin svo han myndi skera
sem flesta peetti meetti sjd ad tveir fyrstu peettifaila langt fra peirri linu. Pad
bendir til pess ad um tvo peaetti sé ad reeda i bsafminu sem er i samraemi vid fyrri
rannsoknir (Roger o.fl., 2008). Eigingildi pattait ear 6,30 (skyrd dreifing 16,15%)
og eigingildi pattar tvo var 4,84 (skyrd dreifin@,42%). Samtals skyra pessir tveir
peettir 28,6% af dreifingu spurninganna.
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I t6flu 2 méa sja pattahledslur fyrir hvern patt.rH&rda eingdngu pattahledslur yfir
0,30 syndar. Sautjan atirdi af 18 hlada yfir 0,3teéabrotapattinn. Nitjan atridi af 21
hlada a beelingarpattinn. Ein fullyrding um tilfimgalega baelingu hl6d meira a
rangan péatt, pad er su spurning hl6d meira a heilapattinn (0,374) en
baelingarpattinn (0,313) Spurningin ,,Eg hef minmyggjur af pvi hvad geeti gerst en
flestir sem ég pekki” hl6d & hvorugan péttinn eti a tilheyra heilabrota paettinum.

Skriduprof

Eigingildi pattar
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Mynd 1. Nidurstodur skriduprofs.
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Tafla 2. battagreining & atrioum I-RS spurningahstfyrir 255 patttakendur.

NUmer atrida Heilabrot Beeling

Heilabrotakvaroi

39 656
18 ,623
6 ,603
37 -,602
5 ,586
28 ,563
15 -,537
2 -,535
27 ,531
25 524
1 ,503
31 ,499
20 ,498
30 -,465
24 ,392
23 377
33 374 313
34 -,346

Beelingarkvardi

9 -,731
21 -,709
12 -,682
17 ,666
11 -,658
7 ,620
26 -573
14 -,564
10 ,530
16 527

Framhald t6flu 2 & naestu sidu.
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Numer atrida Heilabrot Beaeling

Beelingarkvardi

13 445
4 444
8 439
19 416
32 ,408
3 ,362
29 -,351
38 329
33 313

P& svo ad skriduprofio hafi synt tvo augljésa pagdtiprofad ad draga Gt prja, fiéra og
fimm peetti (sja toflur i vidauka 1, 2 og 3). bepair peetti voru dregnir Ut hl6du fimm
atrioi & pridja pattinn (sp. 22, 32, 24, 33 og 3)idji patturinn beetti litlu vid skyrda
dreifingu spurninganna eda um 4,65%. Somuleidigpggroa paettinum var beett vid
jokst skyrd heildardreifing litid, eda um 4,24%.fjldrda pattinn hl6du einnig fimm
atrioi (sp.29, 36, 28, 15 og 34). Sidan var fimimaattinum baett vid og pé jokst skyrd
dreifing um 3,82%. Alls hl6du 6 atridi & fimmta pah (sp.34, 36, 27, 31, 15 og 28).
Vid pad ad draga Ut fleiri peetti virtist heilabriodsturinn helst raskast og atrioi
hans lenda & fleiri en einum peetti & medan beelmdgarinn hélst nokkud stédugur.
Einnig var toluvert um tvofaldar hledslur og pastéklega eftir pvi sem pattunum
fiolgadi. Ad auki voru nokkur atridi sem ekki hlédu neinn patt. par af leidandi
ridladist 6ll uppbygging svo erfitt var ad sja skypattabyggingu, og atti petta vid

baedi pegar prir, fjorir og fimm peettir voru dregair
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Areidanleiki
Innra samkveemni undirkvarda I-RS var fullnaegjandi svipud peirri sem Roger

(2008) fékk i sinni rannsokn. Alfastudull fyrir hegbrot var 0,835 og leidrétt fylgni

spurninga vio heildarskoitém total correlationy var fra 0,15 til 0,55. Alfastudull

fyrir tilfinningalega beelingu var 0,848 og fylgnpurninga vid heildarskor 0,25- 0,61.
Pessar tolur benda til pess ad innri areidanleikyrdinga hvors péttar sé vidunandi,
alfastudull heerri en 0,8 gefur til kynna litla wtlreifingu og fylgni vid heildarskor

bendir til pess ad atridi hvors pattar eigi toluveameiginlegt. | toflu 3 ma sja
alfastudla Ur pessari rannsékn borna saman vidtafiéa Ur Obirtri rannsokn Rogers
og félaga (2008).

Tafla 3. Samaburdur & innri areidanleikdpha coefficienta undirkvéréum I-RS

Heilabrot Beeling
Haskoélanemar 0,835 0,848
Obirt rannsékn 0,835 0,855

Rogers (2008)

Réttmaeti
Reiknud var fylgni milli undirkvarda I-RS spurningdans og reyndist fylgnin vera

litil (r= 0,191**). Roger notadi tvo urtdk til ad athugatméeeti nyja listans og var

fylgni undirkvardanna 0,292 i fyrra artakinu og 891i pvi seinna. bessar tolur eru
svipadar og fengust i pessari rannsékn. bad adifylgg lag bendir til ad kvardarnir

séu 6hadir og ekki ad meaela pad sama.

[ toflu fjdgur ma sja fylgni undirkvarda I-RS viendirkvarda DS14 og PANAS
og heilabrotapatt RDQ. Samleitniréttmaeti heilalpattarins var stadfest med pvi ad
bera hann saman vid heilabrotapatt RDQ. Reyndigakzeed fylgni par a milli sem
gefur til kynna ad peettirnir meti somu hugsmidiBanig var ha jakveed fylgni milli

tilfinningabeelingar og félagslegrar homlunar senmisyad peir peettir meta sému

38



hugsmidina. Baedi heilabrota- og beelingarpatturiofddn laga fylgni vid jakveedar

tilfinningar sem bendir til géds adgreiniréttmeetis.

Tafla 4. Fylgni undirkvarda I-RS vido DS14, PANAS beilabrotahluta RDQ

Kvardar Heilabrot Beeling
Félagleg homlun (DS14) 0,340** 0,448**
Neikvaedar tilfinningar (DS14) 0,636** 0,207**
Jakveedar tilfinningar (PANAS) -0,199** -0,259**
Neikvaedar tilfinningar (PANAS) 0,550** 0,256**
Heilabrot (RDQ) 0,509** 0,179**
** P < 0,01

Munur a fylgnistudlum undirkvardanna fyrir heilabmg beelingu var svo athugadur
og skodad hvort munur veeri par & milli. Ekki reywtdmarktsekur munur milli
fylgnistudla fyrir félagslega hémlurt(255)= -1,56,p=0,08)) p6 svo ad fylgnistudull
fyrir beaelingu veeri heerri. Einnig kom ekki fram muinfyrir neikvaedar tilfinningar,
hvorki ir DS14 {(255)=6,75,p= 0,09)) né PANASt(255)= 4,27 p=0,09)). Pad sem
kom hvad mest & Ovart var ad ekki reyndist munufylgnistudlum I-RS og

heilabrotspeetti RDQ(@55)=4,7 p=0,06)).
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Umraeda

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna proffesgdikiginleika islenskrar atgafu
I-RS spurningalistans sem meelir tilfinningastilttedygging, areidanleiki og réttmeeti
listans var athugad i Urtaki haskolanema og staksfi menntakerfinu. Nidurstoour
syndu fram & trausta péattabyggingu, fullnaegjaneiidanieika og gott réttmeeti.

Skyr munur var @& tilfinningastil kynjanna, pad eikith kynjamunur var a
heilabroti og baelingu. Konur brjéta heilann frekad neikvaedar adsteedur en karlar
notast aftur & moti frekar vid baelingu. Eru peggéurstodur til ad mynda i samraemi
vid rannsoknir Nolen-Hoeksema par sem hun hefekdid fundid ut ad konur brjoti
heilann frekar en karlar (sja til deemis. Nolen-Hserka, 1987, 1990 og Nolen-
Hoeksema, Morrow og Fredrickson, 1991). Hins veg&inir Nolen-Hoeksema fra
pvi ad karlar notist frekar vid hlidrun til ad tatad vid neikveedar og erfidar
tilfinningar en st hegdun er margt um lkelingarhegduninni sem hér var meeld.
Pannig ad peir karlar sem skorudu heerra a beelimganaum eiga eflaust margt
sameiginlegt med kynbraedrum sinum sem Nolen-Hoekgandfadi. Einnig reyndist
munur & neikvaedum tilfinningum hja kynjunum, komgueindu frekar fra neikveedum
tilfinningum heldur en karlar.

Vid pattagreiningu voru tveir paettir teknir Gt ogifm snuid hornréttvarimay.
Badir peettirnir, heilabrot og beeling, voru mjog skypar sem naer 6ll atridi beggja
kvardana hlodu a rétta peetti. Sautjan atridi af h8ilabrotakvardanum hlodu a réttan
pétt og nitjan atridi af 21 hlodu & baelingarpattiAdeins eitt atridi hl6d ekki yfir 0,30
sem var vidmidid fyrir lagmarks hledslu. Var padydingin ,,Eg hef minni ahyggjur
af pvi hvad geeti gerst en flestir sem ég pekki” setti ad tilheyra heilabrotapaettinum.

Adeins eitt atridi baelingarkvardans hlod ekki daétpatt og var pad spurningin
,,Eqg treysti ekki 68rum fyrir vandamalum minum vadress ad ég o6ttast ad peir segi
frA peim” sem hl6d mest a heilabrotakvardann (0,&mpo 0,33 a beaelingarkvardann
sem er yfir lagmarkshledslu. Séu pessar nidurstdunar saman vid nidurstodur
Rogers (2008) & sama lista, sést ad paer eru nadmdeerilegar en pé olikar i senn.
Til daemis hl6d fullyrdingin ,,Eg kemst i uppnam &aid ad hugsa um eitthvad sem
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aour hefur komid mér ar jafnveegi” haest a heilabistenn hja Roger (2008) en pessi
fullyrding var fimmta efst i pessari rannsokn.

Hins vegar hl6d fullyrdingin ,,pegar eitthvad kenmér Ur jafnveegi finnst mér
betra ad tala um pad vid einhvern en ad byrgjaipaid heest & baelingarkvardann i
nidurstodum Rogers og félaga (2008) og i pessaris@kn var su fullyrding énnur
haest & beaelingarkvardanum. Pannig voru nidurstodttadreiningar ar rannsokn
Rogers og pessari rannsdékn mjog sambeerilegarlfsglmgarkvardann en minna fyrir
heilabrotakvardann.

Innri areidanleiki listans var gédur og var alfasili beggja kvarda hér. | raun
pdssudu areidanleikastudlar ar rannsokn Rogers3{20@ pessari vel saman par sem
somu alfastudlar fengust fyrir heilabrot og éalikapadir fyrir beaelingu. Einnig
reyndust kvardarnir 6hadir hvor 6drun¥ (0,191, Roger (2008} 0,104).

Fylgni undirkvarda I-RS spurningalistans var i saami vid rannsokn Rogers
(2008). Heilabrot héfou haestu fylgni vid neikvee@iinningar en einnig heilabrot ar
RDQ spurningalistanum. Einnig h6fdu heilabrot pdkkra fylgni vid félagslega
homlun en neikveeda fylgni vid jakveedar tilfinningailfinningabaeling hafdi mesta
fylgni vio félagslega homlun. Hins vegar var fylgnvid neikveedar tilfinningar og
heilabrot lag og neikvaed milli jakveedra tilfinningg beelingar. Pessar nidurstodur
benda til pess ad baedi heilabrotakvardi og beelkvgadi spurningalistans hafi gott
samleitni-og adgreinandi réttmaeti.

Pad sem kom po mest & Ovart var ad ekki reyndistuma milli fylgnistudla
heilabrota og beelingar vid hina ymsu kvarda. Tilndsevar fylgni heilabrota vid
heilabrot ar RDQ ekki markteekt heerri en fylgnin lidleelingar og heilabrot ir RDQ.
P6 ber ad nefna ad litlu munadi ad munurinn yrérktaakur og geeti litid artak skyrt
a0 ekki fékkst markteekur munur. Buist var vido adgfyn milli beelingar og
félagslegrar hémlunar yrdi meiri en milli heilabaodg félagslegrar hémlunar en svo
reyndist ekki vera. Einnig var munur & fylgni héilata og neikveedra tilfinninga ekki
meiri en munur & fylgni milli baelingar og neikveeditnninga.

par sem pattabygging var mjog skyr og traust erth@dgmeela med notkun
heilabrotakvardans og beelingarkvardans hér & lamittilveegi spurningalistans sest i

pvi ad hér er a ferdinni gott matsteeki til ad komsga & p4 sem mogulega eru i
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aheettuhopi fyrir ymsa alagstengda sjukdoma. Tingéda syndu Roger og Jamieson
(1988) fram a hvernig heilabrot og beeling hofduifadstreitu og pad hversu langan
tima pad tekur ad na sér af ahrifum streituvaldatigirda. Einnig hafa heilabrot verid
tengd auknu magni streituhormoénsins kortiséls searir golk berskjaldadra fyrir
ymsum likamlegum sem og andlegum sjukdémum (Rogétajarian, 1988).

Aftur & moti fylgir alltaf slikum sjalfsmatskvordunymsar tilhneigingar
patttakenda sem eru 6aeskilegar i peim skilninggréi er ad henda reidur a oll pau
einstaklingsbundnu viomid eda pad gildismat semadewerki og vidlika kvardar og
hér er notast vid reyna ad meta. Til deemis ma nefdolk vill oft syna sig i
jakveedara lj6si og oft hefur pad einnig engin $&rstiohorf gagnvart akvednum
spurningum en er pa naudbeygt til ad mynda sérvadikorf til ad svara listanum. En
petta matsteeki hefur po areidanlega nalgun ad hilugad ad likindum purfi ad faga
pad betur.

Ahugavert veeri i kjolfarid ad athuga gildi listaassteerri hopi félks a breidara
aldursbili.
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Vidauki 1

Tafla 5. pattagreining par sem prir peettir vorugdiei I-RS spurningalistanum fyrir
256 patttakendur

Namer atrida pattur | pattur Il pattur IlI
9. -, 766

17. ,685

7. ,663

21. -,643

12. -,643

26. -,626

11. -,624

14. -,549

16. ,522

10. 521

13. ,460

3. ,459

8. ,449

4, ,429

29. -,331

19. 327 ,316
18. ,653
39. ,653
37. -,640
6. ,628
5. ,590
2. -,578
1. ,523
15. -,522
28. ,507
30. -,498
27. AT74
20. ,463
25. 458 ,323
31. ,448
23. ,329
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Framhald & naestu sidu

NUmer atrida pattur | pattur Il péttur llI
34.

36.

22. ,674

32. ,665

24. ,576

33. ,446

35. -,400

38. ,299
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Vidauki 2

Tafla 6. pattagreining par sem fjorir peettir voreghir i I-RS spurningalistanum fyrir
256 patttakendur.

NUmer atrida  pattur | pattur Il pattur llI péattur 1V
9. -, 781

12. -,673

7. ,671

21. -,664 -,310

17. ,658

11. -,632

26. -,590 -,317
14. -,589

10. 475 ,396
16. AT4 412
8. ,462

13. ,425

3. 425

4, 414

19. ,346 ,334

6. 724

18. ,652

39. ,651

2. -,638

37. -,621

5. ,611

1. ,587

30. -, 474

25. ,423 324

20. ,409

28. ,387 374
31. ,382

23. ,316

32. ,678

22. ,673
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Framhald & naestu sidu

NUmer atrida  pattur | pattur Il pattur IlI pattur 1V
24, ,562

33. ,465

35. -,358

38. ,317

29. -,488
36. -,486
27. ,312 478
15. -,382 -,438
34. -,345
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Vidauki 3

Tafla 7. Pattagreining par sem fimm peettir vorugdiei I1-RS spurningalistanum fyrir
256 patttakendur.

NUmer atrida  pattur | pattur Il pattur Il pattur IV péttur V

6. 729

18. ,641

2. -,640

39. ,637

37. -,611 ,339
5. ,602

1. ,588

30. -,465

25. ,402 ,304

20. ,387 -,358
14. , 764

12. , 746

21. , 728

9. ,688 -,395

11. ,594

7. -,514 ,418

19. -,437

8. -,326 ,300

17. -,319 ,647

16. ,591

3. ,585

10. 575

26. ,330 -,564

13. 544

29. -,456 ,314
4. 411

32. ,685

22. ,657

24. ,542

33. ,504

Framhald & naestu siou
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NUmer atrida  pattur | pattur Il pattur Il pattur IV péttur V

24, 542
33. ,504
38. ,430
23. ,301 ,306 ,400
35. -,349
34. ,607
36. ,564
27. -,445
31. ,360 -,400
15. -,352 374
28. ,357 -,361
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Vidauki 4

Leidbeiningar Gefdu til kynna hvad pér finnst um hvert atriéirtad nedan med pvi ad
setja hring utan um annadhvort ,,SATT” eda ,,OSATHpér finnst atridi hvorki satt né
Osatt veldu pa pann kost sem pér finnst eiga hédupig. Ef pu hefur ekki lent i
tilteknum adstsedum, segdu pa hvernig pu helduéadnyndi lida ef pu lentir i slikum
adstaedum.

1. Ef eitthvad kemur mér i uppnam eda reitir migeibi man ég  Satt Osatt
eftir pvi lengi & etftir.

2. Eg erfi yfirleitt ekki hlutina- pegar einhverju kxkid er pad fra  Satt Osatt
og ég hugsa ekki um pad aftur.

3. Pbegar einhver kemur mér i uppnam, reyni ég ad fela Satt Osatt
tilfinningar minar.

4. Sumir purfa einhvern til ad reida sig &, en égfkgkar ad leysa Satt Osatt
eigin vandamal.

5. Eg kemst i uppnam bara vid ad hugsa um eitthvadégem Satt Osatt
hefur komid mér ur jafnveegi.

6. Eg stend mig oft ad pvi ad hugsa aftur og aftureifthvad sem Satt Osatt
hefur &dur reitt mig til reidi.

7. Jafnvel pegar €g kemst i uppnam yfir einhverjupgtrmeér ekki Satt Osatt
porf & ad tala vid einhvern um pad.

8. Falki finnst erfitt ad greina hvort ég er spenntinir einhverju  Satt Osatt
eda ekki.

9. Egtala gjarnan um vandamal min — pad hjalpar. t Sat Osatt

10. Mér finnst ég berskjaldadur/berskjoldud ef ég [a@rbidja adra Satt Osatt
um hjélp.

11.1 gegnum tidina hefur mér fundist audveldara addeyandamal Satt Osatt
ef ég hef talad um pau vid einhvern.

12.Pad er gott ad reeda eigin vandamal. Satt Osatt

13.Ef mér berast sleemar fréttir i navist annarra régnoftast ad  Satt Osatt
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fela lidan mina.

14.pad hjalpar ad tala um vandamal jafnvel p6 ad pad s Satt
omdogulegt ad komast ad nidurstdoou.

15.Eg er sjaldnast upptekin af ahyggjum af framtidmin Satt

16.Eg veit ad vinir minir myndu hjalpa mér, en méngnerfitt ad Satt
spyrja.

17.Eg leet sjaldan i ljés hvernig mér lidur. Satt

18.Ef ég sé eitthvad sem vekur mér Otta eda kemumimér Satt
jafnveegi, sé ég pad fyrir mér lengi & eftir.

19. Mér finnst folk syna tilfinningar sinar of audveddia. Satt

20. Mistok min leida oft til pralatra tilfinninga senm&ennast af ~ Satt
idrun eda eftirsja.

21.begar eitthvad kemur mér Ur jafnveegi finnst mérebad tala  Satt
um pad vid einhvern en ad byrgja pad inni.

22. Fyrir mér virdist framtidin litid annad en vandraedi Satt
vandamal.
23.1 sumum adstaedum finnst mér ég ekki geta treysirinn Satt

24.Mér lidur oft eins og ég sé adeins ad bida eftirddveitthvad  Satt
sleemt gerist.

25.begar ég er minnt/ur & fyrri mistok lidur mér egspau séu ad Satt
endurtaka sig & ny.

26.Ef ég reidist eda kemst i uppnam segi €g Yfirfedttovi hvernig Satt
meér lidur.

27.Stundum verd ég ad neyda sjalfa/nn mig til ad etabeér ad  Satt
einhverju 6dru til ad ég komi i veg fyrir 6paegilegagsanir um
framtidina.

28.Agengar hugsanir um adstedjandi vandamal gera rfitirfgrir ~ Satt
pbegar ég parf ad einbeita mér.

29. Eg fer ekki hja mér pegar ég tjai tilfinningar mina Satt
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30.Eg leet ekki smaatridi fara i taugarnar & mér.
31.Eg vildi ad ég geeti teemt huga minn um fyrri mistok.
32.Eg get ekki treyst neinum fyrir vandamalum minum.

33.Eqg treysti ekki 68rum fyrir vandaméalum minum vegess ad
€g Ottast ad peir segi fra peim.

34.Eg hugsa aldrei svo mikid um pad sem kemur mépham ad
€g heetti ad vera jakveed/ur gagnvart framtidinni.

35.Eq er ekki hraedd/ur vid ad bidja einhvern um hjalp

36.Eg hef minni &hyggjur af pvi hvad geeti gerst estitesem ég
bekki.

37.bad tekur mig tiltdlulega stuttan tima ad komastgfpaegilega
atburoi.

38. Stundum get ég ekki treyst neinum, jafnvel ekknjpeem
standa mér naest.

39. Ef eitthvad minnir mig & hluti sem komu mér i uppnadur,
verdur pad til pess ad allar tilfinningarnar streyfram aftur.
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