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Formali

Allar konur sem ganga med barn upplifa pad & einstakan hatt. Allar konur eru olikar og
vaentingar peirra eru misjafnar. Astaedur fyrir barneignum geta skipt mali, aldur kvenna og svo
margt fleira getur haft ahrif & upplifun peirra. pattir eins og paer likamlegu breytingar sem
eiga sér stad hafa misjafnlega mikil ahrif & konur. Konur taka & 6llum malum & sinn eigin hatt
0g geta nidurstoour speglast & afar misjafna vegu.

Jakvaeed umrada er yfirleitt i havegum hofd pegar kemur ad pvi ad reda um veentanlega
feedingu nys lifs en erfitt getur verid fyrir margar konur ad einblina & pann punkt. Tilfinningar,
auk liffreedilega breytinga svo sem hormona sem fleda um konur, pa sérstaklega paer sem
ganga med sitt fyrsta barn vita kannski ekki hvernig taka eigi & peim. Hvernig er edlilegt ad
lida? Er edlilegt ad vera ekki anegd med allar peer breytingar sem eru ad eiga sér stad?
Konum sem langar i barn og hafa tekid pa akvéroun ad na sé timinn kominn geta fundid fyrir
sektarkennd pegar paer upplifa sig ekki eins anaegdar med astandid pegar allt ferlid hefst.
Hvernig stendur & pvi?

Efnid er skrifad med pad i huga ad unnt sé ad skilja raunverulegar upplifanir kvenna &
medgdngu gagnvart likama sinum og huga asamt 6llum peim breytingum sem eiga sér stad
begar barn er & leidinni. Notud eru demi um hugsanir peirra og sagt frd ymsu sem par segjast
vera ad ganga i gegnum. Gott veeri ef ad rannsoknin geti nyst einhverjum peim konum sem
finnst medgangan ekki vera sa dans & roésum sem oft hefur verid haldid fram. Medganga er
avintyri uat af fyrir sig en konur eiga alls ekki ad alasa sér fyrir ad vera ekki fullkomlega
hamingjusamar med allt sem gengur &, pratt fyrir ad paer prai barnid sem & leidinni er.
Rannsoknin er 14 eininga (ECTS) BA verkefni & Menntavisindasvidi. Pad er lokaverkefni i
grunnnami i uppeldis- og menntunarfreedideild. Leidbeinandi er Sigurlina Davidsdottir,
ddsent i uppeldis- og menntunarfraedi.

pessi rannsokn tok mid af sex konum sem ganga med sitt fyrsta barn. Rannséknin var
eigindleg og for fram i opnum vidtélum vid konurnar vidsvegar um borgina.

Bestu pakkir fa allar per konur sem toku patt i rannsokninni, eigendur
medgonguleikfimisndmskeidanna sem leitad var til, per gerdu pad mogulegt ad nalgast
patttakendur &samt studningi og ahuga. Einnig er vert ad pakka ljosmodurinni Elinu
Sigurbjornsdottur fyrir gagnlegar dbendingar & upplysingum um medgdngu kvenna og lidan
peirra.



Inngangur

Konur sem ganga med sitt fyrsta barn eru vidfangsefni peirrar rannséknar sem hér verdur
fjallad um. Medganga er einstok reynsla sem konur ganga i gegnum. Hvort sem konur eiga
eitt barn eda morg born er serhver medganga einstok upplifun. Konur hafa eignast born fra
omunatio en ekki virdist ykja langt sidan var byrjad ad fjalla itarlega um andlega og likamlega
lidan konunnar sjalfrar & medgongu. Oft er talad um ad medganga sé yndislegur timi og
ekkert betra en ad finna fyrir lifi vaxa innra med sér. Hins vegar eru ekki allar konur sem
upplifa medgénguna sem slikan draum, ef svo ma ad ordi komast. Ymsir kvillar geta gert vart
vid sig sem konur hafa ekki upplifad adur, asamt pvi ad hormdénar byrja ad streyma um og
tilfinningalegt jafnveegi er pvi ekki sem skyldi. Petta eru peettir sem geta haft ahrif & lidan og
vidhorf kvenna til medgdngu. Almennt er mikid fjallad um pa liffredilegu peetti sem fostrinu
og sidar barninu tengjast en upplifun konunnar og astand hennar eru ekki eins mikid i
brennidepli. Sifellt er p6 verid ad varpa meira ljosi & pessa peetti og meiri skilningur er ad
verda a. Taka verdur pd tillit til pess ad &steda pessarar miklu liffreedilegu umfjollunar og
ahuga a barninu eru einna helst vegna pess ad kona sem ber barn undir belti er stddugt undir
eftirliti og i miklum tengslum vid ljosmaedur og lekna. Medganga er pd ekki sjalfsagdur
hlutur og er hver kona élik 6drum og upplifir allt & élikan hatt.

Tilgangur pessarar rannséknar er ad skoda hvernig konum sem ganga med barn lidur andlega,
i kjolfar svo mikilla breytinga og veentinga. Hver vidhorf peirra eru gagnvart sjalfum ser a
medgongunni. Samfélagid hefur margar stadalmyndir af fullkomnum konum og madrum og
begar likami kvenna fer ad breytast &n pess ad paer fai nokkru um pad radio, hlytur ad geeta
einhverra vidbragda i sjalfsmynd peirra og sjalfsaliti. Eru konurnar sattar eda Osattar og pa
med hvada petti? Einnig verdur felagslif pessara kvenna skodad. Vinir, kunningjar og
fjolskyldur hafa ahrif & konuna og studningur peirra getur skipt miklu mali. Hvernig hefur
félagslif peirra breyst og hvernig upplifa konurnar pad? Leitast verdur vid ad taka vidtol vid
konur sem ganga med sitt fyrsta barn par sem reynsla peirra er peim algerlega 6kunnug a

medgongu, asamt pvi ad peaer séu komnar vel a leid svo ad likamlegra breytinga er ordid vart.



Bakgrunnur

Hvad er ad gerast

Pad er almenn pekking ad til ad skapa lif parf tvo til. begar erfdaefni nys lifs hefur verid lagt
saman af konu og Karli, tekur konan vid pvi stora hlutverki ad bera einstaklinginn undir belti
uns timi kemur til feedingarinnar (Nilson og Hamberger, 2003).

Miklar breytingar eiga sér stad i likama konunnar par sem fostur er ad myndast, heili, mana,
taugakerfid og svo framvegis er allt i vinnslu og tekur pad til sin pau efni sem pad parf og
annad til ad proskast. Nattarulegt varnarkerfi konunnar er pad fullkomid ad ef pad skynjar
mikla vanskdpun i fostrinu hafnar likaminn pvi og fosturlat verdur. Fosturlat eru nokkud
algeng og eiga sér stad i einu af hverjum fimm tilvikum pungana. Allt ferli skdpunarinnar fra
getnadi til fyrstu vikna parf ad vera nénast fullkomid til ad fostrid nai ad proskast. Sum fdstur
na po ad komast i gegnum ferlid og fedast um 3% allra barna med orlitil fravik eda Gtlitslyti.
Um 1% tilvika er um alvarlegri galla ad reeda ((Nilson og Hamberger, 2003).

Konur fara yfirleitt i maedraskodun i kringum tolftu viku medgdngu. Yfirleitt eru pad
ljosmaedur sem sja um slikar skodanir. I pessum skodunum er konan spurd spjérunum ur svo
sem um atvinnu, lyfjatoku, bdlusetningar og hvernig medgangan hafi gengid hingad til. |
pessum skodunum gefst konunni eda verdandi foreldrum kostur & ad spyrja spurninga. |
pessum tima er yfirleitt fredsla um hvad sé i veendum hvad vardar proska fostursins og
faedingu. GO heilsa madur helst i hendur vid gdda heilsu fosturs og pvi eru gerdar alls kyns
rannsoknir & verdandi maddurinni svo sem blddprufur, blodprystingsmeelingar, pvagsyni og
pess hattar par sem nanar eru athugadir kynsjukdomar, protin i pvagi og/eda sykur, métefni
gegn sjukdomum, jarnbirgdir og svo framvegis. Allar pessar upplysingar um framgang i
likama konunnar eru notadar til ad hlia ad gddri heilsu og proska fostursins (Nilson og
Hamberger, 2003).

Um leid og kona verdur ofrisk verda miklar breytingar i likama hennar, tilfinningalifi,
samskiptum vid adra og i lifinu almennt. Konan parf yfirleitt ad breyta einhverjum daglegum
venjum sinum. Margar rannsoknir hafa komid til sem syna ad mun fleira er til sem parf ad
hafa &hyggjur af & medgdngu sem ekki purfti adur. Reykingar og &fengisdrykkja eru yfirleitt
pad fyrsta sem horft er til ad kona purfi ad lata af, par sem slikt getur valdid fosturgéllum og
fosturlati. Blodrasarkerfi modur og barns er algjorlega adskilid en sum lyf komast i fylgjuna
og pvi er mjog mikilvaegt fyrir konur ad skoda alla lyfjanotkun sina gaumgefilega. Flest
bolgueydandi lyf eru lifsheettuleg fostrinu, lyf vid flogaveiki, punglyndi og 06drum



gedsjukdémum geta einnig haft alvarlegar afleidingar. Konan parf pvi ad setjast nidur med
sinum laekni og finna lausnir & 6llum slikum malum etli hin sér ad ganga med barnid.
Matveeli eru einnig hluti af pvi sem konan parf ad endurskoda vid pungun. Konur eiga ekki ad
borda hratt og marinerad kjot- og fiskmeti par sem pad getur innihaldid alls kyns bakteriur.
Mjolkurvorur eru ekki radlagdar sokum pess ad peer draga Ur upptdku jarns og geta einnig
valdid haegdatregdu. Ranfiskar geta innihaldid of hatt magn kvikasilfurs, pvi er ekki meelt med
ad konur bordi pa. Ymsar radleggingar geta komid ur 6llum attum med matarraedi 6friskra
kvenna og ber ad varast ad fara at i 6fgar. Pad sem ber helst ad geeta er ad f& naeg vitamin,
steinefni og 6nnur naudsynleg efni ar fedunni (Nilson og Hamberger, 2003).

Vidbrogd vid pungun

Margar konur hafa tekid pa dkvordun ad eignast barn, en pad virdist p6 ekki koma i veg fyrir
ad peim bregdi vio fréttirnar. Algengar tilfinningar sem konur upplifa eru ad finna fyrir
halfgerdri innilokun, hugsunin ad na verdi ekki aftur snuid, 6tti vid ad purfa ad feeda barn,
ahyggjur af hvort maki muni ekki syna jafn mikla hrifningu & likama konunnar pegar hann fer
ad breytast og margt fleira. pad er i rauninni merkilegt hvad konur upplifa mikid afall af pvi
ad verda ofriskar pratt fyrir ad paer séu bunar ad igrunda malid vel og hafa talid sig tilbdnar til
lengri tima. bad virdist hafa mikil ahrif & konur ad horfast i augu vid raunveruleikann, ni sé i
alvoru barn ad fara ad koma og mjog algeng hugsun er ad best veri ad snda til baka.
Tilhugsunin um ad allt sé ad fara ad breytast getur verid mjog yfirpyrmandi fyrir konur
(Kitzinger 1980).

Ef konur verda dvart 6friskar geta paer upplifad pessar somu tilfinningar nema & mun 6flugri
hatt. beer geta upplifad hindranir eda innilokun & hau stigi. Fyrir margar konur getur pd
uppg6tvunin af pvi ad vera barnshafandi éviljandi, verid god par sem peer vita pa fyrir vist ad
beer séu frjdar og faerar um ad eignast born. Oaskileg pungun getur haft mikil & sambond
kvenna vid maka. bratt fyrir ad pungun eigi ad teljast & abyrgd beggja adila getur makinn
grunad konuna um graesku og spenna getur skapast & milli peirra. EKki er gott ad hefja
samband eda byggja a slikum kringumsteedum og er afar mikilvaegt ad félk tali saman og finni
lausn & malum sinum &dur en lengra er haldid. Ahyggjur af hinu og pessu geta vel ordid til
pess ad sambdnd milli para styrkjast. Ef folk talar saman um ahyggjur sinar fer pad ad finna
lausnir & peim saman og getur pad skapad mikla nand og hlyju. FAlk vex i pau hlutverk ad
verda foreldrar (Kitzinger 1980).



Karlmenn geta upplifad miklar og margar tilfinningar likt og konurnar gagnvart barninu sem &
leidinni er. Yfirleitt atta peir sig po ekki a hvad i veendum sé fyrr en peir hafa sjalfir fundid
hreyfingar barnsins & kvid konunnar. Tilfinningar likt og dhyggjur af fjarmalum, mikil gledi
eda yfirpyrmandi abyrgdarkennd eru mjog algengar hja karlménnum. Peir geta eins og
konurnar einnig upplifad sjalfa sig half innilokada og telja sig mogulega Gt fra pvi ekki tilbina
i pad ad verda fedur. Karlmenn geta farid ad lita likama konunnar sem afar vidkveemt
fyrirbeeri sem ekki megi snerta til pess ad skada ekki barnid sem hun ber og getur pessi
tilfinning haft mikil ahrif & sambdnd para (Kitzinger 1980).

Rannsokn sem gerd var arid 2003 & islenskum karlménnum og tilfinningum peirra til verdandi
fedrahlutverks syndu ad peim fannst litil freedsla og umraeda vera til stadar fyrir pa. Umraedan
hafi reyndar adeins opnast i kringum pad ferli pegar fedraorlof var akvedid en svo lognast Ut
af aftur. peim fannst ad hlutverk sitt feelist i pvi ad stydja konuna i gegnum medgénguna. Peir
fedur sem komu med konum sinum i madraskodanir ségdu ad fraedslan par veeri géd og
audvelt veeri ad spyrja ljésmadurnar hinar og pessar spurningar. Peir sogdust fa mestan
studning fra barnsmodurinni sjalfri en einnig raeeddu peir eitthvad vid vini og vandamenn. bad
sem reyndist valda peim mestum ahyggjum veeri ad eitthvad keemi fyrir & medgéngunni. Utan
pbess virtist peim pykja of mikil &hersla 1690 & lifedlisfreedilegar breytingar fostursins (Helga
Gottfredsdattir, 2003).

Sterkar tilfinningar geta komid upp hja konum af tilhugsuninni um ad verda madur. bessar
tilfinningar koma yfirleitt upp fljotlega eftir ad konur komast ad pvi ad peer séu Ofriskar.
Moduredlid er eitthvad sem gjarnan hefur verid talio sem sjalfsagdur hluti af konu og Ottast
margar hverjar ad hafa pad ekki i sér. Konur purfa ad hafa pad i huga ad pad ad vera modir er
leert atferli. Hvert barn er einstakt og eftir ad pad feedist er pad yfirleitt modirin sem leerir hvad

best & hvad pad vill, hvad hentar pvi og svo framvegis (Kitzinger, 1980).

Fyrstu 12 vikurnar (3 - 12 vika)

Pegar konur verda barnshafandi breytist hormonahringur peirra og peer fara ad verda varar vid
ymsar breytingar. Preyta er eitt algengasta einkennid & fyrstu 12. vikum medgdngu og stafar
han af hormdnabreytingum. Algengt er einnig ad konur finni fyrir 6gledi og pa yfirleitt &
morgnana. Matarlyst minnkar oft og hverfur jafnvel hja sumum konum. Lyktarskyn kvenna
verdur afar neemt i fyrstu & medgongu og fer flest sterk lykt asamt matarlykt i paer. Sumar
konur kasta stodugt upp, sumum er émott og svo er misjafnt hversu lengi og hvener

s6larhringsins peer finna fyrir pessum einkennum. Ogledin hverfur yfirleitt eftir fyrstu 12



vikurnar. EKkKi er vitad ndkvemlega af hverju 6gledi kemur fram en talid er ad hun tengist
horménabreytingum og kvida og spennu hja konunni. Algengt er a pessum fyrstu vikum ad
konur léttist, vegna 6gledi, uppkasta og lystarleysis. Svimi og yfirlidstilfinning er mjog algeng
og er bléoprystingur og bl6dmagn kvenna gjarnan legra a4 pessum fyrstu vikum og veldur
einnig preytu. Upppemba, krampar og aukin pvaglat eru ekki oOalgeng (Ljosmedrafélag
[slands, e.d.).

Fyrir sumar konur getur pad verid mjog snuid ad upplifa breytta kynhvét. Yfirleitt eykst
kynhvot peirra eda minnkar og er talid ad pau ahrif sé ad rekja til tilfinningalegra viobragda
konunnar vid punguninni og einnig makans. Margir velta fyrir sér hvort ad kynlif & medgongu
geti skadad fostrid. Pad er ekki rétt og er talid algjorlega Ohaett ad stunda kynlif alla
medgonguna ef hdn gengur edlilega fyrir sig Mikilveegt er ad por redi saman um slikt
(Heilsuvernd ehf., e.d.)

pessi fyrsti hluti medgdngunnar getur verid moérgum konum erfidur en sumar finna ekki fyrir

pessum einkennum.

Annar pridjungur (13 - 26 vika)

Oft er talad um ad pessi hluti medgéngunnar sé sa anagjulegasti. Konur byrja ad komast i gott
tilfinningalegt jafnveaegi og peim fer almennt ad lida mun betur. Ef 6gledi atti sér stad i fyrstu,
&tti han ad minnka og jafnvel hverfa & pessum 6drum pridjungi medgéngunnar. Konur skina
oft af heilbrigdi & pessu stigi og er oft ad sja mikinn mun & hid og hari konunnar. Ekki er
mikid likamlegt alag a pessum punkti par sem barnid er ekki byrjad ad fylla ut i kvid
konunnar. Brjéstsvidi, preyta og annad etti pvi ekki ad vera ad hrja konuna (Nilson og
Hamberger, 2003).

Kulan etti ad fara ad verda sjaanlegri og er afar misjafnt hvad konum finnst um pad. Sumum
finnst pad anagjulegt en 6drum ekki ad fylgjast med kvidnum steekka i kjolfar barnsins sem
vex. Mikilvaegt er p6 ad pyngjast hvorki of hratt né of mikid. Akjosanleg pyngdaraukning
oOfriskra kvenna Ut medgongu eetti ad vera um 9 - 13 kild. Ekki er pd dedlilegt ef konur
byngjast svolitid meira eda adeins minna. bad byggist gjarnan & kjorpyngd konunnar i
upphafi. Ef konur eru undir kjorpyngd fyrir pungun getur mikil pyngdaraukning verid god
fyrir baedi konuna og barnid. Konur mega ekki velta sér of mikid upp ur pvi ad vera ad
pyngjast og alls ekki er malt med megrunarkdrum par sem pad getur verid badi fostrinu og

konunni skadlegt. Konur purfa ad gera sér grein fyrir pvi ad pyngdin felst ekki eingéngu i



byngd barnsins og svo fituforda konunnar. Margt annad kemur inn i eins og pyngd fylgjunnar,
legvokvi, legid sjalft, brjostin og blodaukning (Kitzinger, 2003).

pegar fostrid byrjar ad yta Gtlimum i legvegginn etti konan ad byrja ad finna fyrir
hreyfingum. Er pad einstok tilfinning sem hver kona upplifir & sinn hatt. Konur sem eiga von
a sinu fyrsta barni finna yfirleitt sidar en adrar fyrir hreyfingum barnsins. Hreyfingar finnast
allt fra 16-19 viku medgdngunnar (Nilson og Hamberger, 2003).

Eftir 26. viku aukast lifslikur fostursins til muna. Pad er ef feeding fer af stad etti pad ad hafa
Odlast neegan proska til ad lifa af. Helstu vandamalin sem keemu upp ef barnid faeddist tengjast
vanproska i lungum, midtaugakerfi, 6nemiskerfi og lifrinni. Barnid geeti pvi purft & mikilli
adstod ad halda og pyrfti liklega ad vera & vokudeild i einhvern tima (Heilsuvernd ehf., e.d.).
Konur geta verid preyttar a pessum tima en stafar pad yfirleitt pa af jarnskorti. Konan etti ad
geta 6dlast sina venjulegu orku og gott betur med pvi ad huga vel ad jarnforda sinum (Nilson
og Hamberger, 2003).

Lokaspretturinn (27-40 vika)

Pegar ad pessum hluta medgongunnar er komid fer rédurinn ad pyngjast. Brjostsvidi er afar
algengur a pessu stigi en yfirleitt er p6 haegt ad halda honum i skefjum med tuggutdflum eda
odru sem ekki kemst inn i bl6dras konunnar. Ondunarerfidleikar og pa sérstaklega maedi geta
gert vart vid sig og er pad vegna pess hve barnid er ordid stort (Heilsuvernd ehf., e.d.).
Vokvafledi verdur verra og fa konur gjarnan sinadreetti. Bjagur er algengt vandamal & pessu
stigi, veldur hann einnig mestri pyngdaraukningu. Ef bjagurinn verdur of mikill og konan
reynist einnig med of haan blédprysting getur verid ad flyta purfi feedingunni. Slikt astand
getur verid tengt medgongueitrun og getur verid afar hattulegt fyrir baedi moédur og barn.
Fljotlega eftir feedingu lagast bjugurinn og bl6dprystingur kemst i edlilegt horf (Nilson og
Hamberger, 2003).

Kvidurinn er yfirleitt ordinn ansi fyrirferdamikill hja konum a pessum sidustu vikum og hefur
pad mikil ahrif & jafnveegisstudul kvenna. bad veldur pvi oft ad konur fa i bakid og getur s&
verkur einnig leitt nidur i feetur sem er midur paegilegt. A£dahnitar geta myndast & fotum
kvenna asamt gyllineed pegar legid penst Ut og prystir & blaedar sem liggja um
mjadmagrindina. Adahnutar sjast sem blaar adaflekjur undir hadinni. Mjog misjafnt er
hversu stérir peir verda en yfirleitt pykja ad peim mikil lyti. Pegar &dahnutar verda mjog
storir purfa konur stundum ad fara i adgerdir sem framkveemdar eru einhverjum manudum

eftir feedinguna. Grindarglionun kemur til vegna lidbanda sem farin eru ad linast.



Mjadmagrind kvenna verdur pvi 6ést6dug, getur petta valdio miklum sarsauka og skertri
hreyfigetu konunnar. Yfirleitt lagast petta af sjalfu sér eftir feedinguna (Nilson og Hamberger,
2003).

Hudslit getur myndast & brjéstum, maga, leerum og mjéomum kvenna & pessu timabili og fer
bad yfirleitt eftir gerd hadar, pyngdaraukningu og 6dru. Slitin eru missleem og sjast oft sem
djupar rakir, gjarnan blaleitar i hadinni. Engin fyrirbyggjandi tofralausn hefur fundist a
myndun hadslita og finnst konum pau gjarnan vera mikid lyti. Med arunum dofna po 6rin en
hverfa sjaldnast alveg (Hickin, 2001). bar konur sem slitna mjog mikid eda fa svokallada
svuntu & magann eftir barnsburd geta farid i laseradgerdir eda svuntuadgerdir svokalladar en
ekki er meelt med sliku nema kona sé hatt barneignum.

[ 36. viku atti feding ad vera ordin ahattulitil. Tviburar faedast gjarnan i peirri viku.
Kvidurinn & konunni fer nGd ad siga nidur og andardrattur verdur audveldari. Vikuleg
madraskodun byrjar par sem blodprystingur er avallt maldur og pvagprufa tekin &samt pvi ad
lega barnsins er skodud. Konum finnst petta oft afar langdreginn og erfidur timi. Likamleg
preyta & astandinu er farin ad gera vart vid sig. Algengt er ad konur fai naladofa og vegna
prystings barnsins a pvagblodruna purfa peer yfirleitt ad fara mun fleiri ferdir a salernid en ella
(Nilson og Hamberger, 2003).

Konur sem ganga med barn, ad minnsta kosti par sem eru langt gengnar med pad, fara
yfirleitt ekki framhja morgum & almenningsstddum. Konur sem verda Ofriskar eru
fullmedvitadar um ad petta er sjaanlegt og geta peer verid mjog viokvaemar fyrir pessu. Sumar
konur upplifa sig sem halfgerd syningardyr par sem oft horfir folk & pessar konur og kemur
jafnvel med athugasemdir eda abendingar an pess ad um paer sé bedid. betta getur verid
erfidur timi fyrir konur par sem peer telja sitt einkalif vera til synis, samband peirra vio maka

sé augljost og pess hattar (Kitzinger, 1980).

Hreyfing til vellidunar

Pad er stadreynd ad god heilsa byggist a pvi ad hreyfa sig reglulega, fa naeegan svegn og borda
hollan mat. bad er einnig mjog mikilvaegt heilsunni ad reyna ad halda sér i kjérpyngd, pé afar
einstaklingsbundid sé hver han er. Gott likamlegt astand er alltaf mikilvaeegt og ekki sidur
begar konur ganga med barn. paer sem ganga med fyrsta barn og stundudu likamsraekt fyrir
&ttu endilega ad halda pvi &fram. Hafa ber po i huga ad akvedin areynsla & kvid og of miklar
polafingar eru kannski ekki &kjosanlegar. Konur sem eru komnar langt & leid medgéngunnar
&ttu ad adlaga hreyfingar ad breyttu likamsastandi. Grindarbotnsafingar og bakafingar geta

haft mikid og gott ad segja pegar ad fedingunni kemur. Konur, og pa sérstaklega par sem
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ganga med fyrsta barn ettu ad fa sérstakar leidbeiningar um hvad eru godar hreyfingar &
medgongu. Til eru alls kyns ndmskeid sem bjéda upp & slikt, til demis medgonguleikfimi,
medgdngujéga, medgongusund, kerrupul og fleira. Hreyfing veitir vellidan og ekki er pad af
verri endanum ad hafa gédan félagsskap. bad ad hafa folk i kringum sig sem stundar sému
&fingar getur verid mikil hvatning og pjalfarar hjalpa til vid réttar likamsbeitingar og rétt val &
&fingum sem henta hverjum og einum (Nilson og Hamberger, 2003; Hickin, 2001).

Hreyfing @ medgongu er alveg sérstaklega mikilveeg ef konur upplifa neikvaedar tilfinningar
gagnvart likama sinum. Melt er med hreyfingu til ad halda pyngdinni i skefjum asamt pvi ad
med gédum magavodvum og 0dru getur feedingin reynst konum i g6du formi audveldari
(Kitzinger, 1980).

Heilsusamlegt liferni getur einnig komid i veg fyrir marga kvilla sem konur geta upplifad &
medgongu svo sem heagdatregdu, vokvauppsofnun og fleira. Ekki ma heldur gleyma ad
hreyfing er afar gdd vid streitu og getur hjalpad vid ad haldast i tilfinningalegu jafnveegi.
Prekpjalfun og ymsar uthaldsefingar geta einnig stutt vid géoa likamsstédu og hafa géo ahrif
a beinagrindina. Sveigjanleiki eykst og minni likur eru & ad konur fai sinadreetti og krampa
(Hickin, 2001).

Konur & ekki ad fara med eins og brothaettar og vidkveemar styttur. Hreyfing er holl og pad
borgar sig alls ekki ad leggjast bara nidur og hvilast par til ad feedingunni kemur. Asamt pvi
ad slikt er likamlega ohollt er pad einnig andlega 6hollt. Ef konur vilja vinna ettu peer ad gera
pad eins lengi og likami peirra leyfir pad. Hins vegar ber ad hafa i huga ad streitandi vinna,
likamlega erfid eda vinna med hattuleg efni er ekki af hinu géda. Ofriskar konur fa gjarnan
breytta vinnutilhdgun og verda par sjalfar ad meta vinnuadstedur sinar og radfaera sig vid

leekna og/eda ljosmaedur (Nilson og Hamberger, 2003).

Stadalmyndir

I gegnum 6lik timabil ségunnar hefur hlutverk kvenna breyst. Lengi var pad talin sidferdisleg
skylda kvenna ad ala bdrn og hugsa um pau og &vallt hefur pad verid talid til hins edlilega ad
konur sakist eftir ad uppfylla pessi hlutverk og vilji pad einatt. Ad vera modir hefur verid pytt
pad sem kona er. bar konur sem eiga ekki bérn eda vilja pau ekki voru og eru enn af sumum
taldar 6fullkomnar og dkvenlegar. Alls stadar er haegt ad finna stadalmyndir og er kristnin par
engin undantekning. Mariu mey hefur verid haldid uppi sem takni um hina fullkomnu konu.
Han var modir en p6 hrein mey, hlydin gagnvart Gudi og manni sinum og afar litillat. Ut fra
pessu liggur i augum uppi ad stadalmyndir hafa naer alla tid, haft ahrif a konur og hvernig peer
eigi ad haga séer og jafnvel hvernig peim eigi ad lida (Gillespie, 2000).
10



Med timanum hefur margt breyst og pa sérstaklega med tilkomu idnveaedingarinnar. Konur
komust i miklum meeli inn a atvinnumarkadinn, meira hreinleti og fleira vard til pess ad
lifslikur jukust og ungbarnadaudi foér minnkandi. Flestar konur héldu afram ad eignast born en
pbaer foru ad eignast faerri, sidar & lifsleidinni og fj6lskyldumynstur féru ad breytast. | kjolfar
allra pessara breytinga foru konur ad hafa mun meira ad segja um hvort og hvener peer vildu
eignast born. Fdstureydingar og getnadarvarnir gerdu konum kleift ad rada miklu um hlutverk
sin i samfélaginu. EKki vildu og vilja allar konur verda madur. Konur eru farnar ad verda i
meirihluta peirra einstaklinga sem sekjast eftir menntun og eru peer i mun meiri meli farnar
ad hasla sér voll vid mikilveeg storf & atvinnumarkadnum. Sumar konur eiga afar erfitt med ad
leggja storkostlegan starfsframa a hilluna fyrir barneiginir og pa sérstaklega par sem
samfélagid getur ekki sest nidur og bedid eftir ad peer snui aftur. HIé til barneigna getur haft
gifurleg ahrif & abyrgdarhlutverk kvenna i hattsettum stédum og eru peer pvi midur fyrir pad
oft snidgengnar. Kvenréttindahreyfingar berjast p6 hart @ moti pessu (Gillespie, 2000;
Andersen, 1983).

Stadalmyndir eru hlutverk sem kynjunum er &tlad ad uppfylla. Stadalmyndir eru sibreytilegar
eftir timum og einnig um hvada pj6dfélagshopa att er vid. A hlutverk kvenna getur verid horft
afar 6likt & eftir hversu gamlar paer eru, af hvada kynpeetti eda stétt. Lengi hafa fjéImidlar att
sinn patt i ad vidhalda stadalmyndum. Pad var avallt sagt ad ,fegurdin legi i augum
ahorfandans“. Fjélmidlar og ymis konar rannsoknir hafa nad ad kollvarpa pessari
skilgreiningu og reynt ad finna upp melingar a pvi hvad karlménnum finnst vera
eftirsoknarverd kona. Auglysingar og annad byggist svo & pvi hvad konur geta gert og keypt
til pess ad verda pessi kona sem er svo eftirsoknarverd. Snyrtivorur og fot seljast grimmt Gt &
pessar imyndir sem konur sa&kjast eftir. baer imyndir af likamlegu atliti kvenna geta pé haft
afar neikvaed ahrif a konur par sem konur purfa ad falla inn i akvednar steerdir og annad til
bess ad geta tollad i tiskunni. Ofriskar konur eru til deemis ekki endilega ad finna & sig fot sem
beer vilja nota par sem pear eru ekki pessi eftirsoknarverda steerd. Konur pyngjast avallt &
medgdngu og voxturinn breytist og getur pvi myndast mikil togstreita milli pess ad halda i

likamlega adladandi utlit og ad ganga med barn sem peer gjarnan vilja. (Andersen, 1983).

Freedilegar umreedur og almenningsalit er margt vid latandi pegar kemur ad medgdngu
kvenna. Margt er & seydi i likama kvenna sokum lifsins sem er ad skapast innra med peim og
hefst mikid ferli at fra pvi. Konur breytast likamlega, hugarfarid snyr sér ad nyjum heimi og
félagsnetid i kringum peer pokast med. Medgongu fylgja leeknisskodanir asamt pvi ad med
steekkandi kvidi verdur almenningur medvitadur um hvad er ad gerast og getur pad haft ahrif a
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hvernig konur lita & sjalfa sig og sitt einkalif. Hvad er pad ndkvaemlega sem breytist og hefur
ahrif & konur & medgongu? Hvernig breytist sjalfsmynd peirra i kjélfario? Toku konurnar
sjalfar akvardanir um pad ad verda Ofriskar og hvernig hagar ni sambandi vid maka, fra pvi
sem adur var? Misjafnt er a hvada aldurskeidi og stigum lifsins konur eignast bérn. Hvada
ahrif hefur pad & félagslif kvennanna ad vera 6friskar og ef einhverjar breytingar eru, hvernig
likar peim pad? Er medganga eintdom gledi og &vintyri eins og svo oft virdist vera umtalagd,

eda er meira innifalid?
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Rannsoknaradferd

Rannsoknarsnid

Vid rannsoknina voru notadar eiginlegar rannsoknaradferdir og var gagna aflad med opnum
vidtolum. Eigindlegar rannsoknir eru notadar til pess ad skilja hinn félagslega heim p.e. skilja
félagsleg fyrirbaeri i réttu samhengi. Hvada tilgang einstaklingar sja i félagslegum atburdum
og hvada vidhorf peir hafa til peirra. bessar adferdir byggjast ekki & tolfreedilegum
upplysingum, frekar er reynt ad skilja faa einstaklinga vel. Skilja hvernig adrir skilja.
Eigindlegar adferdir notast vid adleidslu p.e.a.s. fyrst er akvedid fyrirbeeri i félagslega
heiminum skodad og svo er 16gd fram kenning. Kenningarnar eru eins og smasdégur um
hvernig hluti af heiminum gengur fyrir sig, en peer er dvallt haegt ad endurskoda. Par breytast

og hver einstaklingur geeti att sina eigin smasogu (Esterberg, 2002).

Meeliteeki og framkveemd

Opin viotol

[ opnum vidtolum hittast tver manneskjur og eiga i samreedum. Samradurnar byggja &
spurningum rannsakanda og svorum patttakanda. Markmid vidtalanna er ad fa upplysingar fra
vidmealanda um eitthvert tiltekid efni. Samraedurnar fara sem sagt fram innan akvedins
ramma. | pessari rannsokn var notast vid einstaklingsvidtol eda djdp vidtol pad er ad segja,
einblint er & ad viomealandi fai ad nota sin ord til ad tja sig og hlutverk rannsakanda er ad
hlusta, skilja og spyrja nanar at i tiltekid efni. Leitast er eftir sdgum en ekki stuttum

hnitmidudum svérum, pvi er notast vid opnar spurningar (Esterberg, 2002).

Tekin voru vidtdl vid sex konur. Studst var vid vidtalsramma sem byggdi & pvi ad na fram
grunnupplysingum um efnid. Vidtolin voru & bilinu 25 — 40 mindtur ad lengd og foru fram i
tveimur tilfellum & kaffihasum, i einu tilfellinu a veitingastad, eitt var tekid heima hja konunni
og sidustu tvo voru tekin i halfgerdri bidstofu i iprottamidstdd. Viotdlin foru fram milli 6 — 24
oktober 2008 og 15. april — 10. oktdber 2009 og voru pau tekin upp & stafrent upptokutaeki.

Vidtalsgdgnin voru samtals 145 bladsidur.

13



patttakendur

patttakendur i opnu vidtélunum voru valdir med markvissu Grtaki. Konur sem voru 6friskar
ad sinu fyrsta barni og komnar meira en 5 manudi & leid urdu fyrir valinu. Talid var mikilveegt
ad velja konur sem voru ad ganga med sitt fyrsta barn, par sem medganga annars barns er um
margt frabrugdin. Reynt var ad einblina & vidhorfid og tilfinningar gagnvart pessari upplifun i
fyrsta skipti. Astaedan fyrir pvi ad paer &ttu ad vera komnar 5 manudi eda lengra & leid var s(
ad pa veeru likamlegar breytingar ordnar sjdanlegar og geetu peaer skipt afar miklu mali i lidan
og vidhorfi stilknanna og par af leidandi rannsoknina lika.

Akvedid var ad hafa samband vid eigendur likamsraktarnamskeida fyrir 6friskar konur og
nalgast viomalendur med télvuposti. Sendur var télvupostur a eigendurna med skyringum &
vidmidum, tilgangi og vidfangi rannsdknar og peir vinsamlega bednir ad senda &fram &
patttakendur ndmskeida sinna. Med pessu méti gatu patttakendur hugsad malio og ef vilji var
fyrir hendi haft samband og tekid patt i rannsékninni. Allmérg svor barust um ahuga a
patttoku og var peim svarad eftir r6d. Sumar forfélludust og var pa su naesta i rédinni bedin
um ad koma i vidtal. Fimm af peim sex vidtolum sem tekin voru fengust & pennan hatt. Sjotta
vidtalid var fengid med pvi ad rannsakandi rakst & o6friska konu i Haskola islands og spurdi
hvort han veeri til i ad taka patt i rannsékninni.

Fullri nafnleynd og trinadi var heitid i rannsokninni og voru patttakendum buin til gervinofn.
Engum er heimilt ad hlusta a upptokurnar og verdur peim eytt ad lokinni rannsékn. Afritud
viotdl eru med gervindfnum og er ekki mogulegt ad rekja pau til patttakenda. Raunveruleg
nofn patttakenda eda adrar pess konar personulegar upplysingar koma hvergi fram i
rannsokninni. Patttakendum var gerd full grein fyrir pessu adur en peir htfdu samband og
aftur &dur en viotolin hofust. Einnig voru upplysingar um timalengd vidtalanna gefnar upp
fyrirfram, p.e. datlad var ad vidtdlin tekju hdmark 40-60 minutur. Rannséknarefnid er ekki
bess edlis ad nokkur skadi etti ad verda fyrir patttakendur. | vidtélunum voru eingdngu
rannsakandi og patttakandi ad reda saman, engir fordomar eda hagsmunaarekstrar attu sér
stad. Ad vidtolunum loknum voru patttakendum svo bodid ad fa nidurstddur rannsoknarinnar

sendar til sin til med nanari upplysingum um hvad af rannsékninni vard (Esterberg, 2002).

Gagnagreining

Oll vistolin voru tekin upp a litid stafreent upptokuteeki. bvi naest voru pau ferd yfir & tolvu
par sem hlustad var gaumgefilega a allt sem par for fram og afritad a télvutaekt form. Vidtolin

voru svo prentud ut, prja peirra voru yfirfarin af kennara og greining héfst. Gognin voru lesin
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linu fyrir linu og reynt ad finna séguprad. Eitthvad sem einkenndi vidtélin, en purfti pé ekki
ad vera sameiginleg skodun eda slikt. Vid flokkun gagnanna var notast vid pa adferd ad yfir-
og undirstrika pad sem ahugaverdast patti, skrifud voru nidur lykilord og akvednir litir tengdir
vid pau. bvi nast var allt undir- og yfirstrikad grandskodad & nyjan leik og akvedid hvada
pemu ettu best vid rannsoknina. Siendurtekin yfirlestur beindi ljosi & pa peetti sem voru

lykilatridi i pessari rannsdkn og voru ymis atridi sem komu a Ovart.

Min afstada og tengsl vid patttakendur

Eg sem rannsakandi hef reynslu af pvi ad ganga med barn. Eg veit pvi hvada spurningar og
tilffinningar geta vaknad. Hafdi su reynsla reyndar mikil &hrif & val rannsdknarefnisins.
Medganga min gekk mjog vel og stundadi ég likamsraekt & medan henni st6d og tel ég hana
hafa hjalpad. pad geeti hafa ordid til pess ad ég horfdi mjog jakveett a hreyfingu til vellidunar.
Tel pad po vera venjulega skynsemi par sem margar rannsoknir hafa stutt pad. Tilgata min er
su ad konur upplifi einhverja togstreitu & sjalfsmynd sinni. bad er svo margt ad gerast,
likaminn breytist, peer eru ad verda meadur, ny vidd birtist i sambandi vid maka. Pad er mjog
oft talad um ad vera barnshafandi sé svo yndislegur timi og vellidanin svo mikil en ég trai pvi
0g mida vid mina medgodngu ad petta var ekki eintomur dans & rosum. Ad pyngjast, ad fa
kalu, bjug og margt hafdi ahrif & mina sjalfsmynd. Likamlegir verkir sem hoféu ekki hrjad
mig &dur bonkudu upp & og pad var engin gledi. Bakverkir, klemmdar taugar, grindarglidnun
og allt sem hagt er ad fa. Konur eru svo misjafnar & sinni medgéngu pannig ad pad hlytur ad
vera afar mikill munur & hvernig peim lidur og hvernig per upplifa astand sitt. pad er lika
ahugavert ad skoda hvort ad pad skipti mali hvort konur hafi tekid akvordun sjalfar um ad
verda ofriskar eda ekki. bad geeti skipt mali ef konur hafa ekki dkvedid pad sjalfar og peer séu
pa sidur undirbanar fyrir allar paer likamlegu breytingar sem eiga sér stad. Eg atti afar bagt
med ad horfa upp & fataskapinn minn minnka og minnka par til ekkert var eftir til ad fara
nokkurn skapadan hlut medal félks. Pad var nd ad visu algjorlega bundid eftir pvi hvernig
skapi ég var i pann daginn eda péa stundina, en ahrif hafdi pad.

Eg pekkti enga patttakendur i rannsokninni pegar vidtolin voru tekin en sidar myndadist
kunningsskapur milli min og tveggja patttakenda. Eigendur likamsraektarnamskeidanna sem
ég hafoi samband vid til ad naela mér i patttakendur kannadist €g orlitio vid fra pvi & minni
medgodngu en Gliklegt er ad pad hafi nokkur ahrif & viomalendur mina.

Eins og &dur segir voru viomelendum gefin gervindfn og verda per hér eftir kalladar Selma,
Sigrun, Berglind, Hrefna, HoImfridur og Prudur.
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Nidurstoour

Sex konur voru pétttakendur i vidtdlunum og eru nidurstddur byggdar & vitnisburdi peirra.
Hér verdur helst gerd grein fyrir pvi hvernig konunum leid a medgongunni, likamlega og

andlega.

Akvdrdunin ad eignast barn

Pad ad eignast barn er gridarleg breyting fyrir allar konur. Badi pad ad vera barnshafandi og
ekki sidur pegar barnid kemur i heiminn. I byrjun vidtalanna vid allar konurnar var byrjad ad
spyrja ad pvi hvort medganga peirra hefdi verid akvedin fyrirfram. pad var talid mikilveegt ad
komast ad pvi par sem pad geeti haft ahrif & afstédu peirra til medgdngunnar.

Allar konurnar nema Hrefna hofdu tekid pa akvordun ad verda Ofriskar. HUn vard Oveent
oOfrisk en sagdist pd vera afar &negd med framgang méala. Samkveemt pessu voru pvi allar
konurnar sem tekin voru vidtdl vid anegdar med pad ad eiga von & barni og virtist anagja
peirra allra aberandi i tengslum vid pad. Allar konurnar voru i sambdndum pad er ad segja i
sambUd eda giftar og peaer sem hofdu akvedid ad eignast barn hofou tekid pa akvoéroun med
makanum eftir greinilega fthugun. Maki Hrefnu sem Ovant vard oOfrisk reyndist einnig
anaegdour med hvernig malin stodu fyrir peim.

Margs konar tilfinningar geta fylgt pvi ad eiga von & barni. Ahyggjur, spenna, kvidi, gledi og
afram ma lengi telja. Konurnar voru allar komnar yfir tvitugt og sogou sig tilbunar ad takast a

vid fjolskyldulifid og pvi var pad aberandi ad gleditidindi reyndust vera i 6llum tilvikunum.

Samband vid maka

Akvordunin um ad eignast barn hefur ekki sidur ahrif & makann og pa sérstaklega pegar konan
er ordin Ofrisk. Karlmenn geta pa upplifad sig sem utangatta. Hlutverk karlmannsins felst
eingdngu i pvi ad frjovga eggid og eftir pad er hlutverki peirra i ferlinu lokid, ad minnsta kosti
likamlega. Konan sér svo um ad ganga med barnid, han finnur barnid hreyfa sig, steekkar med
pvi um midhlutann og tengist barninu mun fyrr en karlmadurinn og & allt annan hatt. baer
tilfinningar sem verdandi foreldrar upplifa sitt i hvoru lagi geta haft ahrif & sambond peirra.
sumum tilfellum hafa pau neikvaed ahrif en i 6drum jakveed. Flestar konurnar upplifdu
sambylismenn sina dnegda og satta. begar ahyggjurnar af pvi ad geta ekki eignast barn voru

farnar ur veginum virtist oft sem makarnir yrdu rélegri og visst alag léttist af sambdndunum.
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Bergling sagdi fra pvi ad streita hefdi myndast & milli hennar og makans eftir ad hun vard
Ofrisk. pad gerdist i kjolfar pess ad & fyrstu manudum medgongunnar blaeddi ut fra leginu.

Berglind sagoi:

»pad nefnilega blaeddi hja mér fyrst pannig ad vid vorum svona ja, svona fyrstu
prir manudirnir og pad var ekki hérna pu veist fyrr en ég var komin rima tvo
manudi pu veist ad pad hatti pannig ad vid vorum alltaf einhvern veginn svona...
&i madur pordi ekki ad gera rad fyrir pvi ad petta veeri allt i lagi og pa hérna vard
svolitid stirt & milli okkar...*.

Hun greindi svo fra pvi ad pegar dhyggjum linnti af pvi ad eitthvad veeri ad fostrinu hefdi
andramsloftid lést til muna & milli hennar og makans. Hann hafdi alltaf synt henni studning

pratt fyrir ad stirt veeri a milli peirra en pegar allt féll i ljafa 166 pa sagdi han fra:

Ja... mér finnst einhvern veginn bara lika svona i rauninni bara svona eins og vid
séum einhvern veginn astfangnari en adur, svona einhvern veginn eftir ad eda pu
veist eftir ad ég hetti lika ad @la og svona hehe... Ekki kannski hérna mjog
adladandi en hehe... pegar pad for svona ad koma kala & mig og vid gatum badi
farid ad finna hreyfingarnar og svona ja... pa vorum vid farin bara ad hlakka til og

einhvern veginn pannig pa vard sambandid okkar bara lika betra“.

Allar greindu konurnar fra hvernig studning peer fengju fr& mékum sinum. Peir sem syndu
studning hofou mestar dhyggjur af mataraedi og hvildartima peirra. Studningur peirra virtist
einkennast af spenningi og ahyggjum, pad er ad peir vaeru spenntir ad eignast barn, en héfou
ahyggjur af ad eitthvad kemi upp 4. Flestir makarnir hofou fylgt konunum i
sonarmyndatokurnar en yfirleitt foru paer po6 einar i maedraskodanirnar.

[ 6llum tilvikum tok pad svolitinn tima fyrir stelpurnar ad verda 6friskar, nokkra manudi og
téludu peer um ad pad hefdi haft ahrif & sambdndin, en pegar pad tokst lagadist pad. Porin
hofou ahyggjur af ad geta ekki eignast barn og ein benti & pad ad samlifid var ekki ordid ykja
merkilegt par sem markmidid var adeins eitt.

Allir einstaklingar eru o6likir og bregdast peir mismunandi vid tilfinningalegu alagi. pad var
greinilegt ad makar kvennana brugdust misjafnt vid barninu sem a leidinni var og syndu

mismikinn studning. Otti og ahyggjur gera vart vid sig medal beggja verdandi foreldra ef
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eitthvad reynist grunsamlegt og getur pad verio eitt pad erfidasta sem par parf ad horfast i

augu vid og jafnvel taka akvardanir um.

Upplifunin

Breytingar: likamlegar, andlegar

Medganga hefur gifurleg ahrif & konur og spila horménar par stért hlutverk. Konur upplifa
tilffinningasveiflur og geta ordid mun viokvemari en ella. Margar spurningar vakna um
hvernig likami peirra muni lita at, hvernig hann muni verda eftir faedinguna, hvort peer séu
tilbanar til ad verda madur og svo framvegis. Konur eiga pad til ad upplifa sig sem peer séu a
syningu og ad allir séu ad horfa a paer og deema. FOlk sem peer pekkja og pekkja ekki a pad til
ad koma til peirra og gefa peim rdd og &bendingar og kunna margar konur pvi illa. bar
upplifa pad gjarnan sem einkalif peirra bidi hnekki. Likami hvers og eins er ju hvers manns
eign. Leitast var eftir pvi sérstaklega ad konurnar tjadu sig um peer tilfinningar sem paer

upplifdu & medgongunni.
Tilfinningar i byrjun

Konurnar upplifdu sig ad hluta til & mjog neikvaedan hatt gagnvart medgéngunni, hvort sem
pad var gagnvart sjalfum sér eda 6drum. Paer upplifdu sig takmarkadar a einhvern hatt og
jafnvel tilgangslausar. Margt sem matti allt i einu ekki gera sem peer voru vanar ad gera aour.

Selma lysti peirri tilfinningu ad komast ad pvi ad vera barnshafandi pannig ad:

»Mér fannst bara eins og ég metti ekki gera neitt... ég vildi alveg vera 6frisk og
vissi bara ekkert hvad ég matti gera og hvernig eda eitthvad pannig skilurdu... ég
pordi heldur ekki ad spyrja neinn skilurdu pvi ad ég vildi halda 6léttunni leyndd
pangad til sko ég veeri komin prja manudi & leid...”

Pad hefur 16ngum verid talid ad konur ettu ekki ad tilkynna ad peer seu barnshafandi fyrr en
peer séu komnar 12. vikur & leid, par sem pa fyrst sé fostrid ordid nokkud lifseigt. bad hefur
veentanlega einnig verid einhver hjatra falin i pessari leynd. A fyrstu manudunum sést ekki &
konum ad peer séu ofriskar og ef peer kjosa ad segja ekki fré fyrr, pa hafa peaer ekki eins mikinn
adgang ad reynslu annarra og upplysingum um medgoénguna. Internetid hefur reyndar valdid

byltingu i upplysingadflun en pad getur po6 verid erfitt ad atta sig hvar & ad leita og hvernig.
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paer konur sem toku patt i rannsékninni gengu allar med sitt fyrsta barn og h6fou ord & pvi ad
»paer vissu ekki neitt hvad var i gangi“. Madraskodanir eru ekki framkveemdar fyrr en i
kringum 12. viku og getur pad pvi reynst konum afar erfitt ad meta astand sitt sem edlilegt
eda annad. Einnig getur pad haft mikil ahrif ad frekar stadladar upplysingar geta verid i
bokum, baeklingum og & internetinu og geta pa konur sem enga reynslu hafa af barneignum
haldid ad i astandi peirra sé ekki allt med felldu. bad getur haft streitandi ahrif og ber ad hafa i
huga ad hver medganga er einstok.

peirri tilfinningu ad vera barnshafandi lystu margar sem par veru eins og halfgerdir
aumingjar. EKKi matti vera ad lyfta neinu, hreyfingar urdu takmarkadar, vinna vard erfidari og
margt folk virtist koma fram vid per eins og per veeru fingerdar styttur. Pad getur verid afar

bindandi tilfinning.

Likamlegir kvillar

Alls kyns likamlegir verkir geta bankad upp & hja ofriskum konum. Er pad yfirleitt i lok
medgongunnar par sem bakverkir fara ad gera vart vid sig, gyllinaed, grindarglidnun, bjagur
og margt fleira. Flestar konurnar sem toku patt i rannsokninni sogdust ekki finna mikid fyrir
likamlegum verkjum ad neinu r&di og yfirleitt lida nokkud vel. Nefndu paer pé nokkra.
Berglind sagdist til deemis finna mikid fyrir madi og taldi sig purfa ad minnka hreyfingar og
pyngdir & 16dum i leikfimistimum. Kulan veeri einnig farin ad pyngja verulega i og pvi veeri
ekki eins létt ad standa upp og adur. breyta i baki var einnig farin ad gera vart vid sig hja
sumum peirra sem voru komnar langt & leid. Nefndu peer p6 ad pad veeri yfirleitt vid vissar
adstaedur eins og ad sitja i bil of lengi eda ef paer reyndu of mikid & sig. HoImfridur pjadist af
svokdlludum medgonguklada. Honum fylgdi ekki endilega sarsauki en mikil 0paegindi og
syndi hin medal annars sar a kvidi sem héfou myndast af pvi ad klora. Einnig sagdist hun
vera med sar a leerum og ad petta veeri ad gera hana alveg vitlausa. bessi stodugi kladi hefdi

mikil &hrif & svefninn og einbeitingu hennar i nami.

Pyngd og fataskapurinn frafarandi

Bakverkir og aukin pyngd hafdi mikil ahrif a hvernig og hversu mikid konurnar gatu hreyft
sig og hversu mikio asamt pvi ad aukin preyta pjakadi peer allar. Likamlega vard rodurinn
erfidari fyrir paer og pa sérstaklega pegar leid & medgonguna. Allar h6fdu peer ahyggjur af pvi

ad fitna og eiga erfitt med ad koma ser i form eftir feedinguna. Konur pyngjast ad medaltali
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um 9 — 13 kil6 og var svona upp og ofan hvad paer hofdu pyngst. A 68rum pridjungi
medgongunnar byrjar kdla um midbik konunnar ad vera aberandi en pangad til getur svo virst

sem konan sé ad bata adeins a sig. Hér er deemi um pad sem Sigrin sagdi i viotali:

»/Ei... pad er bara svona fyrstu vikurnar sko pa er bara eins og madur sé feitur eda
pu veist ad fitna... pad er er ekki komin nein bumba og pa langar mann gedveikt

ad grenna sig. PU veist bara hlaupa eins og vitleysingur og laga petta...”

Mjog misjafnt er hvernig konur taka pessari pyngdaraukningu en han getur haft mikil ahrif &
sjalfsalitid. A medgdngunni fannst Sigranu han vera algjérlega ad forna likama sinum fyrir
barnid og atti afar erfitt med ad satta sig vid pad.

Konurnar upplifdu allar sveiflur med lidan sina. Stundum voru peer alveg sattar vid sjélfar sig
en svo komu timabil par sem ekkert virtist vera i lagi. H6fd voru ord eins og ,,ég er eins og
hvalur* og lystu lidan sinni pannig ad peim lidi bokstaflega pannig. Pad voru edlilega ekki
jakveedar stundir og leid konunum greinilega mjog illa og sjalfsalitio hrundi & stundum sem
pessum. bessar tilfinningasveiflur med pyngdina virtust greinilega tengjast pvi ad kalan var
farin ad verda greinileg. Flestar peirra voru pé yfirleitt mjog anaegdar med kdluna sina og var
aberandi hvad peer toku utan um hana og struku a medan vidtélunum stda.

Flestar peirra sem tekin voru vidtol vid tilheyrdu leikfimishopum i medgénguleikfimi. paer
sem pad gerdu; Selma, Sigran, Berglind, HoImfridur og prudur hreyféu sig pa flestar ad
minnsta kosti prisvar i viku og téldu peer allar ad pad hefdi gdd ahrif & lidanina. Namskeidin
sem peer stundudu toldu peer vera erfid en einstaklega skemmtileg og per fengu ad svitna.
Einnig nefndu po6 nokkrar ad peer stundudu géngutura. Sumar héfdu stundad likamsraekt adur
en paer urdu ofriskar og atti Sigran afar erfitt med ad seetta sig vid pad ad han var nykomin i
mjog gott form pegar han vard o6frisk.

Fataskapurinn spilar gjarnan stort hlutverk i lifi kvenna. Oskopin 61l af fotum, ském og 6llu
tilheyrandi geta verid mikilveegir fyrir konu sem hefur ahuga a tisku og pess hattar. Ekki er
ykja langt sidan konur attu ad fela kilu sina fyrir almenningi og klsedast dragsidum mussum. |
dag pykir mérgum pad fallegt og gaman ad sja konur syna kuluna sina i fallegum fatnadi og
leggja tiskuhdnnudir kapp & ad bua til tiskufét fyrir konur sem vilja og hafa ahuga a. Urvalid
er pvi mun meira ni en adur og ettu flestar konur ad vera ansegdar med ad hafa val um
hvernig paer geta klatt sig. Erfitt getur pd verid fyrir 6friskar konur sem steekka um midbikid
0g pyngjast ad satta sig vid pad ad fotin i skdpnum hatta ad passa. Erftitt er ad segja til um
hvort ad peaer komist nokkurn tima i pau aftur par sem grindin og voxturinn getur breyst
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toluvert og ekki runnid aftur i alveg sama form og fyrir medgongu. Hér & eftir kemur demi

um lidan Selmu i sambandi vid fataskapinn:

,» pad er nattdrulega hundleidinlegt ad horfa a 61l fétin manns hladast upp... vita ad
madur getur kannski aldrei gengid i peim aftur... pad er svona eitt af pvi helsta

sem gerir mann punglyndan...“

Selma nefndi einnig ad pad etti hreinlega ad vera til namskeid par sem 6friskum konum
er kennt ad klaeda sig. Med timanum venst p6 voxturinn og folk leerir ad kleda sig eftir
honum og hvar aherslurnar ettu ad liggja til ad lita vel ut. Pegar voxturinn breytist
svona ort og sérkennilega getur su tilfinning horfid og gert konum erfitt fyrir. Pa
sérstaklega paer sem skiptir afar miklu mali ad lita vel ut. Nefndu peer nokkrar ad paer
vildu alls ekki lita asnalega Ut og porf veeri pvi & ad eiga eitthvad fallegt til ad vera i.
paer konur sem elta tiskuna geta p6 lent i ymsum vandraedum par sem fot eru afar dyr
vara og ekki hlaupid ad pvi ad fylla fataskapinn af fotum sem per vilja ganga i.
Berglind tok fram ad han hefdi aldrei haft neinn sérstakan ahuga a tisku og ekki haft
fyrir ad elta hana. Ahrifin fra fataskapnum hofdu par ekki mikid ad segja um sjalfsalit
hennar og sagdist hun hafa einfaldlega farid ut i bud og keypt sér steerri fot sem hin gat
notad. Berglind sagdist ekkert hugsa um pad meira.

Vinna

Pegar & medgonguna lidur getur atvinna sem inniheldur mikid likamlegt &lag ordid afar erfid.
Jafnvaegi kvenna og bakverkir geta haft par mikid ad segja. Grindarglidnun getur einnig verio
mikil kvol fyrir konu sem gengur med barn. Flestar konurnar upplifdu pad ad purfa ad hatta
eda minnka vid sig vinnu. bad gat haft peer afleidingar i for med sér ad peim for ad leidast.
Sigrun sagoi:

»pegar ég var komin svona um sex manudi a leid pa vard ég ad hatta ad vinna
sko... pad var reyndar ljosmodirin sem eiginlega bannadi mér ad vinna meira. Eg
var ad vinna & elliheimili og var adeins byrjud ad preytast i bakinu vid allar pessar

lyftingar og svoleidis. ...Mér leidist samt alveg gedveikt ad hafa ekkert ad gera...”.
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Timarnir eru ansi breyttir par sem konur teljast na sjalfsagdar & atvinnumarkadi. Hins
vegar er ekki litid alag ad purfa ad vera med gdda vinnu sem sinnt er vel og reyna ad
stofna fjolskyldu par sem allt parf ad ganga vel lika. Konur meta vinnu sina mismikid
og geta sumar hverjar att afar erfitt med ad purfa ad heetta vinnu og vera i
feedingarorlofi. Berglindi fannst hdn vera ad bregdast manni sinum og vinnuveitanda par
sem han hafdi ekki lengur likamlegan styrk til ad vinna. Miklu skiptir ad konur fai
godan studning og skilning ar 6llum attum. Pad er oft ekki val og alls ekki létt fyrir
konur ad purfa ad fara af atvinnumarkadnum, pegar paer eru bunar ad mynda sér sinn
Sess par.

EkKi er hlaupid ad pvi ad fa vinnu pegar kona er ofrisk. bad getur haft ahrif a konur sem
ganga med barn ad horfa & moguleikana sem i bodi eru og sja sér ekki faert um ad sekja
um vinnuna eda horfast i augu vid pad ad nd er barn a leidinni og pvi ekki haegt ad
stunda draumastarfid pa stundina.

Tilfinningar nu og adur

Allar stelpurnar upplifdu jakveedar tilfinningar gagnvart pvi ad ganga med barn. bad ad flestar
hofou tekid akvordunina sjalfar ad verda ofriskar hafdi liklegast margt med pad ad gera.
Ollum leid mjog vel almennt og gekk medgangan afskaplega vel pegar rannsdéknin for fram.
per brostu allar af pvi ad tala um barnid sem vari ad koma og hvernig tilfinning pad veeri ad
finna pau sparka.

AJd morgu leyti upplifou peer sig sjalfar ekkert 6druvisi en venjulega, voru sem sagt afram paer

sjalfar fyrir utan bumbuna og spérkin. Prudur sagoi:

. - €g fila mig ekkert 6druvisi en &dur, stundum bara halfgleymi ég pvi ad petta
sé parna ja eda svona pangad til hann sparkar eda eitthvad gerist ja svona eins

pinulitill olnbogi kemur potast parna ut...".

Selma minntist & ad maka hennar fyndist hin vera svo falleg og taldi hin pad hafa mjog
upphefjandi ahrif. Hreyfingin i likamsraektarnamskeidunum virtist hafa jakveed ahrif & peer
sem hana stundudu og téludu paer um sérstaka vellidan eftir ad hafa farid i leikfimistima. EkKi
virtist skipta mali hvort um var ad reda paer sem stundudu likamsreekt fyrir og & medan
medgongu stdo.
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Allar minntust peer & ad einhvern tima & medgdngunni upplifdu par vanmattarkennd eda sem

peer veeru eins og aumingjar og var pad tilfinning sem paer voru ekki vanar fyrir medgongu.

Félagslegar breytingar

Pegar konur eru & barneignaaldri eru par yfirleitt & aldrinum 20 - 40 ara. pad getur verid afar
misjafnt hvad peer konur pekkja af 6drum konum sem eiga born. Reynsla og upplysingar fra
6drum konum geta verid mjog hjalplegar og getur pad verid mjog hollt og leerdomsrikt ad
deila reynslu hvort sem um er ad reda af medgdngu eda 6oru. Pad getur gert konum
audveldara fyrir ad spyrja nénar vinkonur eda fjolskyldumedlimi spurningar sem geta virst
kjanalegar eda yfir hofud erfitt ad reda um vid Okunnuga. Pad er gefid ad pvi meiri
upplysingar sem konur hafa um medgdngutimann pvi minna 66ryggi skapast i kjolfarid.
Miklar breytingar eru ad eiga sér stad og er einkar mikilvaegt ad konur haldi ré sinni badi sin
og fostursins vegna. Ahyggjur, stressi og kvida gati vel verid haldid i lagmarki ef konur eru
fr6dar um hvad gengur &.

Adur en konur eignast born er félagslifid oft pad mikilvegasta i lifinu og oft ad morgu olikt
bvi sem paer kunna svo ad venjast i kjolfar barneignar. A unglingsarum skipta vinir og félagar
nanast 6llu mali og einkennast stundir peirra yfirleitt af mikilli samveru. begar stelpur eda
konur verda ofriskar breytist margt og getur til deemis 6gledi eda preyta haft mikil ahrif a
hvort ad per haldi afram ad stunda félagslifio af jafn miklu kappi og paer gerdu adur. Einnig
eru til demi um pad ad upp ur vinasambdndum slitni pegar born eru komin til ségunnar par
sem konur upplifa sig & mismunandi timum sem tilbunar til ad takast &4 vid modurhlutverkid.
paer sem stundudu pad ad fara Ut & Iifid s6gdu misjafnar soégur. Hrefna heetti pvi alveg, sagdist
ekki nenna pvi lengur pegar han geeti ekki fengid sér i glas og yrdi pess vegna alltaf ad vera su
sem keyrdi allar hinar. breytan hafdi greinilega ahrif a sumar og ségou paer ad pad staedi i
raun ekki lengur i bodi ad hanga svona langt frameftir allri néttu eins og paer gerdu adur. Erfitt
var einnig fyrir paer ad fota sig og reyna ad dansa & skemmtistodum pegar kdlan st6d at i
loftid og geetti greinilega ekki alltaf tillits fra pvi folki sem var buid ad fa ser nedan i pvi.

paer konur sem toku patt i rannsokninni voru allar komnar yfir tvitugt og var afar misjafnt
hvernig félagslif peaer stundudu og hvort paer vidhéldu pvi eins vel eftir ad paer komust ad pvi
ad peer veeru barnshafandi. Vidhorf vinkvenna i peirra gard attu pad einnig til ad breytast,
aherslur og umraeduefni sem haldid var uppi. bar sem attu vinkonur sem eignast h6fdu born a
undan peim nefndu nokkrar ad sambandid hefdi slitnad. Astedur voru medal annars peer ad

pad veeri ekki haegt ad hlusta & pad allan daginn og tala um bleiur og barnid mitt var ad leera
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pbetta eda hitt. Mjog misjafnt var hvernig &huga konurnar héfdu & ad raeda um slik mal. Selma

sagdi medal annars:

. ..EQ reyni svolitid ad vera ekki ad tala um medgdnguna pegar ég er med
vinkonum minum. bad var sko pannig ad pegar ein vinkona min var 6létt pa gat
ég alveg bara fengid graenar bélur af pvi ad vita allt... alveg fra pvi pu veist fra pvi
hvernig haegdir hun var med sko pegar hun var 6létt og @i... han var bara alltaf
eitthvad ad kvarta og eitthvad. Eg reyni ad vera ekki eins og han bara pi veist pvi

ad folk hefur alveg dhuga og spyr ef pad vill vita eitthvad...”

P6 ad konur séu ofriskar pa eru paer enn sému manneskjur og adur. Breytingarnar hafa ahrif
en flestar konur kjosa ad halda i vini sina eins og edlilegt pykir. Sumum virtist leidast
ahugaleysi og/eda viohorf vinkvennanna eda ad per gatu ekki sinnt félagslifinu eins og &dur.
Athygli vakti ad paer sogdu flestar fra pvi ad baedi vinkonur og 6kunnugir héfdu ord & pvi ad
peer veeru svo krattlegar eda annad svona oOfriskar. FOIk horfdi gjarnan & peer og kemi vid
kaluna eda feeri ad reeda um hvernig peer litu Ut og keemu med alls kyns athugasemdir. pad
veeri alveg merkilegt hvad folk sei mikla &stedu til ad tja alit sitt & &standi peirra. Yfirleitt
veeri pad nu aldrei svo i daglegu lifi ad 6kunnugir roltu upp ad peim og segdu bara hvad peim
fyndist um likama peirra eda annad.

Pad virdist gjarnan myndast mynstur i vinkonuhépum sem virkar pannig ad ef ein verdur
Ofrisk pa verdur s naesta 6frisk og pannig koll af kolli. Ahugamalin smitast gjarnan & milli,
sekjast sér um likir. baer konur sem &ttu vinkonur & svipudu réli, pad er vinkonur sem voru
Ofriskar lika eda voru nybunar ad eignast barn ségou ad per téludu mikid um pad sin & milli.
peer spyrou hverja adra um lidan og hvort fostrid veeri ad sparka og margt fleira. Sigran sagdi

fra:

,»€g a einmitt eina vinkonu sem hefur alla medgénguna verid ofbodslega sleem af
grindarverkjum og svoleidis og ég sé alveg ad pu veist ad peir litlu bakverkir sem
ég er buin ad finna eru bara smaméal. Mér finnst einhvern veginn eins og
medgangan min gangi bara gedveikt vel af pvi ad hun hefur pad ekki nerri eins

gott...*.

paer sem toku patt i medgonguleikfiminni voru afar aneegdar med badi hreyfinguna og ekki

sidur félagsskapinn sem fylgdi. bradur:
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., Pad er svo gott ad hafa svona eitthvad fyrir stafni og hitta adrar konur og sja

hvernig peim gengur...".

Pad virtist greinilega verid mikid um svita og pul i pessum medgéngutimum en peer
s0gou ad heegt veeri ad spjalla og deila reynslu pegar stddvarhringur svokalladur feeri
fram. 1 honum félust rélegri @fingar sem reyndu p6 mikid & med lyftingum og pess
héattar. Greinilegt var ad per kynntust 6drum konum & ndmskeidunum og fannst gaman
ad fylgjast med peim sem voru bunar ad feda og komu med litlu krilin i heimsdkn i
tima. Einnig fannst peim gott ad sja ad adrar konur keemust alveg i gegnum faedinguna
sjalfa og keemust i form aftur. Pad virtist auka eftirventingu peirra sem eftir voru i

leikfiminni.

Ahrifapaettir

Pad ad flestar konurnar sem tekin voru viotol vid tilheyrou likamsraektarhép geeti haft ahrif &
lidan peirra. Pad eru sterk tengsl a milli hreyfingar og vellidunar og einnig hreyfingar og
likamlegra kvilla. Einnig er talid ad &stundun félagslifs hafi géo ahrif & lidan folks og hja pvi
var ekki komist pegar konurnar mettu i leikfimina sina prisvar sinnum i viku.
Barneignaaldurinn er lika ar par sem konur eru oft upp a sitt besta.

Pad var mjog misjafnt medal peirra og kvenna yfir h6fud hvada upplysingar paer hafa nad sér i
eda hafa tok & ad komast i. bad geti verid ahrifapattur i hvernig per upplifa 6ryggi og

ahyggjur gagnvart medgdéngunni og barninu sem peaer ganga med.
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Alyktanir

Nidurstodur rannséknarinnar syna ad greinilegt er ad allar peer tilfinningar sem tengjast
medgongunni eru ekki eintobmur dans a rosum. Jakvaedni og gledi er ekki pad eina sem
einkennir konur sem ganga med barn. Margir peettir spila inn i og vegur par & medal likamlegt
astand peirra mikid. Likamlegir kvillar eru margir sem geta bankad upp & hja 6friskum konum
medal annars i kjolfar pyngdaraukningar.

Upplifun stalknanna reyndist & margan hatt mjog lik. Akvedin vanmattarkennd virtist ad
einhverju marki hrjé paer allar, pad er ad peer virtust allar & einhverjum timapunkti lita & sjalfar
sig sem halfgerda aumingja af pvi ad peer gatu ekki eitthvad. baer voru po afar 6likar og virtust
taka ahyggjum og 6llum tilfinningum & afar élikan hatt.

Pad var greinilegt ad flestar peirra sem tekid var vidtal vid hofou akvedid fyrirfram ad paer
veru tilbdnar i barneignir og reyndust flestar &nseegdar med arangurinn. Konum getur p6 alltaf
brugdid viod fréttirnar og jafnvel viljad snda vid og byrja upp a nytt. Viss o0paegindi virtust
fylgja pvi ad komast ad pvi ad vera Ofrisk. Sumar peirra vildu halda peim upplysingum fyrir
sig par til paer veeru komnar 12 vikur & leid og var pvi ekki hlaupid ad pvi ad spyrja neinn Gt i
hvad veeri ad gerast. Su tilfinning ad vita ekkert hvad meetti eiginlega gera og hvad ekki virtist
einkenna peer & pessu timabili medgéngunnar.

Sambdnd vid maka breyttust edlilega ad einhverju leyti. Blendnar tilfinningar makans eru
ekki siour mikilvaegar pegar ad sambandi para kemur. Pad sem i veendum er eru breytingar
fyrir lifstid. Rannsékn syndi ad karlmenn teldu sitt hlutverk adallega vera pad ad syna
konunum studning & medgonunni. Ad morgu leyti studdi pad sem konurnar s6gou i
vidtolunum peer nidurstddur. paer virtust allar upplifa studning af einhverju tagi og mennirnir
hofou ahyggjur af pvi ad paer veeru ekki ad borda ndg eda reétt, taka vitamin, hvilast og fleira
bess hattar. Misjafnt var p6 hversu duglegir peir voru ad fylgja konunum i madraskodanir.
pad var athyglisvert pvi ad menn telja sig i rannséknum ekki vera ad fa naegar upplysingar og
ljésmaedur i maedraskodunum eru hafsjor upplysinga. Einnig er folki par gert kleift ad spyrja
spurninga og draga par med ur ahyggjum og 00ryggi sinu. pad var greinilegt ad i pessum
peetti rannsoknarinnar hefdi verid haegt ad fara mun dypra og dhugavert hefdi verid ad fara Ot i
umraedur um samlif og tjaningu milli félks fyrir og og & medan medgdngu stendur.

Konurnar sem tekid var vidtal vid voru langflestar i ageetis likamlegu formi og geeti pad haft
ahrif & peirra vellidan og pad ad per tjadu ekki mikid af likamlegum verkjum eda kvillum.

Medganga peirra virtist almennt ganga vel pratt fyrir byrjunarerfidleika hja sumum. peettir
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eins og preyta, Ogledi og ahyggjur einkenndu fyrstu vikur sumra peirra. Ein nefndi
medgonguklada sem fylgikvilla og sagdi hann ekki sarsaukafullan en trufla einbeitingu.

Allar voru par komnar med sjdanlega kalu, enda komnar rimlega fimm manudi & leid og
hafdi pad misjofn ahrif & peer. Tilfinningar gagnvart likamanum virtust hdrra upp og nidur.
Almennt voru peer pd sattar vid kaluna sina. Bakverkir voru eitthvad sem virtist ekki
vidvarandi hja peim en voru pé eitthvad farnir ad segja til sin pegar areynsla var mikil. Aukin
byngd og fyrirferd kalunnar syndi sig stundum i legra sjalfsaliti hja konunum. Samkveaemt
stadalmyndunum eiga allar konur ad vera svo grannar, asamt pvi ad par voru mun minni um
mittismalid adur. Pad getur edlilega haft mikil &hrif & hvernig peim lidur gagnvart likama
sinum. Stundum virtust paer upplifa sem paer veeru feitar og leid greinilega ekki vel med pad.
pessar tilfinningar komu pé augljoslega og féru. Varanlegur leidi yfir pessu var greinilega
ekki ad hrja paer mikid.

Pegar kom ad pvi ad kleeda sig voru vidhorf peirra misjofn. Sumar virtust grata fotin sem ekki
lengur possudu, 6drum fannst 6léttufét dyr og Urvalid minnkadi pratt fyrir ad pau veeru til
stadar. Ahyggjur af pvi ad komast ekki aftur i fotin eftir faedingu voru til stadar en greinileg
akvedni var i ad koma sér aftur i form og voru sumar farnar ad hlakka til ad hefjast handa.

I sambandi vid vinnu voru paer ymist haettar ad vinna ad bunar ad minnka vid sig. bar voru
missattar vid pad og einkenndist pad helst af leida ad hafa ekkert ad gera alla daga. Ein nefndi
ad henni fyndist han vera ad bregdast. Athyglisvert var pé reyndar ad engin var 0satt vid ad
minnka eda hetta vinnu vegna starfsframa sem peer héfou sost eftir. Nanar hefdi verid haegt
ad fara Gt i pad hvad paer gerdu og jafnvel laun til ad sja hvort ad pau atridi heféu eitthvad
med pad ad segja.

Konurnar upplifou sig ad mestu eins og adur fyrir utan kaluna sem stéd fram og hreyfingar
sem peer fundu fyrir af barninu. bzr voru sem sagt ennpa sému manneskjurnar med sému
skodanir. Flestar peirra stundudu félagslif af einhverju tagi og var misjafnt hvad pad hafdi
breyst vid pungunina. Vinkonuhdpar voru greinilega mikilveegir en ekki endilega unnt ad
halda i vid paer sem voru ati a lifinu fram eftir néttu. baer voru preyttar og hofou ekki alveg
somu léngun til ad vera Uti ad skemmta sér medal folks undir ahrifum afengis par sem astand
pbeirra baud ekkert sérlega vel upp & pad. Sumar vinkonur fjarleegdust en nalaegd myndadist
vid adrar sem hofou gengid eda voru ad ganga i gegnum sému lifsreynslu. bad var einnig
mjog ahugavert pegar paer minntust a pad ad okunnugt folk atti pad til ad vera tja sig um
astand peirra. Med réttu sagdi ein ad Yyfirleitt er pad ekki venjan pegar haldid er Gt medal

almennings. Pad veeri &hugavert ad skoda pennan patt betur.
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| framhaldi af pessari ranns6kn veeri ahugavert ad notast vid ymsa samanburdarhdpa. Eins og
til deemis konur sem ganga med sitt annad barn, hvernig pessum sému lidur eftir faedinguna,
pad er vidhorf peirra pa eda jafnvel konur sem stunda annars konar likamsrekt, likt og joga
eda medgongusund. Einnig veeri ahugavert ad fara meira Gt i sambond vido maka fyrir
medgongu og & medan henni staedi.

Naudsynlegt verdur ad teljast fyrir konur ad hafa adgang ad upplysingum hvad sé ad gerast
utan liffreedilegra upplysinga. pad er ekki bara barnid sem er ad koma heldur er lif kvennanna
um pad bil ad breytast fyrir lifstid, forgangsrédun, fjarhagur, uménnun og afram ma lengi
telja. Konur purfa ad vita hvernig edlilegt er ad lida i kjolfar pessara umfangsmiklu breytinga.
Truin er st ad pad geati verulega hjalpad peim ad takast a vid hlutina pegar peir gerast og pa
dregid Ur Otta, vanmattarkennd og pess hattar. bess vegna veru fleiri rannséknir og Utgafa

peirra & efni sem pessu mjog sterkur leikur.
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