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Utdrattur

Kynferdisofbeldi i &esku er &fall sem getur fylgt einstaklingnum ef ekki er unnid med pad. bad
getur haft margvislegar likamlegar, andlegar og félagslegar afleidingar i for med sér fyrir
polanda. Rannsoknir syna ad born sem verda fyrir kynferdisofbeldi upplifa vanlidan, syna
andleg og likamleg heilsufarsvandamal og proa jafnvel med sér hugrof. A fullordinsarum geta
komid fram ymis likamleg, andleg og félagsleg vandamal, likt og &haettuhegdun i kynlifi,
atraskanir, punglyndi, kvioi, sjalfskadandi hegdun og &fallastreiturdskun. Rannsoknir syna ad
ef unnid er med afallid getur likamleg og andleg vanlidan minnkad i kjolfarid. Tilgangur
pessarar rannsdknar var ad skilja sogu konu er setti kynferdisofbeldi i ssku og upplifdi
margskonar likamleg og andleg vandamal i kjolfarid, allt par til hin fér ad vinna med brotin
gegn sér. Saga hennar var skodud med pad i huga ad sja tengingu & milli vanlidan hennar og
ofbeldisins, jafnframt ad skoda hvada leidir hin notadi til ad vinna ur ofbeldinu og hvada
ahrif su vinna hafdi a likamlega og andlega lidan hennar. Rannsoknaradferdin var eigindleg
lifssdgurannsokn, sem byggist & skilnings hugtaki Max Weber ,,Verstehen®. Nidurstodur
rannséknarinnar syna ad pad afall sem orsakast af kynferdisofbeldi i &esku hefur mjdg
alvarlegar afleidingar. Rannsokninni var skipt nidur i fimm meginpemu: 1. Kynferdisofbeldid,
par sem sdgumadur lysir upplifun sinni af ofbeldinu. 2. Eineltid, par sem ségumadur fer yfir
lidan sina i barnaesku og & unglingsarum. 3. Heilsufarsvandamal, par sem ségumadur lysir
peim heilsufarsvandamalum er hrjadu hann fra barnsaldri og fram & fullordins ér. 4.
Urvinnslan, par sem sdgumadur lysir pvi hvernig hann for ad takast & vid pau likamleg
einkenni er hrjadu hann med heildreenum adferdum. 5. bad sem ferlid hefur faert mér, par sem
sogumadur lysir pvi hvada ahrif pad hafdi a likamlega og andlega heilsu hans ad vinna med
kynferdisofbeldid er hann satti i esku. Rannsdknin synir ad heildreen nalgun i medferdum,
par sem einstaklingurinn er skodadur sem likamleg-, andleg- og félagsleg vera, getur skipt

skdpun i vinnslu med afoll likt og eftir kynferdisofbeldi.

Lykilord: Kynferdisofbeldi gegn bérnum, aféll, afallastreituréskun, lifssaga, heildraenar

medferdir, hugleidsla, joga, heilbrigdi.




Abstract

Being a victim of sexual abuse in childhood can traumatize the individual in such a way that,
if untreated, can have variable physical, mental and social consequences for the victim.
Studies show that children who become victims of sexual abuse, experience unhappiness,
develop mental and physical health issues and even a disassociated state. In their adult years,
they can develop various physical, mental and social issues, such as risky sexual behavior,
eating disorders, depression, anxiety, injuring themselves and PTSD. Studies have shown that
if the trauma is treated, the mental and physical symptoms can be reduced. The purpose of
this research project was to understand one’s woman narrative who was the victim of sexual
abuse as a child and experienced varied physical and mental problems until she started the
process of working through her experiences. Her story was processed with the goal of spotting
the link between her illnesses and the violence done against her and also to investigate the
procedures she used to process the violence and what effects those procedures had on her
physical and mental health. The research method was a qualitative narrative inquire which is
based on Max Weber‘s understanding concept ,,Verstehen*. The conclusions show that the
trauma caused by sexual abuse has very serious repercussions. The research is divided into 5
parts: 1. Sexual abuse, where the subject describes the violence. 2. Bullying, where the subject
describes how she felt growing up. 3. Health issues, where the subject describes the health
problems that have followed her from childhood into adulthood. 4. Processing, where the
subject describes how she started to treat her physical problems using holistic methods. 5.
What has this given me, where the subject describes how the work she did in processing the
abuse she suffered, impacted her physical and mental health. The study showed that holistic
approach to the treatment, where the individual is seen as a physical, mental and social being,

can be instrumental in processing trauma, such as sexual abuse.

Key words: Sexual abuse against children, trauma, Posttraumatic Stress Disorder (PTSD),

narrative inquires, holistic approach in treatments, mindfulness, yoga, health.
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., You have brains in your head.
You have feet in your shoes.
You can steer yourself any direction you choose.
You‘re on your own.
And you know what you know.
And YOU are the one who‘ll decide where to go....*

Dr. Seuss
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1. Inngangur

Kynferdisofbeldi gegn bérnum og afleidingar pess & fullordins arum hefur verid & meira
aberandi i umraedunni sidast lidin ar. pPétt kynferdisofbeldi hafi fylgt manninum fra éréfi alda
var pad ekki fyrr en seint & 20. 6ld sem kynferdisofbeldi gegn bérnum var vidurkennt sem
félagslegt vandamal sem geeti haft alvarlegar afleidingar (Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2011).
Kynferdisofbeldi hverskonar er afall fyrir polenda, afall sem ekki er unnid med getur proast i
afallastreiturdoskun (Gerge, 2010). Hja bornum eru alvarlegustu afleidingar afalla eftir
kynferdis- og likamlegt ofbeldi (Cusack, Grubaugh, Knapp og Frueh, 2006) og er
kynferdisofbeldi i &esku ein algengasta asteeda afallastreiturdskunar hja konum (Bremner,
2009; McCauley ofl. 1997). Almennt getur kynferdisofbeldi i asku leitt til tilfinningalegra
vandamala og skertrar félagslegrar getu a fullordinsarum (Bagley og Mallick, 2000; Ullman,
Townsend, Filipas og Starzynski, 2007). Einnig er ahatta a siendurteknu kynferdisofbeldi (e.
sexual revictimization) pad er ad verda aftur og aftur fyrir kynferdisofbeldi sidar & svinni
(Arata 2002; Classen, Palesh, og Aggarwal, 2005) asamt pvi ad syna ahaettuhegdun pegar
kemur ad kynferdismalum, svo sem fjélda rekkjunauta (Senn, Carey og Coury-Doniger,

2012).

Folk sem hefur upplifad salreen &foll greinir fra verri heilsu og fleiri einkennum veikinda en
sambeerilegir hopar folks sem ekki hafa ordid fyrir slreenum aféllum (Green og Kimerling,
2003; Sigran Sigurdardottir og Sigridur Hallddrsdottir, 2009). Kynferdisofbeldi i a&esku virdist
einnig vera tengt verri heilsu polenda (Sigran Sigurdardéttir og Sigridur Halldorsdottir, 2011).
Minningar fullordinna polenda af kynferdisofbeldi i e&sku geta verid brotakenndar og/eda ekki
komid fram fyrr en mdrgum arum eftir ad brotin attu ser stad (Kleim og Ehlers, 2008; Sigrun
Sigurdardottir og Sigridur Halldorsdottir, 2011). Margir hafa stigid fram og sagt fra reynslu
sinni sem polendur og par med opnad enn frekar & umraeduna um misnotkun og

kynferdisofbeldi gegn bérnum. Jafnframt hafa polendur talad um pau ahrif sem




kynferdisofbeldi i eesku hefur haft & félagslega, andlega og likamlega lidan peirra allt fra pvi
ad atvikid atti sér stad. Einnig hafa peir talad um ad peir hafi meett litlum skilningi i
heilbrigdiskerfinu og peir likamlegu kvillar sem hafa hrjad pa hafa ekki fengid medhondlun

sem skyldi (Sigran Sigurdardottir og Sigridur Halldérsdottir, 2009).

Bent hefur verid & ad med nyrri pekkingu & svidi pverfaglegra rannsokna sé sed fram & porf
fyrir hagnyta og freedilega stefnubreytingu i leeknisfreedi par sem heilsa einstaklingsins og
samfélagid er skodad sem heild (Getz, Kirkengen og Ulvestad, 2011). Félagsfreedingurinn
Max Weber taladi um skilning eda verstehen, sem hann sagdi vera adferd til ad skilja
félagslegar skyringar med pvi ad skilja vidhorf, heimsyn eda grunnkerfi einstaklingsins
(Hughes, Martin og Sharrock,1995). Hugmyndin er pvi langt fra pvi ad vera ny, ad skoda
manneskjuna i heild med tilliti til samfélagsins sem han kemur Ur og prifst i. Med pad i huga
kviknadi &hugi & ad rannsaka sogu einnar konu sem ung ad arum var beitt kynferdisofbeldi af
fjolskyldumedlimum og pjadist sidar af éutskyranlegum taugaeinkennum, gedroskunum,
sjukdémum tengdum maédurlifi, atroskunum og offitu. Fleiri salreen afoll fylgdu i kjolfarid svo
sem einelti og naudgun. Faar sem engar minningar hafdi hun um kynferdisofbeldid fyrr en
komid var yfir pritugt og engan grunadi ad heilbrigdisvandamal hennar geetu mogulega stafad
af kynferdisofbeldinu og 6drum aféllum er han vard fyrir i eesku og afallastreituréskun peirri
sem hdn pjadist af til lengri tima. Ahugavert er ad skoda hvernig hin tokst & vid minningarnar
um ofbeldid pegar paer foru ad koma fram og hvernig hin kaus ad vinna med par og pau
heilsufarsvandamal sem han upplifdi. Lifssoguformid gaf teekifzeri til ad kafa djupt ofan i

sogu hennar, finna par pema og tengja vid rannsoknir paer sem stydja vid sdguna.




1.2 Skilgreiningar
1.2.1 Kynferdisofbeldi

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur gefid Ut itarlega skilgreiningu & hvers kyns
kynferdisofbeldi. HUn neer yfir allar kynferdislegar athafnir, tilraunir til ad koma &
kynferdislegri athofn, 6velkomnar kynferdislegar athugasemdir eda preifingar, athafnir til ad
versla med kynlif eda annad sem beint er gegn kynferdi einstaklings med pvingun,
framkvaemt af hverjum sem er 6had tengslum vid polanda, i 6llum adsteedum, par med talid &
heimili og vinnustad (Krug, Dahlberg, Mercy, Zwi og Lozano, 2002, bls. 149).
Velferdarraduneytid hefur skilgreint kynferdisofbeldi, sem hefur fyrst og fremst lagalegan

tilgang, a eftir farandi hatt:

Allt kynferdislegt samneyti fra kéfi yfir i samfarir hvort sem um er ad reeda kynferamok,
munnmok eda i endaparm - allt frd pvi ad gerast einu sinni yfir i ad standa yfir i morg ar — allt
fr& pvi ad vera leyndarmal milli geranda og polanda yfir i klamidnad. Gerandi getur verid &
Ollum aldri, af badum kynjum og allt fra pvi ad vera natengdur polandanum yfir i ad vera alls

Okunnur. polandi getur verid & 6llum aldri og af badum kynjum. (Velferdarraduneytio, 1998).

[ islenskum hegningarlégum nr. 19/1940 telst kynferdisofbeldi vera pvingun til samradis eda
annarra kynferdislegra athafna gegn vilja einstaklingsins. Hugtakid kynferdisofbeldi gegn
barni er oft notad & islandi sem samheiti yfir margvislegar kynferdislegar athafnir sem geta
brotid a rétti barna. Kynferdisofbeldi gegn barni getur medal annars falid i sér naudgun,
kynferdismok vid barnid an pess ad likamlegu valdi sé beitt, sifjaspell, kynferdislega areitni,

barnaklam og veandi (Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2011).

1.2.2 Sélraent afall

Er andlegt &fall par sem einstaklingur upplifir 6gn eda hjalparleysi. Upplifun & salraenu &falli

getur att sér stad pegar einstaklingur er polandi eda vitni ad alvarlegum atburdum sem 6gna




lifi og heilsu hans sjalfs eda annarrar manneskju (American Psychiatric Association, 2013;
Gerge, 2010). Hjalparleysi, skelfing og hraedsla er medal peirra salrenu vidbragda sem
einkenna &foll (American Psychiatric Association, 2013). Marga atburdi mé skilgreina sem
afall, svo sem natturuhamfarir likt og snjoflod og jardskjalfta, hamfarir af manna voldum eins
og alvarleg umferoar- eda flugslys, strid eda Geirdir eda likamlegt og/eda kynferdislegt ofbeldi

(Gudran Agusta Eyjolfsdottir, 2010).

1.2.3 Afallastreiturdskun

[ kjolfar afalla er algengasta gedroskunin afallastreituroskun (e. Post Traumatic Stress
Disorder/PTSD). Flestir sem upplifa mikil afoll fa einkenni afallastreituréskunar i vikur og
jafnvel manudi eftir ad atburdirnir attu sér stad. Afallastreiturdskun er kvidardskun og geta
einkenni ordid pralat og varad jafnvel i aratugi eftir ad afallio atti sér stad (American

Psychiatric Association, 2013).

1.2.4 Heilbrigdi

World Health Organization (WHO) setti fram skilgreiningu sina & heilbrigdi arid 1948 og
hefur hdn ekki breyst sidan. Heilbrigdi er astand fullkominnar likamlegrar, andlegrar og
félagslegrar vellidunar en ekki einungis lif an sjukddéma eda heilsubrests. Samkvaemt WHO er
mikilveegt ad taka alla prja peetti heilbrigdis til skodunar, félagslega, andlega og likamlega, en
heilbrigdi er undirstada fyrir daglegu lifi en ekki tilgangur lifs (World Health Organization,

1998).




2. Fraedileg umfjollun
2.1 Kynferdisofbeldi
2.1.1 Tidni kynferdisofbeldis i &esku

Rannsoknir erlendis fra gefa til kynna ad umtalsverdur hluti allra kvenna og karla hafi ordid
fyrir kynferdisofbeldi i &esku. Erfitt hefur po oft verid ad henda reidur & tidni vegna 6likra
skilgreininga & hugtakinu og dlikrar adferdafraeedi sem beitt er (Hrefna Olafsdottir, 2011;
Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2011). b6 virdist pad sammerkt med rannsoknunum ad fleiri
konur en karlar verdi fyrir kynferdisofbeldi i eesku (Finkelhor, 1994; Fergusson, Horwood og
Lynskey, 1996; Pereda, Guilera, Forms og Gémez-Benito, 2009). Algengasta aldursbil
kvenkynspolenda er sex til prettan ara (Finkelhor, 1994; Fergusson ofl., 1996) og virdist sem
stulkur séu almennt yngri en drengir vid upphaf misnotkunar (Fergusson ofl., 1996). |
rannsokn medal framhaldssk6lanema & islandi &rid 2004, kom fram ad 35,7% sttlkna hofdu
ordid fyrir kynferdisofbeldi fyrir 18 &ra aldur og 17,8% drengja. bar kom einnig fram ad 5,5%
framhaldssk6lanema hofdu upplifad kynferdisofbeldid fyrir 12 &ra aldur, en 21,8% peirra
upplifdu pad milli 13 og 17 ara aldurs. bar af eru stalkur liklegri til ad segjast hafa ordid fyrir

kynferdisofbeldi fyrir 12 &ra aldurinn (Bryndis Bjérk Asgeirsdattir, 2011).

Onnur islensk rannsdkn stadfestir erlendar rannsoknir & aldri polenda en nidurstodur hennar
gafu til kynna ad mest haetta veeri & kynferdisofbeldi gegn bérnum vid 7-10 ara aldur eda i
34% tilvika. Hja bornum innan vid sex ara atti kynferdisofbeldi sér stad i 24% tilvika en par
af voru stalkur { miklum meirihluta.  sému ranns6kn kom fram ad um helmingur gerenda
veeru karlmenn sem tengdust fjolskyldu barnsins adrir en foreldrar, svo sem afi, fraendi,
brédir, halfbrddir, stjipbrodir, nagranni eda vinur fjolskyldunnar. Einnig kom fram ad born
yrou fyrir kynferdisofbeldi oftar en einu sinni i meirihluta tilvika eda 54% en i 11% tilvika
vissu svarendur ekki hversu oft brotin attu sér stad, pad sem peir hoféu grafio minninguna

nidur i hugskoti sinu. | 88% tilvika sogdu svarendur ekki hafa sagt fra ofbeldinu gegn sér fyrr




en & fullordinsarum (Hrefna Olafsdottir, 2011). begar adilar svo nanir barninu brj6ta gegn pvi
myndast akvedid rof & pvi trausti er barnid hefur & folki nakomnu sér. Pad getur ordid til pess
ad einstaklingurinn eigi mjog erfitt med ad byggja upp traust i nAnum sambdndum sidar meir
og einnig i sambdndum vid medferdaradila. Erfidleikar med traust geta leitt til endurtekins
ofbeldis & fullordinsarum, par sem einstaklingurinn leitar i hegdun sem hann pekkir (Kemp,

Signal, Botros, Taylor og Prentice, 2014).

2.1.2 Afleidingar kynferdisofbeldis 4 born

Born eru avallt had eftirliti og umonnun fullordinna. Barn treystir & fullordna i umhverfi sinu
og hafa peir mikil ahrif a lidan pess og proska, badi til gods og ills. Vid 6gn er
mannskepnunni edlislaegt ad bregdast vid med aras eda flotta, en born geta ekki brugdist
pannig vid pegar vid ofurefli er ad etja. Ung born sem upplifa 6gn bregdast vid med grati, sé
dgnin varanleg kennir reynslan peim ad graturinn sé tilgangslaus. I stad pess frjosa pau og lata
litid fyrir sér fara i von um ad ekki verdi eftir peim tekid. Um leid aftengja pau sig fra
umhverfi sinu og hverfa i eigin heim, svo kallad hugrof (e. dissociation). bvi yngra sem
barnid er pvi liklegra er ad pad bregdist vid 6tta, 6gn eda sarsauka a pennan hatt (Seeunn
Kjartansdéttir, 2011). Daeemi um hugrof eru dagdraumar en i alvarlegri tilvikum lokar folk a
skynjun sina a umheiminum til deemis med yfirlidi. Hja bornum getur hugrof einnig birst i pvi
ad ,,fara eitthvert annad*, par sem pau upplifa sig sem adra manneskju eda dyr (Perry, Pollard,

Blakely, Baker og Vigilante, 1995).

Vid itrekad hugrof eykst hattan a ad pad verdi rikjandi varnarhattur (Wallin, 2007), neaming
(e. sensitization) getur svo leitt til pess ad atvik sem geta verid sakleysisleg 6drum geta kallad
fram vanmattartilfinningu og kvida sem barnid er 6feert um ad na tokum a og leitt pannig til
hugrofs. Barn i hugrofi er ekki feert um hugsun né ad taka rokum, pvi er ekki 6algengt ad barn

med afallastreitu sé greint med motproaprjoskuréskun (Perry ofl. 1995; Seeunn Kjartansdottir,




2011). Barn i hugrofi upplifir veruleikann i kringum sig & annan hatt, til deemis sér pad atvik
ofan fra, likt og kvikmynd eda fari & allt annan stad og hafi pvi litil tengsl vid pad sem er ad
eiga ser stad (Perry ofl. 1995). Hugrof getur valdid pvi ad minningar um atburdi séu grafnar,
geymdar og gleymdar. betta verdur oft til pess ad minningar um afallavaldandi atburdi, likt og

kynferdisofbeldi, séu ekki endurkalladar i hugskoti folks fyrr en [6ngu sidar.

Barn sem verdur fyrir afalli, likt og kynferdisofbeldi, getur pr6ad med sér ofvirknihegdun,
kvida, hvatvisi, svefnordugleika, hjartslattartruflanir, haan bl6dprysting og fjdolmargar
Gedlilegar breytingar & inntaugakerfi (e. variety of neuroendocrine abnormalities). Pessi bérn
eru alla jafna ofvirk med ofur arvekni vegna pess ad pau lifa i stddugum otta (Perry ofl. 1995).
Ny rannsokn & lifssogum barna er settu ymsu likamlegu- og kynferdislegu ofbeldi fra unga
aldri synir ad born sem hafa upplifad gréfustu gerd kynferdisofbeldis (snertingu undir fatnadi
a kynfaerum eda innpréngvun i kynfaeri eda endaparm) syndu engin merki pess ad reyna ad
flyja ofbeldismenn sina en breyttu hegdun sinni i stadinn i samraemi vid gerandann. Sama
rannsokn syndi einnig ad born sem verda fyrir endurteknu kynferdisofbeldi gera slikt hid
sama, varnarkerfi peirra lagar sig ad porfum gerandans (Katz og Bernetz, 2014). betta getur
verid asteda pess ad born upplifa mikla skdmm, reyna ad leyna ofbeldinu og finnst pau bera
abyrgd a pvi sem gerdist, su tilfinning virdist fylgja peim fram & fullordins ar (Sigran
Sigurdardattir og Sigridur Halldorsdottir, 2011). bvi yngra sem barnid var pegar
kynferdisofbeldid hofst pvi meiri likur voru & alvarlegum langtimaafleidingum badi,

andlegum sem og likamlegum (Browne og Finkelhor, 1986)

Fullordnir polendur kynferdisofbeldis i asku lystu bernskuarum sinum i rannsékn Sigrdanar
Sigurdarddéttur og Sigridar Halldérsdéttur (2011) sem mjog erfidum og einkenndust pau af
einelti og vanlidan. beim var stritt, attu faa eda enga vini, voru einangradir, attu vio
nadmsorougleika ad strida og leid illa i skdla. beir glimdu vid lesblindu, athyglisbrest, ofvirkni

og hegdunarvandmal. beir stundudu sjalfskadandi hegdun, hofdu sjalfsvigshugsanir og reyndu
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ad fyrirfara sér. Margpeett likamleg vandamal einkenndu bernsku kvenkynspétttakendanna,
blédrubodlga, eyrnabdlga, atraskanir og offita, migreni, meltingarferavandamal, svimi og
yfirlid og margt af pessum einkennum fylgdu peim fram & fullordinsar (Sigran Sigurdardattir

og Sigridur Halldorsdottir, 2011).

2.1.3 Likamlegar oqg andlegar afleidingar kynferdisofbeldis i &esku

Taugabrautirnar i mannsheilanum motast a fyrstu eviarunum og eru a peim tima sérlega
vidkvemar (Gerhardt, 2004). Pad getur pytt ad vidvarandi streita, t.d. vegna adskilnadar fra
nanasta umoénnunaradila, Gnargeaetinnar umonnunar eda ofbeldis getur haft alvarleg ahrif &
streituviobrogd ungra barna. Petta getur haft peer afleidingar ad aukin framleidsla kortisol
hormdnsins skadi taugafrumur og métun taugabrauta, veiki tengingar a milli peirra, dragi ur
vexti heilans, veiki énaemiskerfid og minnki par af leidandi métstéduafl gegn sykingum og
langvinnum heilsufarsvandmalum (Segerstorm og Miller, 2004; Seeunn Kjartansdéttir, 2011).
Bdrn sem verda fyrir kynferdisofbeldi fyrir fimm ara aldur eru liklegri til ad préa med sér
innri veikleika & innkirtlum, kortisol hormaénid virdist sveiflast umtalsvert i peim bérnum. A
morgnana er kortisolid mjog hatt og fellur svo langt nidur & kvoldin. betta flokt & kortisolinu
getur veikt proska tilfinninga- og streitukerfis likamans, par sem pad & sér stad & svo
mikilveegum tima i proska einstaklingsins (Cicchetti, Gunnar, Rogosch og Toth, 2012). Svo
virdist ad streitan sem fylgir pvi ad verda fyrir ofbeldi i &esku breyti métun heilans og
efnaskiptum sem par eiga sér stad (Bremner, 2009). Kynferdisofbeldi er streituvaldandi
atburdur eda afall sem getur leitt til liffreedilegra eda salfraedilegra vidbragda (VandenBos,
2007). Oll 6rvun og par med talin oférvun sem & sér stad i afallatengdum atburdum gerist i
svo kolludu randkerfi heilans. bar er starfsheild heila Gr taugastddvum og taugabrautum og a
bad patt i stjornun hvata, gedhrifa og i minnisfestingu (Rothschild, 2000). Félk sem hefur
ordid fyrir kynferdisofbeldi i &sku er liklegra til ad pjast af margvislegum salreenum og

likamlegum veikindum pegar komid er fram a fullordins ar (Sigrun Sigurdardottir og Sigridur
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Halldorsdéttir, 2009; 2011). bvi lengur sem streituorsokin var til stadar, peim mun meiri og
vioteekari &hrif hafdi afallio & 6naemiskerfi einstaklingsins (Segerstorm og Miller, 2004) meetti
leida likum ad pvi ad pad sé vegna skadandi ahrifa ofbeldisins & heila og innkirtla kerfi

likamans.

Konur sem verda fyrir kynferdisofbeldi i aesku eru liklegri til ad syna ahattuhegdun i kynlifi &
unglings- og fullordinsarum, eiga fleiri rekkjunauta, stunda évarid kynlif, byrja yngri ad
stunda reglulegt kynlif og ad nota kynferdislega greida i skiptum fyrir afengi, fikniefni,
peninga eda viourkenningu. Med pvi auka peer likurnar & kynsjukdéomum, 6timabaerum
bungunum asamt sykingum i kynfaerum, legi og eggjastokkum. (Senn, Carey og Coury-

Doniger, 2012).

A medal kvenna eru atraskanir og 6heilbrigt samband vid mat i kjoIfar kynferdisofbeldis i
asku algengar, par sem matur er notadur sem nokkur skonar deyfilyf eda sem stjornunartaeki
(Sigran Sigurdardattir og Sigridur Halldorsdottir, 2009; Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2011).
Rannsdknir hafa synt ad konur sem hafa ordid fyrir kynferdisofbeldi i eesku séu liklegri en
adrar konur til ad glima vid offitu & fullordinsarum. beer nota likamssteerd sina sem skjold
fyrir frekari kynferdislegri areitni eda sakjast i sykradan og/eda feitan mat fyrir

,huggunarahrif hans a likamann (Fuller-Thomson, Sinclair og Brennenstuhl, 2013).

Algeng vandamal i kjolfar kynferdisofbeldis i asku eru punglyndi, reidi og kvidi dsamt
itrekudum sjalfsvigshugsunum og tilraunum og sjalfskadandi hegdun (Kendler, Khun og
Prescott, 2004; Adams og Bukowski, 2007; Weierich og Nock, 2008; Sigran Sigurdardottir
og Sigridur Halldorsdottir, 2011). Einnig eru sterkar visbendingar um ad kynferdisofbeldi i
asku geti leitt folk ut i drykkju og vimuefnaneyslu sidar & &vinni (Ferguson, Boden og

Horwood, 2008) po er ein algengasta roskunin afallastreituroskun sem kemur i kjolfar pess




afalls sem kynferdisofbeldi er (Maikovich, Koenen og Jaffee, 2009; Sigrdn Sigurdardottir og

Sigridur Hallddrsdottir, 2009).

2.2 Aféll og &fallastreita
2.2.1 Afallastreiturdskun

Afallastreituréskun getur greinst hja folki a 6llum aldri eftir fyrsta aviarid. Einkenna verdur
yfirleitt fyrst vart innan priggja manada fra afallinu, p6 geta lidid fleiri manudir eda jafnvel ar
par til 61l einkenni koma fram. Pad er einstaklingsbundid hversu fljétt folk jafnar sig af
roskuninni allt frd premur manudum upp til aratuga (American Psychiatric Association,
2013). Mesta aheettan a afallastreituroskun er hja polendum kynferdisofbeldis, eda hja um
60% polenda, samanborid vid annarskonar afoll. ba sérstaklega hja folki sem upplifdi
kynferdisofbeldid i esku (Resick og Calhoun, 2001; Sigrun Sigurdardottir og Sigridur
Hallddrsdattir, 2009). Einkennum éafallastreituréskunar hefur verid skipt i fjéra flokka og geta
einstaklingar haft einkenni ar einum eda fleiri peirra. Einkenni fyrsta flokksins felur i sér
siendurteknar minningar um afallid, getur einnig falid i sér dseeknar minningar um pad,
endurtekna drauma eda martradir og endurlit (e. flashback) par sem upplifunin er hreedsla vid
ad atburdurinn endurtaki sig. Einstaklingurinn getur lika upplifad salreena kvl eda likamleg
vidbrogo pegar eitthvad minnir & atburdinn. Eitt eda fleiri af pessum einkennum parf ad vera
til stadar hja einstaklingi til ad fylla pennan flokk. Annar flokkurinn er pralat fordun areitis
sem minnir & afallid og geta annad eda badi eftirtalinna einkenna verid til stadar hja
einstaklingnum. Fordun eda tilraun til ad komast hja minningum, hugsunum eda tilfinningum
sem tengjast atburdunum og/eda fordun fra samtélum, akvednum athéfnum, kringumstaedum

og folki sem minna & eda tengjast atburdunum.

Pridji flokkurinn er neikvaedar breytingar & hugar- og skapferli eda almennur tilfinningadodi

sem einstaklingur getur upplifad og getur tvennt eda fleira Ur pessum flokki pjakad folk med
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afallastreiturdskun. Einstaklingur getur fengid minnisleysi tengt &fallinu, verid pjakadur af
yktum og neikvaedum tilfinningum eda vaentingum til sjalfs sins eda annarra i umhverfinu,
upplifad ranghugmyndir tengdar atburdinum eda afleidingum hans, sjalfsdsdkun, stdduga
vanlidan, dhugaleysi & 4dur anagjulegum athdfnum, skort & tilfinningatengslum vid adra og
skerta upplifun & jakveedum tilfinningum eda almennan tilfinningadoda. Fjordi flokkurinn
vardar ofurarvekni sem ekki var til stadar fyrir atburdinn er olli &fallinu. Geta einkenni hans
birst i tveimur eda fleiri eftirtalinna einkenna. Pirringi og reidikdstum, sjalfskadandi hegdun,
ofurarvekni, skertum vidbrégdum (einstaklingi getur par af leidandi brugdid audveldlega)

einbeitingar truflunum og svefnerfidleika (American Psychiatric Association, 2013).

Afallastreiturdskun veldur pralatum einkennum aukinnar érvunar i 6sjalfrada taugakerfinu og
getur valdid pvi ad ymis gedran og likamleg einkenni koma fram (Rothschild, 2000).
Einstaklingur getur pr6ad med sér langvarandi afallastreituroskun eftir 611 salreen afoll eda
begar hvert afallid rekur annad og er haegt ad rekja til pess ad einstaklingurinn nar sér ekki
eftir skadleg ahrif mikillar streitu (Sigran Sigurdardoéttir og Sigridur Halldorsdottir, 2011). Ny
rannsokn synir ad ef unnid er med afallastreituréskun hja medferdaradila pa getur si medferd
ein og sér haft jakveed ahrif & likamlega heilsu peirra sem pjast af henni. An pess ad sérstok
likamleg nalgun sé tekin med i medferdina, svo sem hreyfing, breytt mataraedi eda annad sem
getur hjalpad til ad baeta likamlega heilsu. 34% kvenna sem gengu i gegnum medferd vid
afallastreitu syndu og sdgdu fra beettri likamlegri heilsu eftir sex manada medferd (Shipherd,

Clum, Sucak og Resick, 2014).
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Tafla 1.

Greiningarskilmerki afallastreituroskunar samkveemt APA (American Psychiatric
Association,2013).

A. Hefur upplifad eda ordid vitni ad; lifshaska, dauda, alvarlegum &verkum, eda kynferdisofbeldi & einn eda
fleiri eftirfarnandi vegu:

1.
2.
3.

Bein upplifun af atburdinum.

Ordid vitni ad eda stadid frammi fyrir atburdinum gagnvart 6orum.

Uppgotva ad atburdur hafi hent nain fjélskyldu medlim eda vin. I tilfelli dauda eda lifshaska naina
fjélskyldumedlima eda vina parf atburdurinn ad hafa att sér stad med ofbeldisfullum eda valegum heetti.
Upplifa endurtekio eda med 6fgafullum heetti neikvaed smaatridi atburdarins (t.d. I6gregla sem parf ad
safna saman likamshlutum eftir alvarleg slys eda verda endurtekid vitni af ofbeldi tengdum bérnum.)

B. Endurupplifun a atburdinum, & einn eda fleiri eftirfarandi vegu:

1.

4,
5.

Endurteknar ébodnar og épegilegar endurminningar um atburdinn, par med taldar imyndanir, hugsanir
eda skynjanir.

Endurteknir 6peegilegir draumar um atburdinn.

Polandinn leetur eda lidur eins og afallid sé ad eiga sér stad. Petta felur medal annars i sér endurupplifun
& atburdinum, talsynir, ofskynjanir og endurlit (e. flashback).

Sélraen vanlidan vid innri eda ytri visbendi sem minna & atburdinn.

Likamleg viobrogd vio innri eda ytri visbendi sem minna & atburdinn.

C. Stodug fordun fra areitum sem tengjast eda minna a afallio. Birtist i 6dru eda badu af eftirfarandi:

1.
2.

Fordast hugsanir, tilfinningar og samtél sem tengjast &fallinu .
Fordast athafnir, adsteedur og/eda folk sem vekur upp minningar um afallio.

D. Neikveadar breytingar & hugarferlum og skapi, eda almennur tilfinningadodi. Birtist i tveimur eda fleiri af
eftirfarandi pattum:

1.
2.
3.

N o gk~

Minnisleysi tengt afallinu.

Yktar og stddugar neikvadar tilfinningar eda veentingar til sjalfs sins, annarra eda umhverfisins.
Stddugar ranghugmyndir tengdar atburdinum eda afleidingum hans sem leida til pess ad polandi kennir
sjalfum sér eda 66rum um atburdinn.

Stddug vanlioan (t.d. étti, hryllingur, reidi, samviskubit eda skdmm)

Ahugaleysi & adur anagjulegum athéfnum.

Er 0r tilfinningatengslum vid adra

Skert upplifun jakvaedra tilfinninga — dodi.

E. Ofurarvekni sem ekki var til stadar fyrir afallid. Birtist i tveimur eda fleiri af eftirfarandi pattum:

1.

o~ wd

Pirringur og reidikdst.
Sjalfskadandi hegdun.
Ofurérvekni.

Bregdur audveldlega.
Einbeitingatruflanir.
Erfidleikar med svefn.

F. Lengd einkennanna i B, C, D og E er meira en 1 manudur.

G. Truflanirnar valda kliniskt marktaekri vanlidan eda homlun i félagslegum samskiptum, atvinnulifi eda a
6drum mikilvaegum svidum.

H. Truflanirnar mé ekki rekja til salfraedilegra afleidinga misnotkunar & vimuefnum eda til annarrar
leknisfraeedilegrar astaeou.

Afallastreiturdskun er brad ef hin varir i minna en prja manudi, langvarandi ef han varir lengur en i prja manudi

og seinkud ef han kemur ekki fram fyrr en ad minnsta kosti sex manudum eftir afallio.
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2.2.2 Likaminn og afoll

Afall er sallikamleg- (e. Psychophysical) upplifun, jafnvel pott atburdurinn er olli afallinu
valdi engum likamlegum skada (Rothschild, 2000). Likt og adur hefur komid fram pa bregst
likaminn vid afalli med pvi ad berjast eda flyja. pegar likaminn getur ekki barist frys hann,
bvi er ekki 6algengt ad polandi alvarlegra afalla fai sektarkennd og/eda skammist sin fyrir ad
hafa frosid en ekki barist. Likt og &dur sagdi er algengt ad born frjési i dgnandi adsteedum,
pbad & einnig vid um fullordnar konur & medan fullordnir karlmenn eru liklegri til ad berjast
eda flyja (Sigran Sigurdardottir, Sigridur Halldorsdottir, 2011). Afallastreiturdskun og afoll
virdast einnig tengjast 6edlilegri leekkun & streituhormoninu kortisol i bl6di hja fulloronum
einstaklingum (Segerstrom og Miller, 2004). Karlar og konur virdast hvorki upplifa
kynferdisofbeldi eins, né verda afleidingarnar samskonar hja kynjunum. Karlar beina
tilfinningum sinum frekar Ut & vid svo sem med arasarhneigd og hegdunarerfidleikum en
konur frekar inn & vid og verda frekar kvidnar, punglyndar og med likamlega vanlidan (Sigrdn

Sigurdardottir og Sigridur Hallddrsdottir, 2011).

Margvisleg likamleg einkenni geta pjakad folk & fullordins arum sem hefur upplifad pad afall
er fylgir kynferdisofbeldi i esku. Sigran Sigurdardottir og Sigridur Halldorsdottir (2009)
rannsokudu ahrif kynferdisofbeldis a likamleg einkenni fullordinna kvenna og komust ad pvi
ad alls kyns meltingarfeeratruflanir og sykingar, hjarta- og eedakerfisvandamal, svimi og
yfirlid, brenglun & innkirtlastarfsemi, sogaedakerfisvandamal, taugafoll og médurlifsvandamal
séu allt einkenni sem hrja konur sem sattu kynferdisofbeldi i ssku. Einkenni eins og koma
vid heilabldofall, dodi, Iomunartilfinning og 6gledi, sem og einkenni dutskyrdra verkja, par
med talid hofudverkir, vefjagigt, idrabdlgur, mjadmaverkir og bakverkir hafa einnig verid

tengd vid alls kyns misnotkun og vanreaekslu i &sku (Tietjen, 2010).
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2.2.3 Afoll og minni

Af6ll hafa ahrif i minnisfestingu heilans, i rannsokn Sigrinar Sigurdardéttur og Sigridar
Hallddrsdottur (2011) kom fram ad margir vidmalendur peirra mundu ekki eftir
kynferdisofbeldinu gegn sér fyrr en komid var a fullordins &r. Peir baeldu minningarnar um
ofbeldid og pad afall sem pad var. Rannsoknir hafa synt ad félk med baldar minningar um
kynferdisofbeldi i aesku upplifi meiri vanlidan en sambarilegur hépur sem man brotin gegn
sér. Folk med beeldar minningar upplifdi feerri gledistundir og sagdist oftar lida illa, vera
kvidid og hafa ahyggjur. Punglyndi meldist heerra hja pvi &samt ad afallastreitueinkennin
urdu dypri og meiri en i sambarilegum hopi folks er alltaf hafdi munad brotin gegn sér

(McNally, Richard og Harvard, 2000).

Folk med mikid punglyndi getur att erfitt med ad kalla fram akvednar minningar ur lifi sinu.
Rannsdknir hafa synt ad einstaklingar med punglyndi hafa tilhneigingu til svokallads alhaefds
minni (e. overgeneral memory). bad lysir sér pannig ad pegar einstaklingar eru bednir ad rifja
upp akvedinn atburd tengda akvednu ordi, til deemis hamingju, hafa peir tilhneigingu til ad
svara med lysingum sem gefa yfirlit yfir nokkra mismunandi atburdi (,,ég var alltaf
hamingjusamur pegar ég var med vinum minum®) i stadinn ad svara med minningu um
akvedin atburd (,,€g var hamingjusamur pegar vinur minn hringdi i mig i sidustu viku*).
Konur sem hafa ordid fyrir kynferdisofbeldi i &esku virdast fremur eiga erfitt ad finna
minningu sem samsvara einu akvedonu ordi (Kleim og Ehlers, 2008). Svo virdist ad afoll spili
stort hlutverk i proun & alhaefdu minni, Williams (1996) fann Gt i rannsékn sinni ad polendur
afalla geti leert ad fordast sarsaukafullar tilfinningar sem keemu upp, ef peir myndu eftir

brotunum gegn sér, med pvi ad hamla sjalfsavisdégulegu minni sinu ad koma fram.
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2.3 Urvinnsla

2.3.1 Skilningur

pyski félagsfraedingurinn Max Weber beindi sjonum sinum ad peirri huglaeegu merkingu sem
folk hengir & gjordir sinar og samskipti i félagslegu samhengi (Elwell, 2005). Hann kalladi
hugtakid ,,Verstehen“ eda skilning og notadi pad sem visun i pann skilning sem parf til ad
skilja baedi etlun og félagslegt samhengi mannlegra athafna. Tulkunarfraedi (e. hermeneutics)
og kenningar um taknbundin samskipti (e. symbolic interactionism) par sem s merking sem
einstaklingur leggur sjalfur i lif sitt er s& pekkingarfreedilegi grunnur sem liggur ad baki
skilningi Webers (Hafdis Ingvarsdattir, 2013). Hugsjonir einstaklingsins risa ut fra peirri porf

ad finna tilgang og merkingu i lifinu (Hughes ofl., 1995).

Fyrir mannfraedinginn Franz Boas var tilgangur mannfraedinnar ad skilja hvernig menning
skilyrti folk til skilnings og samskipta vid heiminn & élikan hatt. Hann sagdi ad
einstaklingurinn myndi avalt sja heiminn i gegnum linsu sinnar eigin menningar og deema
sjalfan sig og heiminn i gegnum menningarvenjur sinar (Moore, 2009). Ad sama skapi setti
félagsfreedingurinn, mannfraedingurinn og heimspekingurinn Pierre Bourdieu fram kenningu
sina um habitus, sem er pad kerfi sem knyr folk til ad bregdast vid og haga sér & akvedin hatt
vid akvednar adstaedur. bad er samspil milli samfélagsins, menningar og likama
einstaklingsins (Ignatow, 2009). Habitus gefur einstaklingum tilfinningu fyrir pvi hvernig peir
eigi ad bregdast vid og haga sér i daglegu lifi, &samt pvi ad segja hvada vidbrdgd eru
videigandi hverju sinni (David Kristinsson, 2007). I hverri persénu eru varanlegir eiginleikar
eda hneigdir sem eru innreettar i einstaklinga fra upphafi félagsmotunar. pvi verda hneigdir
hvers einstaklings afbrigdi af hneigdum annarra og eru holdgerd formgerd vidhorfa og
skynjunar einstaklingsins sem eru innraett honum i pvi menningar samfélagi sem hann kemur
ar (Sveinn Eggertsson, 2010 ). Einstaklingar sem alast upp vid einhvers konar ofbeldi hafa pvi

skekkta mynd af samfélagi sinu og menningu. Peir verda i raun holdgervingar peirra
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misnotkunar sem peir s&ttu og fylgir pad peim alla evi. beir dema sjalfa sig og umheiminn Gt

fra peim félagsheimi er peir koma ar sennilegast an pess ad gera sér grein fyrir pvi.

2.3.2 Hugur, likami og sal sem ein heild

Mannslikaminn geymir upplysingar um eigin reynslu sem inniheldur upplifanir og vensl i
erfdamengjum sinum. Upplifun af studningi, vidurkenningu og pvi ad tilheyra getur hjalpad
einstaklingi ad styrkja eda endurbyggja eigin heilsu, likamlega og andlega. Vestraen
leeknavisindi skortir oft & pad ad taka med i reikninginn sjalfsmedvitad, merkinga- og
tilgangseekid og venslad edli mannsins. Margt heilbrigdisstarfsfolk skortir skilning & pvi
hvernig reynsla i tengslum vid sjalfsimynd, gildi og sambénd vid adra verdur hluti af
likamanum og starfsemi hans (Getz ofl. 2011). Margar éhefdbundnar medferdir kalla frekar a
ad einstaklingur sé medvitadur um hvad eigi sér stad i likama hans og su vitneskja sé sa
farvegur sem leidir til bata. Meiri &hersla er 16g0 & ad einstaklingur kanni vidbrégd sin vid
likamlegum upplifunum og peim tilfinningum sem virdast liggja ad baki slemri heilsu.
Fyrirbeerafraedilegur skilningur & hvernig likaminn bregst vid eigin pekkingu og tengslum vid

annad folk gefur svo taekifaeri til ad skilja betur upplifun einstaklingsins & bata (Sointu, 2013).

Heildraeenar medferdir hafa gefid einstaklingum teekifeeri & ad finnast peir vera vid stjornvélinn
begar kemur ad eigin heilsu og peim akvordunum sem taka parf par ad lutandi. beir
medferdaradilar sem hafa stundad heildreenar medferdir hafa fremur gefid rymi fyrir
upplifanir einstaklingsins og sjukdomasdgu hans sem heild og leitast vid ad tvinna saman
likamlega og andlega paetti sjukddéma (Sointu, 2013). Canadian Holistic Medical Association
(e.d.) segir sjukdoma vera afleidingu af likamlegur, salarlegu, tilfinningarlegu, félagslegu og
umhverfislegu ojafnveegi og pvi purfi ad vinna i pvi ad koma 6llum pattum i jafnveegi til ad
einstaklingur geti upplifad leekningu & meinum sinum. Mismunandi adferdir er haegt ad nota

en megin athyglin er po & einstaklinginn sjalfan sem einstakt tilfelli, par sem hann verdur fyrst
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og fremst ad vinna i sjalfum sér og breyta lifstil sinum og venjum (Sveinn Gudmundsson,

2010).

2.3.3 J6ga

Eitt elsta mannraektarkerfi heims er joga og er talid ad um 30 milljénir manna um heim allan
leggi reglulega stund a pad sér til heilsubdtar. Margir hafa talad um beetta lidan, baedi andlega
og likamlega, eftir reglulega astundun & joga og pess vegna hefur pad verid skodad sem
maogulegt medferdaform vid ymsum sjukdémum og kvillum, til ad mynda, kvida, punglyndi,
fiknisjukdomum, streitu, kulnun og kroniskum verkjum. Jéga pydir ad tengja saman og
sameina likama, huga og sal, og einnig ad tengja vid adra, vid alheiminn og/eda vid pad sem
er steerra og meira en einstaklingurinn. Rannsokn sem gerd var vid haskolann i Utah syndi ad
folk sem stundadi joga hafdi mest pol fyrir sarsaukaareiti af samanburdahopum. Adrar
rannsoknir hafa synt ad jéga hafi hjalpad folki med afallastreituroskun ad né beettri lidan

(P6rgunnur Arsalsdattir, 2010).

I jogaefingum er markmidid ad pjalfa hugann ad na einbeitingu med pvi ad halda athyglinni
ad pvi sem & sér stad i likama, huga og sal. Til pess eru oft notud ord eda ,,mantra“ til ad halda
einbeitingu. Mikilvaegur pattur i jogaastundun er ad virkja slakandi hluta 6sjalfrada
taugakerfisins, pad getur gefio moétvaegi vid alagi og streitu er upp kemur i daglegu lifi. Jogar
segja ad pekking verdi viska pegar einstaklingur upplifir hana sjalfur i gegnum reynslu. Joga
byggir pvi alltaf a eigin pekkingu einstaklingsins og hans mannlegu reynslu. Yogi Bhajan, er
kenndi Kundalini joga og faerdi til Vesturlanda, sagdi pad vera feedingarrétt hvers manns ad
vera heilbrigdur, hamingjusamur og heilagur. Hann taldi ad Kundalini joga myndi hjalpa
andlega leitandi einstaklingum ad tengjast inn i sina &dri moguleika, 6had truarlegum

bakgrunni. Morg traarbrogd dyrka gud sinn hid ytra en i joga er leitast vid ad finna gud hid
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innra, pad er ad finna frid og jafnveegi innra med sér og vera sattur vid sjalfan sig og adra

(P6rgunnur Arsalsdattir, 2010).

2.3.4 Hugleidsla, sattin i ndinu

Djupur leerddmur er baedi vitsmunalegur og tilfinningalegur. Vitsmunalegur leerdomur, fyrsta
stig dypri leerdéms, er rokrétt og skilvitleg leit ad skilningi sem leggur aherslu & eigin
uppgotvun. Sidara stig dypri leerdoms eru tilfinningar sem skapast vid eigin uppgétvanir.
Denzin (1984) hélt pvi fram ad tilfinningar vaeru kjarni sjalfsins. Tilfinning sem er ad eiga sér
stad gefur innsyn i sjalfid, sem deemi ma nefna ad pegar einstaklingur upplifir idrun vegna
bjofnadar er su tilfinning endurvarp af sjalfi sem virdir 16g og reglur samfélagsins. Reynsla
vekur tilfinningar og tilfinningarik reynsla er 6flug pvi hin getur breytt hegdun

einstaklingsins (Weber, 2013).

Hugleidsla hefur hjalpad moérgum ad vinna ar erfidum tilfinningum, ad komast ar hugaferlum
sem mynda vitahring fyrir einstaklingin og né satt vio eigid lif. Hugleidsla er sogd hafa
tvennskonar ahrif & einstaklinginn. Fyrst upplifir einstaklingurinn rd, frid, haegari og skyrari
hugsun i gegnum huglaegt astand sem & sér stad vid hugleidsluferlid sjalft. Sidari ahrifin koma
fram vid reglubundna astundun hugleidslu par sem hugarferlar einstaklingsins breytast i
tengslum vid tilfinningar og innri upplifanir sem i stadinn leida til dypri upplifunar af rd,
Oryggi og aukinnar skynjunar vitundar i hinu daglega lifi. Hugleidsla hefur pvi hjalpad
maorgum i tengslum vid margskonar heilsufarsvandamal svo sem odtskyrd salfvefraen einkenni
(e. somatization symptoms), verki og almennt betri upplifun af eigin heilsu (Perich,
Manicavasagar, Mitchell og Ball, 2013). Hugleidsla er iokud med ymsum heetti en tilgangur
hennar er alltaf sa sami, ad pjalfa athygli og einbeitingu til ad einstaklingurinn nai betri stjorn
a huga sinum og finni par med aukna vellidan og proi med sér ro skyrleika og einbeitingu

(Kabat-Zinn, 1994).
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2.3.5. Nuvitund

Nuvitund (e. mindfulness) er hugarastand sem byr i 6llum manneskjum (Ingibjorg Kristin
Eiriksdottir, 2015), hun er einnig hugleidsluadferd par sem einstaklingur leitast vid ad einbeita
sér ad andardreetti og/eda likama sinum &n pess ad deema peer hugsanir eda tilfinningar sem
koma upp. Ondunin er beint nidur i maga sem dypkar hana og athyglinni haldid & henni og
einbeitt sér ad peim likamlegu og/eda tilfinningalegum upplifunum sem eiga sér stad an pess
ad dema (Perich ofl.,2013). Navitund er pvi hugarastand par sem einstaklingurinn leitast vid
ad vera med fulla athygli a augnablikinu, hér og nd og demir ekki paer upplifanir sem hann &

péa stund (Salmon, Sephton, Weissbecker, Hoover, Ulmer og Studts, 2004).

Nuvitund er aldagémul hugleidsluadferd sem er sprottin Gr buddiskri heimspeki. Samkvaemt
peim freedum ku sU viska sem einstaklingur upplifir & eigin skinni vera su viska sem getur
breytt lifi hans pvi han breytir i raun edli hugans og er viska innsais. HUn getur frelsad
einstaklinginn fra oki hins skilyrta huga (e. ego). Ef einstaklingur sattir sig vid pa visku sem
adrir faera honum an pess ad upplifa pad a eigin skinni getur pad fjotrad hann enn frekar.
Samkveemt Buddafreedum parf hver og einn ad vinna ad eigin frelsun, pvi enginn getur gert

pad fyrir hann (Ingibjorg Kristin Eiriksdottir, 2015).
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3. Adferdafraedi rannséknar og markmid

Hér a eftir verdur gerd grein fyrir framkvaemd rannsdknar og peirri adferdafraedi er studst var
vid. Farid verdur yfir markmid rannsoknar, gagnaséfnun og greiningu gagna, ségumanni
rannsoknarinnar lyst nanar og kostir og gallar rannsdknarinnar atlistadir. Ad lokum er svo

samantekt & kaflanum.

3.1 Adferdafraedi rannsoknarinnar

Adferdafreedin er studst var vid i pessari rannsokn er eigindleg lifssogurannsokn.
Lifssogurannsdknir eru pekktar allt fra timum Arist6telesar pegar hann rannsakadi grisku
harmleikina (Riessman, 2008) og eiga sér alllanga hefd innan ymissa fraedigreina.
Lifssogurannsdknir sem vid pekkjum i dag ma rekja til mannfradi- og félagsfreedilegra
rannsdkna er stundadar voru & 6drum og pridja aratug sidustu aldar vid Chicago haskolann.
pekkingarfraedilega ma segja ad lifssagan reki uppruna sinn til hugmynda Webers um skilning
(p. Versthen) ad enginn geti med fullvissu sagt af hverju gjordir og athafnir einstaklings hafi
verio med dkvednum hetti nema hann sjalfur. Adferdafraedin hefur ferst i aukana hér & landi,
pott freedileg umraeda um hana hafi ekki verid dberandi. Lifssaga er i grunninn su saga sem
einhver segir um lif sitt. Lifssaga getur po verid flokid fraedilegt hugtak, merking hennar
margvisleg allt eftir pvi hver tdlkandinn er og hvert sjénarhorn hans er & séguna (Hafdis

Ingvarsdottir, 2013).

Lifssdgurannsokn er mjog videigandi pegar rannsakandi hefur &huga & ad syna nakveema
mynd af mannlegri upplifun. Han ljair rannsakandanum, ségumanninum og jafnvel
menningarhépum rédd og i pvi samhengi getur skapast akvedin politisk og kraftmikil syn &
malefni. Lifssagan er pvi 6flug og 68ruvisi syn & pekkingu (Bell, 2005). Astada fyrir notkun
hennar sem rannsoknaradferdar er si ad manneskjan sem einstaklingur og félagsvera lifir
sagnalifi og motar lif sitt med sbgum um pad hver han er og hvad adrir eru fyrir henni.

Einstaklingurinn talkar reynslu sina med sdgu sinni og ljair henni persénulega merkingu.
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Adferdin er athugun & mannlegri reynslu og pvi hvernig einstaklingurinn skilur reynslu sina
0g segir sdgu sina til ad endurskapa fortidina til ad skapa tilgang i framtidinni (Connelly og
Clandinin, 2006). Lifssdgurannsoknir einblina pvi & mannlega hegdun og hvernig
einstaklingar upplifa sjalfa sig i gegnum samskipti vid adra og samfélag sitt (Lichtman, 2012).
Lifssogurannsoknir tengjast tulkunar- og fyrirbaerafreedi og leitast vid ad greina hvada
merkingu akvedin fyrirbeeri hafa & lif folks. Lifssagan hefur einnig &kvedna valdeflingar
eiginleika, vidmelandinn faer rédd med pvi ad segja sdgu sina og vald til ad skilgreina eigid

lif (Hafdis Ingvarsdattir, 2013).

3.2 Markmid rannsoknar

Markmid rannsoknarinnar var ad fa personulega nalgun & pau ahrif sem kynferdisofbeldi i
asku hefur & andlega, likamlega og félagslega lidan einstaklings. Ahugi var fyrir ad sja hvada
adferdir hefou virkad til arvinnslu & afallinu er fylgdi ofbeldinu og var pvi lifssaga
akjosanlegasta adferoafreedin. Markmidid var einnig ad lja polanda rédd svo hann geeti sagt
frd reynslu sinni Gt fra eigin sjonarhorni. bad gaf lika &steedu til ad skoda hvada ahrif pad
hefdi & polenda ad greina svo itarlega fra reynslu sinni og vinna med hana sem heild, pott pad

hafi ekki verid markmidid pegar haldid var af stad.

3.3 Gagnasofnun og greining gagna

Lifssdgurannsoknir flokkast undir eigindlegar rannsdknaradferdir. Unnid var med
tilgangsurtak par sem saga einnar konu er hafdi satt kynferdisofbeldi i ssku var skodud ofan i
kjolinn. Rannsakandi leitadi til hennar um frekari samvinnu sem hdn sampykkti. Vidtol voru
tekin sem byggdust mest & fraségn konunnar, asamt pvi ad han skodadi sjukraskrar sinar i
samhengi og greindi fra pvi sem han vildi ad keemi fram og fannst videigandi i vidtélum vid
rannsakanda. Jafnframt fékk rannsakandi adgang ad dagbokum hennar fra akvednum
timabilum er hjélpadi til vid ad kafa dypra ofan i &kvednar upplifanir. Vidtol henta vel sem

gagnasdfnunaradferd pegar skodud er reynsla folks af sjukdémum, medferdum, nami og
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starfi, asamt afmdrkudum fyrirbaerum i reynsluheimi félks likt og samskiptum, einmanaleika,
pbjaningu og punglyndi, eda i pessu tilfelli kynferdisofbeldi. Vidtdl eiga lika vel vid pegar
rannsaka parf skynjun, vidhorf, pekking, heilbrigdisvenjur, veentingar og gildismat (Helga

Jonsdottir, 2013).

Kapp var lagt & ad skapa paegilegt andramsloft og 6éruggt umhverfi fyrir sigumanninn i
vidtdlum. Ad hans eigin sk voru pau tekin i hisnaedi Aflsins, par sem ségumadur hefur
medal annars verid i jafningjafreedslu og 1idid vel. Til ad vidtdlin verdi arangursrik parf
rannsakandi ad skapa traust sem hvetur patttakanda til ad tala opinskatt um reynslu sina og
tilfinningar (Lichtman, 2012). Vidtélin voru opin, fyrirfram motadar spurningar voru ekki til
stadar heldur leitadist rannsakandi vid ad skapa spjall a jafnréttisgrundvelli frekar en formlegt
vidtal med spurningum og svérum. Sogumadur fékk ad stjorna fleedinu i hvert sinn en vidtolin
urdu nokkur talsins. S6gumadur var bedinn um ad igrunda eigid lif og hvernig leidin 14 fra
barnasku pangad sem hann er i dag, ofbeldid sem hann vard fyrir, sjikdémsgreiningar sem
hann fékk og hvernig hann tokst & vid pau verkefni sem lifid fol honum. Gagnasofnun for

fram haustid 2014 og i janGar og febrdar 2015.

Vid greiningu gagna var reynt eftir fremsta megni ad hafa frasdégn ségumanns ad leidarljosi.
Sagan, likt og hun var sdgd, var hofd i fyrstu personu til ad skapa personuleg tengsl fyrir pann
er les i peirri von ad pad auki skilning lesenda a fyrirbaerinu. Rannséknir er studdu vid séguna
voru sidan fundnar i gagnaséfnum, ef paer voru til. Asamt pvi leitadist rannsakandi vid ad
tengja félagslega upplifun sdgumannsins vid paer félagsfraedi- og mannfraedilegu kenningar

sem lagu beinast vid.

3.4 S6gumadur

Valid a ségumanni var tilgangsmidad til ad fa skyringar & ahrifum kynferdisofbeldis i &esku, a

heilsufar og lidan a fullordinsarum. Ségumadur var kona & fertugsaldri er hafdi seett
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kynferdisofbeldi i eesku. HUn fékk dulnefnid Heidbjort Siva Eiriksdottir og tengist pad nafn
henni ekki & nokkurn héatt, enda er pad kappsmal rannsakanda ad vernda personu vidmalanda
og lata hann ekki pekkjast. bad var gert til ad byggja upp traust og 6ryggi vid frasogn & svo
vidkvaemri sogu. Heidbjort lagdi sjalf aherslu & ad pekkjast ekki par sem han vildi ekki vera
fornarlamb eigin sdgu, heldur f4 teekifzeri til ad leggja hana ad baki sér og nota sér hana &

uppbyggilegan mata. Vard rannsakandi vid pvi eftir fremsta megni.

3.5 Kostir og gallar adferdarinnar

Kostir lifssdgurannsokna eru 6tviraedir pegar kemur ad pvi ad skoda reynsluheim einstaklinga.
Einn helsti styrkleiki peirra er ad peer draga fram huglaegan veruleika ségumannsins og leyfa
par med peim er eiga séguna ad tala sinu mali sjalfir. Lifsségu rannsakendur leggja aherslu &
ad fa innsyn i tilfinningar og hugsun ségumannsins (Hafdis Ingvarsdottir, 2013). Leitast var
vid ad setja sogu fullordins polanda kynferdisofbeldis i eesku i samhengi vid paer rannsoknir er
hafa verid gerdar adur baedi megindlegar og eigindlegar. Gallar adferdarinnar eru vissulega
beir ad saga einstaklinga af eigin upplifunum er alltaf litud talkun peirra og syn & adsteedur,
asamt pvi ad ségur manna og upplifanir eru mismunandi & milli einstaklinga. Rannsakandi er
einnig alltaf hluti af rannsékninni og hefur saga hans ahrif og gerdi rannsakandi sér vel grein
fyrir pvi, en nand og folskvaleysi i samskiptunum skipta sképum fyrir geedi rannsdknarinnar

og pekkingarskdpun (Hafdis Ingvarsdottir, 2013).

3.6 Samantekt

Hér ad ofan hefur verid farid yfir adferdafraedi rannséknarinnar, lifssoguformid skodad og
gerd grein fyrir markmidum rannsoknarinnar. Farid var yfir hvernig gagnaséfnun fér fram og
hvernig var stadid ad greiningu peirra gagna er aflad var, asamt pvi ad perséna sbgumannsins

var kynnt og ad lokum gerd grein fyrir kostum og g6llum adferdarinnar.
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4. Lifssaga konu

Heidbjort Siva [dulnefni] er kona a fertugsaldri, saga hennar birtist hér i fyrstu personu eins

og hun segir fra sjélf.

4.1 Kynferdisofbeldid

Eg var beitt kynferdisofbeldi sem barn, ad ég tel fra tveggja eda priggja ara aldri og fram til
sex eda sjo ara aldurs. Naestum alla mina a&vi mundi ég ekki neitt. Fyrir mér byrjadi lifid
nanast vid 12 &ra aldur, ég atti mjog faar minningar fyrir pann tima. pegar ég horfi til baka pa
skil ég ad ég vildi ekkert muna, langadi ekki ad fara & pennan stad. Eg fékk svo val, ad muna
eda muna ekki, ad opna & eda sla 61l einkenni, sem bentu til misnotkunar, Gt af bordinu sem
hreina tilviljun. Eg valdi ad opna 6skju Pandéru, ad muna og kynnast sjalfri mér upp a nytt, ad
hleypa ljosinu inn i mina myrkustu stadi. Sidan er 1idid & annad ar. Fyrir pann tima var pad
mér i raun fjarleegt ad eitthvad svo hradilegt, sem kynferdisofbeldi gegn bérnum er, hafi hent
mig. b6 vissulega hafi peirri hugmynd skotid upp i kollinn & mér pa eyddi ég henni jafn6dum
og taldi fjarsteedu. I dag & ég minningar fra aviskeidi minu fyrir 12 ara aldur, badi sl&emar og

godar. | dag veit ég og man ad ég var beitt kynferdisofbeldi mjég ung ad arum.

Foreldrar minir attu mig pegar pau voru frekar ung eda rétt eftir tvitugt, ég er annad barn i
bokkalega storum systkinahdp og er einungis ramt ar & milli okkar eldri systkinanna. Svo rik
var ég af attingjum ad ég atti baeedi 6mmur og afa og langafa og langdmmur & besta aldri,
begar ég feeddist. Mér var sagt ad vid fodurafi minn, stjupfadir pabba, hefdum att i sérstoku
sambandi, ad ég hafi verid i uppahaldi hja honum og hann hafi hampad mér. Eg man ekki eftir
pbvi, i raun & ég mjog faar minningar um okkar samskipti fyrr en eftir ad ég er ordin unglingur

og fullorain.

Fodurforeldrar minir bjuggu i sveit nokkud fjarri heimili foreldra minna og pau skipti sem ég
gisti par sem barn misnotadi afi minn mig. Eg veit ekki med vissu hversu gémul ég hef verid

begar pad byrjadi og paer minningar sem ég & eru brotakenndar um atvikid. Eg man mig eiga i
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erfidleikum med ad ganga upp stiga pann sem purfti ad fara upp & haaloft par sem
sjonvarpsherbergid var sem segir mér ad ekki hafi ég verid mjog ha i loftinu. par eyddi afi
minn sinum voékustundum mestmegnis. Hann baud mér ad koma og vera hja sér, ég man
Iyktina af honum, &fengi og tébak. Hann var alltaf med skeggbrodda og ég man ad ég settist
hja honum og ég man ad hann strauk & mér fétleggina, ég var i kjol, tralega nattkjol. Naestu
minningabrot eru einnig tengd pessu herbergi. Rum var parna inni sem fodurbrédir minn svaf
i, g man eftir mér liggjandi i pvi og haldid fyrir munninn minn, ég horfdi ofan & bakid &
karlmanni. Eg man sarsaukann pegar einhverju storu var pryst inn i mig. Eg man einnig eftir
fingri i leggdngunum & mér. Minningin er likt og ad horfa & kvikmynd par sem ég for ar
likamanum og horfdi & mig ofan fra. Su tilfinning, ad fara Gt ar likamanum, er eitthvad sem ég
notadi oft i barnaesku og langt fram a fullordinsar. Ad rifja upp pessar minningar og
vidurkenna ad peer séu i raun eitthvad sem atti sér stad er sérara en flest annad sem eg hef
gengid i gegnum. Afi minn var alkéholisti sem notadi hnefann & konu sina. Pabbi minn ber
enn mikil andleg mein ar uppvexti sinum eftir ofbeldi og drykkju & heimilinu. Pabbi minn er

alkoholisti og virkur sem slikur i dag en fjarri pvi ad vera ofbeldismadur.

Afi minn do er ég var komin yfir tvitugt. Pegar ég gekk med yngri son minn nokkrum arum
sidar dreymdi mig hann mikid. Eg hef alltaf verid mjog andleg og skyggn. Pess vegna pegar
mig for ad dreyma afa, var ég ekkert sérstaklega hissa. Eg einfaldlega spurdi hann i
draumnum hvad hann vildi mér og hann svaradi ad hann vildi fa nafnid & drengnum. Trekk i
trekk dreymdi mig hann og var ég farin ad sja hann allt i kringum mig & daginn lika. Hann bad
sifellt um nafn, sagdi ad enginn baeri nafnid hans sem fyrsta nafn og enginn atti eftir ad gera
bad hédan i fra. Eg bardist sifellt & moti, sagdi ad hann hefdi ekki verid godur vid pabba minn
i eesku, parna man ég enn ekkert fra brotunum gegn mér af hans hendi, ég neitadi statt og
stddugt. Pad var ekki fyrr en hann sagdi vid mig, pegar ég var komin & steypirinn, ad allir &ttu

skili®d annad taekifeeri ad ég 1ét eftir honum. Eg stod fyrir pvi ad drengurinn minn var skirdur i
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h6fudid & pessum manni og i dag er pad sennilega pad eina sem ég sé virkilega eftir. Eg mun
pvi aldrei losna vid hann beint ar minu lifi, nd vinn ég ad pvi ad adskilja manninn fr& nafninu
og drengurinn minn er svo langt fra pvi ad vera nokkud likur nafna sinum, enda ekKi

blodskyldir.

Annar fjolskyldumedlimur braut einnig gegn mér & barnsaldri en pad var langafi minn
maodurmegin. Pau brot & ég enn mjdg erfitt med ad muna en mig dreymdi draum, fyrst eftir ad
ég byrjadi ad vinna med reynsluna mina, par sem hann var ad bidja mig ad sjuga & sér liminn,
sem ég og gerdi. Eg fann pegar ég vaknadi ad petta var minning enda hélt minningin &fram
eftir ad ég vaknadi, ég mundi eftir herberginu hans, par sem hann geymdi safn sitt, hann
safnadi allskyns furdulegum hlutum. Eg mundi eftir pvi ad hann var ad bidja mig um ad totta
sig og prystir limnum & sér upp i mig. Eg man eftir myndavélinni hans sem var Polaroid eda
skyndimyndavél sem framkalladi myndina strax eftir ad smellt var af. Eg man ad hann tok
nektarmyndir af mér og fraenku minni ari yngri en ég a pessa vél. Eqg skildi ekkert i pvi pegar
ég var unglingur og fram til pritugs ad ég gat aldrei farid & almenningssalerni eda
baningsklefa i verslunum eda sundlaugum an pess ad leita ad myndavélum og fullvissa mig

um ad engin myndavél veeri narri, né ad nokkur veeri hugsanlega ad taka mynd af mer.

Langafi minn lést pegar ég var a fjortanda ari. Eg & einnig upplifun af pvi ad hann vitjadi min
eftir andlat sitt. Néttina sem hann d6 dreymdi mig ad hann komi til min og segdi mér ad hann
veeri dainn en ég skyldi ekki grata hann heldur gledjast yfir pvi ad hann veeri farinn til betri
heima. Eg man & jardaférinni hans var ég mjog gléd og kat og hélt ad ég veeri pad af pvi ad
hann hafdi bedid mig um pad, eftir & ad hyggja grunar mig ad ég var bara svona gudslifandi
fegin ad hann veeri farinn Gt ar minu lifi og geeti ekki meitt mig lengur. Oll min fullordinsar
hef ég séd honum bregda fyrir 6dru hvoru, eins og ad sitja i bilnum hja mér pegar ég er ad
keyra. Eftir pvi sem ég vann meira i mér, adur en ég akvad ad muna eftir brotunum, pvi meira

birtist hann mér. Hinsvegar hefur hann ekki birst mér eftir ad ég for ad muna og vinna med
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kynferdisbrotin gegn mér. parna Iék skyggnigafan & mig, ég var von pvi ad skynja meira en
adrir en ntna veit ég ad asteedan fyrir pvi ad ég sé stodugt pessa tvo menn i kringum mig voru

ef til vill baeldar minningar sem leitudu upp a yfirboraid.

Sem barn gerdi ég allt til ad hugsa ekki um lidandi stund, s& flotti fylgdi mer fram & fullordins
ar og er enn & stundum til stadar. Eg man ad ég sagdi mér alltaf sogur fyrir svefninn. Sogur
par sem ég d6 og allir sau pa fyrst hversu dyrmaet ég var. S6gur par sem ég var sdguhetjan og
gat bjargad fullt af folki. Einnig sagdi ég mér sogur af skaldsagnapersénum sem pordu ad
sigra hid vonda & allan mdgulegan hatt, ég hélt a&fram ad segja mér sogur fyrir svefninn allt
par til ég for ad eignast born. Eg saug einnig & mér fingurinn og st ath6fn hjalpadi mér mjog
vid ad sofna eda fara Ut Gr likamanum pegar ég étti erfitt. Eg saug & mér fingurinn par til ég
var komin yfir pritugt, mér datt samt aldrei i hug ad st athéfn veeri vegna pess hvad hefdi hent

mig. | dag sé ég hversu 6tengd ég var sjalfri mér.

4.2 Eineltid

Eg var og er mjog gléd i edli minu. [ dag horfi ég & bérnin min og pa sérstaklega déttur mina
sem er stodugt dansandi og syngjandi, med mikid skap, alltaf fljot nidur og alltaf fljot upp lika
ef svo ber undir. pPeir sem pekkt mig hafa fra feedingu tala um ad hdn se sérstaklega lik mér
baedi i Gtliti og skapferli, ég hafi alltaf verid svo gladur krakki. [ seinnitid gerdi ég mér grein
fyrir ad ,,gledin* var griman min sem &g setti upp til ad lata folki lika vel vid mig. Enda sé ég
muninn a déttur minni sem er gléd og stundum lika bara venjuleg, stundum dépur eda reid,

sem sagt spannar allt litr6f tilfinninga. Eg gerdi pad ekki, ég var annad hvort rosalega gl6d

eda alveg rosalega reid eda i svartasta punglyndi, ekkert par a milli.

Eg lenti i einelti i grunnskola. pad stod meira eda minna alla grunnskélagéngu mina. Eg bara
passadi ekki einhvern veginn inn i hopinn. Eg gat oft ekki leikid med 68rum bérnum pvi ég

treysti ekki ad eitthvad vont veeri ekki ad henda mig. Til er myndbandsupptaka fra leik okkar
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bekkjarsystkina i skolastofu, vid erum par um atta ara. Leikurinn var I graenni lautu og ég atti
ad grafa inn i midjum hringnum og geta svo upp & hvar hringurinn veeri falinn. Eg gat ekki
verid kyrr og gruft nidur, ég purfti stédugt ad lita upp og sja hvad veeri i gangi. Polinmadi
bekkjarfelaga minna var ekki mikil fyrir pessari framkomu enda virti ég ekki tilgang leiksins.
Eg hélt sidar ad ég hefdi verid svo ofvirkur krakki, niina litur deemid allt 68ruvisi Ut. Eg er og
var ekki ofvirk heldur treysti ég ekki adsteedum né folki. Pad var tekid af mér ad geta verid
patttakandi i heilbrigdum leik jafnaldra minna. Mér patti erfitt ad horfa & petta myndband sem
fullordin kona, ég fann einmanaleika barnsins sem langadi ekkert fremur en ad passa inn i en
gat pad ekki. Born eru sérstaklega feer um ad sja pegar eitthvad er ad, ég veit ni ad born sem
hafa lent i kynferdisofbeldi eru liklegri en 6nnur til ad vera polendur og/eda gerendur i einelti.
Eineltid var verst rétt fyrir og kringum kynproskaaldur, fétin min voru tekin i
badningsklefunum i sundi og leikfimi og hent fram & gang eda falin og handkleedid rifid af mér.
Eg matti pola pa nidurleegingu ad fara sjalf nakin fram og na i fétin. Fullordnir sem stérfudu
par vid badgeeslu fannst petta ekki mikid mal og sau bara barnslikama, s6gou mér ad haetta
pessu voli og na i fétin min fram. Eg vissi ad ég var ekki barn, ég var latin gera fullordins

hluti vid fullordna likama og fullordinshlutir h6fou verid gerdir vid likama minn.

Eg sa mig ekki sem barn. Eg vard kynproska snemma eda 10 &ra og byrjadi pa & bladingum.
Mamma min hafdi farid med mig til leeknis pegar ég var sjo ara Utaf ahyggjum um ad ég veeri
ad verda kynproska fyrir aldur fram. Leeknar vildu meina ad ég veeri bara feitur krakki, ekkert
sem kom Ut dr bl6drannséknum benti til ad kynproski veaeri ad hefjast og preifad var a
brjéstum minum sem voru pa pegar byrjud ad myndast og pau s6gd vera fita. Pegar ég byrjadi
& blaedingum fékk ég sjokk, ég fékk, ad ég tel, taugaafall. Eg grét stanslaust i riman
s6larhring. Mér fannst likaminn minn vera ad bregdast mér, vissi ad mer yroi stritt og ég geeti
ekki falid ,,astand* mitt pegar ég feeri i leikfimi eda sund. Eitthvad fleira grasseradi i hofoi

mér sem €ég skildi ekki, en parna var ég buin ad loka & allt sem st6d ad kynferdisbrotunum
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gegn mér. begar ég var 12 ara langadi mig svo mjog ad deyja ad ég reyndi sjalfsvig, mig
langadi ekki til ad lifa, vildi komast burt & betri stad. Eg skammadist min, ég var sifellt hraedd
um ad gera eitthvad sem vakti 6druvisi athygli @ mér. Skommin fylgdi mér alla tid, langt fram
yfir grunnskalaarin, han for allt med mér. Eg skammadist min fyrir sjalfa mig. Eg reyndi eftir
fremsta megni ad fordast allar hugsanir um adsteedur sem ég skammadist min fyrir. Frameftir
aldri fékk ég flashback, endurlit, i adsteedur par sem ég skammadist min fyrir mig, likt og ég
pyrfti alltaf ad minna mig & ad pad veeri ég sem eitthvad veeri ad, ég var svo gollud. Eg kom
mér upp hugsunarferli til ad stédva pessi endurlit, muldradi upphatt vid sjalfa mig sému
setninguna ,,skjottu mig i hausinn®. Pvi pau voru séar, mig langadi ekki ad finna pessa

tilfinningu.

Eg purfti ad passa ad falla i fjoldann pvi pa veeri ekki haegt ad gera mér neitt. Min leid var
einnig ad fa vidurkenningu med 6llum radum. Eg uppgodtvadi pad fljotlega eftir kynproskann
ad ég hefdi visst vald og geeti notad likamann minn til ad f4 pa vidurkenningu, sem ég nytti
mér ospart a unglingsarum minum og fyrrihluta fullordinsara. Mér var naudgad af 25 ara
gbmlum manni & fjortanda ari, nyfermd. Eftir pad vard mér bara alveg sama um allt, ég
fjarleegoist bekkjarfélaga mina og reyndi ad fa vidurkenninguna, sem ég pradi svo mjog, i
gegnum kynlif. Eg var stodugt astfangin og pradi ekkert heitar en ad vera elskud til baka, vera
numer hja einhverjum. Eg svaf hja naeestum hverjum sem var, hélt framhja keerastanum minum

lika ef svo bar undir. Petta var min leid ad finna til min, pess a milli var ég langt nidri.

Namslega séd gekk mér ekki vel. Eg hafdi ekki polinmadi né neina trd & mér sem namsmanni
hvorki i grunn- eda framhaldsskdla. Eg var svo viss um ad ég veeri émurleg & 6llum stigum
lifs mins og innra samtali® mitt einkenndist af nidurrifi. Eg flosnadi upp ar framhaldsskéla, pa
buin ad skropa mig nanast Gt. Vann eina 6nnina, 18 ara gémul, vid fiskvinnslu, bj6 & verbuo

og var meira og minna drukkin allan pann tima. Um sumarid vard ég svo 6frisk og dkvad ad
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fara aftur i skola um haustid, i raun bara til ad fa rétt til feedingarorlofs. Eftir pad for ég ekki

meira i nam, fyrr en I6ngu sidar.

4.3 Heilsufarsvandamal

Mamma sagdi ad ég hafdi alla tid verid mjog heilsuhraust sem krakki. Eg man p6 eftir pvi ad
hafa gert mér upp veikindi til ad losna vid ad meeta i skdlann, pa sérstaklega &
unglingsarunum. Eg virtist samt sem adur vera stodugt med einhverja krankleika og upp ur

kynproska vard ég mun oftar veik, badi likamlega og andlega.

4.3.1 Heyrnarskerding

[ fyrstu skolaskodun kviknadi grunur um heyrnaskerdingu og maeldist ég af og til fra 6-10 ara
med heyrnaskerdingu en med edlilega heyrn pess a milli. Niu ara var pessu fylgt eftir og ég
for til hals-nef og eyrnalaeknis sem gerdi heyrnarprof & mér. Hja honum greindist ég
heyrnarlaus med 6llu & vinstra eyra og med mjog skerta heyrn a haegra eyra. Hann sendi mig a
Talmeinastodina. | skolanum hafdi verid kvartad undan ad ég hefdi hatt i kennslustundum, ad
ég fylgdist ekki med og ad ég taladi alla jafna hatt. Eg man eftir pessu timabili &
Talmeinastddinni og einnig hja hals-nef og eyrnalekninum. Mig langadi ekki til ad lyfta
fingri (heyrnaprofio var & pann veg ef pa heyrdir hljédid gafstu merki med fingrinum),

langadi ekki ad heyra pessi hlj6d, ég purfti ekki ad maeta i skdlann og baedi mamma og pabbi
voru adeins med mig eina hja leekni. Astand mitt var svo greint, ekki sem heyrnarleysi heldur
andlegt. Ekkert var gert med pessa greiningu, mamma sagdi mer sidar ad sérfraedingurinn &
Talmeinast6dinni hafdi sagt ad eitthvad veeri alvarlega ad athygli minni, ekkert var heldur gert
med pad. begar ég var svo ordin 24 ara gdmul uppgotvadist ad ég er med vaega
heyrnarskerdingu & bassatidni, ég hef sidan pa att heyrnartaeki. Eg velti pvi fyrir mér hvort

heilabolgur hafi ollid heyrnaskerdingu minni, pvi ég virdist heyra mismunandi eftir timabilum
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asamt pvi ad hafa verid etid med stddugan son i vinstra eyra og er pad svo enn i dag. Eda

hvort pad hafi verid andlegt alag.
4.3.2 Atréskun

Eg leerdi snemma ad borda yfir tilfinningar minar. Ad sitja i einskismannslandi ad lesa Andrés
Ond og borda allt sem tonn & festir var dasamlegt. Af myndum af mér fra faedingu til 5 ara
aldurs er ég edlilegt barn ad vexti. Eftir pad fer ég ad pykkna og steekka frekar hratt svo ad ég
upplifdi mig alltaf sem risastdra og feita. Eg var sett i fyrstu megrunina pegar ég var sjo ara
samkveemt leeknisradi. Eftir pad fannst mér ég vera stédugt i megrun og um 13 ara aldur vard
pad ad alvoru, ég heaetti ad borda og léttist hratt. Fyrstu visbendingar pess kviknudu i
skolaskodun i sjdundabekk pegar ég hafdi lést um 18 kilé & milli &ra. Ari seinna var ég farin
ad reykja ad stadaldri og fikta vid afengi. Fimmtan ara fannst mér ég stjorna med pvi ad borda
ekki, reykti mikid og drakk kaffi, ég léttist hratt, ordin 167 cm. a had en adeins um 48 kilé.
Eg klaeddi mig mikid pvi mér var svo kalt en einnig pvi ég vildi ekki syna likamann minn. A
bessu timabili bj6 mamma min erlendis en ég og yngsti brédir minn urdum eftir hja pabba. Eg
atti keerasta sem var kominn yfir tvitugt og enginn tok eftir 4standinu & mér. Eg reykti mikid,
allt til ad ég heetti 22 ara gémul en pé var ég farin ad reykja & pridja pakka a dag. I dag upplifi
ég mig sem afskipta & unglingsarum minum. Lystarstol var aldrei nefnt & nafn en margt i minu
ferli & pessum tima minnir p6 6paegilega mikid & sjukdéminn. Fra unga aldri, ad virdist, hef ég
att i erfidu sambandi vid mat, féstur, ofat og megrunarkura. Atraskanir virdast hafa fylgt mér

alla tid og eru enn vidvarandi hja mér i dag.

4.3.3 Modurlifsvandamal

Eg byrjadi snemma & blaedingum. Eg var alltaf veik og pad bleeddi mikid medan & blaedingum
stdd, svo mikid ad ég purfti oft ad nota barnableyjur til ad halda aftur af bl6dstreyminu.

Einnig voru blaedingarnar oft éreglulegar. Um fjortan ara upplifdi ég yfirlid eftir mikla verki
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0g uppkdst Gti & gétu medan & bledingum stod. Eg var flutt med sjlkrabil & heilsugaesluna en
par fannst ekkert ad mér og ég var send heim ad hvila mig. Eg byrjadi a p-pillunni pegar ég
var 15 ara, pa komst regla & bleedingarnar en ég var samt sem adur alltaf mjog veik medan &
pbeim stdd. Eg fékk annad svona , kast“ 17 ara, millibledingar byrjudu og pad leid yfir mig af
verkjum eftir mikil uppkdst. P4 var eg flutt & sjukrahus og speglad & mér kvidarholid dsamt
bvi ad botnlanginn var tekinn Gr mér par sem Gttast var um botnlangab6lgu. Eg var pa greind
med legslimuflakk og mér sagt ad pegar ég feeri ad huga ad barneignum pé geeti pad ordid
erfitt fyrir mig. Sjukdomurinn var ekki utskyrdur fyrir mér og ad mér fannst, afskrifadur
léttveegur. Eg upplifdi mig sem imyndunarveika med aumingjaskap. Pad var st tilfinning sem
ég fékk oft eftir leeknisheimsoknir. Upp r pessu fékk ég 6pol gagnvart horménunum i
hormaénagetnadarvérnum og hef ekki getad notad peer sidan. Eg profadi seinna kvenhormona
vid legslimuflakkinu, sem hjalpudu mér ekkert. Eg upplifdi ymsa erfidleika vardandi
maodurlifid allt par til pad var tekid, baedi missti ég fostur itrekad og fékk sykingar og blédrur
a eggjastokka. Legid var svo fjarlegt pegar ég var 33 ara vegna legslimuflakks, hnuta og

samgréninga og var pad mikill 1éttir.

4.3.4 Gedhvorf

Eg atti elsta barnid mitt adeins 19 ara gomul eftir einnar natur gaman. Eg var mjég punglynd
alla medgonguna sem stigmagnadist eftir faedinguna. Heimilislaeknirinn minn taladi um
mikinn kvida en blédrannsoknir leiddu pratt fyrir pad i 1j6s ad kortisol horménid hja mér var
mjog lagt. Eftir pad var ekkert meira gert. Svo veik var ég ordin um 21 ars ad ég hetti ad sofa
i raminu minu og svaf inni & badherbergi vegna ranghugmynda. Eg bjé ein med barninu minu.
Pessi timi i minningunni var mjog erfidur, hann einkenndist af gratkdstum, svefnleysi,
ranghugmyndum og almennri vansald. baverandi heimilislaeknir vidradi pa hugmynd vid mig
ad heetta ad vinna medan ég leitadi medferdar vid astandi minu og reeddi ég pad vio foreldra

mina sem sldgu pad ut af bordinu. Mamma taladi um ad ég veeri med athyglissyki og pabbi
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sagdi ad ég hefdi pessa gedveilu fra sér og pott manni lidi ekki alltaf vel etti madur ad meeta i
vinnu. Eg 6ttadist pad mest ad missa frd4 mér barnid og hlustadi pvi a pessi ,,rad“. Vidbrogd
foreldra minna sitja enn i meér, pa serstaklega modur minnar, i dag finnst mér ég ekki hafa
fengid studning peirra. Eg var svo send & Hvitabandid gongudeild geddeildar Landspitalans til
adhlynningar, for einn dag i viku en vann alla hina dagana. Par var ég svo greind med
gedhvarfasyki og for & lyf. Eg var einnig sett i hopastarf en hopurinn minn samanst6d af
pbunglyndum hdsmadrum sem ég fann litla samleid med. Stuttu sidar kynntist ég manninum
minum og fljotlega tok st hamingja yfir allt svartnettid, ég heetti & Hvitabandinu eftir tept ar
pbar og stuttu sidar & lyfjunum sem gerdu mig flata. Vid utskrift sagdi
gedhjukrunarfraedingurinn, er hafdi styrt hopnum, ad ég virtist badi vera sjalfsteed og
Osjalfsted en ekki bar mikid a gedhvorfunum, svo lokud var ég ad ég reeddi ekki lidan mina
nema ad litlu leyti og setti upp brosgrimu. Eftir petta datt ég stédugt nidur i punglyndi og upp

i maniur en fékk ekki aftur ranghugmyndir pott ég fyndi pad ad oft dansadi ég a braninni.

4.3.5 Taugaeinkenni

begar ég var 18 ara fékk ég fyrstu flogakostin min. Eg var i kj6lfarid send i allskyns
rannsoknir samhlida var ég sett & flogaveikislyf og mér bannad ad keyra bil i fjora manuai.
Ekkert fannst éedlilegt, paverandi taugaleeknirinn minn greindi mig svo med hyperventilation
eda ofondun pratt fyrir utskyringar minar um ad ég hafi ofandad adeins nokkrum sinnum
begar eg fann ad kast var ad koma yfir mig af otta. Mer potti pessi greining oOtruleg, en akvad
ad pessi kost veeru bara hluti af mér og gekkst vid pessari greiningu. Eg hélt afram ad fa
flogakost allt fram til 24 ara aldurs, &amt mismiklum taugakippum inn & milli. Aldrei fékk ég
kostin medan ég var ofrisk. Sidar attadi ég mig & pvi ad eg fékk taugakippi i handleggi og

fotleggi oft i tengslum vid endurlitin sem hrjadu mig, pad var eins og hugsun feri af stad i
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hofdinu sem mikil vanlidan fylgdi med og 4dur en ég nadi ad gripa hugsunina Kipptust atlimur
til (oft fleiri en einn) og tilfinningin og hugsunin hurfu. Eftir annad barn for ég ad finna fyrir
dofa. bessi dofi vard svo yfirpyrmandi ad premur arum eftir faedingu pridja barnsins, vaknadi
ég einn morguninn 16mud med enga sjon. Hraedslan yfirtok mig og for ég til laeknis. Eftir
komu tvo &r af endalausum rannséknum. Augnleknirinn minn fann bleedingar inn &
sjontaugar, brenglada litaskynjun og ad prividdarskyn veaeri ekkert. Nyr taugaleknir taladi um
bolgusjukdom i midheila. beir reeddu badir moguleikann & ad ég veeri haldin MS-
sjukdémnum. Ekkert fannst pd i heila- og manuskdnnun og ekkert pvi gert og ég talin

heilbrigd.

Eg fylltist efasemdum um alla sérfraedingana. Mér fannst heilbrigdiskerfid ekki skilja mig,
fannst eins og allir veeru ad veena mig um imyndunarveiki. Allar minar efasemdir beindust p6
ad lokum ad mér. Eg fékk dofakdst par sem vinstri hlid fra hvirfli til mittis dofnadi. Eg var
sipreytt og sotti i ad sofa. Eg bordadi yfir tilfinningar. FI6ttinn var svo mikill ad rétt 4 medan
mér fannst ég vera sving og bordadi pa purfti ég ekki ad hugsa um neitt annad. Eg man ekki
eftir pvi ad hafa nokkurn timann upplifad ad vera sdédd eda svong fyrr en ég var ordin
glorhungrud eda alveg ad springa af oféati. Ad lokum gafst ég upp. Eg var ordin preytt & pvi ad
vera stodugt veik, imyndunarveik eda gedveik og alltof pung, ég dkvad ad taka lifid i minar
eigin hendur. bad var undir mér komid ad gera mitt Iif gott og engum ddrum. Eg for ad heila
sjalfa mig.

4.4 Urvinnslan

Tengingin min vid mataraedid hefur alltaf verid mikil. Megrunararattan breyttist i
heilunarahuga par sem meginuppistadan er st nering sem vid lifum &. A timabili skodadi ég
meira ad segja nam i grasalekningum, ég hef alltaf haft tri & nattarunni og tel hana hafa svor
sem okkur skortir. Mér datt pvi fyrst i hug ad leekning min geti legid i mataraedinu. Eg var

alltof pung og fann ad pad sem ég Iét alla jafna ofan i mig var ekki ad gera mér gott. A
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arunum fra 2007-2011 las ég allskyns efni sem midadi ad pvi ad maturinn geeti ,,laeknad* hina
ymsu kvilla og beitti pvi & sjalfa mig. Eg heetti ad drekka kaffi og adrar koffinvorur, ég tok
mjolkurmat ad mestu leyti Gt, einnig heetti ég ad borda braud og unnin matveali &amt hvitum
sykri. Allt pad sem geeti haft 6rvandi ahrif & taugakerfid tok ég ut, fyrir utan afengi pad drakk
ég i p6 nokkru magni med mat og sem ,,kosy“ a kvoldin yfir sjonvarpinu. A sama tima leitadi
ég aftur i andlegu tengingarnar minar, for ad vinna i hpum i sélarrannséknarfélaginu heima
asamt pvi ad finna og tengjast vid mina &dri orku. Eg for ad lesa baekur sem midudu ad
andlegri sjalfshjalp. Eg kynntist joga og for ad stunda pad, fyrst Hatha joga og sidar Kundalini
joga. Einnig for ég i daglega géngutdra uti i nattdrunni. Asamt pvi akvad ég ad byrja ad skrifa
dagbdk um lidan mina jafnframt sem ég notadi hugleioslur, pa sérstaklega & génguferdum
minum. Eg 4ttadi mig & mikilveaegi pess ad lifa i lidandi stund, vera til stadar i ndinu. Eftir ad

ég kynntist svo navitund sem hugleidslu adferd for ég ad tileinka mér hana.

Eg uppgétvadi ad ég var minn eigin gaefu smidur, ég hafdi val um ad verda félagslega lokud,
feitari, 6hamingjusamari og veikari eda eg gat akvedid ad finna mina eigin leid til leekninga
og vellidunar. Min heilsa var ekki undir l&eknum komin enda treysti ég peim ekki. Lifid mitt
var fyrir mig. Eg léttist haegt og rélega en 6x hratt sem manneskja. Nokkru sidar tok ég adra
timamota akvoroun og skradi mig i haskolabrd, nam til undirbdnings fyrir frekara
haskolanam. Eg akvad ad ég pyrfti tima ataf fyrir mig og flutti Gt af heimilinu i litla ibud. b&
sa ég ad afengi var ordid vandamal hja mér, par sem ég notadi pad sem sému fléttaleid og
matinn, pegar ég var drukkin purfti ég ekki ad hugsa. Eg tok pa akvordun medan ég veeri i
nami ad heatta ad drekka afengi og hef ekki byrjad & pvi aftur. Timinn i nAminu var mér mjog
veromaetur. Par bjé ég mér til dagskra sem einkenndist af nami, svefni, skrifum og ad hugsa
um likamann minn. Skrifin i dagbdkina voru um lidan mina og vard pad medvitud akvéroun
ad lata allar feaerslur byrja og enda & pakklati og jakveedni. Um helgar var ég med bérnunum

minum og atti geedatima med peim. Eftir fjogura manada adskilnad fra fjolskyldunni flutti ég
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heim aftur. betta nam faerdi mig near dhugasvidi minu sem vard til pess ég akvad ad sekja

drauma mina og skradi mig i fullt haskélanam. I fyrsta skiptid hafdi ég tra & eigin getu.

Train & mig feerdi mér pad ad ég gat loksins treyst mér til ad muna eftir brotunum gegn mér
og 6ll st vinna sem ég hafdi &dur unnid i mér hjalpadi mér ad takast & vid pad afall sem fylgdi
minningunum, petta var snemma ars 2014. Eg var mjog pogul um brotin fyrst og pordi ekki
ad segja foreldrum minum fra peim, taladi adeins um pau vid manninn minn. Eg sagdi peim
fra brotunum um rdmlega halfu ari eftir ad minningarnar byrjudu ad koma fram. begar ég
kom fram med sdguna mina gafu vidbrdgdin hans pabba mér styrk til ad halda &fram ad vinna
i mér. Hann sagadi eitthvad a pa leid ad alveg sama hvad keemi upp @ myndi hann stydja mig
og ad hann veeri stoltur af mer ad koma fram med petta pott veeri langt um lidid. Min vinna
hafdi svo einnig hvetjandi ahrif & mommu sem hafdi sjalf upplifad kynferdisofbeldi i aesku

sinni og for hin ad vinna med pau brot, vid hofum pvi styrkt maedgnasamband okkar mikid.

pad var mér mikilveegt pegar ég fér ad muna eftir brotunum gegn mér ad fa fljott adstod. Mér
var bent & ad tala vid radgjafa hja Aflinu & Akureyri par sem ég by nordanlands, fljétlega eftir
ad minningarnar byrjudu ad koma fram arid 2014. Su hjalp sem ég fékk par breytti 6llu fyrir
mig, par gat ég sagt fra brotunum gegn mér i fullu trausti, par sem hlustad var a mig og
atskyroar fyrir mér astaedur pess ad €g hafdi brugdist vid lifinu likt og ég gerdi. Allt i einu
skildi ég af hverju ég var eins og ég var. Samtok likt og Aflid eru pvi lifsnaudsynleg fyrir folk
eins og mig. An peirrar vinnu og trvinnslu sem ég fékk par med handleidslu mins radgjafa

veeri ég ekki par sem ég er i dag.

4.5 bad sem ferlid hefur feert mér

NU er ramt ar fra pvi ad ég for ad vinna med afdllin min og horfa & lif mitt sem eina heild.
Pegar ég for ad vinna med kynferdisbrotin gegn mer kom upp Ur krafsinu ad ég pjadist af

afallastreiturdskun vegna peirra i 611 pessi ar. Eg kunni ekki annad en ad vera upptekin af pvi
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ad lifa af. Lif mitt var stodugur flotti, flotti fra ofbeldi sem ég vildi ekki muna og aféllum
peim sem komu i kj6lfarid. Eg gat ekki tekist & vid pad og neitadi ad hugsa og bzldi allt
nidur. Mér pykir pad ekki undarlegt, pegar ég lit til baka, ad eg hafi verid taugaveik. Sidla ars
2012 reyndi ég aftur ad leita mér adstodar vegna veikindanna. Fékk enn einn taugalaekninn
sem vildi ekkert fyrir mig gera, ég gafst p6 ekki upp og for til heimilisleeknis sem pekkti mig
vel. Hann sagdi ad allt i minni sdgu benti til ad ég veeri med MS-sjukddéminn. S& leeknir visadi
mér til annars taugaleeknis sem sendi mig i allar paer rannsoknir sem bodid var upp a til
greiningar a MS. Hann hlustadi einnig vel & sbguna mina og i agust 2014 kvad hann upp sinn
dom. Eg er ekki med MS og orsakir taugaeinkenna eru dljosar, liklegast er um ad rada spennu
eda streitutengd einkenni sennilega afleidingar eldri andlegra afalla. bad er stadreynd ad pegar
ég for ad tala um kynferdisofbeldid gegn mér hurfu dofakdstin og taugakippirnir minnkudu til

muna.

Vinnan sem ég hef lagt af stad i med kynferdisofbeldid og annad ofbeldi sem ég lenti i sem
barn og unglingur hefur ekki verid audveld. Han hefur samt gefid mér mikid, ég skil betur
beer akvardanir sem ég hef tekid i lifinu. Sa skilningur gerir mér kleift ad fyrirgefa mér sjalfri.
Fyrirgefa pad sem ég skammast min fyrir og skila peirri skémm sem ég & ekki. Skilningurinn
hefur haft ahrif & alla paetti lifsins til hins betra, ég skynja umhverfid mitt mun vinsamlegra og
ég finn allt i einu tilfinningar sem ég hef ekki fundid adur. Samband mitt vid folkid mitt er
einnig mun betra og innilegra. Eg hef 6dlast polinmadi og samid med sjalfri mér. Eg er ad
leera ad sja mig sem pa sterku, vel gefnu og fallegu konu sem ég i raun er. bvi segi ég ad

skilningurinn geri mig frjalsa.

pétt ad sagan min sé litud af ofbeldi sem leiddi af sér veikindi, slema sjalfsmynd til lengri
tima og fleiri erfidleika pa hef ég leert ad pykja veent um hana. Eg fee ekki breytt pvi sem gerst
hefur og sem lidur i ad leera ad elska sjalfa mig hef ég leert ad medtaka sdguna mina og setta

mig vid hana, &n hennar veri ég ekki st sem ég er i dag. bad er vert ad minnast & ad vid
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vinnslu ségunar minnar nuna fékk ég morg af peim likamlegu einkennum sem ég hef borid
adur, i nokkra daga. Eg fékk meira ad segja einkenni legslimuflakks sem er Gtralegt par sem
ég hef ekki lengur leg. Taugakippirnir Iétu einnig & sér kraela. En nu skildi ég hvers vegna og

gaf mér tima til ad jafna mig. Einkennin gengu pvi yfir med hvild, r6 og hugleidslu.
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5. Umfjollun um nidurstédur rannsoknar
5.1 Kynferdisofbeldi og afleidingar pess & bérn

Kynferdisofbeldi gegn bérnum er stért félagslegt og heilsufarslegt mein sem hefur miklar
likamlegar og andlegar afleidingar fyrir polendur. Hversu algengt pad er ad born verdi fyrir
kynferdisofbeldi er lika slaandi stadreynd. bad afall sem barn upplifir pegar pad er beitt
kynferdisofbeldi getur haft i for med sér alvarlegar afleidingar fyrir litla likama i vexti. Afall
getur haft motandi ahrif & heilastarfsemi barnsins sem getur haft peer afleidingar ad moétstada
gegn sjukdomum minnki. bvi yngra sem barnid er pegar ofbeldid & sér stad pvi meiri likur eru
a alvarlegum likamlegum afleidingum likt og truflunum & innkirtla- og taugakerfi. Einnig
getur streituhormonid kortisol skert proska tilfinninga- og streitukerfis likamans. Bérn sem
verda fyrir afalli geta préad med sér margs konar salraen einkenni likt og ofvirkni, kvida,
hvatvisi og likamleg einkenni eins og svefnordugleika, hjartslattartruflanir, hdan blodprysting
og fjélmargar 6edlilegar breytingar & taugakerfi. bvi lengur sem streituorsokin er til stadar,
peim mun meiri og vidtekari ahrif hefur afallio & 6naemiskerfi einstaklingsins. Saga
Heidbjartar stadfestir petta. HUn atti vid likamleg og andleg einkenni ad glima strax i aesku.
Hun lysti heyrnarskerdingu er han upplifdi sem barn og hvernig laeeknar téldu astand hennar
vera andlegt. HUn lysti pvi einnig hvernig hun upplifdi ofvirknihegdun sina og pad pegar
skolinn kvartadi yfir hegdun hennar og havada i kennslustundum. Samt var ekkert adhafst og
virtist engan gruna, hvorki skoélayfirvéld, foreldra né heilbrigdisyfirvold, ad hun hefdi verid

beitt kynferdisofbeldi.

Barni er pad edlisleegt ad frjosa i 6gnandi adsteedum gegn fullordnum eda sér eldri
einstaklingi, enda hefur pad ekki likamlega burdi til ad flyja eda berjast likt og kemur fram i
rannsokn Saeunnar Kjartansdéttur (2011). Hugrof er pvi algeng varnaradferd hja bérnum,
jafnframt pvi ad breyta hegdun sinni i samraemi vid hegdun gerandans en hvoru tveggja getur

att samleid. Vid endurtekid hugrof eykst heettan a ad pad verdi rikjandi varnarhattur barnsins
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sem getur aukid nsemingu pess gagnvart atburdum sem 6drum paettu sakleysislegir og kallad
fram vanmatt og kvida sem kallar pa i siauknum meeli & hugrof (Perry ofl., 1995). Heidbjort
virtist hafa préad med sér hugrof sem varnaradferd, han lysti pvi vel hvernig han sétti i
dagdrauma og sagdi sér sogur til ad fordast erfidar hugsanir & kvoldin, einnig hvernig han for
at ur likama sinum pegar brotin gegn henni attu sér stad. Hun sagdi einnig fra pvi hvernig han
sotti i ad flyja veruleikann med pvi ad borda yfir erfidar hugsanir og tilfinningar, asamt pvi ad
sjuga fingurinn. Svo virtist sem akvedin taugaeinkenni, taugakippir Gtlima hennar, veeru hluti
af hugrofseinkennum, en han sagdi ad pau hafi oft att sér stad pegar dkvednar tilfinningar eda
hugsanir kviknudu til ad baela pad nidur. Saga Heidbjartar segir okkur ad pad barn sem leerir
snemma ad nota hugrof sem varnaradferd virdist nota pa adferd fram & fullordinsar og kannski
allt par til yfir lykur, ef ekki er unnid med upphaflega afallid. Jafnvel meetti leida likum ad pvi
ad fiknihegdun fullordinna polenda kynferdisofbeldis i &sku sé afleidingar hugrofs sem
varnarhattar, einstaklingar leiti i ad vera ekki til stadar til ad purfa ekki ad upplifa erfidar

tilfinningar eda kringumstaedur.

5.2 Lidan i bernsku og unglings arum

Likt og vidmeelendur Sigranar Sigurdard6ttur og Sigridar Halldorsdottur (2011) lysti
Heidbjort eesku sinni sem erfidri. HUn seetti einelti sem fyllti hana enn frekari skomm & sjalfri
sér og ytti undir sjalfskadandi hegdun hennar og sjalfsvigstilraunir. St skdmm fylgdi
Heidbjortu allt par til hin for ad vinna med brotin gegn sér, pa komin & fullordinsar. A pa
skomm beitti hun einnig hugrofi, en pegar han fann til skammar notadi han sifellt somu
setninguna til ad beina huganum annad. Pessi af6ll urdu svo til pess ad Heidbjort leitadi med
Ollum r&dum ad vidurkenningu, en sem barn hafdi han attad sig a pvi ad fullordnir sottu i
likama hennar. Eftir ad henni var naudgad a fjortanda ari for hin ad nota likama sinn til ad fa
vidurkenningu. Hun taladi um hvernig han pradi ad vera elskud og vidurkennd og borgadi

fyrir pa athygli med kynlifi. SU hegdun samramist rannsoknum er syna ad konur er verda
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fyrir kynferdisofbeldi i aesku eru liklegri til ad syna &haettuhegdun i kynlifi & unglings- og

fullordinsarum (Senn ofl., 2012).

Heidbjort pjadist af atréskunum strax i bernsku, han leitadi i mat sér til huggunar og var
bybbin sem krakki. Hun lysti einnig lystarstols einkennum & unglingsadrum, pegar henni fannst
han stjérna lifi sinu betur med pvi ad heetta ad borda og adeins drekka kaffi og reykja
sigarettur. Petta samraemist rannsoknum er hafa verid gerdar a pessu svidi (Sigran
Sigurdardattir og Sigridur Halldorsdéttir, 2011; Bryndis Bjork Asgeirsdottir, 2011; Fuller-
Thomson ofl., 2013). Atraskanir fylgdu Heidbjortu fram & fullordinsar svo han pjadist af
ofpyngd til lengri tima og samraemist pad rannsokn Fuller-Thomson ofl. (2013) sem segir ad
polendur kynferdisofbeldis virdist oft sekja i sykradan og feitan mat fyrir ,,huggunarahrif*

beirra.

Heidbjort sagdist ekki hafa séd sig sem barn & &eskuarum sinum, enda lysti han pvi svo ,,ad
fullordins hlutir hofou verid gerdir vid likama hennar og han latin gera slikt hid sama vid

fullordna likama. Han vard kynproska snemma eda 10 ara, en engar rannséknir fundust um
bad hvort kynferdisofbeldi i eesku flytti fyrir kynproska barna. Hun talar um ad grunur hafi
leikid & um ad han hafi byrjad a kynproskabreytingum enn fyrr eda raimlega sjé ara gémul.

Ahugavert veeri ad sja hvort einhver tenging geeti hugsanlega verid par & milli.

5.3 Heilsufarsvandamal

Heidbjort lysti pvi hvernig margskonar heilsufarsvandamal pjokudu hana, likt og heyrnartap,
modurlifsvandamal eins og legslimuflakk, gedhvorf og allskyns taugaeinkenni, allt fra
flogakdstum til dofakasta sem lystu sér likt og pau kdst sem hrja MS-sjuklinga. Grunur 1ék
lengi & heilabolgum hja Heidbjortu enda virtust taugaeinkenni hennar benda til pess. Ekkert
fannst pé i rannsoknum nema sud i eyrum og smaveegilegar blaedingar inn & sjontaugar.

Lysingar Heidbjartar samraemast vel rannsokn Sigranar Sigurdardéttur og Sigridar
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Halldorsdéttur (2009) asamt fleiri rannsoknum er gerdar hafa verid & pessu svid (Fuller-
Thomson ofl., 2013; Kendler ofl., 2004; Adams og Bukowski, 2007; Weierich og Nock,
2008). Einnig lysti Heidbjort pvi hvernig han byrjadi ung ad arum ad reykja og leita i &fengi
og hvernig afengi vard sidar ein af hennar hugrofsleidum, svo virdist sem fiknihegdun fylgi

oft polendum kynferdisofbeldis (Ferguson ofl., 2008).

5.4 Upplifun af heilbrigdiskerfinu
Heidbjort taladi um ad upplifun hennar af heilbrigdiskerfinu hefdi ekki verid g6d. Henni leid

avallt eins og han veeri imyndunarveik og paer sjukdomsgreiningar sem han hafi fengid, likt
og legslimuflakk og gedhvorf, voru ekki utskyrdar naegjanlega fyrir henni. Han taladi um ad i
raun hefdi henni fundist ad heilbrigdisstarfsmonnum peetti hiin vera med aumingjaskap. par
efasemdir sem han fann gagnvart leknum og 6dru heilbrigdisstarfsflki hafi ad lokum beinst
gegn henni sjalfri, han fyllst efasemdum og asakad sjalfan sig fyrir aumingjaskap. Aldrei var
talad vid hana um mdoguleika & afallastreitu eda hvort ad hun hefdi mégulega verid polandi i
afallatengdum atburdi. Heidbjort greindist pvi ekki med afallastreituréskun fyrr en eftir ad

han greindi fra kynferdisofbeldinu gegn sér.

5.5 Aféll og afallastreituréskun

pad afall sem manneskja upplifir er hin setir kynferdisofbeldi ung ad arum getur haft mjog
motandi og sleemar afleidingar, baedi andlegar og likamlegar. Marga likamlega krankleika og
veikindi ma tengja afallastreituréskun (Sigrun Sigurdardottir og Sigridur Halldérsdattir, 2009;
2011; Tietjen, 2010). Heidbjort taladi um mikinn kvida og vanlidan & fullordinsarum, eftir
blodprufur var ljést ad kortisol hormonid var fyrir nedan vidmidunarmaork sem er eitt einkenni
afallastreituréskunar samkvaemt rannsokn Segerstrom og Miller (2004) samt kviknadi ekki
grunur a afalli eda streituréskun i tengslum vid pad hja leknum hennar. Heidbjort utskyrdi ad
han hefdi aldrei verid spurd ad pvi af leknum fyrr en af sidasta taugaleekni sinum, hvort hin

hefdi upplifad afallatengdan atburd i lifi sinu.
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Afoll og afallastreituroskun geta haft mikid ahrif & minni polenda af atburdinum og kemur
hugrof par inn i. EKKi er éalgengt ad polendur kynferdisofbeldis i eesku muni ekki brotin gegn
sér fyrr en & fullordins arum likt og Heidbjort upplifdi sjalf. Ahugavert er ad peir polendur
sem hafa baeldar minningar af afalli upplifa feerri gledistundir og virdast kvidi og &hyggjur
frekar einkenna lif peirra, &samt punglyndi og &fallastreitu (McNally o.fl., 2000). bunglyndi
getur svo &fram valdid pvi ad folk eigi enn erfidra med ad kalla fram akvednar minningar ur
lifi sinu og fa svo kallad alhaft minni. Slikt minni getur vidhaldid &fallastreitu og punglyndi
hja einstaklingum, konur sem hafa sett kynferdisofbeldi i &esku virdast fremur pjast af
alhaefou minni (Kleim og Ehlers, 2008). betta samraemist sogu Heidbjartar sem taladi um
timabil i lifi sinu sem einkenndust af vanseald og punglyndi og virtist sem hin gerdi allt til ad
sporna vid pvi ad upplifa sarsaukafullar minningar. Han tti jafnframt engar minningar um
brotin gegn sér og faar adrar minningar 0r bernsku. Hun lysti pvi sem svo ad lifid hefdi nanast
byrjad vid 12 &ra aldur. Williams (1996) taladi um i rannsékn sinni ad polendur &falla beittu
pbvi gjarnan ad hamla sjalfsaevisdgulegu minni sinu ad koma fram til ad fordast sarsaukafullar

tilffinningar.

5.6 Syn & heilbrigoi
Pegar litid er til skilgreiningar Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar (WHO) & heilbrigdi, sem

segir ad heilbrigdi einstaklingsins er meira en bara lif &n sjukdoms eda heilsubrests. bad verdi
ad horfa til heilbrigdis einstaklingsins sem félagslegrar, andlegrar og likamlegrar vellidunar,
pa er ekki 0edlilegt ad horfa til helstu kennismida félagsfreedinnar og mannfraedinnar.
Utskyringar peirra & pvi hvernig umhverfid motar heilbrigdi sem og allt annad i lifi
einstaklingsins eiga vel vid i rannsokn sem pessari. | sogu Heidbjartar ma sja hvernig lif
motast allt af kynferdisofbeldi er einstaklingur satir snemma i bernsku. Samkvaemt Max
Weber risa hugsjonir einstaklingsins Gt fra peirri porf ad finna merkingu i lifinu og taka

verdur tillit til pess ar hvada umhverfi einstaklingurinn kemur til skilja hvada dkvardanir hann
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tekur & seviferli sinum (Hughes ofl., 1995). begar barn elst upp vid ofbeldi skekkjast
hugmyndir pess um eigin tilveru. Hugsjonir pess, hugmyndir um sjalft sig og veruleikan
verdur allt motad af ofbeldinu sem pad seetti. Meetti pvi segja ad einstaklingur sem verdur
fyrir kynferdisofbeldi i &esku verdi ad skilja hvada ahrif pad hafdi & heimsmynd hans og
hvernig pad métadi hugmyndir hans um tilgang og merkingu eigin lifs til ad geta unnid med
brotin gegn sér. Mannfreedingurinn Franz Boas tok i sama streng og sagdi ad menning skilyrti
folk til skilnings og samskipta vid heiminn & dlikan hatt og myndi pad sja sig og umhverfi sitt
i gegnum menningarvenjur sinar (Moore, 2009). Barn sem elst upp i umhverfi
kynferdisofbeldis er sem fyrr segir skilyrt af pvi umhverfi og sér pvi sjalft sig og heiminn

gegnum pa linsu sem ofbeldid bydur pvi.

5.7 Félagsheimur einstaklings

Berger og Luckmann (1966) segja ad félagslegur veruleiki verdi ad dkvedinni félagslegri
pekkingu. Vid vissa atburdi i féelagslegum veruleika einstaklingsins hrynur su félagslega
pekking er hann hafdi & umhverfi sinu. Madurinn getur ekki buid i engum heimi og pvi byggir
hann upp félagslega veruleikan sinn i kringum hid nyja félagsform, likt og gerist i stridi.
Félagsheimur barns er verdur fyrir kynferdisofbeldi hrynur, pegar brotin verda itrekud pa
byggir barnid upp nyjan félagsheim i kringum gerandann pvi par parf pad ad bta. Rannséknir
stydja petta, bérn eiga pad til vid endurtekid ofbeldi af hendi nains adila ad haga sér likt og
hentar gerandanum og st hegdun verdur ad varnarkerfi peirra (Katz og Bernez, 2014). bessi
felagslega pekking verdur veruleiki einstaklingsins og fylgir honum fram & fullordinsar. begar
einstaklingur, sem seett hefur kynferdisofbeldi i &esku fer svo ad vinna med pau brot, rifja upp
og skilja hvers vegna hann er eins og hann er, verdur aftur akvedid félagslegt hrun. Su
félagslega pekking sem métud var af kynferdisofbeldinu hrynur og af peim rastum getur
einstaklingurinn byggt nyja félagslega pekkingu og leyst pannig sjalfan sig ar vigjum

kynferdisofbeldisins.
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5.8 Urvinnsla

Heidbjort lysti pvi hvernig han tok heilsu sina i eigin hendur. HUn sagdi ad pad veeri undir sér
sjalfri komid ad gera lif sitt gott en ekki heilbrigdisstarfsfolki og lysti efasemdum sinum
gagnvart heilbrigdiskerfinu. Heidbjort taladi einnig um leit sina ad innri styrk i andlegar
tengingar sinar og tru a eitthvad sér &dra, &samt pvi ad stunda hreyfingu og bata mataraedi
sitt. SG nalgun hennar til betri heilsu samraemist vel nadlgun Canadian Holistic Medical
Association (e.d.) sem segja sjukdoma vera afleidingar af likamlegu, salarlegu,
tilfinningarlegu, félagslegu og umhverfislegu 6jafnveegi og purfi ad studla ad jafnvegi allra
bessara patta til ad einstaklingur geti fundid og upplifad leekningu & meinum sinum. bar er
abyrgdin & eigin heilsu komin aftur til einstaklingsins og parf hann medal annars ad vinna i

sjalfum sér og breyta lifstil sinum og venjum til ad 6dlast bata (Sveinn Gudmundsson, 2010).

pérgunnur Arsealsdottir gedlaeknir (2010) hefur talad um jakvaeda reynslu folks og beetta lidan
af reglulegri astundun joga. betta forna mannraktarkerfi leitast vid ad sameina huga, likama
og sél med pjalfun hugans til einbeitingar & pvi sem & sér stad i likama einstaklingsins. Megin
markmid joga er ad finna frid og jafnveegi innra med sér og vera sattur vid sjalfan sig og adra.
Heidbjort leitadi i petta forna mannraektarkerfi og sagdist finna sig par, pad leiddi hana svo til
frekari hugleidsluiokunar til ad leita ad sinni satt. Hugleidsla og navitund, sem Heidbjort
notadi einnig & leid sinni til baettrar heilsu, knyja einstaklinginn til ad staldra vid i lidandi
stund an pess ad deema peer upplifanir sem eiga sér stad samhlida. Samkvemt baddiskri
heimspeki, padan sem nuvitund er sprottin, er viska einstaklingsins sem hann upplifir & eigin
skinni su viska er getur breytt lifi hans. Petta er tvibent par sem pad ofbeldi sem einstaklingur
upplifir getur breytt honum til verri vegar. Ad sama skapi getur si akvoérdun ad na sattum og
leita eftir betri lidan og upplifa hana a eigin skinni, breytt lifi okkar aftur til betri vegar. Eftir
pbessa ,,tiltekt” i eigin likama, huga og sal fann Heidbjort loks styrk til ad takast a vid

minningarnar er hun hafdi balt i ratugi.
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5.8.1 Ny syn

Smétt og smatt breytti Heidbjort likamlegri lidan sinni og syn sinni & heiminn, likt og hin
sagoi sjalf fra ,,[...] ég 6x hratt sem manneskja [...]“. SU syn nyttist vel pegar hin treysti sér
loks til ad muna og fara ad vinna med minningar sinar um ofbeldid. pegar hun for ad fa
jafningjafreedslu hja Aflinu foru fyrst likamleg einkenni hennar ad minnka verulega. Heidbjort
sagdi ao skilningurinn hefdi gert sig frjalsa. begar han attadi sig & pvi hvernig ofbeldid métadi
hana og heimsmynd hennar & allan hatt gat hdn skilid hvadan hun kom. Sa skilningur gaf
henni ad geta breytt syn sinni & heiminn, likt og Bourdieu segir i kenningu sinni um habitus ad
bad sé pad kerfi sem knyr folk til ad bregdast vid og haga sér & d&kvedinn hatt vid akvednar
adsteedur. Vidbrogdin eru skopud af samspili samfélagsins, menningu og likama
einstaklingsins. Heidbjort utskyrdi hvad skilningurinn gerdi fyrir hana, en hann gerdi henni
kleift ad fyrirgefa sjalfri sér og skapa pad umhverfi sem purfti til ad na satt i daglegu lifi. Pad
vard til pess ad hun fékk loks ad upplifa litrdf tilfinninga og gat heett ad skammast sin fyrir
pad sem henti hana. Auk pess gaf skilningurinn henni teekifzeri til ad elska eigin persénu og pa
leid er han hafdi farid i lifinu. Heidbjort lagdi aherslu & ad sjalfsast veeri pad mikilveaegasta i

lifi hverrar manneskju.
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6. Samantekt og notagildi rannsoknar og framtidarrannsoknir

Rannsdkn sem pessi hefur vissulega notagildi fyrir natimafraedi. Han er skrifud pvert &
fraedigreinar, stydst vid heilbrigdisvisindi, félagsvisindi og heilsumannfreedi, sem er i anda
natimafreedinnar. Natimafraedi leitast vid ad skilja hvernig vio motudum samfélag okkar i pa
mynd sem pad er i dag og koma med tillogur til Urlausna & peim samfélagsmeinum er pjaka
okkur. Natimafraedi midast vid ad leita ad skilningi sem vidast og pvert & fraedigreinar.
Meginmarkmid pessarar rannsoknar, er ad skilja hvadan st manneskja kemur sem hefur sztt
kynferdisofbeldi ung ad arum, hvad pad var sem motadi alla hennar tilvist og hvers vegna hun
for peer leidir i lifinu sem han fér. Pad ad ryna ofan i ségu einnar manneskju sem hefur slika
félagsmotun og skoda hvernig hin vann med sin mein, gefur mogulega von fyrir adra sem
standa i sému sporum og eiga eftir ad hefja sina gongu til skilnings. Jafnframt getur
rannsoknin gefid visbendingar um moguleg ny Urraedi fyrir heilbrigdispjonustuna, par sem
likamleg, félagsleg og andleg heilsa er skodud i heild pegar kemur ad polendum

kynferdisofbeldis i &sku.

Vissulega eru takmork pessa rannsoknar nokkur. Fyrir pad fyrsta er adeins horft til eins
einstaklings, sem er pad form sem lifssogurannsdknir bjoda upp a. Pvi er ekki tilgangurinn ad
alhafa, par sem einstaklingar eru vissulega 6likir. I annan stad hefur pessi adferdafraedi ekki
verid notud adur i rannsdknum & efni tengdu pessu. P6 ma hér geta rannsoknar Sigranar
Sigurdarddéttur og Sigridar Hallddérsdéttur (2009) er gerdu fyrirbeaerafraedilega rannsdkn a
heilsufari og lidan fullordinna kvenna er hofou satt kynferdisofbeldi i ssku, segja méa ad paer
hafi rutt brautina til frekari eigindlegra rannsékna a malefninu. Pessi rannsékn gefur vissulega
tilefni til frekari rannsdkna baadi & svidi heilbrigdisvisinda og nutimafraedi. Gagnlegt veeri ad
skoda frekar hvada &hrif samfélagslegur skilningur einstaklingsins getur haft & lidan hans.

Einnig meetti skoda nanar medferdardrraedi fyrir polendur kynferdisofbeldis par sem heildran

47



nalgun er hofd i havegum. Ad lokum er mikilvaegt ad skoda hvada ahrif lifssagan sjalf, pad er
ad segja sogu sina og sja hana i heild, hefur & lidan einstaklingsins og hvort pad se Urraedi sem

veeri vert ad skoda fyrir fullordna polendur kynferdisofbeldis.

AQ stiga fram og segja fra kynferdisofbeldi er atti sér stad i aesku, er aldrei audvelt fyrir folk.
pad getur haft margvislegar afleidingar i fjolskyldum polandans og hann jafnvel upplifad
héfnun ad halfu fjdlskyldumedlima, um pad eru mymorg demi. préatt fyrir pad segir folk fra,
bvi ad pegja er enn verra, meinid hefur aldrei tekifaeri & ad grdoa ef pad er ekki vidurkennt og
ekki unnid med pad. Heilbrigdi er ekki bara god likamleg heilsa heldur er manneskjan
samansett Ur likama, anda og félagslegu umhverfi og allt motar pad heilbrigdi manneskjunnar.
pad parf ad feera valdid yfir eigin heilbrigdi aftur til manneskjunnar sjalfrar, leggja meiri
aherslu & ad han kanni vidbrogd sin vid likamlegum upplifunum og peim tilfinningum sem
virdast liggja ad baki. Til ad svo megi verda parf ad kenna félki ad nalgast sinn eigin skilning.
Djupur leerddmur er baedi vitsmunalegur og tilfinningalegur og tilfinningarik reynsla er 6flugt

tol pvi han getur breytt hegdun einstaklingsins.

Hér ad ofan hefur verid farid yfir hvada ahrif kynferdisofbeldi i &esku getur haft & likamlega,
andlega og félagslega lidan einstaklingsins, badi medan ofbeldid atti sér stad og jafnframt &
eftir og allt fram & fullordinsar, eda par til unnid var med meinid. Farid var yfir tioni pessa
samfélagsmeins og hvernig ma mogulega med sjalfskilningi, handleidslu og heildranni
nalgun hjalpa einstaklingi ad beta heilsu sina og heilbrigdi. Ad lokum skal vitna i ord
sdgumanns pessarar rannsoknar, Heidbjartar Sivu Eiriksdottur og lata pau verda leidarljés
fyrir lesenda: ,,pad mikilveegasta i lifi hvers manns er eigin ventumpykja, an hennar verdum
vid, ad minu mati, litilfjorlegar manneskjur sem leyfum okkur ekki ad njéta pess alls sem lifid
hefur upp & ad bjéoa. Vid festumst i sjalfsgagnryni og hatri til okkar sjalfra og par med
verdum vid af peirri upplifun sem lifid er og 6llu pvi fallega og gdéda sem par er ad finna. Min

saga segir mer ad pad geri okkur & endanum veik, likamlega og/eda andlega.*
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