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Utdrattur

Bakgrunnur: Rannsoknir syna ad salreen &foll geta haft vidtek ahrif & heilsu
og lidan einstaklinga. Urvinnsla afalla er steersti patturinn i ad na heilsu og
proska eftir &f6ll. Rannsoknir syna ad daleidslumedferd getur verid arangursrik
medferd vid afallastreitu og til pess ad beeta andlega sem likamlega kvilla.
Tilgangur: Ad skoda reynslu einstaklinga af daleidslumedferd vid
afleidingum salraenna afalla med pad ad markmidi ad skoda hvort arangur naist
i ad beeta heilsufarslegar afleidingar afallanna auk pess ad auka pekkingu og
dypka skilning fagfolks a daleioslumedferd.

Adferd: Unnid var eftir Vancouver-skdlanum i fyrirberafreedi i tolf
meginprepum. bétttakendur voru niu, sex konur og prir karlar, valin af
geohjukrunarfreedingi med daleidslumenntun. Tvo vidtdl voru tekin vid hvern
patttakanda.

Nidurstdour: Yfirpemad er lysing péatttakanda “Petta breytti lifi minu” sem
lysir vel reynslu patttakenda i peim tilvikum par sem Aarangur
daleidslumedferdarinnar hafdi jakveed ahrif & Iif peirra. Nidurstddur voru
greindar i fimm undirpemu: Reynsla af aféllum, heilsufarslegar afleidingar
afalla, reynsla af 6orum medferoarleioum, reynsla af daleidslumedferd og
reynsla af darangri daleidslumedferdar. batttakendur uppliféu djupa
tilffinningavinnu sem beetti lidan peirra. Pétttakendur lystu pvi ad
daleidslumedferdin hefdi hjalpad peim ad kryfja og vinna med tilfinningar
og komist ad roét ahrifanna sem afallareynslan hafoi haft & heilsu peirra og
lidan. bad leiddi til betri skilnings og pekkingar & tengslum eigin tilfinninga og
lidanar. Auk pess skiladi daleidslumedferdin betri sjalfsmynd, baettum svefni,
minni kvida og punglyndi, betri hvild, minni verkjum, beettri tilfinningastjérn
og pvi ad slemar endurminningar hurfu.

Alyktanir: Mikilvagt er ad heilbrigdisstarfsfolk geti veitt einstaklingum sem
ordid hafa fyrir salreenum aféllum, studning og videigandi adstod til ad
fyrirbyggja heilsufarsvandamél. Déleidsla reynist vel vid ymsum
heilsufarsvandamalum sem og Grvinnslu sélrenna &falla. Mikilveegt er ad i
bodi séu fjolbreytt medferdarirraedi, pvi misjafnt er hvad hentar hverjum og
einum.



Lykilord:  Séalreent  &fall,  daleidslumedferd,  &fallastreiturdskun,
heilsufarsvandamal, Ohefdbundnar meoferdir, hjukrunarmedferd,
fyrirbeerafraedi.



Abstract

» L his changed my life”.
Personal experiences from hypnosis treatment following
psychological trauma.

Background: Studies show that psychological trauma can have various effects
on peoples* health and wellbeing. Processing the trauma is the most important
aspect of recovery. Studies show that hypnosis treatments can be successful to
combat traumatic stress as well as improving other mental and physical
conditions.

Purpose: To examine peoples personal experiences from hypnosis as
treatment for consequences of psychological trauma. The goal was to
investigate whether the treatment results in improved health and recovery of
the consequent trauma. Another aim was to expand knowledge and deepen
professionals‘ understanding in the field of hypnotic treatments.

Method: The reseach methodology was the Vancouver School of doing
phenomenology. The participants were 9 in total; 6 women and 3 men, selected
by a nurse educated in hypnosis. Two interviews were conducted with each
participant.

Results: Main theme of the study is participants® expression “This changed my
life” which is appropriate as the hypnotic treatments had very positive impact
on their life. The results were divided into five themes: Experience of trauma;
health consequences from trauma; experience of other treatments; experience
of hypnotherapy; experience of the effectiveness of hypnotherapy. Participants
experienced a deep emotional healing which resulted in increased mental
wellbeing. Participants described how the treatment helped them dissect their
emotions, self-analyse and discover the roots of the traumatic experience and
how it had affected their health and wellbeing. That lead to an increased overall
understanding and knowledge about their own feelings and emotions.
Additionally, the treatment resulted in improved self-image and sleep,
decreased overall anxiety, depression and pain as well as better emotional
control and less traumatic flashback.

Conclusions: It is important that healthcare workers are able to provide help
and support for individuals that have experienced trauma to prevent
development of health problems. Hypnosis has shown to be useful for



improvement of various health related conditions as well as processing of
traumatic experiences. For that reason, it is important to increase awareness
and knowledge of professionals in this field and increase accessibility of
diverse treatments, as suitability can vary between individuals.

Keywords: Psychological trauma, hypnotherapy, PTSD (Post-traumatic stress
disorder), health problems, alternative treatments, nursing, phenomenology.
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bakkir

Fyrst vil ég pakka patttakendum fyrir patttokuna i rannsokninni par sem peir
voru fasir til ad segja & einleegan hatt fra reynslu sinni af aféllum og
daleidslumedferd vid peim. Leidbeinendum minum, Dr. borbjérgu Jonsdottur
og Dr. Sigrunu Sigurdardottur, vil ég pakka goda og faglega leidsdgn i gegnum
rannsOknarferlid auk hvatningar vid framkvemd pess. P4 vil ég pakka
gedhjukrunarfreedingnum sem Gtvegadi mér patttakendurna.

Sidast en ekki sist vil ég pakka minni éastkeeru fjolskyldu fyrir studning,
yfirlestur, polinmadi og hvatningu.
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Kafli 1. Inngangur

Rannséknin fjallar um reynslu einstaklinga af daleioslumedferd vid
afleidingum  sélreenna &falla. | pessum kafla verdur bakgrunnur
vidfangsefnisins kynntur med helstu rannséknarnidurstéoum um salreen afoll,
ahrif peirra & heilsufar og déaleidslumedferd vid ymsum heilsufarsvandamalum.

[ lokin er rannsoknarspurning sett fram asamt lysingu & peirri
rannsoknaradferd sem notud var. Seinni hluti ritgerdarinnar er timaritsgrein
sem send verdur inn til birtingar i Timariti hjukrunarfreedinga.

Fraoileg umfjollun

Ohjakvamilega verda margir fyrir einhvers konar salrenum aféllum &
lifsleidinni. Rannsoknir syna, ad peir sem verda fyrir salreenum afollum eiga i
meiri hattu & heilsufarslegum vandamalum. Urvinnsla slikra afalla skiptir
miklu mali vid ad na bata og proska ad peim loknum. Par sem folk er jafn
misjafnt og pad er margt, er mikilvaegt ad heilbrigdisstarfsfélk geti bodid upp
a fjolbreyttar leidir til Grvinnslu. Daleidslumedferd er ein peirra leida sem
reynst hefur vel vid ymsum heilsufarsvandamalum.

Skilgreiningar & meginhugtékum

Daleiosla er vitundarastand par sem breytingar verda & taugavirkni. ba eykst
einbeiting og tilfinningastjérnun samhlida pvi ad sjalfsmedvitund minnkar
(Jiang, White, Greicius, Waelde, og Spiegel, 2017). Um leid og sa daleiddi
verdur minna var vid utanadkomandi areiti verour hann mottekilegri fyrir
tilldgum daleidarans (Elkins, Barabasz, Council og Spiegel, 2015; Hunter,
2015).

Déleidari er einstaklingur med daleidslumenntun sem leidir einstakling i
daleidsluéastand (Hunter, 2015).

Déleidslumedferd er medferd par sem daleidsla er notud vid likamlegum og
salreenum vandamalum (Hunter, 2015).
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Sjalfsdaleidsla er pegar einstaklingur hefur lert ad innleida og nota
daleidsluéstand & sjalfan sig (Hunter, 2015).

Innleidsla er adferd til ad leida einstaklinga i daleidsluastand (Hunter, 2015).

Salraen afoll eru sterk tilfinningaleg vidbrdgd sem einstaklingur verdur fyrir
eda vitni ad vegna dvidbuins atburdar eda adstedna sem Ognar lifi eda
persénulegu 6ryggi hans. Einstaklingurinn getur att erfitt med ad losa sig vid
erfidar og sarsaukafullar tilfinningar vegna reynslunnar og pad getur haft mikil
ahrif & 6ryggi og heilsu hans (American Psychological Association, 2020).

Séalraen afoll

Meirihluti folks upplifir erfida lifsreynslu eda afall einhverntiman &
lifsleidinni og syna rannséknir ad um 70 % félks upplifir ad minnsta kosti eitt
alvarlegt afall & sinni lifstid (Kessler o.fl., 2017; Liu o.fl., 2017). I rannsokn
Kessler og fl. (2017) voru péatttakendur 125.718 fra 24 16ndum. Markmid
rannsOknarinnar var ad skoda orsakir og algengi mismunandi afalla og kanna
tengsl peirra vid likurnar 4 ad préa med sér afallastreituréskun. Einnig var
henni etlad ad skoda hvada peettir hofou ahrif & vidbrogo peirra sem hafa ordid
fyrir &féllum. Nidurstédur syndu ad samband var & milli tegunda afalla og pvi
hvort folk proadi med sér afallastreiturdskun. peir sem hofou ordid fyrir afalli
vegna einhvers konar ofbeldis var hattara vido pvi ad préa med sér
afallastreituroskun en par sem orsok afalls var af 6drum toga (Kessler og fl.,
2017).

Flestir nd med timanum ad vinna sig Gt Ur peirri andlegu vanlidan sem fylgir
aféllum. Verai einkennin vidvarandi i marga manudi geta pau valdid ymsum
andlegum og likamlegum vidbrogoum sem geta préast yfir i
afallastreituréskun (e. PTSD) (American Psychiatric Association (APA),
2020; World Health Organization (WHO), 2019) en skv Kessler og fl., (2017)
gerist pad i um pad bil 8 % tilfella. Helstu einkenni &fallastreituréskunar eru til
demis endurupplifanir sem geta komid 6vaent i tima og 6tima, i svefni sem
voku. beim geta fylgt m.a. tilfinningar og lykt. Onnur einkenni geta verid
sjalfsasakanir, sektarkennd, ad fordast pad sem minnt getur & atburdinn,
tilhneiging til ad einangra sig og kvidi. Einkennin geta varad i einhverja
manudi og allt upp i morg ar (APA, 2020; WHO, 2019).
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Anrif &fallanna eru alltaf einstaklingsbundin en edli og upplifun atburdarins
getur haft ahrif & styrk og afleidingar streituvidbragdsins. Hversu djap spor
afoll skilja eftir sig, fer ekki eingdngu eftir pvi hve hreedilegur atburdurinn er
fyrir einstaklinginn, heldur spila ymsir peettir inn i eins og sjalfstraust, erfdir,
pekking, umhverfispattir og personugerd einstaklingsins (Hornor, 2015).
Einnig hjalpar pad ef einstaklingurinn getur fengid félagslegan studning hja
fjolskyldu eda vinum (Bucci, Marques, Oh og Harris, 2016; Chua, Milfont og
Jose, 2015; Forbes o.fl., 2020). ba skiptir adlégunarhafni og tilfinningalegur
stodugleiki einstaklingsins einnig miklu mali (Bosmans, Van Der Knaap og
Van Der Velden, 2015; Forbes o.fl., 2020). Fleiri peettir eru taldir hafa ahrif a
vidbrogd einstaklinga vid aféllum eins og Kessler o.fl. (2017) skodudu
jafnframt i sinni rannsokn. Til a® mynda skiptir aldur einstaklings mali pegar
ad hann verdur fyrir &falli. Med haekkudum aldri minnkar almennt vidkveemni
einstaklinga auk pess sem bérn hafa ad jafnadi, minna vald 4 adstedum i
samanburdi vid fullordna. Einnig skiptir miklu ad hafa gott studningsnet.
Annar pattur er fjoldi afalla, einstaklingar sem verda endurtekid fyrir afollum
eru liklegri til ad préa med sér heilsufarsvandamal (Kessler o.fl., 2017).
Rannséknir syna jafnframt ad bérn eiga vid fleiri hegdunarvandmal ad strida
og fa frekar &fallastreitueinkenni séu &f6llin af mannvéldum, eins og ef um
naudgun, ofbeldi og einelti er ad raeda (Kessler o.fl., 2017; Wamser-Nanney
og Vandenberg, 2013).

Heilsufarslegar afleidingar salreenna afalla

pegar einstaklingur upplifir 6gnvekjandi adstedur fara ésjalfratt af stad
edlisleeg viobrogd, svokollud arasar-, flétta- og fordunarvidbrogd (e. fight-
flight-freeze). Likaminn er p& ad undirbla sig fyrir ad verjast med pvi ad takast
& vid yfirvofandi haettu eda ogn. Osjalfrada taugakerfid og innkirtlakerfid
reesist par sem taugabod berast m.a. til hjarta- og eedakerfis um ad dala meiru
bl6di til vodva svo peir geti brugdist vid. Ondun eykst einnig og dypkar til ad
likaminn fai naegt surefni. Auk pess minnka sarsaukabod og heyrnin skerpist
til ad gera einstaklinginn tilbdinn fyrir fl6tta, aras eda vorn. Ef heettan er
vidvarandi sendir innkirtlakerfid &fram streituhormén at i bléoid til ad
undirbla likamann til ad takast & vid Ognina eda flyja. Aukningin &
streituhorménunum vidheldur pessum likamlegu flottavidbrogoum. Pegar
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heettan lidur hja kemst jafnveegi aftur & likamsstarfsemina. Vid langvarandi
streitudstand eda endurtekin afoll pa geta pessi vidbrégd ordid vidvarandi og
pvi verid skadleg fyrir heilsuna. Streituhormon sem er pa stodugt seytt Ut i
bl6drasina, geta bealt virkni dnamiskerfisins sem aftur eykur likurnar &
sjukdomum (Bucci o.fl., 2016; Sperry, 2016). Pannig geta streituvaldandi
atburdir og langtimastreita haft djupsteed ahrif & 6nemisvidbrogd likamans,
sem geta sidan valdid heilsubresti og skert lifsgaedi viokomandi. Bélgusvorun
spilar par stdrt hlutverk og syna rannsoknir ad afallastreituréskun asamt kvida
og pungyndi getur hakkad bolgupetti, sem auka likur & hjarta- og
adasjukdémum, Alzheimer, sykursyki typu 2, lidagigt og hidsjukdémum eins
og sora (Yan, 2016). Hafi einstaklingur ordid fyrir &follum i a&esku eru meiri
likur & a0 hann malist med hakkada bélgupeetti i samanburdi vid pa sem hafa
ekki lent i &falli (Danese og Lewis, 2017). Margir langvinnir sjukdémar eru i
grunninn  bélgusjukdémar og proéast & morgum arum, eins og
sjalfsofnemissjukdémar, iktsyki og hjarta- og &dasjukdomar. beir sem hafa
ordid fyrir salreenum &féllum eru pvi mun Gtsettari fyrir slikum sjukdémum
(Bucci o.fl., 2016; Yan, 2016).

Vidamikil szensk rannsékn Song o.fl. (2018), synir fram a pessi tengsl
afallastreitu og préunar sjalfsofnemissjukdoma. Goégnum var safnad ar
heilsufarsgrunni hja 106.464 einstaklingum med &fallastreituréskun og borin
saman vid samberileg gégn um 126.652 skylda adila og 1.064.640 6skylda
aodila, sem ekki voru haldnir afallastreituréskun. Skooud voru tengsl vid 41
sjalfsofnemissjukdém. Nidurstddurnar syndu ad peir sem voru med
afallastreitu voru 30-40% liklegri til ad greinast med sjalfsofnaemissjukdéma
6had kyni og fjélskyldusdgu um sjalfsofnemissjukdéma. Einnig voru likurnar
a4 ad fa sjalfsofnemissjukdom meiri ef einstaklingarnir hoféu ordio fyrir
aféllum & yngri arum (Song o.fl., 2018).

Afleidingar salreenna &falla geta sett af stad vitahring pvi einstaklingar med
langvinna sjukdéma upplifa frekar skort a lifshamingju og ad sama skapi eykur
litil lifshamingja hattuna a ad préa med sér punglyndi, kvida og sallikamleg
einkenni, s.s. oOfullnegjandi svefn, slema likamlega heilsu, verki og
takmarkada virkni (Strine, Chapman, Balluz, Moriarty og Mokdad, 2008).

| fyrirbaerafraedilegri rannsokn sem gerd var hér & landi um samspil streitu
og iktsyki kom fram ad einstaklingar med iktsyki telja mikla streitu hafa leyst
sjukdéminn Ur laedingi. Streitan stafadi af likamlegum eda salreenum aféllum
eins og hjonabandserfidleikum, &lagi i vinnu eda nidurbrjétandi samskiptum
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(Sigridur Jonsdottir og Sigridur Halldorsdottir, 2008). Andlegt alag eins og
fjarhagsahyggjur, depurd og pad ad bda einn, eru einnig ahettupeettir fyrir
hjarta- og &edasjukdoma (Hagstrom, o.fl., 2018). P& eru einstaklingar med
afallastreiturdskun liklegri til ad misnota vimuefni og reykja, sem eykur sidan
aheettuna 4 ad f4 adra sjukdéma (Bedi og Arora, 2007).

Sélreen &foll af voldum vanrakslu, likamlegs, andlegs eda kynferdislegs
ofbeldis i esku, geta haft vidtek ahrif & heilsufar sidar & lifsleidinni (Bucci
o.fl., 2016; Petruccelli, Davis, og Berman, 2019; Sigriour Hrénn Bjarnaddttir,
Sigran Sigurdardottir og Sigridur Hallddrsdottir, 2014). Einstaklingar med
slika reynslu Kkljast vid ymsar erfidar tilfinningar eins og reidi, skdmm, og ad
vera einskis virdi. Auk tilfinningalegrar vanlidanar f4 margir andlega
sjukdéma eins og kvida, punglyndi, feelni, afallastreituréskun og andlega
ormognun. Slikt ofbeldi getur einnig haft i for med sér ymis likamleg einkenni
svo sem magabdlgur, migreni, offitu, verki, gigt og fleiri stodkerfisvandamal
(Sigridur Hronn Bjarnaddttir o.fl., 2014). Rannséknir syna einnig ad
einstaklingar sem verda fyrir afollum & barnsaldri, eiga frekar vio
hegdunarvandamal ad strida & fullordinsarum (Stinson, Quinn og Levenson,
2016; Wamser-Nanney og Vandenberg, 2013). Auk pess eru peir einstaklingar
liklegri til ad glima vid offitu & fullordinsdrum (Danese og Tan, 2014,
Hemmingsson, Johansson, og Reynisdottir, 2014), og syna af sér
ahaettuhegdun, par & medal misnotkun vimuefna og stunda 6abyrgt kynlif
(Bryan, 2019; Campbell, Walker og Egede, 2016).

Rannsékn Afifi o.fl. (2017) & afleidingum likamlegs eda andlegs ofbeldis,
vanreakslu, og kynferdislegrar misnotkunar syndi, ad einstaklingar sem verda
fyrir slikum &follum i asku proa frekar med sér atroskunarsjukdoma &
fullordinsarum. Mestu likurnar 4 ad préa med sér atréskunarsjukdéma voru hja
baedi kérlum og konum sem hofou upplifad kynferdislega misnotkun. Aftur &
moti voru karlar sem voru med atréskunarsjukdom, liklegri til ad hafa upplifad
likamlega vanrakslu en konur aftur & mét andlegt ofbeldi (Afifi o.fl., 2017).
Sjalfsskadandi hegdun og sjalfsvigstilraunir eru einnig pekktar afleidingar
salrenna afalla. Unglingsstalkur eru liklegri til ad nota sjalfsskadandi hegdun
eda gera tilraun til sjalfsvigs, samanborid vid unglingsdrengi (Kili¢, Coskun,
Bozkurt, Kaya og Zoroglu, 2017).

Rannsoknir syna ad verdi einstaklingur fyrir endurteknum &féllum veldur
pad frekar afallastreituréskun og heilsufarsvandamalum samanborid vid pegar
um stakt afall er ad raeda (Kessler o.fl., 2017; Martin, Cromer, DePrince og
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Freyd, 2013). begar um er ad raeda afall af voldum ofbeldis hafa persénuleg
tengsl einstaklingsins vid gerandann einnig mikil ahrif (Martin o.fl., 2013). b6
pekkt sé ad aukinn fjoldi afalla auki likur & &fallastreiturdskun pa virdist pad
ekki algilt. Til deemis syndu nidurstédur rannsdknar Hagenaars, Fisch, og Van
Minnen (2011) medal 110 einstaklinga med éafallastreituroskun ad ekki voru
tengsl a milli fjolda afalla, aldurs pegar afllin urdu og pynglyndis eda annarra
andlegra kvilla. Aftur & méti fundu peir sem hofdu upplifad morg afoll fyrir
sektarkennd, skdmm og vidkvaemni i meira mali en peir sem héfdu ordid fyrir
einu &falli. Reidi hja peim sem héfou reynslu af mérgum &follum beindist oftar
ad peim sjalfum en hja peim sem upplifdu eitt afall beindist reidin meira ad
6drum. Einstaklingar sem urdu fyrir &falli i &esku finna fyrir meiri einangrun
og reidi i samanburdi vid pa sem urdu fyrir afalli a fullordinsarum (Hagenaars,
o.fl., 2011).

Urvinnsla afalla

prautir lifsins méta einstaklinga hvern & sinn hatt. begar um salraen aféll er
ad reeda geta afleidingarnar ymist métad pa a jakveedan eda neikvaedan hatt,
pvi misjafnt er hvernig peir takast & vid pau. Einstaklingar nota ymsar leidir
eda bjargrad (e. coping skills) til ad takast & vid streituvaldandi atburdi. bessi
bjargrad prdast Ut fra ymsum pattum fra unga aldri og mida ad pvi ad bregdast
vid sarsauka og 66ryggi af voldum streituvaldandi atburda. Rannsdkn sem gerd
var a 9427 unglingum (13-18 ara) & tengslum afalla, timasetningu peirra og
bjargrada sem pau notudu syndi ad peir sem verda fyrir fleiri aféllum, og
sérstaklega pegar &follin eru af mannavoldum, nota frekar neikveed
tilfinningamidud bjargrad (Vaughn-Coaxum, Wang, Kiely, Weisz, og Dunn,
2018). begar einstaklingar nota neikvaed tilfinningamidud bjargrad eru peir ad
reyna ad minnka tilfinningar sem koma i kjolfar afalls, med pvi ad flyja eda
fordast streituvaldinn og tilfinningarnar sem hann veldur, med afneitun,
fordun eda 6skhyggju (Vaughn-Coaxum o.fl., 2018). beir sem nota neikveed
bjargréd eru liklegri til ad préa med sér punglyndi (Moritz o.fl., 2016).

Samkveemt rannsokn Eisma, Lenferink, Stroebe, Boelen og Schut (2019)
néd peir mestum proska i kjolfar &falla, sem melast med midlungs mikil
einkenni af kvida, punglyndi, langvarandi sorg og afallastreiturdskun. beir sem
eru annad hvort med sterkari eda minni einkenni greina frd minni proska i
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kjolfar afalla. Einnig er talid ad ymsir peettir geti leitt til pess ad einstaklingar
nai frekar ad vinna sig ut ar aféllum. Jakveaed persénueinkenni eins og ad vera
hreinskilinn, &samt pvi ad kunna g6d bjargrad eru einkenni peirra sem na frekar
ao proskast eftir afoll (Mattson, James og Engdahl, 2018). Adrir rannsakendur
hafa synt fram & ad ymsir personubundnir peettir s.s. samvinnupydi,
samviskusemi og mannblendni (Owens, 2016) auk vidsyni, og pess ad vera
opinn og tilbuinn til ad fa félagslegan studning, hafi forspargildi fyrir proska
eftir afall (Staugaard, Johannessen, Thomsen, Bertelsen og Berntsen, 2015).

Beutel o.fl. (2017) hafa einnig synt fram & ad seigla spilar stort hlutverk i
vidbrogoum einstaklinga vid afalli. Markmid rannso6knarinnar var ad rannsaka
tengsl seiglu sem bjargrads vid vanlidan eftir afoll. patttakendur voru 2508 &
aldrinum 14-92 ara. Nidurstdournar syndu ad einstaklingar sem bjuggu yfir
seiglu attu audveldara med ad vinna sig ut 0r &falli og hafa jakveed ahrif & lidan
og heilsu sina. Seigla lysir sér i pvi ad einstaklingurinn leitast vid ad vera
lausnamidadur i erfidum adsteedum og telur sig hafa stjorn & peim, auk pess ad
hafa trd & pvi ad hann geti tekist & vid erfidar adsteedur. Fleiri rannsakendur
hafa synt fram & samberilegar nidurstddur um ahrif seiglu & drvinnslu &falla
(Fletcher og Sarkar, 2013; Lee, Yu og Kim, 2020; Stratta, 2015).

pa syna rannsoknir ad sjalfsumhyggja sé verndandi pattur i ad takast & vid
streituvaldandi atburoi (Neff o.fl., 2018; Zeller, Yuval, Nitzan-Assayag og
Bernstein, 2015). Hun hjélpar einstaklingum ad takast & vid erfidar tilfinningar
sem fylgt geta salrenum aféllum, eins og sorg, kvida, reidi, 6rvaentingu og
skdmm (Valdez og Lilly, 2019). Sjalfsumhyggja merkir ad einstaklingur
sampykkir sjalfan sig eins og hann er med peim takmérkunum og
6fullkomleika sem gerir hann ad manneskju. Sjalfsumhyggja felst jafnframt i
ad koma fram vid sjalfan sig eins og sa hinn sami kaeemi fram vid sinn besta vin
i erfidleikum (Braehler og Neff, 2020).

Samantektarrannsékn var gerd & 45 rannsoknum um sambandid a milli
hugtaksins tilfinning fyrir samhengi (e. sense of coherence) og alvarleika
afallastreitu einkenna. Hugtakid lysir tilfinningu einstaklings fyrir samhengi
og tilgangi asamt moguleikanum & ad skilja og rada vid streituvaldandi atburdi.
Nidurstddurnar syna ad peir sem upplifa litla tilfinningu fyrir samhengi fa
alvarlegri einkenni afallastreitu en peir sem eiga audveldara med ad sja tilgang
og samhengi i atburdum lifsins (Schéfer, Becker, King, Horsch og Michael,
2019).
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Samkvemt nidurstédum eigindlegrar rannsoknar Wang, Lee og Yates
(2019) er vinna med salraen afoll sem orsdk andlegra veikinda, lykilatridi til ad
na proska eftir &foll. Tekin voru djupvidtol vid 15 einstaklinga par sem skodad
var hvernig aféll héfou komid af stad andlegum veikindum og hvernig
Urvinnsla afalla getur unnid & orsokum gedsjukdoma. pétttakendur voru &
aldrinum 24 til 69 ara og hofou reynslu af ymsum aféllum, s.s. vanrakslu,
likamlegu, andlegu og kynferdislegu ofbeldi, medal annars Gr &sku. Til ad lifa
af pann tilfinningalega sarsauka sem fylgdi a&féllunum notudu patttakendur
bjargréd eins og foroun og pad ad beela nidur tilfinningar, en pessi bjargrad
voru peim ekki til gods til lengri tima. Afollin hofdu m.a. pau &hrif ad
patttakendur urdu vanvirkir, fundu fyrir tilvistarétta, upplifdu sig einskis virdi
0g préudu med sér gedsjukdom. Ad sja afoll sem urdu fyrr & lifsleidinni sem
orsok veikindanna og vinna Ur peim, hjalpadi peim til ad nd auknum proska og
meiri sjalfsvirdingu og hjalpadi peim pannig ut ar andlegu veikindunum.
Samkvemt Wang og félégum er of mikid einblint & lyfjagjafir i medferd.
Lyfjagjafir létta i besta falli & einkennum gedsjukdémanna en gera um leid
erfidara fyrir i sjalfsvinnunni. Lyfin geta deyft tilfinningar og pé4 er erfidara ad
upplifa réttar tilfinningar og vinna med peer (Wang o.fl., 2019).

I breskri rannsokn par sem skodud var reynsla fyrrum hermanna af proska
i kjolfar afalla kom fram ad vidurkenning og skilningur a eigin vidbrégdum
vid afollum er pad sem skiptir mestu mali til ad na vexti og proska i kjolfar
afalla. Pannig er heegt ad adgreina tilfinningarnar sem fylgja afallinu fra eigin
sjalfi og préa sterkari sjalfsmynd. Einnig kom fram ad studningur fra maka,
fjolskyldu og félégum sem hafa sambeerilega reynslu er mikilvaegur (Palmer,
Murphy og Spencer-Harper, 2017).

I islenskri ranns6kn sem byggd var & djupvidtolum vid 12 einstaklinga, var
skodad hvernig heaegt er ad lifa med og na vexti i kjolfar sélrens éfalls.
Nidurstddur syndu ad par vegur pyngst ad fa teekifeeri til ad tja lidan sina eftir
afallio vid fagmann sem synir umhyggju, hlyju, studning og traust (Hulda
Seedis Bryngeirsdottir, Sigran Sigurdarddttir og Sigridur Halldorsdéttir, 2016).
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Daleidslumedferd vid afleidingum salrenna afalla

Til ad unnt sé ad na andlegum vexti i kjolfar salreenna afalla i stad pess ad
pau leidi til langvarandi streitu og sjukddma er mikilveegt ad unnid sé ar peim.
Haegt er ad leita ymissa leida til ad vinna ur aféllum og er ein peirra
daleidslumedferd. I daleidslumedferd er unnid med undirmedvitundina. Han
er sa& hluti hugans sem er 6dal imyndunaraflsins, tilfinninganna og
hefileikanna. Undirmedvitundin skrair og geymir upplysingar um allt sem vid
upplifum med skynferum okkar, auk pess sem urvinnsla reynslunnar & sér stad
par. Han hefur einnig ahrif & flesta likamstarfsemi &n pess ad vid verdum pess
vor (Hunter, 2015). [ daleidsluastandi opnast fyrir undirvitundina par sem haegt
er vinna med tilfinningar og reynslu einstaklingsins (Williamson, 2019). Er
pad gert med sefjun sem eru fyrirmeeli daleidanda til skj6lstaedings og hefur
ahrif & tilfinningar og hugsanir. Til eru nokkrar leidir til ad innleida sefjunina
en naemi folks fyrir sefjun, er einstaklingsbundin. Sumir svara sefjun
daleidanda vel og upplifa breytingar a skynjun og lidan medan adrir gera pad
ekki (Yager, 2009). begar einstaklingur er i daleidsluastandi, haegist & 6ndun
og venjulega er hagt ad sja mjog haega pindaréndun. Auk pess getur haegst &
hjartslatti og augnlok titrad. bessi likamlegu vidbrégo vid daleidslu geta verid
fleiri, en pad reedst af dypt daleidslunnar (Hunter, 2015).

Allar venjur, framkoma og hugsanaferli eru afleidingar af innprentun
foreldra, vina og ymissa samfélagslegra patta i undirvitund okkar. Pbessi
innprentun leidir okkur ymist til arangurs i lifinu eda getur komid i veg fyrir
hann pratt fyrir ad vid leggjum okkur fram. Undirvitundin gerir ekki
greinarmun a pvi sem vid upplifum sem raunveruleika eda imyndun, heldur
tekur han 6llum upplysingum bokstaflega og kann ekki ad ljuga. Medvitud
hugsun sér aftur & méti um rékhugsun og ad deema. begar imyndunaraflid og
rokhugsunin takast & pa sigrar imyndunaraflid. Pess vegna er ekki alltaf ndg ad
hafa viljastyrk eda sjalfsstjorn til pess ad breyta venjum, pvi rékhugsunin
akvedur hvad er rokrétt ad gera en imyndunin um émedvitada pra heldur afram
og vinnur. bvi er mikilveegt ad tryggja samvinnu undirvitundarinnar til pess ad
breyta venjum og lidan til frambudar en pad er einmitt pad sem daleidsla
gengur Gt & (Hunter, 2015).

Pegar einstaklingur er kominn i daleidsluastand er heaegt ad kalla fram
bealdar minningar um atburdi sem valdid hafa afalli. P4 er unnid med paer
tilfinningar sem koma upp og einstaklingnum hjalpad vid ad na stjorn &
adsteedum til ad draga Ur kvida. Slik daleidsla hefur pvi medal annars verid
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notud vid afallastreituroskun (Spiegel, 2013). Freedileg samantekt O Toole,
Solomon og Bergdahl (2016) par sem skodadar voru sex rannsoknir med
samtals 391 péatttakenda synir ad daleidsla er ahrifarik medferd vid afleidingum
sélreenna afalla. Fleiri rannsoknir hafa synt sambeerilegar nidurstédur (Cowen,
2016; Rotaru og Rusu, 2016).

Déleiosla hefur reynst arangursrik til medferdar & mérgum likamlegum sem
andlegum einkennum sem geta verid afleidingar salreenna afalla, til ad mynda
verkjum (Adachi, Fujino, Nakae, Mashimo, og Sasaki, 2014; Bowker, og
Dorstyn, 2016; Lacroix o.fl., 2019; Taylor og Genkov, 2019; Thompson o.fl.,
2019), idradlgu, kvida, gedsjukdomum, sallikamlegum meinum (Cowen,
2016) og punglyndi (Cowen, 2019; Dwivedi og Kotnala, 2014; Shakil, 2020).
Vid langvarandi streitu er algengt ad folk finni fyrir verkjum eins og
spennuhdfudverk og migreni. Gerd var rannsokn & 36 einstaklingum med
spennuhdfudverk og migreni, i peim tilgangi ad skoda arangur
daleidslumedferdar vio hofudverkjum. patttakendum var skipt i prja hopa par
sem fyrsti hopurinn fékk einungis lyfin sin, annar fékk einungis daleidslu og
pridji hopurinn fékk beadi lyf og daleidslu. Nidurstddurnar syndu ad veruleg
minnkun vard 4 baedi spennuhéfudverk og migreni badi hja peim sem fengu
daleidslu med lyfjum og eingdngu daleidslu auk pess sem peir fengu feerri kost
& manudi og voru minna fra vinnu. Daleidsla getur pvi verid ahrifarik vid ad
minnka hofudverki og beeta lifsgedi pessara einstaklinga (Ahmadi, Jafari,
Sabzevari, Tafti, og Bidaki, 2018). Svefn er ekki sidur mikilveegur til ad beeta
lifsgaedi og almenna heilsu. Samkvamt rannséknarnidurstddum Galovski o.fl.
(2016) & 92 konum med afallastreituroskun reyndist daleidslumedferd vel i ad
baeta svefn.

Rannsékn Olafar Unnar Sigurdardéttur (2008) synir ad daleidslumedferd er
gagnleg til ad bata andlega lidan. Tekin voru vidtdl vid sex patttakendur i
rannsokninni og lystu peir m.a. auknum Kkjarki og tilfinningastjérn, betri
hvildartilfinningu, meiri innri styrk, résemi og sjalfsoryggi (Olof Unnur
Sigurdardéttir, 2008). Daleidsla hefur einnig reynst vel vid ad vinna med
feelni, auka sjalfstraust og ad beeta frammistéou & ymsum svidum, sem er afar
mikilveegt vid drvinnslu &falla (Yager, 2009).

Godur arangur hefur nadst med daleidslumedferd vid punglyndi eins og
fram kemur i samanburdarrannsokn Gonzélez-Ramirez, ofl., (2017).
patttakendur voru 30 & aldrinum 23-35 ara, niu karlmenn og 21 kona, sem skipt
var i prjd hépa. Einn hdpur fékk daleidslumedferd, annar skynheildar-
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daleidslumedferd og sa pridji var samanburdarhopur sem fékk vidtal. Hver
einstaklingur fékk sex medferdir. Daleidslumedferdirnar stodu i 40 mindtur og
skynheildar-daleidslumedferdirnar stddu i 60 minatur. Samanburdarh6purinn
fékk vidtalstima par sem peir gatu tjad sig um allt sem peir hofdu porf fyrir ad
tala um, en medferdaradilinn var eingdngu hlustandi. punglyndi var melt fyrir
og eftir medferdirnar med punglyndiskvarda Beck’s. Nidurstédur syndu ad
marktaekt dro ar einkennum punglyndis hja peim sem fengu déaleidslumedferd
i samanburai vio hina hépana (Gonzalez-Ramirez ofl., 2017). Rannsoknir syna
einnig ad daleidslumedferd er mjog arangursrik vid kvida (Davis, 2015;
Valentine, Milling, Clark og Moriarty, 2019).

Til pess ad hjalpa enn frekar vid Urvinnslu &falla er haegt ad kenna
einstaklingum sjalfsdaleidslu, sem er akvedid form af daleidslu. ba leera peir
ad innleida daleidsluna an adstodar daleidara. Einstaklingurinn getur t.d.
fengid upptoku fra daleidaranum med innleidslu sem kemur einstaklingnum i
djupa slékun eda hugleidslu (Hunter, 2015). Gagnlegt er ad nota hana milli
medferdartima par sem einstaklingarnir geta kallad fram gddar tilfinningar
(Spiegel, 2013). Rannsoknir syna ad sjalfsdaleidsla getur minnkad kvida og
punglyndi, einnig streitutengda kvilla eins og spennuhdfudverk, migreni og
ristilertingu (Eason og Parris, 2018; Hammond, 2010) og verki (Delivet,
Dugue, Ferrari, Postone og Dahmani, 2018). Gott er ad nota sjalfsdaleidslu til
ad kalla fram djupa slékun (Hunter, 2015; Sawni og Breuner, 2017). Daleidsla
og slékun hafa jakvaed ahrif 4 6nemiskerfid sem skilar sér i betri motstddu vid
ymsum sjukdémum og beettri heilsu (Sawni og Breuner, 2017; Yan, 2016).

Til ad nd arangri skiptir hfudmali ad hafa tru & ad arangur naist og trui folk
pvi ad heegt sé ad daleida pad til arangurs, aukast likur & arangri (Hunter, 2015;
Montgomery, Sucala, Dillon og Schnur, 2018; Patterson, 2004). Déleidarinn
parf ad vinna Gt fra grunnpattum daleidslunnar til ad medferdin nai tileetludum
arangri. beir eru: Veentingar, imyndun, sannfaering og trd. Undirvitundin svarar
vaentingum og trd skjolstedingsins. Mikilvaegt er ad daleidarinn freedi
skjolstedinga sina um mikilvaegi pessara patta og ad peir hafi ahrif hver a
annan. Ef skjolsteedingurinn getur séd fyrir sér arangurinn Ut fra ventingum
sinum og haft sannfeeringu og trd @ honum, pa sér undirvitundin um godan
arangur medferdarinnar. Hvort sem tilgangurinn er sjalfsefling, ad breyta
venjum eda eitthvad annad, pa aukast likurnar & ad tilganginum sé nad hafi
einstaklingurinn tri & medferdinni (Hunter, 2015).
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Sjélfstraust og veentingar daleidara geta einnig haft ahrif & arangur
daleidslunnar (Patterson, 2004). Traust er einn af peim lykilpattum sem parf i
gott medferdarsamband sem er afar mikilvaegt hjé einstaklingum sem &tla ad
vinna Ur sélreenum aféllum (Sweeney, Filson, Kennedy, Collison og Gillard,
2018). Faglegur studningur medferdaradilans skiptir einnig miklu mali eins og
Hulda Sadis Bryngeirsdottir 0.fl. (2016) komust ad i ranns6kn sinni sem syndi
fram & mikilveegi pess ad fagfolk sé stydjandi med umhyggju, hvatningu og tru
vid einstaklinga i kjolfar afalls til pess ad peir nai proska i kjolfar afalls. Vid
pad fengu einstaklingarnir 6ryggiskennd til ad taka &byrgar akvardanir til ad
efla sina heilsu.

Markmid og rannséknarspurning

Tilgangur og markmid rannséknarinnar var ad skoda reynslu einstaklinga sem
hafa nytt sér daleidslumedferd vid afleidingum sélreenna éafalla, med pad ad
markmidi ad skoda hvort arangur ndist i ad beeta heilsufarslegar afleidgingar
afallanna. Auk pess ad auka pekkingu og dypka skilning & daleioslumedferd
sem medferdarmdoguleika.

Rannsdknarspurningin er: Hver er reynsla einstaklinga af daleidslumedferd vid
afleidingum sélreenna afalla?

Val a rannsoknaraofero

Til ad svara rannsoknarspurningunni var adferd Vancouver-skélans innan
fyrirbaerafraedinnar notud, pvi han pétti henta vel fyrir tilgang og markmio
rannsoknarinnar. Fyrirbaerafreedileg rannsoknaradferd er god leid til ad fa fram
upplysingar par sem kafad er i mannlega reynslu sem ekki er hagt ad mala
eda gera tilraunir med. Markmidid er ad rannsakandinn fai fram gdda
heildraena mynd af fyrirbaerinu. Aherslan er & ad dypka skilning og auka
pekkinguna & mannlegri reynslu, en ekki ad spa fyrir um eitthvad. Vancouver
adferdin gengur Gt fra pvi ad hver og einn sjai veréldina med sinum augum og
sinni reynslu og eigin talkun & henni (Norwood, 2010). Rannsakandi aflar
gagna med vidtali vid patttakendur og litid er & pa sem medrannsakendur sem
hafa mikilveegar upplysingar fram ad fera. Mikilvaegt er ad rannsakandi sé
opinn og nemur & frdsdgn patttakenda til ad f&4 fram sem skyrasta mynd af
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fyrirbaerinu, sem byggist & ordum peirra. Misjafnt er hvad parf ad taka viotol
vid marga einstaklinga par til mettun (e. saturation) nast, en hin midast vid
pad pegar ad rannsakandi heettir ad heyra eitthvad nytt um fyrirbaerid (Sigridur
Halldérsdottir, 2016). Rannsoknarferlio byggir & 12 prepa ferli (Tafla 1) sem
unnid er eftir og medan & rannsokninni stendur er sjo prepa vitreenu ferli fylgt
(Mynd 1) siendurtekid i hverju pessara 12 prepa. [ ferlinu parf rannsakandi ad
koma r6 & hugann, velta fyrir sér fyrirbaerinu, koma auga & raudu praedina i
vidtélunum og tulka pa. Reynslunni er pa radad saman i likan og pad sannreynt
med pvi ad fa stadfestingu medrannsakanda & tdlkun rannsakanda (Sigridur
Halldérsdottir, 2016).

Urtak

Tilgangsurtak var notad par sem patttakendur voru valdir Gt fra tilgangi
rannsOknarinnar  (Katrin Bléndal og Sigridur Halldorsdéttir, 2016).
patttakendur voru niu alls, prir karlmenn og sex konur & aldrinum 20-57 éra.
Gedhjukrunarfraedingur med daleidslumenntun sa um ad finna patttakendur
sem hofou farid i daleidslumedferd vegna afleidinga sélreenna afalla. Vid val &
patttakendum var ahersla 16gd & ad peir heféu lent i mismunandi tegundum
afalla til pess ad fa fram meiri breidd i rannsoknina. Fleiri vidmalendum var
safnad en porf var & til ad rannsakandi geeti valid ar af handahofi. |
fyrirbzerafreedi er 10g0 ahersla a ad sex manudir séu lionir frd& umraeddri
reynslu, var pad haft ad leidarljési vid val & pétttakendum (Sigridur
Halldérsdéttir, 2016).

Gagnas6fnun og gagnagreining

I upphafi rannséknar fengu patttakendur kynningarbréf um framkvaemd og
tilgang hennar. Allir patttakendur skrifudu undir upplyst sampykki. Tekid var
fram hvert framlag pétttakenda veeri og ad peir geetu heett patttoku hvenaer sem
er. Tvd opin 6st6dlud vidtdl voru tekin vid hvern patttakanda. Virk hlustun
med virdingu, trausti, einleegni og heidarleika var hofd ad leidarljosi pvi pad
er lykillinn ad arangursriku vidtali (Helga Jonsdottir, 2016). 1 fyrra vidtalinu
var vidtalsrammi hafdur til hlidsjonar en medrannsakandi bedinn um ad lysa
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reynslu sinni eins itarlega og kostur er. Vidtdlin voru hljodritud og skréd
ordrétt nidur. Unnid var ad gagnagreiningu jéfnum hondum fra fyrsta vidtali.
[ seinna vidtalinu gafst tekiferi 4 ad spyrja nanar auk pess ad fa sampykki
medrannsakanda a greiningu vidtalsins. Til pess ad na fram sem bestri mynd
af reynslu patttakenda var leitast vid ad nota ord peirra sjalfra. Pau voru fengin
med pvi ad marglesa vidtélin og draga fram mikilvaegustu atridi vidtalanna,
sem lysa fyrirbearinu i hnotskurn.

Gildismat rannsakanda

Rannsakandi hefur laert daleidslu og hefur persénulega reynslu af pvi ad
nota daleidslu sem medferdarform til ad na proska i kjolfar afalls. Ahugi og su
reynsla ad daleidsla sé farsal leid til ad vinna med afleidingar salreenna afalla
var asteda fyrir vali & vidfangsefni. Til ad minnka likur & ad pessi reynsla
rannsakanda hefdi ahrif & rannsoknina for hann endurtekio i gegnum vitraent
vinnuferli Vancouver-skolans (Mynd 1). 1 pvi felst ad igrunda vel eigin
hugmyndir og ventingar um vidfangsefnid og leggja per til hlidar i 6llu
rannsoknarferlinu.

Réttmaeti og areidanleiki

Fylgt var adferéum adferdafraedi Vancouver skdlans sem @tlad er ad auka
réttmeeti og areidanleika rannsékna. bad & sérstaklega vid prep 7, 9 og 11 i
rannsoknarferlinu (Tafla 1). patttakendum var gefinn sa timi sem purfti til ad
segja fra reynslu sinni, rannsakandinn lagdi sig fram um ad hlusta vel og
igrunda med spyrjandi hugarfari. Rannsakandi mat stddugt geedi
gagnasofnunarinnar og getti vel ad eigin talkunum. Rannséknarnidurstodur
voru rokstuddar med ordum fra patttakendum og leitad var stadfestingar peirra
& tulkun viotalsins sem var dregid saman i greiningu. Leidbeinendur féru yfir
vidtdl og samantektir peirra. Rannsakandi vann Gr gégnum i samréadi vid
leiobeinendur og kynnti rannsdknarnidurstodur fyrir samnemendum &
rannsoknartimanum (e. researcher triangulation). Heildargreiningarlikan var
einnig borid undir tvo medrannsakendur til stadfestingar (Sigridur
Halldorsdottir og Sigurlina Davidsdottir, 2016).
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Rannséknarsiofraedi

Sampykki  Visindasidanefndar var  fengid  fyrir  framkvemd
rannsoknarinnar (VSN-19-136). batttakendum voru gefin tilbdin nofn til ad
vernda nafnleynd, auk pess sem engir personugreinanlegir paettir voru
greinanlegir i rannsoknarferlinu. Ollum vidtélum og rannséknargégnum var
eytt ad rannsokn lokinni.

I 6llu rannsoknarferlinu var pad haft hugfast ad sidareglurnar fjorar veeru
grundvollur rannsdknarinnar. bPar snla ad sjalfredi, velgjord, skadleysi og
réttleeti. Sjalfraedisreglan fjallar um ad virding sé borin fyrir einstaklingnum og
pvi & hann rétt a upplysingum um edli rannsdknarinnar til ad geta tekid
upplysta akvoroun um patttoku. Allir patttakendur toku upplysta akvérdun um
patttbku og var peim gert ljést ad peir geetu heaett vid hvenar sem er.
Velgjordarreglan fjallar um skylduna til ad lata gott af sér leida en velja leidir
med sem minnstum férnarkostnadi. Rannsakandi vonar ad rannsoknin beeti
pekkingu og syni fram & mikilvegi daleidslumedferdar i afallamidadri
pjonustu. Skadleysisreglan kvedur & um ad patttakendur verdi ekki fyrir skada
og ad avinningur péatttakenda sé naegur til ad réttleeta hana. patttakendum var
bodid ad fa vidtal hja gedhjukrunarfreedingi ef péatttaka peirra kalladi fram
einhverja vanlioan. Réttlatisreglan fjallar um sanngirni i dreifingu geeda og ad
patttakendur fai pad sem peir eigi skilid. Hugad var ad pvi ad vernda pa sem
eru i veikri stodu i samfélaginu vid val & patttakendum (Sigurdur Kristinsson,
2016).
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KAFLI 2 Sidari hluti — Fullbiio handrit a0
timaritsgrein

Utdrattur

Bakgrunnur: Rannséknir syna ad salraen afoll geta haft vidtaek ahrif & heilsu
og lidan einstaklinga. Urvinnsla &falla er steersti patturinn i ad na heilsu og
proska eftir af6ll. Rannsoknir syna ad daleidslumedferd getur verid arangursrik
medferd vid afallastreitu og til pess ad beeta andlega sem likamlega kvilla.
Tilgangur: Ad skoda reynslu einstaklinga af daleidslumedferd vid
afleidingum salraenna afalla med pad ad markmidi ad skoda hvort arangur naist
i ad beeta heilsufarslegar afleidingar afallanna auk pess ad auka pekkingu og
dypka skilning fagfolks a daleioslumedferd.

Adferd: Unnid var eftir Vancouver-skdlanum i fyrirbaerafreedi i tolf
meginprepum. Patttakendur voru niu, sex konur og prir karlar, valin af
gedhjukrunarfraedingi med daleidslumenntun. Tvo vidtdl voru tekin vid hvern
patttakanda.

Nidurstodur: Yfirpemad er lysing patttakanda “Petta breytti lifi minu” sem
lysir vel reynslu pétttakenda i peim tilvikum par sem &rangur
daleidslumedferdarinnar hafdi jakveed ahrif & lif peirra. Nidurstéour voru
greindar i fimm undirpemu: Reynsla af aféllum, heilsufarslegar afleidingar
afalla, reynsla af 6orum medoferdarleioum, reynsla af daleidslumedferd og

reynsla af arangri daleidslumedferdar. Pétttakendur uppliféu djupa
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tilffinningavinnu sem betti lidan peirra. Ppatttakendur lystu pvi ad
daleidslumedferdin hefdi hjalpad peim ad kryfja og vinna med tilfinningar
og komist ad roét dhrifanna sem afallareynslan hafdi haft & heilsu peirra og
lidan. bad leiddi til betri skilnings og pekkingar & tengslum eigin tilfinninga og
lidanar. Auk pess skiladi daleidslumedferdin betri sjalfsmynd, baettum svefni,
minni kvida og punglyndi, betri hvild, minni verkjum, beettri tilfinningastjérn
og pvi ad slemar endurminningar hurfu.

Alyktanir: Mikilveaegt er ad heilbrigdisstarfsfolk geti veitt einstaklingum sem
ordid hafa fyrir salreenum aféllum, studning og videigandi adstod til ad
fyrirbyggja heilsufarsvandamal. Déleidsla reynist vel vid ymsum
heilsufarsvandamalum sem og urvinnslu salrenna afalla. Mikilveegt er ad i

bodi séu fjolbreytt medferdardrraedi, pvi misjafnt er hvad hentar hverjum og

einum.

Lykiloro: Salraent afall, daleidslumedfero, afallastreituroskun,
heilsufarsvandamal, 6hefdbundnar medferdir, hjakrunarmedferd,
fyrirbaerafraeoi.
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Abstract

Background: Studies show that psychological trauma can have various effects
on peoples‘ health and wellbeing. Processing the trauma is the most important
aspect of recovery. Studies show that hypnosis treatments can be successful to
combat traumatic stress as well as improving other mental and physical
conditions.

Purpose: To examine peoples personal experiences from hypnosis as
treatment for consequences of psychological trauma. The goal was to
investigate whether the treatment results in improved health and recovery of
the consequent trauma. Another aim was to expand knowledge and deepen
professionals understanding in the field of hypnotic treatments.

Method: The reseach methodology was the Vancouver School of doing
phenomenology. The participants were 9 in total, 6 women and 3 men, selected
by a nurse educated in hypnosis. Two interviews were conducted with each
participant.

Results: Main theme of the study is participants‘ expression “This changed my
life” which is appropriate as the hypnotic treatments had very positive impact
on their life. The results were divided into five themes: Experience of trauma;
health consequences from trauma; experience of other treatments; experience
of hypnotherapy; experience of the effectiveness of hypnotherapy. Participants

experienced a deep emotional healing which resulted in increased mental
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wellbeing. Participants described how the treatment helped them dissect their
emotions, self-analyse and discover the roots of the traumatic experience and
how it had affected their health and wellbeing. That lead to an increased overall
understanding and knowledge about their own feelings and emotions.
Additionally, the treatment resulted in improved self-image and sleep,
decreased overall anxiety, depression and pain as well as better emotional
control and less traumatic flashback.

Conclusions: It is important that healthcare workers are able to provide help
and support for individuals that have experienced trauma to prevent
development of health problems. Hypnosis has shown to be useful for
improvement of various health related conditions as well as processing of
traumatic experiences. For that reason, it is important to increase awareness
and knowledge of professionals in this field and increase accessibility of

diverse treatments, as suitability can vary between individuals.

Keywords: Psychological trauma, hypnotherapy, PTSD (Post-traumatic stress

disorder), health problems, alternative treatments, nursing, phenomenology.
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INNGANGUR

Séalraen afoll og heilsufarslegar afleidingar

Feestir komast i gegnhum 1ifid an &falla, enda er talid ad um 70% folks upplifi
ad minnsta kosti eitt alvarlegt &fall & lifsleidinni (Kessler og fl., 2017). Flestir
sem verda fyrir &féllum finna fyrir andlegri vanlidan sem lagast oftast med
timanum. Verdi einkenni vidvarandi i marga manudi eda ar getur viokomandi
préad med sér &fallastreituréskun (e. PTSD) (World Health Organization
(WHO), 2019) sem gerist i um 8 % tilfella (Kessler o.fl., 2017). Helstu
einkenni afallastreituroskunar eru ad endurupplifa atburdinn itrekag,
svefntruflanir, martradir, sektarkennd, sjalfsasakanir, reidi, ad foroast pad sem
minnir & atburdinn, tilhneiging til ad einangra sig og kvidi (WHO, 2019).
Endurtekin &f6ll og &f6ll & unga aldri, auka likur & afallastreituréskun (Kessler
o.fl., 2017), sem og ef aféllin eru af mannavéldum, eins og naudgun, ofbeldi
og einelti (Wamser-Nanney og Vandnberg, 2013). Vidbrogd folks vid aféllum
eru einstaklingsbundin og eru ymsir peettir taldir hafa ahrif par 4 eins og
persénugerd, erfdir, pekking, umhverfispeettir, aldur og fjoldi afalla (Hornor,
2015; Kessler o.fl., 2017).

Streituvaldandi atburdir og langtima streita geta haft djupsted ahrif &
onamisviobrégd likamans, en pad getur sidan leitt til heilsubrests og skertra
lifsgeeda. Bolgur spila par stort hlutverk pvi rannsoknir syna ad

afallastreituroskun asamt kvida og pungyndi geta heaekkad bolgupeetti i
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likamanum sem aftur eykur likur & hjarta- og adasjukdémum, Alzheimer,
sykursyki typu 2, lidagigt og hudsjukdémum eins og sora (Yan, 2016). Hafi
einstaklingur ordid fyrir &f6llum i asku er &hattan enn meiri (Danese og
Lewis, 2017). Margir langvinnir sjakdémar eru ad uppruna bélgusjukdémar
og proast & mérgum arum, s.s. sjalfsonemissjukdomar, iktsyki og hjarta og
s&dasjukdoémar. Pad gerir pad sem ordid hafa fyrir salreenum &féllum mun
Gtsettari  fyrir slikum sjukdémum (Yan, 2016). Nidurstéour islenskrar
fyrirbaerafraedilegrar rannsoknar syna, ad einstaklingar med iktsyki telja mikla
streitu vegna é&falla eins og hjénabandserfidleika, alags i vinnu og
nidurbrjotandi samskipta hafa leyst iktsykina ar leedingi (Sigridur Jonsdottir
og Sigriour Halldérsdottir, 2008).

Andlegt alag og sélfélagsleg streita eins og fjarhagsahyggjur, depurd og ad bua
einn eru ahattupeettir fyrir hjarta- og edasjukdéma (Hagstrom, o.fl., 2018).
Einnig er aukin hatta 4 ad einstaklingar med afallastreituroskun reyki og
misnoti vimuefni sem geta svo verid ahattupaettir fyrir adra sjakdéma (Bryan,
2019).

Sélraen &foll af voldum vanrakslu i &sku og likamlegs eda andlegs ofbeldis
sem og kynferdisofbeldis geta valdid tilfinningalegri vanlidan og sjukdémum
eins og kvida, punglyndi, falni, afallastreituréskun og andlegri 6rmdgnun.
pessir einstaklingar eru ad kljast vid erfidar tilfinningar & bord vid skémm,
reidi og tilfinningu um ad vera einskis virdi. Auk pess getur slikt ofbeldi haft i

for med sér ymis likamleg einkenni svo sem magabdlgur, migreni, offitu, verki,
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gigt og fleiri stodkerfisvandamal (Sigriour Hrénn Bjarnadottir, Sigrdn
Sigurdardéttir og Sigridur Halldorsdéttir, 2014). Rannsoknir syna einnig ad
einstaklingar sem verda fyrir &f6llum & barnsaldri eiga frekar vid
hegdunarvandamal ad strida & fullordinsarum (Stinson, Quinn og Levenson,
2016; Wamser-Nanney og Vandenberg, 2013).

Hagenaars, Fisch, og Van Minnen (2011) skodudu hvort munur veeri & milli
pess ad lenda einu sinni i &falli eda oftar og hvort munur veeri & ad lenda i afalli
& aeskuarum eda sem fullordinn. Nidurstddur syna ad einstaklingar geta pr6ad
med sér punglyndi og adra andlega kvilla 6had fjolda afalla og aldurs vid
afallio. Aftur 4 moti finna peir sem upplifad hafa morg afoll i meira meeli fyrir
sektarkennd, skdmm, reidi, einangrun og vidkveemni en peir sem verda fyrir
einu &falli. Eins beinist reidi hja peim sem ordid hafa fyrir mérgum aféllum
oftar ad peim sjalfum samanborid vid pa sem upplifad hafa eitt &fall, par sem

reidin beinist meira ad 66rum (Hagenaars, o.fl., 2011).

Urvinnsla &afalla

Afleidingar salreenna afalla eru einstaklingsbundnar par sem folk tekst & vid
pau & margbreytilegan hatt. Talid er ad ymsir pattir geti studlad ad pvi ad
einstaklingar néi frekar ad vinna sig at dar afollum. Til ad mynda hefur
lifsaneegja jakveed ahrif a andlega sem likamlega heilsu. Ad sama skapi eykur
litil lifsdnaegja heettuna & punglyndi, kvida og & séllikamlegum einkennum, s.s.

ofullnzegjandi svefni, takmarkadri virkni, verkjum og sleemri likamlegri heilsu
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almennt (Strine, Chapman, Balluz, Moriarty og Mokdad, 2008). Rannsoknir &
tengslum milli akvedinna personueinkenna og proska eftir afall, hafa & hinn
boginn synt ad seigla virdist hjalpa folki ad na ser aftur, eftir mjog
streituvaldandi atburdi i lifinu (Beutel o.fl., 2017; Fletcher og Sarkar, 2013).
Jékveaed personueinkenni eins og hreinskilni og ad kunna géd bjargréd eru
einnig eiginleikar peirra sem na frekar proska eftir 4f6ll (Mattson, James og
Engdahl, 2018). Adrir rannsakendur hafa synt fram & ad samvinnupyadi,
samviskusemi, mannblendni, vidsyni og pad ad vera opinn og tilbdinn ad
mottaka félagslegan studning, hafi forspargildi fyrir proska eftir afall (Owens,
2016; Staugaard, Johannessen, Thomsen, Bertelsen og Berntsen, 2015).

Islensk rannsokn par sem tekin voru djupvidtél vid 12 einstaklinga um pad
hvernig peir lerdu ad lifa med &féllum og na vexti i kjolfar afalls synir ad
salraen afoll hafa mikil ahrif & heilsufar. pad sem hjalpadi patttakendum i
rannsokninni mest vid ad na proska var Urvinnsla afallsins. par vog pyngst ad
fa teekifeeri til ad tja lidan sina eftir &fallid vid fagmann sem syndi peim
umhyggju, hlyju, studning og traust (Hulda Szdis Bryngeirsdéttir, Sigrin
Siguroardéttir og Sigridur Halldorsdottir, 2016). bessar nidurstédur syna fram
a mikilvaegi pess ad einstaklingar fai hjalp vid Urvinnslu salraenna afalla til ad

koma i veg fyrir alvarlegan heilsubrest.
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Déleidslumedferd vid urvinnslu afalla

Urvinnsla &fallanna er afar mikilvaeg pvi han getur leitt til andlegs vaxtar og
proska (Jiang, White, Greicius, Waelde, og Spiegel, 2017). Heegt er ad leita
ymissa leida vid ad vinna ur aféllum og er ein peirra daleidslumedferd. Vid
daleidslu verdur breyting & vitundarastandi skjolstedingsins. Breytingar verda
a taugavirkni, par sem einbeiting og tilfinningastjérnun eykst, en & sama tima
minnkar sjalfsmedvitundin (Jiang o.fl., 2017). | pessu hugarastandi opnast fyrir
undirvitundina par sem haegt er vinna med tilfinningar og reynslu
einstaklingsins (Williamson, 2019).

Fraedileg samantekt O Toole, Solomon og Bergdahl (2016) par sem skodadar
voru sex rannséknir med samtals 391 patttakenda syndi ad daleidsla er
ahrifarik medferd vid afleidingum séalreenna afalla. I daleidslu er hagt ad kalla
fram minningar af atburdum sem valdid hafa &falli og skjélstaedingur hefur
baelt nidur. 1 daleidslunni er unnid med peer tilfinningar sem tengjast afallinu
og einstaklingnum hjalpad ad upplifa stjorn & adsteedum til ad draga Ur kvida
(O‘Toole o.fl., 2016).

Daleidsla hefur einnig reynst arangursrik til medferdar & mérgum likamlegum
sem andlegum einkennum sem geta verid afleidingar salreenna éafalla, eins og
verkjum, idradlgu, kvida, punglyndi, gedsjikdémum, og sallikamlegum
meinum (Bowker og Dorstyn, 2016; Cowen, 2016; Taylor og Genkov, 2019;
Thompson o.fl., 2019). Déleidsla hefur einnig reynst vel vid spennuhdfudverk

og migreni sem eru algengir fylgifiskar langvarandi streitu (Ahmadi, Jafari,
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Sabzevari, Tafti og Bidaki 2018). Auk pess er hin goad til ad vinna med fzlni,
auka sjalfstraust og til ad baeta frammistddu & ymsum svidum, sem er afar
mikilveegt pegar ad einstaklingar eru ad byggja sig upp eftir arvinnslu afalla
(‘Yager, 2009). islensk rannsékn Olafar Unnar Sigurdardttur (2008), par sem
tekin voru vidtdl vid sex einstaklinga, syndi einnig ad daleidslumedferd er
gagnleg leid til ad baeta andlega lidan. patttakendur lystu m.a. meiri Kjarki og
tilfinningastjorn, betri hvildartilfinningu, auknum innri styrk, résemi og
sjalfsoryggi.

Truin & okkur sjalf skiptir hofudmali ef vid setlum ad na arangri i pvi sem vid
tokum okkur fyrir hendur. Eins er pad ef folk trair pvi ad haegt sé ad daleida
pad til arangurs, pa aukast likur & arangri (Hunter, 2015; Patterson, 2004).
Faglegur studningur daleidarans skiptir einnig miklu mali til ad na vexti i

kjolfar afalls (Hulda Sadis Bryngeirsdottur og fl., 2016).

Tilgangur rannséknar og rannsoknarspurning

Tilgangur og markmid rannséknarinnar var ad skoda reynslu einstaklinga sem
hafa nytt sér daleidslumedferd vid afleidingum salreenna afalla, med pad ad
markmidi ad auka pekkingu og dypka skilning & daleidslumedferd sem
medferdarmoguleika.

Rannsdknarspurningin er: Hver er reynsla einstaklinga af daleioslumedferd vio

afleioingum salraenna afalla?
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ADFERD

Rannsoknaradferd

Til ad svara rannsoknarspurningunni var adferd Vancouvers-skélans innan
fyrirbzrafreedinnar notud, pvi hun potti henta vel fyrir tilgang og markmid
rannsoknarinnar. Vancouver adferdin gengur Gt fra pvi ad hver og einn sjai
verdldina med sinum augum og sinni reynslu og eigin tulkun & peirri reynslu.
Markmidid er ad rannsakandinn fai fram goda heildrena mynd af reynslu
patttakenda. Aherslan er & pvi ad dypka skilning og auka pekkingu & mannlegri
reynslu en ekki endilega ad spa fyrir um eitthvad. Til ad na fram gGdri
heildreenni mynd parf rannsakandinn ad mynda &kvedin tengsl vid
patttakendur, liggja yfir gégnunum og verja miklum tima i gagnagreiningu.
Adferdin byggir & 12 prepa ferli (Tafla 1) sem unnid er eftir og medan &
rannsokninni stendur er sjo prepa vitreenu ferli fylgt (Mynd 1) siendurtekio i

hverju pessara 12 prepa (Sigridur Halldorsdottir, 2016).

patttakendur

patttakendur voru alls niu, prir karlmenn og sex konur & aldrinum 20-57 éra
sem hofou reynslu af daleidslumedferd vid afleidingum salreenna afalla. Notast
var vid tilgangsartaki par sem gedhjukrunarfredingur med daleidslumenntun
s& um ad finna patttakendur. Vid val & patttakendum var ahersla 16gd & ad peir
heféu lent i mismunandi tegundum &falla til pess ad n& meiri breidd i

rannsoknina. Fleiri viomalendum var safnad en porf var 4, til ad rannsakandi
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geeti valid ar af handahdfi. Allir patttakendur héfou fengid daleidslumedferd
vid andlegum eda likamlegum einkennum sem rekja matti til salrenna

afalla (Tafla 2).

Gagnaso6fnun og gagnagreining

Tekin voru tvo vidtol vio hvern pétttakanda fra oktéber 2019 til jantar 2020.
Viotolin  byggdust & rannsdknarspurningunni, hver er reynsla pin af
daleidslumedferd vid afleidingum salreenna afalla? Adrar spurningar kviknudu
at fra pvi hvernig svorin voru en til hlidsjonar var hafdur fyrirfram gerdur
vidtalsrammi. Unnid var ad gagnagreiningunni jofnum héndum, fra pvi ad
fyrsta vidtal hofst. Viotdlin voru tekin upp og skrad ororétt. Til pess ad na fram
sem bestri mynd af reynslu patttakenda var leitast vid ad nota ord peirra sjalfra.
pau voru fengin med pvi ad marglesa vidtolin og draga fram mikilvaegustu

atrioi vidtalanna, sem lysa fyrirbarinu i hnotskurn.

Réttmeeti og areidanleiki rannsoknar

Til ad tryggja réttmeeti og areidanleika rannsdknarinnar mat rannsakandi
stddugt geeoi gagnasdfnunarinnar og geetti vel ad eigin talkunum.
Rannsoknarnidurstddur voru rokstuddar med ordum fra patttakendum og leitad
var stadfestingar peirra & tulkun vidtalsins sem dregid var saman i greiningu.

Leidbeinendur foru einnig yfir vidtdl og samantektir peirra. Prepum 7,9 og 11
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i Vancouver-skolanum var fylgt til ad auka & réttmaeti rannséknar (Tafla
1). Gagna var aflad par til heildarmynd var komin af nidurstddunum (Sigridur

Halldérsdottir, 2016).

Rannsoknarsidfradi

Sampykki var fengid hja Visindasidanefnd fyrir rannsékninni (VSN-19-
136). Allir patttakendur veittu skriflegt sampykki af fasum og frjalsum vilja
eftir ad hafa fengid skriflega og munnlega kynningu & rannsékninni til ad
tryggja og vernda réttindi og hagsmuni peirra. 1 éllu rannsoknarferlinu voru
pau fjégur grundvallaratridi sem gilda um visindarannséknir hofd i huga. Pau
snla ad virdingu, velgjord, skadleysi og réttleeti (Sigridur Halldorsdottir,
2016).

I upphafi rannsoknar fengu patttakendur kynningarbréf um framkvemd
og tilgang hennar auk eydublads til undirritunar skriflegs sampykkis. Tekid var
fram hvert framlag patttakenda veeri, ad peir geetu heett patttéku hvenar sem er
0g peim bodid ad fa vidtal hja gedhjukrunarfreedingi ef patttaka peirra kalladi
fram einhverja vanlidan.

patttakendum voru gefin tilodin néfn, Asa, Bara, Bergur, Hrafn, ida, Magna,
Sif, Steinar og Tinna, til ad vernda nafnleynd, auk pess sem engir
personugreinanlegir paettir voru til stadar i rannséknarferlinu. Ollum vidtélum

og rannsoknargégnum var eytt ad rannsokn lokinni.
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NIDURSTOPUR

Nidurstddur rannséknarinnar syndu ad daleidslumedferd getur verid ahrifarik
leid vid drvinnslu é&falla, par sem hdn skilar jakveedum arangri fyrir heilsu og
vellidan einstaklinga sem ordid hafa fyrir salr&enum &féllum. Ymsar astedur
voru fyrir pvi ad patttakendur féru i daleidslumedferd, s.s. kvidi, punglyndi,
verkir, preyta, slemar endurminningar og erfidar tilfinningar. Undirliggjandi
orsakir voru salren afoll hja peim o6llum. Patttakendur lystu pvi ad
daleidslumedferd hefdi unnid djupt par sem verid var ad kryfja hlutina og
komast ad rét vandans. pad leiddi til betri skilnings og pekkingar & tengslum
eigin tilfinninga vid lidan. Daleidslumedferdin skiladi betri sjalfsmynd,
beaettum svefni og betri hvild, minni kvida og punglyndi, mun minni verkjum
og slemar endurminningar hurfu. Yfirpemad er lysing eins patttakanda, ,,betta
breytti lifi minu” og lysir pad vel reynslu patttakenda, par sem medferdin hafoi
jakveed ahrif lif peirra. Nidurstodum var skipt i fimm megin pemu og 34

undirpemu (Mynd 2).

»Smam saman pa étur petta mann upp*. Reynsla af aféllum

patttakendur hofou upplifad salrsen &féll af ymsu tagi ymist i barnaesku yfir
lengri tima eda skyndilega eftir ad fullordinsdrum var ndd. Sjo patttakendur
voru ad vinna med afleidingar &falla sem peir h6fdu ordid fyrir i barnaesku eda
fyrir mérgum &rum sidan en tveir voru ad vinna med &fall sem atti sér stad fyrir

einu til tveimur arum sidan. Afollin sem patttakendur héfou upplifad voru

39



margbreytileg eins og tilfinningaleg eda likamleg vanraksla eda einelti i ssku,
skilnadur foreldra, sjalfsvig foreldris, pad ad eiga langveikt barn, bilslys,
valdnidsla heilbrigdisstarfsmanna, ad vera yfirgefinn i strefniskassa sem
ungabarn, andlegt, likamlegt og kynferdislegt ofbeldi i asku eda a
fullordinsarum. Vidbrégd patttakenda vid afollunum voru misjofn. bar sem
afollin attu sér stad yfir lengri tima voru fyrstu vidbrogd ad beela tilfinningar
sinar og reyna ad adlagast adsteedum. Sif lysti pvi a eftirfarandi hatt:
...pess vegna var blid ad byggjast svona rosalega mikio upp inni i
likamanum af pvi ad allar pessar tilfinningar sem héfou komid upp peer
fengu aldrei neinn farveg. per voru bara beldar nidri, geymdar inni i
likamanum, inni i undirmedvitundinni og svo bara safnadist petta saman
0g bjé til petta sjuka astand.
pegar afdllin vordu yfir lengri tima pa var langvarandi streita og alag til stadar.
Steinar lysti reynslu sinn af pvi ad eiga langveikt barn: ,pi veist madur er
einhvern vegin bara alltaf & vaktinni. Hvort sem madur er hja barninu eda ekki
0g petta bara svona... smam saman pa étur petta mann upp ...petta er svona
langvarandi stress og alag*®. Sif greindi fra reynslu sinni af langvarandi streitu
vegna afalla i @sku a eftirfarandi hatt: ,,ég atti aldrei neinn 6ruggan stad pegar
ad ég var ad alast upp. Ut af pvi pa fékk ég petta forrit inn i hausinn & mér ad
ég veeri aldrei 6rugg*.
pegar afollin dundu & skyndilega vard mikid og snoggt tilfinningauppnam med

sterkum tilfinningum sem gatu verid & sama tima yfirpyrmandi og lamandi.
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Otti, hraedsla og vanmattur voru rikjandi tilfinningar pegar ad afollin attu sér
stad sem breyttust i andlega vanlidan og endurupplifanir af atburdunum.
patttakendur upplifdu einnig erfidleika med svefn par sem peir fengu martradir
og endurupplifdu um leid tilfinningarnar fra afallinu. Ottinn vidhélst, sem hafdi
pau ahrif ad patttakendur fordudust adsteedur sem tengdust afallinu. Tinna lysti
upplifun sinni af umferdarslysi & eftirfarandi hatt: ,,Eg gat ekki labbad yfir
gangbrautir, ég bara gat ekki neitt tengt umferd. Eg var bara hraedd vid ad keyra

lika®.

»,Pad er buid ad greina mig meo allan fjandann®. - Heilsufarslegar
afleidingar afalla

patttakendur tjadu ymis heilsufarsleg vandamal i kjolfar &fallanna. Timabil
vidvarandi vanlidanar og oft & tidum kvida eda stédugrar streitu sem fylgdu i
kjolfar afallanna, enda hoféu allir patttakendurnir verid greindir med
afallastreitu af laekni, sélfreedingi eda gedhjukrunarfreedingi. bad olli peim
sidan verulegri skerdingu a lifsgeedum, en pad lysti sér i margbreytilegum
einkennum, likamlegum sem andlegum. Allir pétttakendurnir lystu
mismunandi andlegum einkennum eins og kvida, punglyndi, brotinni
sjalfsmynd, sjalfsvigshugsunum, &fallastreitu og erfidleikum i samskiptum.
Einnig erfioum tilfinningum eins og sorg, Otta, reidi, gremju, pirringi,
vonbrigdum, témleika, einmanaleika og hraedslu. Allir nema einn péatttakandi

lystu einnig likamlegum einkennum eins og verkjum, preytu, ad gnista ténnum,
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vefjagigt, svefnleysi, minnkudu skammtimaminni, parkinson einkennum s.s.
skjalfta i hondum, lidverkjum, svima og sjontruflunum. Hluti pétttakenda gerdi
sér ekki grein fyrir pvi ad orsakir likamlegra einkenna meetti rekja til &falla sem
pau héfou ekki unnid ar, en upplifdu pad sidan i daleidslunni ad orsokin lagi
par.

ida vard fyrir einelti i grunnskéla og sagdist hafa upplifad vanraekslu i
uppeldinu par sem tilfinningalegum pérfum hennar hafi ekki verid fullnzgt.
Hun sagaist ekki hafa munad eftir sér 6druvisi en med kvida sem han lysti sem:
,Hhredslu vid ad passa ekki inn held ég, ad vera ekki ndg, eda finnast ég ekki
vera nog”. Hun sagdist hafa verid uppfull af erfioum tilfinningum sem
stjornudu henni alfarid. Tilfinningarnar voru sorg, reidi, gremja, vonbrigdi,
tomleiki og einmanaleiki. Hrafn var einnig ad kljast vid kvida og erfidar
tilffinningar eins og mikla reidi sem hafdi mikil ahrif a lif hans. Samskipti hans
vid adra voru oft litud af reidi par sem hann atti til deemis erfitt med ad vera
rolegur i samskiptum og e&sa sig ekki. Bara hafdi verido med ymis
heilsufarsvandamal i gegnum tidina og var medal annars med kvida og
punglyndi: ,,Eg bara einhvern vegin for ...alveg i algjért svad sko ... parna var
ég ekki buin ad fara i bad i 3 vikur, ekKki blin ad gera neitt, for bara Gr rGminu,
a klosettio og inn i stofu*.

Sif byrjadi ad fa verki, fyrst i baki sem & stuttum tima dreifdust um allan
likamann og urdu til pess ad hun atti erfitt med ad vinna heilan vinnudag. HGn

lysti verkjunum sem Oberilegum og veeri hreinlega ,,ad drepast ur verkjum®.
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preytan sem fylgdi vard til pess ad hin gat ekki unnid heilan vinnudag nema
ad fara heim Ur vinnu i hadeginu ad leggja sig.
Bergur pjadist af heilsukvida og svaf ekkert pegar ad hann var sem verstur.
Hann var sannfaerdur um ad hann veaeri kominn med lidagigt og Parkinson
sjukdom:
Madur fer ad segja folki fra pvi ad madur sé ad deyja. PU ert bara i
omurlegu lifi. Petta er bara naestum pvi eins vondu lifi og hagt er ad
hugsa sér, ad vera i vondum heilsukvida. Hverja einustu minatu dagsins
ertu ad hugsa ad lidirnir séu ad hrynja og a leid i hjolastol.
patttakendur héfou upplifad endurupplifanir og martradir tengda aféllunum,
eins og Tinna lysti: ,,Eg var bara sofandi og 6skra [...] j4 ég bara upplifdi hverja
einustu hreyfingu, hvert einasta augnablik, pessa hraedslu pegar ad sjokkid
kom, sarsaukann.“ Upplifun Mognu var svipud: ,fékk bara svona
trdmatiska drauma og pu veist vaknadi bara med hjartslatt, vaknadi bara

kofsveitt med andfelum®.

,»Eg er buinn ad fara i alveg skrilljon salfreedimedferdir,
geomeoferdir...“ - Reynsla af 6drum medferdarleioum

Peir patttakendur sem upplifou afoll i eesku leitudu sér ekki adstodar fyrr en &
fullordinsarum. Allir patttakendur nema einn hofou leitad sér hjalpar hja
ymsum fagadilum i tengslum vid heilsufarsvandamal adur en peir reyndu

daleidslumedferd. Helmingur peirra sem leitudu sér adstodar sogdust hafa
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leitad ymissa leida fyrir daleidslumedferdina an arangurs. beir hofédu m.a. farid
til leekna, sélfredinga, sjukrapjalfara, kirépraktora og osteopata. peir sdgdu ad
pessar medferdir hefdu ekkert gert fyrir sig og ekki verid unnid med orsdk
vandans. Hinn helmingurinn taldi alla adstod og medferd hafa hjalpad ad
einhverju leyti. Pa lystu peir pvi ad sumar medferdir vinni vel med
daleidslunni, eins og hugren atferlismedferé (HAM) og Eye Movement

Desensitzation and Reprocessing (EMDR).

»Ad kryfja hlutina“. Reynsla af daleidslumedferd

Allir lystu daleidslumedferd sem sérstakri medferd par sem ad um djupa
tilfinningavinnu veeri ad reda. ida sagdi: ,,Eg held ad malid sé ad petta fer
einhvern vegin meira i grunninn, eda beint i kjarnann®. Patttakendur lystu pvi
ad pegar vinnan var svona djup pa reyndi mikid & og peir urdu eftir sig eftir
medferdina. Magna lysti pvi & eftirfarandi hatt: ,,pad var eitt skipti par sem X
for med mig svona rosalega langt og ég var algjorlega eftir mig, ég var bara
andlega buin og uppgefin eftir pad. Bara preytt, petta tok svo a“. bratt fyrir
djupa og atakanlega tilfinningavinnu pa ségoust patttakendur hafa upplifad
g06da slokun vid ad fara i daleidsluastand og 1idid vel eftir timann. Einnig lystu
péatttakendur pvi ad peir gatu kallad fram minningar i daleidsluéstandi og paer
tilfinningar sem fylgdu peim. Pannig nadu peir badi ad losa tilfinningarnar Gt

sem fylgdu minningunni og atta sig 4 réttri upplifun. I daleidslunni gat Bergur
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kallad fram endurminningu sem hann fann ad var orsok heilsukvidans. Hann
fér inn i minningu par sem hann var yfirgefinn i strefniskassa sem ungabarn:
parna (i daleidslunni) einhvern vegin for ég inn i pessa reynslu og han
var hrikaleg, 6lysanleg i ordum eiginlega sko.. fer inn i svona, alveg
ofbodslegur sarsauki ad vera svona einn einhvern vegin sko... fatt verra,
en ad vera svona algjorlega yfirgefinn, han er dendanlega sar,
6endanlegur sarsauki.
Magna lysti pvi pegar ad han for aftur i minningu par sem han upplifoi
valdnidslu er han vildi heetta vid adgerd, en var svafd an pess ad hin nadi ad
koma pvi fra sér. Han upplifdi baedi peer tilfinningar og likamlegu einkenni
eins og pegar atburdurinn atti sér stad: ,,barna var mér oglatt og ég bara
kGigadist parna og for bara ad ofanda og svona. Eg bara fe svona
kéfnunartilfinningu, lysti svona peim tilfinningum sem voru, vanmattinum,

geta ekki tjad mig, frosin og.. petta er mjog skritid.*

“Vinnur a rot vandans”. Reynsla af arangri daleioslumeoferoar

Allir  patttakendur ~ uppliféu  einhvern  jdkvaedan  arangur  af
daleidslumedferdinni og enginn upplifdi neikvada reynslu. Flestir patttakenda
s0gdu daleidslumedferdina vera sérstaka par sem hun skiladi mjog gédum
arangri og pad & mun skemmri tima en adrar medferdir sem peir hofou reynt.
Einnig voru pétttakendur almennt sammala um ad medferdin vaeri arangursrik

og upplifdu ad han veri varanleg. Ida lysti pvi svona: ,,mér fannst hin virka
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rooosalega vel. Eg held ad petta sé pad sem hefur virkad best*. Vantingar
patttakenda til arangurs voru misjafnar en allir upplifdu ad petta hefdi verid ein
besta akvordun sem peir hefdu tekid og skilad sér léttara og jakveedara lifi.
Hja sumum vard arangurinn gridarlega mikill, eins og Sif lysti pvi ad
daleidslumedferdin hefdi breytt lifi sinu. Han hafdi verid pjokud af verkjum i
Ollum likamanum og gat ekki ordid unnid heilan vinnudag an pess ad leggja
sig. Eftir daleidslumedferdina hafdi hun ekki adeins losnad vid verki, heldur
hafi baedi kvidi og s6larofneemi horfid sem hin hafoi haft fra pvi ad han var
barn:
Pad var svo magnad ad pad sem gerdist lika var ad ég hafdi verid med
solarofnami fra pvi ad ég var barn, alltaf svona svaesid s6larexem.. og
ég hafdi farid i sol sem hafdi farid versnandi. Eftir annad skiptid i
daleidslunni sem var fyrsta afalladaleioslan pa losnadi ég vid pad,
algjorlega. bad var sko 20 stiga hiti og glampandi s6l i allt, allt sumar
og ég hef aldrei fengid petta exem aftur.
Kvidi minnkadi eda hvarf hja peim sex patttakendum sem héféu verid med
kvida: ,,Lykill a0 pvi ad leeknast af kvidanum var ad uppgotva hver orsokin
var. HUin bj6 i undirmedvitundinni, pad var petta forrit sem ég var med i
undirmedvitundinni“ sagdi Sif. ida var auk pess haldin punglyndi og lysti htn
arangri  medferdarinnar & pessum andlegu veikindum & eftirfarandi
hatt: ,,Allavega ad pa kom ég inn alveg hérna & botninum og for it med engin

einkenni kvida né punglyndis®.
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Déleioslumedferdin beetti svefn hja peim patttakendum sem attu i erfidleikum
med svefn. Magna atti ordid mjdg erfitt med ad sofa par sem hin endurupplifdi
afallid vid pad ad reyna ad sofna og upplifdi pa eins og hin veaeri ad kafna. Eftir
daleidsluna sagdist hin eiga betra med ad sofna.

Asteda pess ad prir patttakendur leitudu sér adstodar med déleidslumedferd
voru erfidar endurminningar og martradir sem kolludu fram sterkar
tilfinningar. Eftir daleidslumedferdina birtust endurminningarnar ekki lengur
osjalfratt og tilfinningarnar sem fylgdu virtust ekki kom upp ef peir hugsudu
medvitad til pessarra minninga, eins og Asa sagdi: ,,Mér fannst petta skila
mestum arangri med pad .... feera pessa minningu yfir & einhvern annan stad.
Pannig ad pu sért ekki med petta einhvern vegin eins og i enninu allan timann

2

sko”. Tinna hefur ekki fundid fyrir neinu, hvorki endurupplifunum né
martréoum eftir medferdina.

patttakendur greindu frd géoum arangri vid ad vinna Gr ymsum erfidum
tilfinningum. Tinna sagdi t.d. ad o6ttinn sem han hefdi haft hefdi verid tiu &
skalanum nall til tiu en hafdi farid nidur i tvo til prja eftir daleidslumedferdina.
Han gat pvi gengid varkar aftur yfir gangbrautir en hafdi fordast pad alfario
eftir ad han vard fyrir bil. Hrafn lysti svipudum framférum hja sér med reidina:
,reidin yfirtok allt saman, var konstant, nuna er pad eiginlega farid. Eg hef frid
i hjartanu.*

Beett samskipti og betri stjorn & tilfinningum voru einnig arangur sem

patttakendur upplifou. batttakendur upplifdu meiri hugarré sem kom medal
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annars fram i betri samskiptum og lifsgeedum. Auk pess var daleidslumedferd
g6d leid til ad efla sjalfstraustid. Hja Idu hafdi pad tekid mjog miklum
breytingum sem hafdi pau &hrif ad han var farin ad lata ymsa drauma reetast
sem hun hafdi ekki haft trd & ad han geeti gert. Breytingunum lysti hin a
eftirfarandi hatt: ,,fra pvi a0 traa ekkert a sjalfan mig pa tri ég ntina 100% a

sjalfan mig.*

UMFJOLLUN UM NIDURSTOPUR

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad skoda reynslu einstaklinga sem hoféu
nytt sér daleidslumedferd vid afleidingum salraenna &falla og visar yfirpemad
i nidurstodum hennar, ,,petta breytti lifi minu® til reynslu patttakenda af
upplifun peirra af medferdinni. bad sem einkennir pessa rannsékn er ad allir
patttakendur  upplifou jakveda reynslu af daleidslumedferd vid
margbreytilegum heilsufarsvandamalum. beir s6gdust hafa komist i betri
tengsl vio eigin tilfinningar 1 daleidslunni og fundid ors6k
heilsufarsvandamélanna.  Aberandi var ad patttakendum  fannst
daleidslumedferdin vera skilvirk par sem unnid hafdi verid & rot vandans en
pad hafdi ekki verid gert i 66rum medferdarleidum sem peir hofou reynt.
patttakendum fannst vanta fraeedslu til almennings um daleidslumedferd, auk

pess vildu peir sja ad han veri hluti af medferdarmdguleikum innan
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heilbrigdiskerfisins. bessi rannsékn synir ekki einungis hversu mikilvaegt pad
er ad vinna ur salreenum &follum heldur einnig mikilveegi pess, ad einstaklingar
geti fundid medferdarleid sem hentar peim. Déleidslumedferd getur pvi verid

akjosanlegur kostur i &fallamidadri pjonustu.

Reynsla af salreenum afoéllum og heilsufarsvandamalum i kjolfar
peirra

patttakendur lystu ymsum likamlegum og andlegum einkennum sem
afleidingu salraenna éafalla. Reynsla peirra af salreenum &féllum var misjéfn og
voru astedur peirra ymist skyndilegir einstakir atburdir eda ferli sem atti ser
stad yfir lengri tima. begar ad atburdirnir sem ollu &féllunum gerdust yfir lengri
tima lystu peir pvi ad afollin hefdu kallad fram margar erfidar tilfinningar eins
og reidi, skémm, vonleysi og pad ad upplifa sig einskis virdi. Pessar
tilffinningar hofdu peir baelt nidur til ad adlagast adsteedum og eru pad pekkt
vidbrogd hja sumum. Slik vidbrogd auka heettuna & &fallastreiturdskun
(Woodward, o.fl., 2019). bessar beldu tilfinningar h6féu buid um sig i
undirvitundinni og baid til akvedio forrit um upplifun patttakenda af sjalfum
sér, eins og ad upplifa sig aldrei vera nog, finna ekki fyrir 6ryggistilfinningu
eda finna fyrir stodugri reidi. Ekki hafdi verid unnid ur pessum tilfinningum
og pvi hafi tilfinningar sem fylgdu aféllunum sest ad i likamanum og proéast i

veikindi. Fyrri rannsoknir hafa synt ad streita hefur mikil ahrif & énaemiskerfi
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likamans pannig ad einstaklingar verda Utsettari fyrir ymsum
heilsufarsvandamalum (Danese og J Lewis, 2017; Yan, 2016).

Afoll patttakenda voru margbreytileg. Fimm patttakendur lystu erfidum
uppeldisadsteedum par sem vanreaksla og ofbeldi af ymsu tagi atti sér stad. peir
greindust sidar & lifsleidinni med Aafallastreituroskun og attu vid ymis
heilsufarsleg vandamal ad strida. bvi ber saman vid ranns6knarnidurstéour ad
salren afoll i aesku valdi tilfinningalegri vanlidan, sjukdémum og ymsum
likamlegum einkennum (Sigridur Hrénn Bjarnadottir o.fl, 2014). batttakendur
greindu fra pvi ad peir hefou verid ad burdast med erfidar tilfinningar eins og
skomm, reidi og ad vera einskis virdi, fram & fullordinsar sem er i samreemi
vid nidurstddur Hagenars o.fl. (2011). Nidurstddur pessarar rannséknar um
samskipta- og hegdunarvanda og leitun i vimuefni sem nokkrir patttakendur
hofou att vid ad strida stadfestir einnig nidurstddur fyrri rannsékna Stinson o.fl.
(2016) og Wamser-Nanney og Vandenberg (2013) ad einstaklingar sem verda
fyrir afdllum & barnsaldri leita frekar i vimuefni og eiga frekar vid
hegdunarvandamal ad strida & fullordinsarum.

patttakendur upplifou skert lifsgeedi i kjolfar afallanna. beir sdgdu ad andlegri
og likamlegri heilsu peirra hafi hrakad eftir aféllin og préudu margir med sér
sjukdéma sem peir roktu til salreenna afalla. Rannsoknir syna einmitt ad
afleidingar salrenna afalla geta haft vidtek ahrif & lifsgeedi og heilsu folks

(Sigriour Hronn Bjarnadéttir o.fl., 2014; Sweeney o.fl., 2018).
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Reynsla af 6drum medferdarleidum

Fjorir patttakendur hofou leitad sér hjalpar vidar med heilsufarsvandamal sin
an arangurs & medan adrir fjorir toldu alla adstod hafa hjalpad eitthvad. Pad ma
pvi draga pé alyktun ad pad sé misjafnt hvada medferdarleid henti hverjum og
einum. Parna getur vissulega margt spilad inn i s.s. umhyggja
heilbrigdisstarfsfolks og gott medferdarsamband i kjolfar afalls (Hulda Seedis
Bryngeirsdéttir o.fl., 2016) en patttakendur i pessari rannsokn greindu einmitt
fra pvi ad 6ryggiskennd og traust til daleidarans hefdi studlad ad gédum arangri

medferdar.

Reynsla af daleidslumedferd

patttakendur lystu daleioslumedferd sem sérstakri medferd par sem unnio veeri
djapt innra med peim, med tilfinningar, lidan og minningar. Peir hofou allir
fengid afallastreitu og var tilgangur medferdarinnar hja nokkrum peirra fyrst
og fremst ad vinna med einkenni hennar, s.s. endurupplifanir, martradir og
foroun. Adrir leitudu eftir medferd vid t.d. verkjum, kvida, punglyndi, svima
0g preytu. batttakendur greindu fra gédum arangri baedi 4 andlega lidan sem
og likamlega verki og ymis 6nnur einkenni enda var sterkt samband & milli
sélreenna og likamlegra einkenna.

batttakandinn sem atti tilvitnunina ,,Petta breytti lifi minu® var undirlagdur af
verkjum og hafdi leitad adstodar vida an arangurs en sagdist hafa lagast 95%

af verkjum eftir daleidslumedferdina. Hann sagdist hafa upplifad i
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daleidslumedferdinni ad gamlar neikvaedar tilfinningar fra aféllunum hefdéu
fest i likamanum en hann hefdi nad ad losa peer ut i medferdinni. Vid pad heféu
verkir og 6nnur mein farid. Adrir patttakendur voru einnig med verki sem
hluta af sinum heilsufarsvandamalum og upplifou beetta lidan. Petta samraemist
vel nidurstodum fyrri rannsdkna sem synt hafa jakveedan arangur
daleidsumedferdar til ad minnka verki og fleiri sallikamleg einkenni (Ahmadi,
Jafari, Sabzevari, Tafti og Bidaki 2018; Cowen, 2016; Taylor og Genkov,
2019; Thompson o.fl., 2019).

Déleiosla reyndist einnig arangursrik til medferdar a mérgum likamlegum sem
andlegum einkennum pétttakenda. Sex patttakendur glimdu vid kvida sem
minnkadi mikid eda lagadist ad fullu hja sumum. Pad sama ma segja um
punglyndiseinkenni. Pessu ber saman vid nokkrar rannsoknir sem syna ad
daleidsla reynist vel gegn kvida, punglyndi og ymsum sallikamlegum
einkennum (Bowker, og Dorstyn, 2016; Cowen, 2016; Taylor og Genkov,

2019; Thompson o.fl., 2019).

borf fyrir framtidarrannsoknir

Déleidsla hefur lengi verid hjlpud duliid og henni jafnvel fylgt 6ttablandid
vidhorf. bad er ekki sidur pess vegna sem porf er & itarlegri rannsoknum &
pessu svidi, en einnig til ad gera oflugri pekkingargrunn um &rangur

daleidslumedferdar.
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Mikilveegi nidurstadna

Nidurstddur pessarar rannsoknar auka pekkingu og dypka skilning & annars
vegar reynslu einstaklinga af ymsum heilsufarsvandamalum sem eru
afleidingar sélreenna é&falla og hins vegar arangri daleidslumedferdar vid peim.
Einnig benda paer a mikilveegi pess ad einstaklingar fai hjalp vidé drvinnslu
sélraenna afalla til ad koma i veg fyrir alvarlegan heilsubrest.

Mikilveegt er ad folk eigi moguleika & &fallamidadri pjénustu
innan heilbrigdispjonustunnar sem hofai til sem flestra og varpa nidurstodur
rannsOknarinnar 1jési & pad. Nidurstédurnar benda lika til hagkvaemni i notkun
daleidslu par sem péatttakendur tjadu ad arangur nadist a styttri tima en peir
hofou kynnst i 66rum medferdum. Rannsoknir hafa synt ad daleidsla sparar

tima og peninga (Williamson, 2019).

LOKAORD

Augljost er ad salreen afoll geta haft alvarlegar afleidingar & heilsufar og
lifsgeeoi folks, sérstaklega ef ekki er unnid Ur aféllunum. Daleidslumedferd
hefur reynst vel vid ymsum heilsufarsvandamalum. Hun eetti pvi ad vera ein af

peim medferdararraedum sem heilbrigdispjonustan bydur uppa.
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Mynd 1. Vitrenn ferill Vancouvers skolans i fyrirbeaerafraedi (Sigriour
Halldérsddttir, 2016).
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Toflur

Tafla 1. TOIf prep rannsoknarferlis Vancouver skolans i fyrirbeerafraedi

Prep i rannséknarferlinu Pad sem gert var i pessari rannsokn

Prep 1. Val & patttakendum. Niu péatttakendur voru valdir med
tilgangsurtaki. Sex konur og prir
karlmenn.

Prep 2. Undirbuningur hugans. | Rannsakandi setti fyrirfram motadar
hugmyndir sinar til hlidar eftir ad hafa
igrundad peer vel.

Prep 3. Gagnasoéfnun med Tvo viotol tekin vid hvern patttakanda,
vidtdlum. samtals atjan.

Prep 4. Skerpt vitund vardandi | Vidtolin voru hljédritud og ritud nidur
hugmyndir og hugtok. ordrétt. Unnid var samhlida ad
gagnaséfnun og gagnagreiningu.

Prep 5. bemagreining. Viotolin voru marglesin til pess ad
greina lykil atridin ar peim, sem mundi
svara rannsoknarspurningunni.

Prep 6. Ad smida Adalatridi dregin fram 0r vidtdlunum
greiningarlikan fyrir hvern og sett fram i megin- og undirpemu {
patttakanda. greiningarlikan fyrir hvern péatttakanda.
Prep 7. Stadfesting a hverju Allir patttakendur stadfestu ad
greiningarlikani med greiningarlikanid samraeemdist frasogn
viokomandi patttakanda. peirra. bannig var studlad ad

areidanleika og réttmaeti
rannsoknarinnar.

Prep 8. Heildargreiningarlikan | Heildargreiningarlikan var smidad ut
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Prep 10. Kjarni fyrirbarisins
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nidurstddunum i hnotskurn.

,.Petta breytti lifi minu* var valid sem
raudi pradurinn i reynslu einstaklinga af
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sélrenna &falla.
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Tafla 2. Yfirlit yfir patttakendur

endurminningar, kvidi
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daleidslumedferdar
Sif 33 Verkir um allan Skilnadur foreldra
likamann, kvidi Andlegt ofbeldi
Erfidar uppeldisadstaedur
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Vidaukar

Vidauki A - Kynningarbréf

Haskolinn
a Akureyri

Upplysingar vegna meistararannsoknar:

Reynsla einstaklinga af daleidslumedferd
vid afleidingum salreenna afalla
Ageti vidtakandi.

Tilefni pessa bréfs er ad dska eftir patttoku pinni i rannsékn & reynslu
einstaklinga af daleidslumedferd vid salrenum aféllum. Rannsdknin er
meistaraverkefni & Heilbrigdisvisindasvidi H.A. og pvi gerd af
meistaranema. Adalleidbeinandi er borbjorg Jonsdottir lektor hja H.A:
og medleidbeinandi er Sigrun Sigurdardottir lektor hja H.A. Tilgangur
rannsoknarinnar er ad fa upplysingar um reynslu einstaklinga af
daleidslumedferd til ad syna fram & gagnsemi daleidslumedferdar til ad
draga Ur heilsufarslegum afleidingum afalla. Rannsdknin er eigindleg
par sem gognum verdur safnad med vidtdlum vid folk sem hefur
jakveaeda og/eda neikvaeda reynslu af daleidslumedferd vid salreenum
afollum. Ef einstakar spurningar vekja upp hja pér erfidar minningar
eda tilfinningar sem pu vilt fa ad raeda eda leita Urlausnar vid pa er pér

velkomid ad hafa samband vid X gedhjukrunarfraeding i sima. X mun
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ba raeda vid pig einu sinni pér ad kostnadarlausu og leidbeina pér um
hvert pu getur leitad afram sé porf & frekari arlausn.

Gognum verdur safhad med vidtélum sem verda tekin a peim
stodum sem vidmeelendur velja. Alla jafnan verda tekin tvo vidtél um
pad bil 45 min. langt vidtal vid hvern pétttakenda. Vidtolin verda
hljédritud og eftir ad pau hafa verid afritud ordrétt er upptakan
eydildgd. 1 afrituninni er néfnum og stadhattum breyt til ad ekki sé
unnt ad rekja nidurstédur rannsoknarinnar til &kvedinna einstaklinga.

Allar upplysingar sem patttakendur veita i vidtdlunum, verda
medhodndladar samkvemt strongustu reglum um trinad og nafnleynd
og farid ad islenskum l6gum vardandi persénuvernd, vinnslu og
eydingu frumgagna. Rannsdknargdgn verda vardveitt a druggum stad a
medan a rannsokn stendur. Frumgéngum, ljésritum, hljédupptokum og
télvugdgnum verdur eytt ad rannsokn lokinni. Nidurstodur
rannsoknarinnar verda allar 6persénugreinanlegar.

Tekio skal fram ad patttakendum er ekki skylt ad taka patt i
rannsokninni og geta heett &n Gtskyringa & akvoroun sinni til

rannsakenda.

Keer kvedja og med von um godar undirtektir,

Maria Albina Tryggvadottir

Meistaranemi Heilbrigdisvisindasvios HA
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Vidauki B - SampykKkisyfirlysing

Haskolinn
a Akureyri

Sampykkisyfirlysing
Eg undirritud/undirritadur hef lesid kynningu & ofangreindri rannsokn
og sampykki ad taka patt i rannsokninni eins og henni er lyst.

Virdingarfylist,

Nafn eda Merki i stad nafns
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Vioauki C - Vidotalsrammi

Haskolinn
va Akureyri

Vidtalsrammi
Reynsla einstaklinga af daleidslumedferd vid salrenum aféllum.
1. Hver var astedan fyrir pvi ad pu leitadir per
daleidslumedferdar?

2. Varstu buin ad leita pér adstodar med urvinnslu afallanna

annars stadar og pa hvar/hvernig?
3. Hver er reynsla pin af daleidslumedferd vid salraenu afalli?
4. Hvernig leid pér @ medan & medferd std6d?
5. Hvernig leid pér eftir medferdina?
6. Hveju skiladi medferdin pér?

7. Ef medferdin skiladi pér arangri, telur pa hann varanlegan?
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Bakgrunnsupplysingar:

e Kyn
e Aldur
o Fjoldi afalla

o Fjoldi daleidslumedferda
o Hvad er langt sidan afallio/afollin attu sér stad?

o Hvad er langt sidan daleidslumedferdum lauk?
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Vidauki D - Samstarfsyfirlysing

Haskolinn
a Akureyri

Samstarfsyfirlysing vegna rannséknar a
reynslu einstaklinga a daleidslumedferd vid
salreenum aféllum

Rannsakandi: Maria Albina Tryggvadottir, meistaranemi H.A.
Adalleidbeinandi og &byrgdarmadur: Dr. borbjorg Jonsdottir, Lektor
H.A.

Eg undirritud, lysi hér med yfir ad ég er tilbdin til ad vera til taks fyrir
patttakendur. batttakendur geta haft samband simleidis, ef einhverjar
spurningar vakna eda vidtal vegna rannsoknarinnar vekja upp

Opaegilegar minningar sem vidkomandi vill reda vid fagadila.

Stadur og dags:
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