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Formáli 

Að lenda í kulnun er hægt að líkja við Kingstugi, sem er aldagömul japönsk listgrein, sem 

byggir á því að setja brotna leirmuni saman á nýjan hátt. Markmið listgreinin er ekki að setja 

hlutinn saman svo hann líti út líkt og áður og reyna aðfela sprungurnar og brotin. Í fjarska 

myndi hann líta út eins og áður, en þegar munurinn væri skoðaður gaumgæfilega, sæist 

sprungurnar og lítið hnjask þyrfti til þess að hluturinn brotni aftur. Þess í stað þá felur 

aðferðin í sér að líma hlutinn saman á nýjan hátt og skapa eitthvað nýtt. Oftast er hluturinn 

límdur saman með áberandi límblöndu úr gulli eða silfri, blönduðu saman við lakk. Útkoman 

verður nýr hlutur, jafnvel fallegri og betri en upprunalegi hluturinn. Engin tilraun er gerð til 

þess að fela það að hluturinn hafi brotnað, heldur er litið á það sem hluta af sögu hlutarins. 

Líkja má kulnun við leirmun sem brotnar. Fyrir kulnun er manneskjan heil, en við við að lenda 

í kulnun brotnar heimsmynd viðkomandi í mola, líkt og gerist með leirmun sem brotnar. Svo 

er brotunum raðað saman á ný og nýr munur er settur saman.  

Að skrifa þetta meistaraverkefni var meira krefjandi en ég fyrirfram hafði gert mér grein 

fyrir. Viðfangsefnið var mjög spennandi. Ég rakst á margt annað sem mér fannst áhugavert 

og merkilegt við leit að gögnum, svo stundum átti ég í erfiðleikum með að halda fókus og 

einbeita mér eingöngu að kulnun. Ég vil þakka leiðbeinendum mínum, Ingibjörgu Völu 

Kaldalóns og Bryndísi Jónu Jónsdóttur, fyrir ómetanlega hjálp, hvatningu, þolinmæði, 

stuðning og góðvild. Að lokum vil ég þakka fjölskyldu minni og vinum fyrir þolinmæði og 

umburðarlyndi, þegar ég þurfti að forgangsraða ritgerðinni á kostnað annars.  

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Vísindasiðareglur 

Háskóla Íslands (sjá www.hi.is/haskolinn/log_og_reglur, undir Sameiginlegar reglur). Ég hef 

gætt viðmiða um siðferði í rannsóknum og fyllstu ráðvendni í öflun og miðlun upplýsinga, og 

túlkun niðurstaðna. Notkun mín á heimildum er í samræmi við 4. mgr. 54. gr. reglna fyrir 

Háskóla Íslands nr. 569/2009. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem 

lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni 

Reykjavík, 31.ágúst 2022 

 

Þórdís Lilja Ævarsdóttir 

https://www.hi.is/node/300103
https://www.hi.is/node/300103
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Ágrip 

Markmið rannsóknarinnar er að varpa ljósi á upplifun og reynslu grunnskólakennara af 

kulnun. Íslensk rannsókn frá árinu 2017 sýndi fram á að 42% kennara á Íslandi mæta 

greiningarviðmiðum fyrir kulnun. Lítið er um rannsóknir á því hvað veldur kulnun kennara, 

bataferli þeirra eða hvort kennarar upplifi þroska eða vöxt í kjölfarið. Því verður leitast við að 

öðlast skilning á hvernig starfsumhverfi hefur áhrif á kulnun grunnskólakennaranna að þeirra 

eigin mati. Einnig verður skoðað hvaða þættir séu mikilvægir í bataferli kennara eftir kulnun. 

Loks verður leitast við að varpa ljósi á hvort og þá hvaða persónulegan lærdóm, svokallaðan 

áfallaþroska, kennarar draga af þeirri reynslu að hafa lent í kulnun. Rannsóknir á áfallaþroska 

gefa til kynna að flestir þeir sem upplifa áfallaþroska, finna fyrir breytingum á þremur 

sviðum: Breyttri lífssýn, tengslum við aðra og sterkari sjálfsmynd. Auk áfallaþroskafræði 

verður kulnun kennara skoðuð í ljósi þess hvernig starfsumhverfi kennara mætir sálrænum 

grunnþörfum þeirra fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengslum. Fyrirbærafræðilegri nálgun var 

beitt þar sem tekin voru djúpviðtöl við sjö starfandi grunnskólakennara sem höfðu lent í 

kulnun og snúið aftur til kennslu. Niðurstöður rannsóknarinnar benda til þess að 

starfsaðstæður eins og til dæmis: of mikið álag, andlegt og líkamlegt ofbeldi, skortur á 

félagstengslum og skortur á stuðningi á vinnustað auki líkur kennara á því að lenda í kulnun. 

Félagslegslegur stuðningur ásamt sjálfsfyrirgefningu spila lykilhlutverk í bataferlinu. 

Vísbendingar eru um að hvaða leiti kennarar upplifa grunnþörfinni fyrir félagstengsl sé 

fullnægt, hafi áhrif á, að hvaða leiti kennarar upplifi að grunnþörfum fyrir sjálfræði og hæfni 

sé fullnægt. Kennarar upplifðu allir að lífið væri á einhvern hátt betra en áður en þeir lentu í 

kulnun, ásamt því að hafa nýja og breytta lífssýn, sterkari sjálfsmynd og eiga í betri 

samböndum og samskiptum við aðra. Samfélagslega er mikilvægt að fækka kennurum sem 

lenda í kulnun og hægt er að draga lærdóm af niðurstöðum rannsóknarinnar til þess að bæta 

starfsumhverfi kennara og til þess að hjálpa þeim kennurum sem lenda í kulnun, að ná bata. 

Einnig að öðlast skilning á því hvernig mótlæti og áföll geta leitt til persónulegs þroska í lífi 

fólks.  

 

 

Efnisorð: Kulnun kennara, áfallaþroski, starfsumhverfi kennara, sálrænar grunnþarfir 



 

5 

Abstract 

Teachers post-traumatic growth after burnout 

The aim of the study is to shed light on primary schoolteachers’ experience of burnout. An 

Icelandic study from 2017 showed that 42% of Icelandic primary school teachers meet the 

diagnostic criteria for burnout. There is little research on what causes teacher´s burnout, 

what contributes to their recovery process or what personal growth teachers experience 

from burnout. An effort will be made to gain an understanding of how the working 

environment affects the burnout of primary school teachers in their own opinion. It will also 

be examined which factors contribute to individuals recovering from burnout and being able 

to return to work. Finally, an effort will be made to shed light on what personal knowledge 

they take from that experience and can be called post traumatic growth. Research on post-

traumatic growth suggests that most people who experience post-traumatic growth 

experience changes in three areas: a changed outlook on life, closer relationships with 

others, and a new identity. In addition to post-traumatic growth theories, teacher burnout 

will be examined in the light of how teacher´s working environment supports their basic 

psychological needs for autonomy, competence and relatedness. A phenomenological 

approach was used in which in-depth interviews were conducted with seven working 

elementary school teachers who had experienced burnout. All the elementary school 

teachers had experienced burnout and returned to work. The data was thematically 

analyzed and examined based on the framework of the self-determination theory. Concepts 

from trauma studies were also be used to analyze ideas about what lessons primary school 

teachers learned from their experiences. The results indicate that working conditions such 

as: excessive stress, mental and physical abuse, lack of social relations and lack of support at 

work increase the likelihood of teachers burnout. Social support and self-forgiveness is 

essential in the recovery process. All the teachers experienced post traumatic growth and 

experienced that that life was in some ways better than before they experienced burnout. It 

is important to reduce the number of teachers who experience burnout. We can learn from 

the results off the research and improve the working environment of teachers to reduce the 

number of teachers who experience burnout as well as to help those teachers who are 

experiencing burnout to recover. Also to gain an understanding of how adversity and trauma 

can lead to personal growth in people's lives. 

 

Keywords: Teacher burnout, Post traumatic growth, Teachers work environment, Basic 

psychological needs 
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 Inngangur  

Íslenskar rannsóknir hafa sýnt fram á að grunnskólakennarar eru undir töluverðu álagi í 

starfi. Lítil nýliðun er í kennarastéttinni, brotthvarf úr starfi hefur verið töluvert og ná 

háskólar ekki að brautskrá nægilega marga kennara til þess að viðhalda eðlilegri endurnýjun 

{Eyjólfsson, 2017 #14}. Á sama tíma hafa vandamál aukist verulega, bæði meðal nemenda og 

hvað varðar auknar starfskröfur og auknar kröfur foreldra til kennara (Sif Einarsdóttir, Regína 

Bergdís Erlingsdóttir, Amalía Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  2017). 

Vísbendingar eru um að líðan kennara hafi versnað töluvert síðan árið 2008 (Sif Einarsdóttir, 

Regína Bergdís Erlingsdóttir, Amalía Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  2017). Kennarar tala 

um að starfinu fylgi mikið og langvarandi álag, sem hugsanlega má rekja til „hegðunarvanda í 

nemendahópi, skorts á viðeigandi úrræðum í málefnum nemenda sem veita þarf sérstakan 

stuðning, aukins foreldrasamstarfs og almenns virðingarleysis gagnvart kennarastarfinu í 

samfélaginu” (Sif Einarsdóttir, Regína Bergdís Erlingsdóttir, Amalía Björnsdóttir og Ásta 

Snorradóttir,  2017). Í framhaldi upplifa sumir grunnskólakennarar mikla þreytu, streitu og 

vanlíðan og ef þetta ástand er viðvarandi í lengri tíma getur það leitt til kulnunar (e. burnout) 

(Ramos, Leal, Costa, Tapadinhas og Tedeschi,  2018). Kulnun kemur fram sem andlegt og 

líkamlegt viðbragð við langvarandi streitu og vanlíðan og hefur verið flokkuð sem tegund af 

áfalli (e. trauma) (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,  2011). Þetta 

viðbragð samanstendur oftast af andlegri og líkamlegri örmögnun, þreytu, tortryggni og 

neikvæðu viðhorfi eða pirringi í garð annarra, minni afköstum í starfi, ásamt verri andlegri og 

líkamlegri heilsu (Orejuela-Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,  2019).  

Þrátt fyrir að lenda í kulnun snúa fjölmargir grunnskólakennarar aftur til starfa sem 

kennarar og sumir tala um að hafa upplifað jákvæða umbreytingu á lífi sínu. Þessi 

umbreyting felur til dæmis í sér persónulegan þroska, nýjan og breyttan forgang í lífinu, betri 

og sterkari sjálfmynd, breytt og merkingarbærari gildi að leiðarljósi í lífinu, ásamt auknu og 

betra innsæi og breyttri heimsmynd (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,  2016). 

Markmið rannsóknarinnar er að varpa ljósi á upplifun og reynslu grunnskólakennara af 

kulnun. Þar sem fjöldi kennara lendir í kulnun á hverju ári er mikilvægt fyrir samfélagið að 

komast af því hver upplifun og reynsla grunnskólakennara er af kulnun. Leitast verður við að 

öðlast skilning á því hvernig starfsumhverfi hefur áhrif á kulnun grunnskólakennaranna að 

þeirra eigin mati. Einnig verður skoðað hvaða þættir það eru sem stuðla að því að 

einstaklingar nái bata eftir kulnun og geti snúið aftur til starfa. Loks verður leitast við að 

varpa ljósi á hvaða persónulega lærdóm þeir draga af því að lenda í kulnun og bataferlinu í 

kjölfar kulnunar.  
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Meginrannsóknarspurningin er: 

Hver er upplifun og reynsla grunnskólakennara af kulnun? 

Nánar tiltekið: 

• Hvernig áhrif hefur starfsumhverfi á kulnun að mati grunnskólakennara? 

• Hvernig var bataferlið eftir kulnun? 

• Hvaða persónulega lærdóm drógu grunnskólakennarar af því að hafa lent í kulnun?  

 

Sjálf lenti ég í kulnun fyrir nokkrum árum. Í framhaldinu þurfti ég að endurskoða margt í 

lífinu. Eftir að hafa náð bata var það mín upplifun að lífið væri betra og innihaldsríkara en 

áður. Þannig má segja að áhugi minn á kulnun og áfallaþroska hafi kviknað út frá minni eigin 

reynslu. Þar af leiðandi þótti mér áhugavert að komast að því af hverju einstaklingar lenda í 

kulnun, til þess að hægt sé draga lærdóm af því og hugsanlega nýta til þess að reyna að koma 

í veg fyrir kulnun annarra. Einnig er mikilvægt að varpa ljósi á það sem hægt er að gera til að 

hjálpa þeim sem lenda í kulnun og fá hugmyndir um hvað hægt sé að gera svo að þeir nái 

aftur andlegri og líkamlegri heilsu, og hvaða lærdóm við sem einstaklingar drögum af því að 

hafa tekist á við mótlæti og áföll. 
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 Kulnun kennara 

Umræða um streitu og kulnun meðal hinna ýmsu starfsstétta hefur verið fyrirferðarmikil í 

samfélaginu síðustu ár, en umönnunarstéttir líkt og kennarar eru í sérstaklega mikilli hættu á 

að lenda í kulnun (Maslach og Leiter,  2016). Kennarastarfið getur oft verið nærandi og 

gefandi, en á sama tíma getur það oft verið mjög erfitt og krefjandi. Langir vinnudagar, 

tímaskortur, úrræðaleysi og mikið álag getur valdið mikilli þreytu, neikvæðni, streitu og 

almennri vanlíðan kennarans. Þrátt fyrir það halda flestir kennarar áfram að sinna starfi sínu 

og gera sitt besta daglega. Oftast gera kennarar sér ekki grein fyrir slæmu ástandi sínu og 

taka ekki eftir ýmsum vísbendingum sem upp koma og benda til þess að þeir séu á leið í 

kulnun, fyrr en það er orðið of seint (Sif Einarsdóttir, Regína Bergdís Erlingsdóttir, Amalía 

Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  2017). Íslensk rannsókn frá árinu 2018 bendir í þessu 

samhengi á að um það bil 42% grunnskólakennara séu yfir greiningarviðmiðum fyrir kulnun 

(Sif Einarsdóttir, Regína Bergdís Erlingsdóttir, Amalía Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  

2017).  

Fræðilega hluta ritgerðarinnar er skipt í tvo meginhluta. Í fyrri hlutanum er sjónum beint 

að kulnun, hún skilgreind og útskýrð. Gerð verður grein fyrir því sem hefur áhrif á líkur á að 

einstaklingar lendi í kulnun og farið yfir áhrif starfsaðstæðna og stuðnings. Þá verður farið 

yfir bataferli kulnunar, greint frá því sem rannsóknir um bataferli eftir kulnun telja að sé 

hjálplegt og hversu mikilvægt það er að upplifa félagslegan stuðning frá öðrum í bataferlinu. Í 

seinni hlutanum verður fjallað um persónulegan þroska eða svokallaðan áfallaþroska 

einstaklinga, sem getur átt sér stað í kjölfar áfalla eins og kulnunar. Greint verður frá 

rannsóknum og hugmyndum um áfallaþroska og sjónum beint að 

sjálfsákvörðunarkenningum, með áherslu á sálrænar grunnþarfir einstaklinga fyrir sjálfræði, 

hæfni og félagstengsl. Nánar tiltekið verður fjallað um hvaða áhrif það hefur á einstaklinga 

þegar grunnþörfum þeirra fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl er ekki fullnægt og hvers 

vegna líkur á að lenda í kulnun aukast þegar þessum grunnþörfum er ekki mætt.  

2.1 Kulnun 

Kulnun er heilkenni, eða samansafn af einkennum, sem kemur fram sem einstaklingsbundið 

viðbragð við langvarandi og uppsafnaðri streitu í starfi, þar sem flókið félagslegt samhengi, 

sambanda samskipta á vinnustað og upplifun einstaklingsins á sjálfum sér og öðrum hefur 

mikil áhrif á hann (Maslach og Leiter,  2016). Maslach, sem er leiðandi í rannsóknum þegar 

kemur að rannsóknum á kulnun, skilgreinir kulnun sem „heilkenni sem samanstendur af 

örmögnun, tortryggni og vanvirkni, sem kemur fram sem viðbragð við langvarandi 
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vinnuálagi“ og samanstendur þetta viðbragð af samspili þriggja samverkandi þátta ásamt 

félagslegu samhengi (Maslach og Leiter,  2016). Þessir þættir eru eftirfarandi:  

• Tilfinningaþrot (e. emotional exhaustion) og yfirþyrmandi andleg og líkamleg þreyta, 

orkutap, vanmáttur, slappleiki og algjört orkuleysi. Almenn gremja. Viðkomandi hefur 

ekki orku til að takast á við daginn eða á við samstarfsfólk sitt og nær ekki að 

endurnýja orku sína við hvíld. 

• Tortryggni í garð annarra (e. depersonalisation/cynicism) og minnkandi áhugi á starfi. 

Hugsjónamissir. Neikvæðar, harðar skoðanir og óviðeigandi viðhorf til annarra, 

minnisleysi og almennur pirringur. Tortryggni kemur fram sem viðbragð í kjölfar 

langvarandi tilfinningaþrots og er ósjálfrátt og sjálfsverndandi viðbragð sem miðar að 

því að fjarlægja sig úr aðstæðum sem valda streitu. 

• Minni persónuleg afköst eða vanvirkni (e. inefficacy/personal accomplishment). 

Upplifunin að hafa ekki áhrif eða hafa ekki getu til þess að vinna starfið. Að vera ekki 

hæfur og ná ekki árangri í starfi, ásamt minnkandi framleiðni og verri andlegri heilsu. Í 

framhaldi getur það leitt til verra, neikvæðara og harkalegra sjálfsmats og kemur sem 

afleiðing langvarandi tilfinningaþrots. 

 

Í raun eru þeir einstaklingar sem upplifa kulnun orðnir andlega og líkamlega útkeyrðir. 

Þeir ráða ekki við ástandið sem þeir eru að upplifa, hafa misst áhuga á starfi sínu og 

samstarfsfólki og sýna yfirleitt almenn neikvæð viðhorf. Maslach leggur mikla áherslu á 

mikilvægi samskipta og félagstengsla þegar kemur að kulnun (Maslach og Leiter,  2016). Öll 

sambönd og samskipti kennara inni í grunnskólanum, til dæmis við nemendur, foreldra, 

samstarfsfólk og yfirmenn, spila stórt hlutverk þegar kemur að líkum á að lenda í kulnun. 

Þessi félagslegu tengsl geta annars vegar verið uppspretta tilfinningalegs álags, streitu og 

vanlíðan og aukið verulega líkur á kulnun (Maslach og Leiter,  2016). Hins vegar geta þau nýst 

sem úrræði fyrir kennara til að takast á við álag og streitu og verið uppspretta vellíðunar og 

umbunar. Þannig geta þau jafnframt dregið úr líkum á því að grunnskólakennarar lendi í 

kulnun (Maslach og Leiter,  2016).  

2.1.1 Starfsumhverfi og áhrif þess á kulnun 

Eins og áður sagði hefur líðan kennara versnað töluvert á undanförnum árum. Í íslenskri 

rannsókn frá 2017 um kulnun grunnskólakennara og starfsaðstæður þeirra kemur fram að 

helstu þættir sem líklegir eru til að valda kulnun séu of mikið álag, skortur á tækifærum til að 

vaxa í starfi og vöntum á stuðningi frá skólastofnuninni (Sif Einarsdóttir, Regína Bergdís 

Erlingsdóttir, Amalía Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  2017). Í annarri íslenskri rannsókn frá 

2014 kom í ljós að fjórðungur nemenda sýndi erfiða hegðun að mati kennara og sagðist stór 

hluti þátttakenda í rannsókninni þurfa að fást við hegðunarerfiðleika daglega. Þeir töldu 
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þessa erfiðleika hafa mjög neikvæð áhrif á sig og nemendur sína (Snæfríður Björgvinsdóttir 

og Anna Lind Pétursdóttir,  2014). Þetta er í samræmi við niðurstöður skýrslu um nýliðun og 

bætt starfsumhverfi grunnskólakennara í Reykjavík. Þar kom einnig fram að neikvæð og erfið 

samskipti við foreldra, aga- og hegðunarerfiðleikar nemenda, skortur á bjargráðum fyrir 

nemendur með hegðunar- eða námserfiðleika og fækkun millistjórnenda hvíldi þungt á 

kennurum (Helgi Eyjólfsson og Stefán Jónsson,  2017). Þar af leiðandi upplifa margir kennarar 

að þeir standi einir og hjálparlausir með margs konar erfið vandamál sem þeir sjá ekki fram 

úr (Helgi Eyjólfsson og Stefán Jónsson,  2017). Við þetta bætist svo mikið og aukið álag í 

vinnu og ýmis önnur vandamál tengd aukinni viðverubindingu og kerfisbreytingum (Helgi 

Eyjólfsson og Stefán Jónsson,  2017).  

Rannsóknir hafa sýnt fram á að upplifun kennara af starfsumhverfi sínu og stjórn starfsins 

í skólanum hafi mikil áhrif á að þeir lendi í kulnun og eins hvort þeir upplifi að skólaumhverfið 

sé styðjandi við þá eða hvort það hamli þeim (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). 

Erlendar rannsóknir hafa jafnframt bent á fleiri þætti sem auka líkur á að grunnskólakennari 

lendi í kulnun (Maitlis,  2020). Ameríska sálræðingafélagið (e. American Pshycology 

Association) framkvæmdi til að mynda yfirlitsrannsókn á ofbeldi í garð kennara, sem sýndi 

fram á að um 53% kennara hefðu tilkynnt um einhvers konar ofbeldi yfir tveggja ára tímabil 

(Gastaldi, Pasta, Longobardi, Prino og Quaglia,  2014). Þá sýndi könnun meðal bandarískra 

grunnskólakennara frá árinu 2013 fram á að 80% kennara urðu fyrir ofbeldi að minnsta kosti 

einu sinni og 44% grunnskólakennara höfðu orðið fyrir líkamlegu ofbeldi að minnsta kosti 

einu sinni síðustu tólf mánuði í starfi (McMahon, Martinez, Espelage, Rose, Reddy, Lane, 

Anderman, Reynolds, Jones og Brown,  2014). Oftast var ofbeldið af hálfu nemanda (94%), 

en einnig af hálfu foreldra (37%) og samkennara (21%). Nýleg dönsk rannsókn, sem 1198 

grunnskólakennarar tóku þátt í og stóð í yfir eitt ár, sýndi eins fram á skýrt samband milli 

ofbeldis af hendi nemanda og kulnunar kennara einu ári seinna (Longobardi, Badenes-

Ribera, Fabris, Martinez og McMahon,  2019). Að sama skapi sýndi ítölsk rannsókn frá árinu 

2019 fram á að tæp 85% kennara sem tóku þátt í rannsókninni höfðu upplifað einhverja 

tegund af ofbeldi af hálfu nemanda eða foreldra síðustu 12 mánuði (Berlanda, Fraizzoli, 

Cordova og Pedrazza,  2019). 

Fjölmargar aðrar rannsóknir hafa sýnt fram á tengsl milli starfskrafna og kulnunar annars 

vegar og á milli stjórnarhátta skóla og kulnunar hins vegar (Fernet, Austin, Trépanier og 

Dussault,  2013). Ný dönsk rannsókn frá árinu 2022 styður niðurstöður fyrri rannsókna og 

sýnir fram á skýrt samband milli lítils eða einskis stuðnings frá yfirmanni og kulnunar kennara 

(Winding, Aust og Andersen,  2022). Einnig hefur verið sýnt fram á að því meiri hvatningu, 

stuðning og hrós sem kennarar fengu frá skólastjórnendum, samkennurum og foreldrum, því 

minni merki sýndu þeir um kulnun (Anna Þóra Baldursdóttir og Valgerður Magnúsdóttir,  
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2007). Borin hafa verið kennsl á fleiri þætti er varða stjórnun starfsins sem auka líkur á 

kulnun, en þar má nefna skipulagsbreytingar, kynferðislega áreitni, ofsastjórnun og aðra 

þætti sem skapa tilfinningu um vantraust og efasemdir um fyrirætlanir annara (Winding, 

Aust og Andersen,  2022; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). Einnig má nefna fleiri 

þætti sem auka líkur á að viðkomandi lendi í kulnun, eins og til dæmis þætti sem draga úr trú 

á eigin getu og ýta undir neikvæðar tilfinningar eins og ótta, reiði, kvíða, sektarkennd og 

skömm, (Maitlis,  2020). 

2.1.2 Kulnun sem áfall 

Eins og fram hefur er kulnun mjög erfiður og streituvaldandi atburður sem skilgreina má sem 

tiltekna tegund af áfalli (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Calhoun og 

Tedeschi nota orðið áfall sem samheiti yfir þá erfiðu og streituvaldandi atburði sem „valda 

jarðskjálfta“ eða marka tímamót í lífi einstaklinga (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas, 

Vishnevsky og Danhauer,  2010). Áföll geta komið upp óvænt og snögglega eða byggst upp 

hægt og rólega yfir lengri tíma, en þau eiga það sameiginlegt að yfirleitt hefur 

einstaklingurinn sem upplifir áfallið litla eða enga stjórn á atburðarásinni (Tedeschi, 

Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Í kjölfarið missir einstaklingurinn þær forsendur 

eða þann ramma sem hann notaði til þess að sjá og skilja heiminn, hvernig heimurinn virkar 

og sitt hlutverk og stöðu í heiminum (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og 

Lindstrom,  2011).  

Mikilvægt er að skilja að áfallið er það sem gerist innra með einstaklingum og þau 

andlegu og líkamlegu ferli sem fara í gang eru viðbrögð við áfallinu eða atburðinum en ekki 

atburðurinn sjálfur (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas, Vishnevsky og Danhauer,  

2010). Einstaklingurinn getur einnig upplifað mikla andlega og tilfinningalega vanlíðan, ásamt 

ýmsum óþægilegum líkamlegum viðbrögðum eins og mikilli þreytu, höfuðverk, erfiðleikum 

við að draga inn andann, vöðvaspennu, vandamálum við þvaglát og mismunandi almennum 

verkjum og óþægindum (Turner og Cox,  2004). Á þessum tímapunkti er tilfinningastjórnun 

(e. emotion regulation) viðkomandi verulega skert vegna mikils magns kortisóls og 

adrenalíns í líkamanum, sem stafar af því að hann er að upplifa áfallið sem mikla ógn og 

líklega hefur viðkomandi litla stjórn á hugsun sinni (Maitlis,  2020). Þessi mikla vanlíðan og 

skerta tilfinningastjórnun einstaklingsins getur verið mjög erfið, yfirþyrmandi og hamlandi 

fyrir líf hans (Maitlis,  2020; Tedeschi og Calhoun,  2008). Til þess að einstaklingurinn geti 

unnið úr þessari erfiðu vanlíðan er sérstaklega mikilvægt að hann finni leiðir til róa sig 

andlega og líkamlega svo hann geti byrjað að ná stjórn á hugsun sinni og jafnvægi í 

taugakerfinu (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,  2022). Í framhaldi getur svo nauðsynleg 

andleg úrvinnsla áfallsins byrjað að eiga sér stað og bataferli hafist (Tedeschi, Shakespeare-

Finch, Taku og Calhoun,  2018; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013).  



 

15 

Ef áfallið var ekki það erfitt að þær forsendur sem viðkomandi notaðist við til þess að 

skilja heiminn og hlutverk sitt í honum hafa ekki brostið er ólíklegt að vanlíðan viðkomandi 

verði nógu mikil til þess að koma af stað þeim nauðsynlegu ferlum sem stuðla að 

áfallaþroska (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,  2011).  

Í næsta kafla verður gerð grein fyrir ferli áfalls og þeirri andlegu vinnu sem virðist vera 

nauðsynleg forsenda þess að persónulegur þroski komi til með að eigi sér stað, ásamt því að 

áfallaþroski er skilgreindur og útskýrður. 

2.1.3 Bataferli kulnunar 

Strax eftir áfallið upplifa flestir sem lenda í kulnun mjög erfiðar og óþægilegar tilfinningar og 

endurteknar, ágengar og óþægilegar hugsanir sem eru bæði ósjálfráðar og óvelkomnar (e. 

ruminition) (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,  2022). Þetta mynstur endurspeglar 

viðleitni hugans til að reyna að vinna úr áfallinu og aðlaga sig að þeirri nýju heimsmynd sem 

blasir við einstaklingum (Maitlis, 2020; Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,  2022). Þegar 

einstaklingur hefur náð betri stjórn á tilfinningalegri vanlíðan sinni og náð einhverjum 

skilningi á áfallinu og á því sem gerðist í kjölfarið nær hann betri stjórn á hugsun sinni sem 

verður í framhaldinu ígrundaðri og markvissari (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun og Reeve,  

2012). Markviss hugsun (e. deliberative ruminition) um áfall er skilgeind sem „stjórnaðar, 

ígrundaðar, einbeittar, sjálfráðar og markvissar hugsanir um áfall, með þann tilgang að reyna 

að skilja og finna merkingu með áfallinu og afleiðingum þess“ (Triplett, Tedeschi, Cann, 

Calhoun og Reeve,  2012). Markviss hugsun bendir til þess að viðkomandi sé á virkan hátt að 

reyna að vinna úr áfallinu með það að markmiði að takast á við nýjan raunveruleika og er 

forsenda þess og merki um að einstaklingurinn sé að hefja bataferlið (Tedeschi, Cann, Taku, 

Senol-Durak og Calhoun,  2017).  

Fjölmargar rannsóknir hafa sýnt fram á mikilvægi þess að þeir sem lenda í kulnun fái 

svigrúm til þess að ræða eða skrifa um upplifun sína og tilfinningar (e. selfdisclosure) og að 

þeir fái styðjandi og hvetjandi endurgjöf (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas, 

Vishnevsky og Danhauer,  2010). Þessi stuðningur getur komið frá til dæmis fjölskyldu, 

vinum, samstarfsfélögum eða sálfræðingum og stuðningshópum (Orejuela-Davila, Levens, 

Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,  2019). Aðalmálið er að fá að tala um áfallið við úr sama 

samhengi eða stuðningsaðila og upplifa stuðning frá öðrum í nærumhverfinu (Orejuela-

Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,  2019). Það að fá að ræða áfallið virðist 

hjálpa einstaklingum til þess að ná betri tökum á hugsun sinni sem er eins og áður sagði 

forsenda batafelis (Maitlis, 2020).  

Að deila með öðrum upplifun sinni, skoðunum og tilfinningum getur einnig dregið úr 

þeirri tilfinningalegu vanlíðan sem upp kemur, hjálpað til við að koma ómeðvituðum 
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hugsunum og tilfinningum í orð og hjálpað til við að finna stuðningsnet í sínum nánasta hóp 

(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Miklu máli skiptir að einstaklingar og 

þeirra nánasti hópur séu sammála um eða hafi svipað sjónarhorn á áfallið og því sem gerðist 

í framhaldi og þeim viðbrögðum sem komu upp í kjölfarið (Calhoun og Tedeschi,  2014). 

Þetta skref er mikilvægt að því leyti að það hjálpar þeim sem lenda í kulnun að átta sig á því 

að sú vanlíðan sem þeir upplifa er ekki merki um að viðkomandi sé að missa geðheilsuna, 

heldur séu eðlileg viðbrögð við því sem gerðist. Félagslegur stuðningur virðist mikilvægur við 

að styrkja þá upplifun viðkomandi (Perry,  2021). Hversu vel tekst til á þessu stigi í bataferlinu 

virðist hafa mikil áhrif á hversu mikill áfallaþroski kemur til með að eiga sér stað (Cann, 

Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,  2011). Þegar einstaklingur upplifir ekki 

félagslegan stuðning úr nærumhverfinu eða frá vinum og fjölskyldu eða upplifir einhvers 

konar félagslegar hömlur við úrvinnslu áfallsins er hætt við því að bataferlið verði töluvert 

lengra og erfiðara og að hugsanlega eigi áfallaþroski ekki eftir að eiga sér stað eða verði ekki 

eins mikill (Tedeschi og Calhoun,  2006).  

Rannsóknir hafa sýnt fram á mikilvægi þess að finna merkingu með áföllum þegar kemur 

að kulnun og bataferli eftir kulnun (Maitlis,  2020). Yfirlitsgrein frá 2015 bendir á að þeir sem 

taka þátt í samtalsmeðferð hjá sálfræðingum séu líklegri til þess að upplifa áfallaþroska. Það 

er vegna þess að meðferðin getur hjálpað til við að finna merkingu með áfallinu og hjálpað til 

við að endurskilgreina hvernig og með hverjum einstaklingurinn vill lifa lífinu (Skaalvik og 

Skaalvik,  2018). Þegar einstaklingar finna merkingu með áfallinu, hjálpar það þeim að takast 

á við áfallið og í framhaldið verður áfallið viðráðanlegra og einstaklingar ná betri skilning á 

því sem gerðist (Skaalvik og Skaalvik,  2018). Í framhaldi verða áföllin viðráðanlegri, 

afleiðingarnar fyrirsjáanlegri og einstaklingar geta endurheimt einhvers konar 

öryggistilfinningu í kjölfarið (Maitlis,  2020). Merking gerir einstaklingnum einnig kleift að 

túlka og skilja betur upplifun sína og hjálpar honum við að öðlast aftur tilfinningu fyrir eigin 

virði (Steger, Dik og Duffy,  2012). Fólk notar oft mismunandi aðferðir til þess að finna 

merkingu með áfallinu. Til dæmis getur það notað jákvæða endurskilgreiningu (e. positive 

cognitive restructuring), eins og t.d. „ég hefði aldrei lært hugleiðslu ef ég hefði ekki lent í 

kulnun“. Samanburður niður á við (e. downward comparison) getur einnig gagnast, eins og 

t.d. „aðrir hafa upplifað verri hluti en ég“, og samþykki (e. acceptance), eins og t.d. „ég hef 

sætt mig við þessa reynslu“ (Maitlis, 2020). Þá eru hugsanir sem beinast að því að rifja upp 

góða og jákvæða atburði líklegri til þess að leiða af sér betri líðan og betra tilfinningalegt 

ástand, og eins hugsanir sem miða að því að túlka og skilja áfallið í betra og jákvæðara 

samhengi. Þá getur verið gott að læra ný bjargráð. Þetta getur svo í framhaldi leitt til meiri 

áfallaþroska (Tedeschi og Calhoun,  2006).  
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Eftir að viðkomandi hefur náð það góðri stjórn á afleiðingum áfallsins að hann er ekki 

stöðugt upptekinn af því að lifa daginn af kemur að því að hann fer að líta í kringum sig og 

opna á aðra og nýja möguleika í lífinu (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  

2018). Síðan fer af stað vinna við endurmat og endurskilgreiningu á þeim grunnþáttum sem 

heimsmynd viðkomandi var byggð á, sjálfsmyndinni og því hvernig viðkomandi sér sjálfan sig 

passa í þessa nýju og ókunnu heimsmynd sem við honum blasir, hvernig viðkomandi vill að 

nýtt hlutverk hans sé og hvað skiptir hann mestu máli í lífinu (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau 

og Amara,  2021; Tedeschi og Calhoun,  2006).  

Þegar kemur að uppbyggingu á sjálfsmyndinni halda Tedeschi og Calhoun sig við 

myndlíkingu um jarðskjálfta og þá uppbyggingu sem þarf að eiga sér stað í kjölfar þeirrar 

eyðileggingar sem getur átt sér í jarðskjálfta (Tedeschi og Calhoun,  2006; Tedeschi, Cann,  

Taku, Senol-Durak og Calhoun,  2017). Sumar byggingar þarf að styrkja fyrir þá jarðskjálfta 

sem gætu komið í framtíðinni, einhverjar byggingar þola vel jarðskjálfta, aðrar gera það ekki 

og eyðileggjast og því þarf að reisa nýjar byggingar í staðinn (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-

Durak og Calhoun,  2017). Þessu ferli má líkja við þegar sjálfsmyndin er reist á ný, þá tekur 

hún mið af breyttum veruleika einstaklings eftir áfallið og nýjum og breyttum viðmiðum í lífi 

hans, sem eru oftast sterkari en áður og síður líklegri til að brotna við hugsanleg 

framtíðaráföll (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun og Reeve,  2012). Í framhaldinu neyðist 

einstaklingurinn til þess að endurskoða grundvallarspurningar um líf sitt. Þar eru sérstaklega 

spurningar sem snúa að sjálfsmyndinni, eins og: Hver er ég og hvernig passa ég í heiminn? 

Síðan eru spurðingar sem varða sambönd hans við aðra, eins og t.d.: Hvernig líkar mér við 

fólkið í kringum mig? Eins eru spurningar um heimsmyndina sem við blasir, eins og: Hvers 

konar heimi lifi ég í og hvað ber framtíðin í skauti sér? (Lindstrom, Cann, Calhoun og 

Tedeschi,  2013). Tilraunir og viðleitni einstaklingsins til að svara þessum spurningum leggja 

svo grunninn að þeim áfallaþroska sem kemur til með að eiga sér stað (Tedeschi, 

Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Þá kemur að því að viðkomandi fer að setja 

saman nýja lífssögu og gera sér grein fyrir þeim þroska sem hann hefur upplifað (Hefferon, 

Worth, Lomas og Ivtzan,  2016; Orejuela-Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,  

2019).  

Í næsta kafla verður gerð grein fyrir kenningarlegu sjónarhorni rannsóknarinnar. 

Skoðaðar verða kenningar, hugtök og hugmyndir um áfallaþroska, ásamt því sem sagt verður 

frá vaxtasvæðum áfallaþroska. Rætt verður um hugmyndir um sálrænar grunnþarfir 

einstaklinga fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl. Einnig verður skoðað hvaða áhrif það getur 

haft á einstaklinga þegar þessum grunnþörfum fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl er ekki 

fullnægt og á hvaða hátt það getur aukið líkur á því að einstaklingar lendi í kulnun. Þá verða 

hugtökin skömm og gildi kynnt og sagt frá áhrifum þeirra á kulnun. 
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2.2 Kenningarlegt sjónarhorn 

2.2.1 Kenningar og hugmyndir um áfallaþroska 

Áfallaþroski er skilgreindur sem „upplifun jákvæðra breytinga í framhaldi af því að takast á 

við áfall“ og útskýra Tedeschi og Calhoun það sem „ferlið við að takast á við nýjan erfiðan 

raunveruleika, viðurkenna og sætta sig við áfallið sem upp kom og byggja sér nýja 

heimsmynd“ (Calhoun og Tedeschi, 2006). Áfallaþroski er því ekki afleiðing áfallsins heldur er 

hann afleiðing og afrakstur þeirrar vinnu sem einstaklingurinn þarf að takast á við og ganga í 

gegnum þegar hann er að glíma við áfallið og vinna úr því og afleiðingunum sem það hafði á 

hann (Calhoun og Tedeschi,  2014). Áfallaþroski felst í því að einhvers konar andleg 

uppbygging hafi átt sér stað sem tók viðmið af nýrri heimsmynd og nýjum og breyttum 

veruleika einstaklingsins (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun og Reeve,  2012).  

Hugmyndir um að þjáning, erfiðleikar, vanlíðan og sársauki manna geti mögulega verið 

uppspretta jákvæðra breytinga í lífi þeirra er ekki ný af nálinni. Þessara hugmynda er getið í 

fjölda rita þúsunda ára aftur í tímann, jafnt í heimspeki, bókmenntum, sögu og trúarritum 

(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Til dæmis er uppruni Búddisma 

sagður liggja í tilraunum Siddhartha Gautama prins til þess að sætta sig við raunir og 

þjáningar mannkynsins og dauðleika þess (Tedeschi og Calhoun,  2008). Kristni lítur á 

þjáningar og aftöku Jesú sem mikilvægan atburð eða áfall sem á stærstan þátt í að bjarga 

mannkyninu frá dauðum og lofar himnaríki án þjáningar (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku 

og Calhoun,  2018). Sumar tegundir Íslam líta á mikilvægi þjáningar þegar kemur að því að 

undirbúa fólk fyrir ferðalagið sem er framundan og Friedrich Nietzsche kenndi okkur að það 

sem drepur okkur ekki gerir okkur sterkari (Tedeschi og Calhoun,  2006; Tedeschi, 

Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Þessar hugmyndir um áfallaþroska hafa verið 

kallaðar ýmsum nöfnum, eins og til dæmis skynjaður ávinningur (e. percieved benefits) (Deci, 

Vallerand, Pelletier og Ryan,  1991), jákvæðir þættir (e. positive aspects) (Tedeschi og 

Calhoun,  2004), umbreyting áfalls (e. transformation of trauma) (Deci, Vallerand, Pelletier 

og Ryan,  1991), jákvæðar andlegar breytingar (e. positive psychological changes) (Yalom og 

Lieberman,  1991), álagstengdur þroski (e. stress related growth) (Park, Cohen og Murch,  

1996), seigla (e. resilience) (Ryff og Singer,  2003), blómstrun (e. flourishing) (Ryff og Singer,  

2003) og jákvæð áhrif (e. positive affect) (Folkman og Moskowitz,  2000).  

Hér verður notast við skilgreiningu Tedeschi og Calhoun um áfallaþroska sem er „upplifun 

jákvæðra breytinga í framhaldi af því að takast á við áfall“ (Tedeschi, Shakespeare-Finch, 

Taku og Calhoun,  2018). Ástæðan fyrir því að skilgreining þeirra á áfallaþroska varð fyrir 

valinu er sú að hún nær best yfir hugmyndina um þroska og vöxt í kjölfar áfalls. Það er af því 

að:  
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• Hún nær yfir það þegar áfallið er mjög alvarlegt – ekki bara stress eða álag. 

• Hún byggir á upplifun einstaklingsins, en ekki því að hvaða leyti viðkomandi nær 

viðmiðum í fyrirframgreindum kenningum eða viðmiðum (Tedeschi, Shakespeare-

Finch, Taku og Calhoun,  2018). 

• Hún nær yfir það þegar viðkomandi upplifir sjálfur umbreytingar í lífi sínu, en ekki bara 

sem tálsýn eða skynjun um að eitthvað hafi breyst, því að slíkt bendir til þess að 

þroskinn sé ekki raunveruleg upplifun fólks (Tedeschi og Calhoun,  2004). 

• Þroskinn er orsök af því að lifa áfallið af og þeirri vinnu sem átti sér stað við að takast á 

við áfallið, en er ekki bjargráð. 

• Það þurfa að eiga sér stað breytingar á heimsmynd viðkomandi sem hugmyndin um að 

blómstra gefur ekki til kynna (Seligman,  2018). 

• Það að vera jákvæður eða harður af sér gefur ekki til kynna að vöxtur eða þroski hafi 

átt sér stað (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,  2016; Tedeschi og Calhoun,  2004). 

• Þeirra skilgreining nær yfir það að jafna sig eftir áfall og ná betri grunnvirkni í lífinu en 

áður, en ekki sömu grunnvirkni og áður, sem er það sem seigla gefur til kynna 

(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018) 

 

Áfallaþroski er ekki þau viðbrögð sem eiga sér stað á meðan atburðinum stendur eða 

strax eftir hann, en þau eru yfirleitt vanhugsuð og oftast ósjálfráð (Tedeschi, Shakespeare-

Finch, Taku og Calhoun,  2018). Áfallaþroski er ekki heldur einhver breyting sem á sér stað 

með ákveðnum eða meðvituðum athöfnum sem gerðar eru með það að markmiði að öðlast 

þroska eða breytast (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Hings vegar er 

áfallaþroski afleiðing af því að lifa atburðinn af og þeirri erfiðu vinnu sem á sér stað í 

framhaldi af því að lenda í kulnun (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). 

Áfallaþroski felur í sér að skilja áfallið og það sem upp kom í kjölfarið og bendir til einhvers 

konar breytingar hjá viðkomandi í hugsun hans og hegðun (Tedeschi, Shakespeare-Finch, 

Taku og Calhoun,  2018). Líklega á sér einnig stað endurmat á fjölmörgum andlegum, 

félagslegum og veraldlegum hlutum eða skoðunum sem viðkomandi hafði. Þetta endurmat 

er líklega leiðrétting vegna þeirrar nýju heimsmyndar sem við blasir (Platte, Wiesmann, 

Tedeschi og Kehl,  2022).  

Þá er mikilvægt að gera betri greinarmun á áfallaþroska og seiglu. Þegar talað er um 

seiglu er átt við það að jafna sig eftir áfall og ná sömu grunnvirkni og fyrir áfallið, eða 

hæfileikann til að þola langvarandi mótlæti án þess að brotna undan því. Seigla felur ekki í 

sér að persónulegur þroski hafi átt sér stað (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  

2018). Þegar talað er um áfallaþroska er átt við að einstaklingur jafni sig eftir áfallið og fari 

fram úr þeirri grunnvirkni sem viðkomandi hafði og upplifi að minnsta kosti að eigin mati, að 

hann hafi breyst, þroskast og vaxið (Maitlis,  2020) (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,  
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2022). Engu að síður má segja að þeir sem hafa upplifað áfallaþroska sýni hugsanlega meiri 

seiglu í framtíðinni og hugsi með sér að fyrst þeir gátu upplifað áfall geti þeir upplifað aðrar 

erfiðar uppákomur (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). 

Tedeschi og Calhoun tala um að þeir sem lendi í áfalli upplifi nokkrar meginbreytingar eða 

þroskasvið í lífinu sem taka má saman í þrjá meginþætti (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,  

2016). Þessir þættir samanstanda af: breyttri sjálfsmynd og auknum persónulegum styrk (e. a 

changed sense of oneself); breyttum samböndum og samskiptum við aðra (e. a changed 

sense of relationship with others); og breyttri lífssýn og auknu þakklæti fyrir lífið (e. a 

changed sense of philosophy in life) (Tedeschi og Calhoun,  2004). 

2.2.1.1 Breytt sjálfsmynd og aukinn persónulegur styrkur 

Einstaklingar sem upplifa áfallaþroska finna oftast fyrir auknum persónulegum styrk, aukinni 

sjálfstrú og þeirri trú að með því að takast á við áfallið, hafa lifað það af og komist í gegnum 

það séu þeir betur undirbúnir fyrir önnur áföll og mótlæti sem gæti komið upp í lífinu 

(Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,  2017). Einnig er talað um að viðkomandi 

upplifi sig oft sem sannari, dýpri og betri útgáfa af sjálfum sér eftir áfallið, ásamt því að vera 

opnari og hafa meiri samkennd með öðrum (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,  

2017). Áfallið getur einnig veitt viðkomandi meiri auðmýkt og þakklæti gagnvart lífinu, gefið 

honum nýtt og raunsærra sjónarhorn á lífið, stuðlað að breyttri forgangsröðun og betri 

skilningi á því að heimurinn sé hættulegur og ófyrirsjáanlegur staður þar sem ekki er hægt að 

hafa stjórn á öllu. Það getur einnig veitt skilning á því að við sem manneskjur erum hvorki 

ódauðlegar né ósigrandi (Tedeschi og Calhoun,  2006). Í framhaldi af þessu tala einstaklingar 

um að taka betur eftir og meta litlu hversdagslegu hlutina í lífinu sem þeir tóku hugsanlega 

ekki eftir áður eða fannst ómerkilegir (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,  2022). 

Þessi breyting á sjálfinu getur verið bæði slæm og góð. Hún getur verið slæm vegna þess 

að tilfinning um nýuppgötvaðar hættur heimsins getur valdið endurteknum hugsunum og 

upplifunum af ótta og kvíða (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,  2017). Hins 

vegar getur nýfundið varnarleysi verið gagnleg leiðrétting á þeirri trú einstaklings að það sem 

aðrir lendi í geti ekki komið fyrir hann (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara,  2021).  

2.2.1.2 Breytt sambönd og samskipti við aðra 

Rannsóknir benda til að þeir sem upplifi áfallaþroska virðist styrkja samband sitt við annað 

fólk, finni fyrir breyttum, bættum og oft nánari tengslum við fjölskyldu og vini, upplifi meiri 

nánd og traust og upplifi þar af leiðandi meira frelsi til þess að tala um sjálfa sig og um áfallið 

(Calhoun og Tedeschi,  2014). Viðkomandi einstaklingar verða oft hreinskilnari og heiðarlegri 

og eiga auðveldara með að tjá öðrum hvað þeim raunverulega finnst, hvað þeir hugsa og 

hvernig þeim líður. Þeir upplifa einnig meira frelsi til að haga sér eftir eigin vilja, hafa meiri og 
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sterkari sjálfstrú og sýna öðrum sem hafa lent í áföllum meiri samkennd en áður (Tedeschi, 

Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,  2017).  

Sumir upplifa breytingar í samskiptum við aðra, til dæmis minni tengsl við vini, fjölskyldu 

eða kunningja (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Algeng upplifun er að 

hafa komist að því hverjir eru sannir vinir og einhverjir hafa jafnvel orðið fyrir vonbrigðum 

með viðbrögð náinna vina við áfallinu og lokað á sambönd sem þeir upplifa ekki sem góð, 

nærandi, jákvæð eða gefandi (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,  2016; Tedeschi, 

Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Þó að það sé erfitt og sárt á meðan á því 

stendur að loka á sambönd tala margir um ávinning af því að komast að því hverjir séu 

raunverulegir og traustir vinir. Þá hafa margir talað um hversu mikla ánægju þeir upplifðu við 

að uppgötva óvæntan stuðning og hjálpsemi annarra, sem þeir trúðu ekki í fyrstu að væru 

sér ekki eins nánir (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara,  2021; Hefferon, Worth, Lomas 

og Ivtzan,  2016). 

2.2.1.3 Breytt lífssýn og aukið þakklæti fyrir lífið 

Ný lífssýn og breytt forgangsröð í lífinu er hluti af þeim mörgu breytingum sem einstaklingar 

tala um þegar kemur að því að upplifa áfallaþroska (Tedeschi og Calhoun,  2006). 

Hugleiðingar um áfallið og eigin dauðleika geta valdið því að viðkomandi fer að velta fyrir sér 

tilgangi lígsins, þeim tíma sem þeir eiga eftir og hvernig og með hverjum þeir vilja eyða 

honum (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,  2017). Fólk talar almennt um meira 

þakklæti fyrir lífið og það hversdagslega líf sem það lifir daglega og í raun og veru (Calhoun 

og Tedeschi,  2014). Þegar einstaklingar horfast í augu við áfallið er algengt að þeir uppgötvi 

að einföldu og hversdagslegu hlutirnir sem þeim þóttu áður sjálfsagðir og ómerkilegir séu í 

raun einstakir, áhugaverðir og dýrmætir og séu það sem virkilega getur gefið lífinu gildi 

(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Margir tala um að hafa áttað sig á 

því hversu mikilvæg sambönd og samskipti við aðra séu (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku 

og Calhoun,  2018). Þá eru enn aðrir sem tala um minni áhuga á ytri veraldlegum gæðum líkt 

og peningum o.s.frv. og meiri áhuga á því sem þeim finnst gefa lífinu gildi, svo sem fjölskyldu, 

vinum, heilsu og náttúrunni (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,  

2011). Margir leggja einnig áherslu á að hafa meiri tíma fyrir sig sjálfa, samfara því að hafa 

nýjar og breyttar áherslur í lífinu og að taka betur eftir nýjum tækifærum sem upp koma 

(Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,  2011). Sumir upplifa miklar 

andlegar og jafnvel trúarlegar breytingar og velta fyrir sér breyttum gildum, nýrri og breyttri 

merkingu í lífinu, og íhuga nánar hvert þeirra hlutverk sé í stóra samhenginu og hvernig þeir 

passa í heiminn (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara,  2021). 
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Í lok þessa kafla má ítreka og minna á að það að lenda í áfalli eins og kulnun getur valdið 

margvíslegum erfiðum andlegum og líkamlegum viðbrögðum hjá viðkomandi og ýmiss konar 

neikvæðum upplifunum sem geta verið afar óþægilegar og langvarandi (Calhoun og 

Tedeschi,  2014). Þess vegna er mikilvægt að muna að þegar talað er um áfallaþroska er ekki 

átt við að erfiðar tilfinningar og sársauki hverfi eða minnki. Rannsóknir hafa sýnt fram á að 

flestir sem hafa upplifað áfall og áfallaþroska myndu vilja hætta við allar þær jákvæðu 

breytingar sem þeir hafa upplifað og snúa aftur á þann stað sem þeir voru fyrir áfallið, ef sá 

möguleiki gæfist, og halda áfram að lifa því lífi sem þeir lifðu fyrir áfallið (Orejuela-Davila, 

Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,  2019). Hins vegar er það sem átt er við þegar 

talað er um áfallaþroska, en með því að takast á við áfall og horfast í augu við það sem 

gerðist og alla þá erfiðu og neikvæðu líðan, tilfinningar og hugsanir sem komu upp í kjölfarið, 

er hægt að upplifa persónulegan vöxt, þroska og grósku (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku 

og Calhoun,  2018). Þess vegna er mikilvægt að ítreka það sem áður kom fram að áfallaþroski 

er merki um það að einstaklingar upplifi, að minnsta kosti frá eigin sjónarhorni, að lífið sé á 

einhvern hátt betra og innihaldsríkara eftir áfallið en fyrir það (Calhoun, Cann, Tedeschi, 

Kilmer, Gil-Rivas, Vishnevsky og Danhauer,  2010; Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,  2016). 

Því virðist sá þroski sem á sér stað í kjölfarið vera afleiðing þess að reyna að lifa áfallið af og 

að reyna að missa ekki andlega heilsu, en ekki afleiðing atburðsins sjálfs (Tedeschi, 

Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018).  

2.2.2 Kulnun í ljósi kenningar um sálrænar grunnþarfir 

Kenning Ryan og Deci um sálrænar grunnþarfir (e. basic psychological needs) byggir á þeirri 

hugmynd að allar manneskjur hafi ákveðnar grunnþarfir sem séu forsendur þess að lifa 

farsælu lífi, líða vel og ganga vel í lífinu og vera hamingjusamar og ánægðar (Deci, Olafsen og 

Ryan,  2017). Þessar grunnþarfir eru:  

• Þörfin fyrir sjálfræði (e. autonomy): Að stjórna sér sjálfur, haga sér samkvæmt eigin 

gildum, vilja og sannfæringu og að athafnir séu sjálfsprottnar og í samræmi við eigin 

gildi, vilja og áhuga. Andstæðan við sjálfræði er þegar einstaklingi er stjórnað af 

utanaðkomandi öflum, hugsanlega gegn hans vilja eða þegar hann þarf að haga sér 

gegn eigin gildum. Það hindrar það að þessari grunnþörf sé fullnægt (Olafsen, Deci og 

Halvari,  2017). 
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• Þörfin fyrir hæfni (e. competence): Að upplifa það að ná árangri og geta tekist á við 

verkefni dagslegs lífs. Að takast á við verkefni við hæfi eða sem eru hæfilega krefjandi 

og geta haft áhrif á umhverfi sitt. Að geta tileinkað sér nýja hluti og lagt sig fram til 

þess að ná markmiðum sínum. Andstæðan við hæfni eru til dæmis of erfiðar áskoranir, 

neikvæð endurgjöf og viðbrögð, einstaklingsmiðuð gagnrýni og félagslegur 

samanburður, en þessi atriði geta hindrað það að þessari grunnþörf sé fullnægt (Deci, 

Olafsen og Ryan,  2017). 

• Þörfin fyrir félagstengsl (e. relatedness): Að einstaklingurinn upplifi góð félagsleg 

tengsl, finni að hann tilheyri hóp og samfélaginu sem hann er hluti af. Að finna fyrir 

velvilja annarra og að vilja öðrum vel. Að elska og vera elskaður. Andstæðan við góð 

félagstengsl er þegar sambönd á vinnustað einkennast af vantrausti, útilokun, skorti á 

stuðningi, skilningsleysi, ofsastjórnun og óleystum átökum, en þessi atriði geta hindrað 

það að þessari grunnþörf sé fullnægt (Olafsen, Deci og Halvari,  2017). 

 

Þegar einstaklingar upplifa að grunnþörfum þeirra sé fullnægt eykst farsæld þeirra og 

aðrar jákvæðar tilfinningar sem stuðla að andlegum þroska og grósku. Það gerir viðkomandi 

betur kleift að takast á við mótlæti (Olafsen, Niemiec, Halvari, Dec og Williams,  2016). 

Einstaklingar sem upplifa að grunnþörfunum sé fullnægt framkvæma athafnir sínar af heilum 

hug og eru spenntir og áhugasamir fyrir því sem þeir gera, því að athafnirnar eru í samræmi 

við eigin vilja (Olafsen, Niemiec, Halvari, Dec og Williams,  2016). Þessir einstaklingar eru 

síður líklegir til þess að lenda í kulnun. Þegar umhverfið styður ekki við grunnþarfir þeirra 

getur það valdið mikilli vanlíðan og ýmiss konar neikvæðum einkennum. Þessi einkenni 

samanstanda til dæmis af mikilli neikvæðni, örmögnun og fjarvistum frá vinnu og geta komið 

viðkomandi í andlegt varnarástand. Slíkt er mjög erfitt fyrir viðkomandi og getur verið 

viðvarandi í langan tíma og að lokum leitt til kulnunar (Olafsen, Deci og Halvari,  2017; Ryan, 

Deci, Vansteenkiste og Soenens,  2021). 

Hægt er að flokka starfsumhverfi í skólum sem annað hvort umhverfi sem styður við 

grunnþarfirnar (e. autonomy supportive) eða umhverfi þar sem skortur er á eða hindrar að 

grunnþörfum sé fullnægt (e. controlling) (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). 

Skólaumhverfi sem styður við grunnþarfirnar veitir kennurum ákveðið val og frelsi til að taka 

ákvarðanir um störf sín, veitir þeim innihaldsríka endurgjöf um hæfni þeirra og árangur og 

viðurkennir og sýnir skoðunum, sjónarhorni og tilfinningum þeirra skilning (Fernet, Austin, 

Trépanier og Dussault,  2013;  Ryan, Deci, Vansteenkiste og Soenens,  2021). Kennarar sem 

vinna í umhverfi sem styður við grunnþarfirnar eru því líklegri til að upplifa minni þreytu og 

þar af leiðandi til að þola betur áföll, gremju og streitu sem upp geta komið á vinnustaðnum, 

án þess að það hafi mikil neikvæð áhrif á þá (Eyal og Roth,  2011) (McMahon, Martinez, 

Espelage, Rose, Reddy, Lane, Anderman, Reynolds, Jones og Brown,  2014). Slíkt 
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skólaumhverfi eykur á farsæld kennara og minnkar því líkur á að þeir lendi í kulnun (Eyal og 

Roth,  2011).  

Umhverfi sem hindrar að grunnþörfum sé fullnægt er aftur á móti með stífa og 

fastmótaða stjórnarhætti, setur hugsanlega þung og erfið markmið sem kennarar eru ekki 

endilega sammála, setur erfiðar tímakvaðir á kennara, er oft óskýrt þegar kemur að reglum 

og umbun, ásamt því að þrýsta á kennara með það hvernig æskilegt sé að þeir eigi að hugsa, 

líða og hegða sér (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). Í slíku umhverfi upplifa 

kennarar líklega ekki frelsi til að vera þeir sjálfir eða að þeir fái svigrúm til þess að haga sér 

eins og þeir vilja. Slíkt umhverfi getur valdið neikvæðum sjálfstengdum hugsunum og 

tilfinningum, örmögnun, fjarvist frá vinnu og vanlíðan og ef ástandið er langvarandi getur 

það stuðlað að andlegum erfiðleikum og aukið líkur á því á að lenda í kulnun (Ryan, Deci, 

Vansteenkiste og Soenens,  2021). 

Þegar við upplifum að við séum ekki nógu góð eða að okkur hafi mistekist á einhvern hátt 

að standa undir eigin væntingum um okkur sjálf getum við farið að kenna okkur sjálfum um 

hluti eða atvik sem upp koma og þannig framkallað tilfinningu um sektarkennd (e. guilt) og 

skömm (e. shame og embarressment) (Tracy, Robins og Tangney,  2007). Sektarkennd er 

óþægileg og iðrunarfull tilfinning sem tengist því að brotið hefur verið á siðferðisviðmiðum 

einstaklings og getur valdið kvíða og hræðslu og hugsunum eins og „ég hefði getað gert 

betur“ (Tracy, Robins og Tangney,  2007). Skammartilfinning tengist neikvæðu sjálfsmati og 

hugsunum eins og „ég er ekki nógu góður“ eða „allir sjá hvað ég ömurlegur“ (Tracy, Robins 

og Tangney,  2007). Hér eftir verður orðið skömm notað sem samheiti yfir þessi hugtök.  

Upplifun af skömm getur komið fram við aðstæður sem fullnægja ekki grunnþörf 

viðkomandi um sjálfræði, hæfni og félagstengsl. Sem dæmi má nefna þegar við upplifum að 

okkur hafi mistekist (tengist hæfni), þegar við erum í aðstæðum sem við kusum ekki sjálf að 

vera í eða þegar við höfum þurft að hegða okkur á einhvern hátt sem er ekki í samræmi við 

okkar eigin gildi (tengist sjálfræði). Eins má nefna aðstæður sem miðaa að því varðveita 

félagslega stöðu okkar í stigveldinu (tengist félagstengslum) (Tracy, Robins og Tangney,  

2007). Flestir vanmeta áhrifin af þeim aðstæðum sem framkalla skammartilfinningu á eigin 

hegðun og líðan og túlka viðbrögð sín við skammartilfinningunni sem einhverja persónubilun 

(Tracy, Robins og Tangney,  2007). Í framhaldinu kenna margir sjálfum sér um að hafa ekki 

gert nógu vel og telja sig jafnvel vera vanhæfa og einskis virði (Tracy, Robins og Tangney,  

2007). Skömmin getur síðan framkallað líðan sem samanstendur af ógn og kvíða og dregur úr 

upplifun viðkomandi af grunnþörfunum fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl (Figueiredo-

Ferraz, Gil-Monte, Grau-Alberola og Ribeiro do Couto,  2021; Tracy, Robins og Tangney,  

2007). Rannsókn á portúgölskum og spænskum kennurum sýndi fram á sterkt jákvætt 
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samband milli þess að upplifa skömm og kulnunar (Figueiredo-Ferraz, Gil-Monte, Grau-

Alberola og Ribeiro do Couto,  2021). 

Gildi (e. values) eru þær hugsjónir sem einstaklingur stendur fyrir og þau gildi sem hann 

hefur stuðluðu upphaflega að því að hann valdi sér það starf sem hann kaus sér (Maslach og 

Leiter,  2016). Þar af leiðandi virka gildi einstaklinga yfirleitt sem hvetjandi tenging milli 

starfsins og þess starfsmanns sem vinnur starfið (Maslach og Leiter,  2016). Þegar gildi 

einstaklingsins og gildi vinnustaðarins fara ekki saman getur það leitt til þess að 

einstaklingarnir geta ekki hagað sér eins og þeir vilja sem veldur meiri líkum á að viðkomandi 

einstaklingar lendi í kulnun (Maslach og Leiter,  2016). 

Eins og fram hefur komið geta þessar sálrænu grunnþarfir manneskjunnar fyrir sjálfræði, 

hæfni og félagstengsl haft mikil áhrif á líðan manneskju og líkur á að hún lendir í kulnun 

(Ryan, Deci, Vansteenkiste og Soenens,  2021; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). 

Fleiri rannsóknir benda á áhugaverða þætti varðandi grunnþarfir fyrir sjálfræði, hæfni og 

félagstengsl, sem hafa verið tengdir einkennum kulnunar hjá kennurum og styðja við það 

sem nú þegar hefur komið fram. Þar má til dæmis nefna það að þurfa að gera of marga hluti í 

einu og að hafa í heildina of mikið að gera, tímapressu, það að lenda í tilfinningalega erfiðum 

uppákomum í vinnu og að eiga í erfiðum samskiptum (Skaalvik og Skaalvik,  2018). Einnig má 

nefna þegar kennarar hafa ekki vaxtarmöguleika í starfi og þegar þeir upplifa að þeir séu ekki 

sjálfráðir þegar kemur að kennslu. Þessi atriði auka líkur á kulnun (Jackson og Rothman,  

2005). Að lokum má nefna að of miklar og auknar kröfur í kennarastarfinu og erfið samskipti 

á milli kennara og nemenda hafa áhrif a tíðni kulnunar hjá kennurum (Aloe, Shisler, Norris, 

Nickerson og Rinker,  2014).  

2.3 Samantekt og rannsóknarspurning 

Ljóst er að þeir kennarar sem lenda í kulnun eru örmagna og uppgefnir og kemur kulnun 

fram sem viðbrögð við langvarandi streitu. Fjallað var um nokkur atriði sem varða kulnun og 

taldir voru upp nokkrir áhættuþættir sem auka á líkur á því að einstaklingar lendi í kulnun. 

Færð voru rök fyrir því hvers vegna má líta á kulnun sem tegund af áfalli. Úrvinnsluferli áfalls 

var skýrt og farið yfir það sem skiptir mestu máli fyrir einstakling þegar kemur að bataferlinu 

til þess að auka líkur á skjótum bata og síðan í framhaldi auka líkur á áfallaþroska. Farið var 

yfir kenningar, hugtök og hugmyndir fræðimanna um áfallaþroska. Auk þess voru kynntar 

grunnhugmyndir sjálfsákvörðunarkenningarinnar, nánar tiltekið hugmyndir um sálrænar 

grunnþarfir einstaklinga fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl. Útskýrt var hvaða áhrif það 

hefur á einstaklinga þegar þeir upplifa að grunnþörfum sínum fyrir sjálfræði, hæfni og 

félagstengsl sé ekki fullnægt og hvernig það getur aukið líkur á því að þeir lendi í kulnun. 

Einnig var rætt um hvernig það að fá grunnþörfunum fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl 
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fullnægt dragi úr líkum einstaklinga á að lenda í kulnun. Farið var yfir hugtökin skömm og 

gildi og áhrifin sem þau geta haft á líkur þess að einstaklingar lendi í kulnun. 

Í næsta kafla verður fjallað um aðferðafræði rannsóknarinnar, framkvæmd og greiningu 

gagna þegar leitast var við að svara eftirfarandi rannsóknarspurningum.  

Meginrannsóknarspurningin er: Hver er upplifun og reynsla grunnskólakennara af kulnun? 

Nánar tiltekið: 

• Hvernig áhrif hefur starfsumhverfi á kulnun að mati grunnskólakennara? 

• Hvernig var bataferlið eftir kulnun? 

• Hvaða persónulega lærdóm drógu grunnskólakennarar af því að hafa lent í kulnun?  
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 Aðferðafræði 

Markmið rannsóknarinnar er að varpa ljósi á upplifun kennara af kulnun og hvort og þá 

hvernig sú reynsla og þeir erfiðleikar sem þeir ganga í gegnum geti stuðlað að jákvæðum 

breytingum og persónulegum þroska í lífi þeirra. Þar sem bataferli þeirra einstaklinga sem 

lenda í kulnun hefur lítið verið rannsakað er mikilvægt að komast að því hvaða þættir það 

eru sem styðja við það. Í ljósi þess er mikilvægt að hlusta eftir sjónarmiðum, upplifunum og 

reynslu þeirra kennara sem hafa lent í kulnun, náð að vinna úr kulnun sinni og snúið aftur til 

kennslu. Um er að ræða fyrirbærafræðilega rannsókn sem grundvallast á 

einstaklingsviðtölum við sjö kennara. Hér á eftir verður gerð grein fyrir því sem viðkemur 

aðferðafræðinni, eins og rannsóknaraðferð, þátttakendum, gagnasöfnun, gagnagreiningu, 

siðferðilegum álitamálum og aðkomu rannsakanda í framkvæmd rannsóknarinnar.  

3.1 Rannsóknarsnið og aðferðir. 

Hér er um að ræða eigindlega rannsókn (e. qualitative research) þar sem þátttakendur eru 

kennarar sem hafa lent í kulnun, náð sér og snúið aftur til vinnu. Eiginleikar eigindlegra 

rannsókna geta gefið ríkulegar upplýsingar og veitt dýpri skilning á upplifun kennara á 

fyrirbærinu kulnun og því gefið tækifæri til þess að komast að þeirra sjónarhorni, hvernig 

þeir skilja og túlka og setja merkingu í þessa reynslu (Braun og Clarke,  2021). Í eigindlegum 

rannsóknum geta rannsóknaefnin verið einstaklingar, persónur eða hópar í sínu náttúrulega 

umhverfi en ekki í sköpuðum aðstæðum. Tilgangurinn er að sjá heildarmyndina, lýsa og veita 

skilning á flóknum félagslegum fyrirbærum eins og mannlegri hegðun og mannlegri reynslu 

(Braun og Clarke,  2021; Lichtman,  2012) Markmiðið er að fá góðar lýsingar á upplifun 

kennara af kulnun, bataferlinu og hvort þeir hafi upplifað umbreytingar eða þroska í lífi sínu í 

framhaldinu.  

Þar sem veruleiki einstaklinga er félagslega skapaður, breytilegur og háður túlkun hvers 

og eins er mikilvægt að komast að því hvaða merkingu fólk leggur í aðstæður sínar og reynslu 

(Mik-Meyer og Järvinen,  2020; Lichtman,  2012). Hér verður því notast við 

fyrirbærafræðilega nálgun (e. phenomenology) þar sem sú rannsóknaraðferð hentar best 

sem fræðilegt sjónarhorn þegar skoða á reynslu einstaklinga af sama fyrirbærinu (Lichtman,  

2012). Fyrirbærafræði er bæði heimspeki og rannsóknaraðferð sem byggir á þeirri 

hugmyndafræði að í viðleitni til að skilja fólk og í hverju það lenti eða hvað það upplifði þurfi 

að „fá lánaða“ reynslu þess, setja sig í spor þess og leitast við að sjá lífið eins og það fólk sem 

rannsakað er (Sigurður Kristinsson,  2013). Markmið fyrirbærarfræðilegra rannsókna er að 

komast að því hvernig fólk skapar merkingu á persónulegri og samfélagslegri upplifun sinni 

(Mik-Meyer og Järvinen,  2020). Upplifun fólks er alltaf í félagslegu samhengi og er því eini 
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sannleikurinn sem það hefur upplifað. Því þarf að skoða heildarmyndina til að fá skilning á 

því hvernig þessir einstaklingar skapa merkingu í lífinu og hvernig sú merking er persónuleg 

og háð skoðunum, upplifun og sjónarhorni þeirra (Mik-Meyer og Järvinen,  2020; Lichtman,  

2012; Braun og Clarke,  2021). Það felur í sér að taka eftir og leggja merkingu í 

hversdagslegar upplifanir og smáatriði í daglegu lífi þess sem verið er að rannsaka (Mik-

Meyer og Järvinen,  2020). Því þótti fyrirbærafræðileg nálgun vera heppilegur kostur.  

Gagnaöflun í eigindlegum rannsóknum byggir einkum á því að heyra um upplifanir, 

túlkanir og skilning einstaklinga á lifaðri reynslu sinni, hvaða merkingu þeir leggja í þá 

atburði, þær aðstæður, þá reynslu og það umhverfi sem skoða á (Mik-Meyer og Järvinen,  

2020; Lichtman,  2012; Braun og Clarke,  2021). Notast var við djúpviðtöl því þau geta veitt 

nákvæmar og innihaldsríkar lýsingar á upplifun einstaklinga á atburðinum. Rannsakandi 

passaði upp á að gefa viðmælanda svigrúm til þess að segja frá sinni upplifun, frá sínu 

sjónarhorni og með eigin orðum. Viðmælandi fékk allt það svigrúm sem hann vildi til að 

útskýra hvaða merkingu hann lagði í það sem upp kom og hvað kom fyrir. Viðmælandi gat 

þannig veitt djúpan og góðan skilning á viðhorfi sínu, upplifun og reynslu sinni.  

 Niðurstöður eigindlegra rannsókna eru ekki settar fram í stöðluðu formi heldur er reynt 

að finna sameiginleg þemu, svipaðar lýsingar, ákveðin hugtök eða sameiginlega upplifun sem 

kjarnar þá reynslu sem þátttakendur hafa (Lichtman, 2013). Markmið viðtalanna margþætt, 

en það var að komast að því frá sjónarhorni viðmælenda hverjar helstu orsakir kulnunarinnar 

voru og eins hverjar helstu afleiðingarnar voru. Eins var markmiðið að komast að því hvort, 

og þá hvernig, viðkomandi upplifði stuðning eða skort á stuðningi á vinnustað sínum. Þá var 

ætlunin að komast að því hvað það var sem stuðlaði að bata viðmælenda eftir kulnunina og 

hvort, og þá að hvaða leyti, þeir höfðu upplifað vöxt og persónulegan þroska í lífi sínu. 

Gagnaöflun og gagnagreining fór fram samhliða, en það er algengt í fyrirbærafræðilegum 

rannsóknum, og verða gögnin svo grein með þemagreiningaraðferð Braun og Clarke (Braun 

og Clarke,  2021). 

3.2 Viðmælendur 

Mikilvægt er að velja þá viðmælendur sem hafa persónulega reynslu af því fyrirbæri sem 

rannsaka á og líta á hverja einustu manneskju sem dýrmætan einstakling sem hefur yfir 

mikilvægum upplýsingum að miðla (Sigurður Kristinsson,  2013). Einnig þarf að hafa í huga að 

viðmælendur eru sérfræðingar í eigin reynslu og ástæðan fyrir því að þeir voru valdir til 

þátttöku í þessari rannsókn var sú að þeir eru sérfræðingar í því að hafa lent í kulnun, náð 

bata og snúið aftur til vinnu (Mik-Meyer og Järvinen,  2020). Þessir einstaklingar þurftu 

einnig að hafa áhuga á, færni og getu til að lýsa reynslu sinni og upplifun af kulnun (Sigurður 

Kristinsson,  2013). Valdir voru grunnskólakennarar sem voru ekki staddir í miðri reynslu, því 
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að mikilvægt er að viðkomandi geti litið tilbaka og miðlað þeirri reynslu, upplifun og 

ígrundun sem oftast kemur þegar frá líður. Er það mikilvægt því að það er óhjákvæmilegt í 

rannsókn eins og þessari að viðmælendur beri saman líf sitt fyrir kulnun og eftir að hafa náð 

bata. Því þurfa þeir að geta horft til baka og skýrt frá upplifun sinni af bataferlinu og metið 

hvort þeir séu sama manneskjan og fyrir áfallið, hvort þeir upplifi að einhver breyting hafi átt 

sér stað á þeim sjálfum eða að einhverju leyti að lífið sé betra en áður en þeir lentu í kulnun 

(Sigurður Kristinsson,  2013).  

Viðmælendur voru valdir með markmiðsúrtaki þar sem velja þurfti kennara sem hafa lent 

í fyrirbærinu kulnun. Vinir og kennarar höfðu milligöngu um þátttakendur, auk þess sem 

auglýst var eftir þátttakendum í facebook-hópi útskriftarnema úr jákvæðri sálfræði. 

Rannsakandi hafði engin tengsl við þátttakendur og vissi ekkert um þá áður en viðtölin fóru 

fram. Tekin voru viðtöl við sjö kennara sem allir áttu það sameiginlegt að hafa lent í kulnun, 

náð bata og snúið aftur til vinnu. Tilgangur rannsóknarinnar var fyrst og fremst að komast að 

upplifun kennara af kulnun, bataferlinu og hvort viðkomandi taldi sig hafa upplifað 

persónulegan þroska, og þá hvað stuðlaði að þeim þroska. Þar af leiðandi þótti ekki 

nauðsynlegt að afla upplýsinga um aldur, menntun, hjúskaparstöðu, búsetu, fjölda barna eða 

fjárhag. Allir viðmælendur voru konur en æskilegt hefði verið að hafa einnig karlkyns 

viðmælendur, en það gekk ekki. Hér á eftir fer upptalning á þátttakendum. Til þess að tryggja 

nafnleynd og trúnað hefur nöfnum og öðrum rekjanlegum eða persónugreinanlegum 

upplýsingum verið breytt. 

 

Tafla 1 Upplýsingar um viðmælendur 

Nafn Upplýsingar 

Anna Kennari á fimmtugsaldri og hefur kennt í 10–15 ár.  

Birna Kennari á fimmtugsaldri og hefur kennt í 10–15 ár.  

Dísa Kennari á fimmtugsaldri og hefur kennt í yfir 20 ár.  

Elsa Kennari á sextugsaldri og hefur kennt í yfir 25 ár.  

Fanney Kennari á fimmtugsaldri og hefur kennt í 10–15 ár. 

Guðrún Kennari á fimmtugsaldri og hefur kennt í yfir 20 ár.  

  

  

 

Hópurinn er ekki mjög fjölbreyttur hvað varðar kyn og aldur, en er samt sem áður nokkuð 

lýsandi fyrir meðalkennara á Íslandi. Samkvæmt greiningu hagfræðistofnunar Háskóla Íslands 

er meðalaldur kennara á Íslandi 47,7 ár og hlutfall kvenna í hópnum er yfir 80% (Sigurður 

Jóhannesson,  2018). Engu að síður kom þessi einsleitni ekki að sök, þar sem þessari 
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rannsókn er ekki ætlað að sanna einhverjar kenningar eða alhæfa um stærri hóp. Hann er 

fremur að komast að því hvað kjarnar reynslu, upplifun og afleiðingar þessara kennara af 

kulnun, hvernig bataferlið var og hvort þeir upplifðu persónulegan þroska. Þá ber að nefna 

að allir viðmælendur eru íslenskir, búa á Íslandi, hafa meira en tíu ára reynslu af því að starfa 

sem kennarar og eru að lágmarki með háskólamenntun sem kennarar.  

3.3 Gagnaöflun 

Gagnaöflun fór fram frá oktober 2021 til maí 2022 og fólst í einstaklingsviðtölum. Viðtölin 

voru opin, en á sama tíma var stuðst við viðtalsramma (viðauki A) sem var saminn og unninn 

með rannsóknir og spurningalista Tedeschi og Calhoun um áfallaþroska og rannsóknir 

Maslach um kulnun til hliðsjónar (Maslach og Leiter,  2016; Tedeschi, Cann, Taku, Senol-

Durak og Calhoun,  2017). Lagt var upp úr því að viðtölin fengu að flæða á náttúrulegan hátt 

og að viðmælendur fengu allt það svigrúm sem þeir vildu, til þess að ræða allt það sem þeim 

fannst skipta máli. Þannig var hægt að komast að persónulegri upplifun hvers og eins og 

hvaða merkingu viðkomandi setti í það sem gerðist, aðstæðurnar, upplifunina og bataferlið. 

Þessi leið samræmist fyrirbærafræðilegri nálgun, því í fyrirbærafræði er leitast við að skilja 

upplifaða reynslu einstaklinga af ákveðnu fyrirbæri (Lichtman,  2012; Braun og Clarke,  2021).  

Þátttakendur fengu að velja stað og stund og fóru þrjú viðtöl fram á heimili þátttakenda, 

tvö viðtöl fóru fram á heimili rannsakanda, eitt viðtal fór fram í gegnum Teams forritið 

sökum hafta vegna Covid-19 og eitt viðtal fór fram í skóla þar sem viðkomandi kenndi. 

Viðtölin voru öll um það bil 50–60 mínútna löng. Afritun þeirra fór fram í oktober 2021 til 

maí 2022 og var hvert viðtal afritað af rannsakanda í sömu viku og það fór fram. Var það 

gerst svo að viðtölin væru í fersku minni rannsakanda á meðan afritun fór fram og svo að 

rannsakandi myndi muna eftir svipbrigðum og tónbrigðum sem notuð voru til áherslu eða til 

að gefa eitthvað sérstakt til kynna. Að loknum sjö viðtölum sköpuðu rannsóknargögnin eina 

heild og sögðu heildarsögu og nýjar upplýsingar hættar að koma fram.  

3.4 Gagnagreining 

Greining gagna fór að mestu fram samhliða gagnaöflun þar sem ég fór að velta fyrir mér 

upplýsingum um rannsóknarefnið strax frá fyrsta viðtali, en þó ekki formlega fyrr en þrjú 

viðtöl höfðu verið afrituð. Er það algengt vinnulag þegar kemur að fyrirbærafræðilegum 

rannsóknum (Braun og Clarke,  2021; Sigurður Kristinsson,  2013). Notast var við 

þemagreiningu sem er fræðileg, aðgengileg, sveigjanleg og gagnleg aðferð sem notuð er til 

að greina eigindleg gögn (Braun og Clarke,  2021). Þessi aðferð getur veitt mjög nákvæm, 

ríkuleg og ítarleg gögn sem hægt er að nota til þess að greina reynslu, merkingu, upplifun og 

veruleika þátttakenda og hvernig, og með hvaða hætti, atburðir geta haft áhrif á viðkomandi, 
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hvernig þeir skilja og finna merkingu af reynslu sinni og hvaða áhrif samfélagið og 

nærumhverfið hefur á þá útkomu (Lichtman,  2012; Braun og Clarke,  2021). Þessi aðferð 

hentar sérstaklega vel þegar verið er að vinna með mjög ríkuleg gögn, þegar mikið er af 

nákvæmum lýsingum og markmiðið með rannsókninni er að endurspegla og greina 

raunveruleika og upplifun þátttakanda út frá þeirra eigin sjónarhorni (Lichtman,  2012; Mik-

Meyer og Järvinen,  2020).  

Hlustað var á upptökur af viðtölunum og þau síðan afrituð. Að því loknu var hlustað á 

upptökurnar aftur og afritaður texti lagfærður eins og þurfti, en á sama tíma var einblínt á 

frásögn viðmælanda og skrifaðar niður hugmyndir að kóðum. Nauðsynlegt er að skrifa viðtöl 

orðrétt og nákvæmlega niður þegar gera á þemagreiningu. Gera þarf grein fyrir orðalagi, 

raddblæ og annarri óyrtri tjáningu, eins og líkamstjáningu, grettu, andvarpi eða 

augnhreyfingu, sem geta tjáð mikilvægar upplýsingar. Eins er mikilvægt að skrá hvernig 

setningar byrja og enda (Lichtman,  2012; Braun og Clarke,  2021).  

Afrituð voru viðtölin í heildina 53 blaðsíður og afrituð orð voru í heildina 41.798. 

Textaskrám var hlaðið upp í gagnagreiningarforrit sem heitir Atlas. Þar var hvert og eitt viðtal 

kóðað og forritið síðan notað til þess að draga fram þá kóða sem komu oft fyrir og voru 

sameiginlegir hjá viðmælendum. Við kóðun og greiningu gagna var stuðst við ramma 

sjálfsákvörðunarkenningarinnar um sálrænar grunnþarfir einstaklinga til að upplifa sjálfræði, 

hæfni og félagstengsl. Einnig verða notuð hugtök úr áfallaþroskafræðum til að greina 

hugmyndir um hvaða lærdóm grunnskólakennarar drógu af reynslu sinni. Þegar fyrstu 

yfirferð á kóðun var lokið var ljóst að það þyrfti að fækka kóðum og sameina þá. Í framhaldi 

fundust svo nokkur þemu sem síðan voru endurskilgreind í greiningarferlinu. Þetta ferli var 

svo endurtekið þangað til að uppi stóðu þemu sem svöruðu rannsóknarspurningunni. Gögnin 

voru greind í fjóra efnisflokka sem hver fyrir sig skiptist í tvö til þrjú þemu.  

3.5 Siðferðileg álitamál 

Í rannsóknum eins og þessari er mjög mikilvægt að virða siðferðilegar reglur sem vernda eiga 

viðmælendur og passa upp á að hafa velferð og hagsmuni viðmælenda í forgangi. Skulu 

hagsmunir þeirra ávallt vera teknir fram yfir samfélag og vísindi (Sigurður Kristinsson,  2013). 

Rannsakandi útskýrði tilgang rannsóknarinnar fyrir öllum viðmælendum og passaði að virða 

höfuðreglurnar fjórar um siðferði rannsókna, sem Sigurður Kristinsson hefur sett fram, og 

eru eftirfarandi (Sigurður Kristinsson,  2013):  

1. Bera virðingu fyrir manneskjunni (þátttakanda) og sjálfræði hennar. 

2. Forðast að valda skaða umfram allt annað. 

3. Gera rannsókn sem leiðir gott af sér.  

4. Sýna sanngirni og vernda þá sem eru í veikri stöðu. 
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Í rannsóknum á upplifun fólks er mikilvægt að viðmælendur veiti upplýst og óþvingað 

samþykki til þátttöku af fúsum og frjálsum vilja og án þvingana á nokkurn hátt. Rannsakandi 

gaf þátttakendum ítarlegar upplýsingar um rannsóknina, af hverju viðmælandi var valinn og 

hvað gert yrði við gögnin. Viðmælendum var gert það ljóst að þeir gætu hvenær sem væri 

hafnað eða hætt þátttöku eftir að rannsókn væri hafin, án nokkurra frekari útskýringa 

(Sigurður Kristinsson,  2013; Braun og Clarke,  2021). Mikilvægt var að viðmælendur skildu 

hvað þeir væru að samþykkja, fyrir hvern og hver tilgangurinn með rannsókninni væri 

(Sigurður Kristinsson,  2013; Braun og Clarke,  2021). Þegar gengið hafði verið úr skugga um 

að viðmælendur skildu þessar upplýsingar var hver og einn beðinn um að skrifa undir upplýst 

samþykki. Gætt var að trúnaði, öryggi og þagmælsku varðandi allt sem kom fram 

rannsókninni, bæði þegar kom að upptökum og að afritun viðtala. Öllum viðmælendum voru 

gefin dulnefni við gagnasöfnun og öllum persónugreinanlegum upplýsingum var sleppt við 

afritun gagna. Þar sem þessi rannsókn var lítil (viðmælendur voru eingöngu sjö einstaklingar) 

var passað upp á að skrá engar bakgrunnsupplýsingar (eins og nákvæman aldur eða 

starfsstað) sem hægt væri að nota til þess að bera kennsl á þá.  

Alhæfingargildi þessarar rannsóknar er takmarkað, þar sem um eigindlega rannsókn er að 

ræða, enda er tilgangurinn með henni ekki að fullyrða um stærra þýði, heldur komast að 

reynslu einstaklinga frá þeirra eigin sjónarhorni. Engu að síður er mikilvægt að gera sér grein 

fyrir mikilvægi þessarar rannsóknar í stóra samhenginu, hafandi í huga að næstum helmingur 

kennara nær greiningarmörkum fyrir kulnun. Því skiptir miklu máli að þeir sem lenda í kulnun 

fái hjálp og þann stuðning sem þeir þurfa svo þeir nái að snúa aftur til vinnu. Því er áhugavert 

að komast að því hvað við sem samfélag getum gert til þess að minnka líkur á að þeir lendi í 

kulnun og til að hjálpa þeim að ná bata (Lichtman,  2012). 

3.6 Gæði rannsóknar 

Til að passa upp á gæði rannsóknarinnar er mjög mikilvægt að rannsakandi útskýri vel í 

gegnum skrifin hvernig þekking hans og reynsla gætu haft áhrif á rannsóknina með því að 

skrifa athugasemdir rannsakanda við greiningu gagna. Eins þarf að hafa í huga að hlutleysi er 

ekki markmið (Lichtman,  2012; Braun og Clarke,  2021; Mik-Meyer og Järvinen,  2020). 

Áríðandi er að skýrleiki sé til staðar varðandi ferla og aðferðir í rannsóknum. Ef ekki er 

auðvelt að rýna í hvernig rannsakendur fá gögnin sín, hvernig þeir greina þau, hvaða 

forsendur þeir nota við greiningu og til þess að fá niðurstöður sínar er erfitt að meta 

niðurstöðurnar og bera þær saman við aðrar rannsóknir um sama efni (Braun og Clarke,  

2021; Lichtman,  2012). Þess vegna er mikilvægt að framkvæmd rannsóknarinnar sé vel 

útskýrð, skref fyrir skref, svo auðvelt sé að endurtaka hana (Lichtman,  2012; Mik-Meyer og 

Järvinen,  2020).  
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3.7 Hlutverk rannsakanda 

Í eigindlegum rannsóknum er stundum talað um rannsakandann sem mælitæki þar sem 

mikið veltur á þekkingu, aðferðafræðilegri færni, næmi, túlkun og nákvæmni hans (Lichtman,  

2012; Braun og Clarke,  2021). Þar af leiðandi er nauðsynlegt fyrir rannsakandann að vera 

meðvitaður um viðhorf sín og skoðanir og að hann geri grein fyrir þeim (Sigurður Kristinsson,  

2013). Eigindlegir rannsakendur reyna ekki að vera hlutlausir heldur þurfa að útskýra og 

viðurkenna hlutverk sitt, afstöðu sína og afmarka hugsanir sínar í ferlinu, sérstaklega með 

athugasemdum rannsakanda.  

Í eigindlegum rannsóknum er mikilvægt að rannsakendur velti fyrir sér hvaða áhrif þeir 

hafi á rannsóknina og hvaða áhrif hún hefur á þá sjálfa og setja þessar athugasemdir í sviga 

við vinnslu á rannsókninni (Lichtman,  2012). Þar sem rannsakandi hafði sjálfur farið í 

gegnum kulnun og upplifað áfallaþroska í kjölfarið passaði hann að setja athugasemdir sínar 

og hugsanir innan sviga til þess að færa ekki eigin skoðanir yfir á viðmælendur. Reynsla hans 

gæti mögulega haft einhver áhrif á túlkun gagna (Braun og Clarke,  2021). Að eiga það 

sameiginlegt með viðmælendum að hafa gengið í gegnum kulnun, náð að vinna úr henni og 

komið út sterkari og þroskaðri hjálpaði mér efalaust að „tengjast“ viðmælendum. 

Hugsanlega auðveldaði það rannsakanda að setja sig í spor viðmælenda sinna, en hann lagði 

áherslu á að láta ekki sína eigin upplifun hafa áhrif á hvernig viðmælendur sögðu frá sinni 

reynslu og upplifun. Það er ómetanlegt að fá að taka viðtöl við fólk og finna traustið sem þarf 

til þess að deila með öðrum persónulegri upplifun sinni og tilfinningum sínum. Rannsakanda 

fannst langflest viðtölin ganga mjög vel og faglega og fann fyrir trausti og velvild frá öllum 

þátttakendum, sem voru áhugasamir um að deila sögu sinni og voru einlægir og óþvingaðir í 

samskiptum og frásögn sinni.  
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 Niðurstöður og umræður 

Meginmarkið þessarar rannsóknar er að varpa ljósi á upplifun og reynslu grunnskólakennara 

af kulnun. Nánar tiltekið: Hvaða áhrif hafa starfsaðstæður á kulnun grunnskólakennara? 

Hvert var bataferli þeirra? Hvaða persónulega lærdóm drógu grunnskólakennarar af þessari 

reynslu? Þessir þættir voru skoðaðir út frá ramma sjálfsákvörðunarkenningarinnar um 

sálrænar grunnþarfir einstaklinga fyrir að upplifa sjálfræði, hæfni og félagstengsl. Skoðað var 

hvernig starfsumhverfið getur annað hvort stutt við grunnþarfirnar og þannig dregið úr líkum 

á kulnun, eða hvernig umhverfi styður ekki við grunnþarfirnar fyrir sjálfræði, hæfni og 

félagstengsl og getur þannig aukið líkur þeirra á kulnun. Einnig voru notuð hugtök úr 

áfallaþroskafræðum til þess að greina hugmyndir um hvaða lærdóm grunnskólakennarar 

drógu af reynslu sinni. Fræðilegar umræður fléttuðust saman við niðurstöðurnar þar sem 

það dregur fram upplifun grunnskólakennara á ríkari og merkingarbærari hátt.  

Niðurstöður rannsóknarinnar skiptast í fjóra efnisflokka út frá rannsóknarspurningunum. 

Fyrst verður fjallað um orsakir og afleiðingar kulnunar í kennarastarfinu. Næst verður fjallað 

um hvers konar áhrif starfsumhverfið hefur á kulnun að mati grunnskólakennara. Þriðji 

efnisflokkurinn fjallar um bataferlið og hvað það var sem hjálpaði í bataferlinu að mati 

viðmælenda. Fjórði efnisflokkurinn fjallar svo um hvaða persónulega lærdóm 

grunnskólakennarar drógu af því að hafa lent í kulnun.  

 

Tafla 2. Efnisflokkar - Þemu 

  

Efnisflokkar Birtingarmynd 
kulnunar hjá 
grunnskólakennurum 

Áhrif 
starfsaðstæðna á 
kulnun 
grunnskólakennara 

Bataferli 
grunnskólakennara
eftir kulnun 

Persónulegur 
lærdómur 
grunnskólakennara 
í kjölfar kulnunar 

Þemu Einkenni kulnunar 
grunnskólakennara  

  

Álag dregur úr trú 
kennara á eigin hæfni  

  

Ofbeldi dregur úr 
hæfni kennara til 
þess að takast á við 
óvæntar aðstæður 

Stuðningur við 
grunnþarfir 
kennara fyrir 
sjálfræði og hæfni 

  

Mikilvægi 
félagstengsla á 
vinnustað 

Mikilvægi 
sjálfsfyrirgefningar 

  

Lykilhlutverk 
félagslegs stuðnings 

Breytt lífssýn og 
aukið þaklæti fyrir 
lífið 

  

Breytt sjálfsmynd 
og aukinn 
persónulegur 
styrkur 

  

Breytt sambönd og 
samskipti við aðra 
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4.1 Upplifun og reynsla grunnskólakennara af kulnun 

Í fyrsta efnisflokki er ljósi varpað á upplifun kennara af kulnun, það er hvaða þættir það voru 

frá sjónarhorni viðmælenda sem urðu þess valdandi að þeir upplifðu kulnun. Einnig verður 

fjallað um þau andlegu og líkamlegu áhrif sem það hefur á kennara að lenda í kulnun og 

hvernig það getur stuðlað að kulnun að fá sálrænum grunnþörfum sínum ekki fullnægt um 

sjálfræði, hæfni og félagstengsl. Þau þemu sem fram komu voru: 1) Einkenni kulnunar 

grunnskólakennara. 2) Álag dregur úr trú kennara á eigin hæfni. 3) Upplifun kennara af 

ofbeldi dregur úr hæfni þeirra til þess að takast á við óvæntar aðstæður sem upp koma. Hér 

verður fjallað um hvert og eitt þeirra. 

4.1.1 Einkenni kulnunar grunnskólakennara 

Allir viðmælendur upplifðu einhvers konar mismunandi andleg og líkamleg einkenni við það 

að lenda í kulnun, ásamt verulegri andlegri vanlíðan. Einkennin voru einstaklingsbundin en 

áttu það þó sameiginlegt að allir upplifðu minnisleysi, gleymsku og höfuðverk. Hildur talaði 

til dæmis um hjartsláttartruflanir. Birna talaði um skyndilegt málstol og að eiga í erfiðleikum 

með að finna þau orð sem hana vantaði, ásamt því að muna ekki hvernig ætti að gera 

einfalda hluti eins og að kveikja á tölvu, nota Google eða skrifa tölvupóst. Fanney sagðist 

hafa verið hálflömuð og í stöðugum kvíða og alltaf með taugarnar þandar. Anna sagðist ekki 

hafa náð ekki andanum og hafa fengið mjög háan blóðþrýsting. Hún hafi samt sem áður 

haldið áfram að mæta í vinnu, því hún vildi ekki bregðast samstarfsfólki sínu og börnunum 

sem hún kenndi. Það var ekki fyrr en í frímínútum einn daginn sem það rann upp fyrir henni 

að ástand hennar væri ekki eðilegt:  

 Ég fer svo bara allt í einu að titra og skjálfa og svo byrja ég bara að gráta ... og 

það var bara einhver kennari þarna á skólalóðinni, sem grípur mig ... og hann 

hjálpar mér svo inn ... og ég get bara ekki talað ... og það kemur ekkert nema 

grátur frá mér.  

Allir viðmælendur töluðu einnig um að hafa forðast samskipti við aðra. Það getur verið 

gert í þeim tilgangi að forðast tilfinningu um að vera ekki hæfur, en á sama tíma getur það 

dregið úr upplifun viðkomandi af grunnþörfinni fyrir félagstengsl. Guðrún talaði t.d. um að 

forðast að hitta aðra og vilja ekki fara út úr húsi. Anna forðaðist foreldrasamskipti eins og 

mögulegt var, því hún vildi forðast það að fá athugasemdir sem myndu ýta undir tilfinningu 

hennar af því að vera ekki hæf. Allir viðmælendur töluðu einnig mikið um minnisleysi. Að 

upplifa það að vera gleyminn og gera sér grein fyrir því getur leitt til þeirrar tilfinningar að 

maður sé ekki hæfur. Að upplifa hæfni er ein af grunnþörfum okkar og þegar viðkomandi 

upplifir að hann sé ekki hæfur aukast líkur á kulnun. Þegar einstaklingar eru komnir þetta 
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langt í vanlíðan sinni má gera ráð fyrir því að tilfinningastjórnun þeirra sé verulega skert 

vegna mikils magns kortisóls og adrenalíns í líkama viðkomandi, sem stafar af því að 

viðkomandi er að upplifa þetta mikla álag sem ógn (Maitlis, 2020). Þeir hafa líklega misst 

stjórn á sjálfum sér og viðbrögðum sínum og í framhaldinu var grunnþörfum þeirra fyrir 

sjálfræði, hæfni og félagstengsl líklegast ekki fullnægt. Þegar kemur að einkennum kulnunar 

grunnskólakennara er mikilvægt að muna að kulnun er það sem gerist innra með 

einstaklingum og þau andlegu og líkamlegu ferli sem fara í gang sem viðbrögð við áfallinu 

eða atburðinum en ekki atburðurinn sjálfur (Maslach og Leiter, 2016). 

4.1.2 Álag dregur úr trú kennara á eigin hæfni  

Allir viðmælendur töluðu um mikið og aukið álag í starfi, ásamt því að þurfa að sinna of 

mörgum hlutverkum sem stundum stönguðust á. Hildur útskýrði þetta vel þegar hún sagði: 

„Það er bara alltaf svo mikið á herðum á kennurum, því maður maður vill alltaf öllum fyrir 

bestu, velferð nemenda fyrir bestu og allir séu glaðir og hamingjusamir, og að foreldrarnir 

sæmilega sáttir, þetta verður stundum svolítið íþyngjandi“. Að auki nefndu kennarar aukið 

álag vegna breytinga á viðverubindingu grunnskólakennara á vinnutíma, almennan 

niðurskurð í sérkennslu og takmarkaðri aðgang að sérfræðingum fyrir nemendur með 

einhvers konar erfiðleika. Þessi aukna viðverubinding getur dregið úr upplifun kennara af 

sjálfræði, þar sem kennarinn gæti upplifað það að honum sé ekki treyst fyrir því hvar eða 

hvenær hann undirbýr sig og hagar sínum vinnutíma. Niðurskurður til sérkennslu og 

takmarkaðri aðgangur að sérfræðingum getur því dregið úr sjálfstrú kennara, þar sem 

kennarinn gæti upplifað það að hafa ekki getu til að hjálpa þeim nemendum sem þurfa á 

séraðstoð að halda eða eiga í erfiðleikum í skóla eða perónulegu lífi.  

Þá nefndu allir kennarar erfiðleika þegar kom að því að framfylgja hugmyndum 

skólastefnu um skóla án aðgreiningar og upplifðu ósanngirni gagnvart öðrum nemendum í 

bekknum við að framfylgja stefnunni. Þessi tilfinning um ósanngirni tengist líka trú á eigin 

hæfni, þar sem kennarinn nær ekki að sinna öllum hlutverkum sem ætlast er til að hann 

sinni. Hildur sagðist hafa fengið mjög þungan bekk þar sem nemendurnir hefðu verið með 

alls konar mismunandi greiningar, sumir með erfiðar heimilisaðstæður og mikla vanlíðan. 

Hún sagðist hafa þurft að eyða allt of miklum tíma í skriffinnsku og foreldrasamskipti sem 

voru ekki gefandi. Einnig hafi skort hjálp eða stuðning frá sérkennurum fyrir þá nemendur 

sem þurftu á því að halda og það hafi verið rosalega „þungt og erfitt“. Hildur lýsti vel hversu 

erfitt það hefði verið að sinna mörgum hlutverkum, sem hún vildi ekki endilega vera í og 

fannst hún ekki gera neitt þeirra vel. Því dró úr tilfinningu Hildar um að þörfum hennar fyrir 

sjálfræði, hæfni og félagstengsl væri fullnægt. Hún upplifði ekki sjálfræði því hún gat ekki 

sinnt þeim hlutverkum sem hún vildi sinna, heldur hlutverkum sem á hana voru sett án 

hennar vilja. Hún upplifði ekki hæfni, því henni fannst hún ekki hæf til að geta kennt 
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börnunum það sem þau áttu að læra og henni fannst hún ekki geta hjálpað þeim að ná þeim 

árangri sem þau þurftu.  

Hún upplifði einnig skort á félagstengslum, því henni fannst hún vera ein með þau 

vandamál sem þurfti að taka á og fékk ekki hjálp frá öðrum til að leysa úr þeim vandamálum 

og verkefnum sem lágu fyrir og til að hjálpa börnunum. Líkt og Hildur lýsti Guðrún því hversu 

gríðarlega miklu álagi hún var undir. Hún sagði að ekkert hefði mátt út af bregða til að hún 

missti trú á sjálfri sér við að leysa mjög erfitt verkefni sem hún stóð frammi fyrir á einum 

tímapunkti. Nokkur börn komu í skólann úr flóttamannabúðum og ein ung stúlka kom sem 

nemandi inn í bekkinn sem Guðrún kenndi. Hún sagði það hafa verið mjög erfitt og hafa 

reynt gríðarlega mikið á hana. Hún sagðist hafa haft marga nemendur í bekknum fyrir, tvo 

einhverfa einstaklinga og þrjá ofvirka einstaklinga, og að hún hefði ekki haft stuðning inni í 

bekknum. Hún hefði alltaf sinnt öllum börnunum vel en þegar að þessum tímapunkti kom 

hefðu henni fallist hendur og hún byrjaði að missa trúna á sjálfri sér og á stjórnendur:  

Í þessum hópi var eitt flóttabarn, og það voru gríðarlega miklir erfiðleikar í 

kringum barnið, bæði sem snertir foreldrasamskipti og systkinahópinn allan, 

barnið átti tvo eldri bræður sem það horfði upp til, þau voru alltaf með skæting 

og voru með líflátshótanir við einstaklinga innan skólans. Þetta litaði mjög hópinn 

og starf mitt sem kennara, því að þarna var ég komin líka í 

sálfræðiþjónustuhlutverk og verndarahlutverk og alls konar. Ekki bara eingöngu 

kennari. 

Anna talaði einnig um að hafa verið undir mjög miklu álagi í kennslu og sagðist hafa verið 

með einn mjög ofbeldishneigðan dreng í bekknum sem hún kenndi. Hún sagðist hafa verið 

alveg úrræðalaus þar sem henni fannst drengurinn halda öllum hinum börnunum bekknum í 

gíslingu og henni fannst hún þurfa að vernda hin börnin gegn honum. Á sama tíma hafði hún 

mikla samúð með barninu, því að það naut sín heldur ekki. Hún útskýrði þetta flókna ástand 

vel þegar hún sagði: „Maður er ekki vondur þó maður segi að þeir sem eru ofbeildishneigðir 

geti ekki verið innan um 20 önnur börn. Það bara hentar ekki, hvorki fyrir hin 20 börnin né þá 

sem eru ofbeldishneigðir“.  

Eins og áður sagði þurfa kennarar oft að sinna mörgum mismunandi hlutverkum og sýnt 

hefur verið fram á að þegar kennari þarf að hlaupa milli mismunandi hlutverka og taka að sér 

að vera til dæmis kennari, verndari, sálfræðingur, sáttarsemjari o.s.frv. geta hlutverkin 

auðveldlega stangast á og komið upp árekstrar milli þeirra. Þá aukast líkur kennarans á því að 

lenda í kulnun (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013). Grunnskólakennarar hafa að 

öllum líkindum hvorki vilja, getu, hæfni né tæki til að sinna öllum þessum mismunandi 

hlutverkum sem þeir standa frammi fyrir eins vel og þeir myndu vilja. Íslensk rannsókn hefur 
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í þessu samhengi sýnt fram á jákvætt samband milli hlutverkaárekstra og allra þátta kulnunar 

(Anna Þóra Baldursdóttir og Valgerður Magnúsdóttir,  2007). Önnur íslensk rannsókn frá 

árinu 2019 sýndi jafnframt fram á samband milli álags í starfi og tilfinningaþrots, sem í 

framhaldi getur leitt til kulnunar (Sif Einarsdóttir, Regína Bergdís Erlingsdóttir, Amalía 

Björnsdóttir og Ásta Snorradóttir,  2017) 

 

4.1.3 Ofbeldi dregur úr hæfni kennara til þess að takast á við óvæntar aðstæður 

Grunnskólakennarar töluðu allir um að hafa orðið fyrir einhvers konar mismunandi andlegu 

eða líkamlegu ofbeldi inni í skólanum. Eins og áður kom fram er hægt að túlka það að verða 

fyrir ofbeldi sem tegund af áfalli. Enginn á von á því að vera laminn í vinnunni, hvað þá af 

nemanda. Það að verða fyrir ofbeldi og í framhaldi finna fyrir valdaleysi og að hafa ekki 

lengur stjórn á eigin öryggi eða atburðarásinni grefur undan tilfinningu viðkomandi um 

sjálfræði og hæfni. Þegar viðkomandi finnst hann ekki lengur öruggur á vinnustaðnum eða 

fær um að vernda sjálfan sig er auðvelt fyrir hann að komast að þeirri niðurstöðu að hann sé 

ekki hæfur til að vernda aðra. Anna hafði þrisvar orðið fyrir líkamsárás inni í skólanum. Í eitt 

skiptið var hún kýld og vör hennar sprakk og í annað skiptið sparkaði nemandi svo illa í klofið 

á henni að það blæddi. Þegar hún varð fyrir þriðju líkamsárásinni af hendi nemanda fannst 

henni í framhaldinu að það væri gert lítið úr tilfinningum hennar og ofbeldinu sem hún varð 

fyrir:  

Það er ekkert eðlilegt við það að vera lamin í vinnunni. Maður á að vera örugg í 

vinnunni, mér fannst það ekki í lagi að það var sparkað í mig og ég var lamin og 

svo átti bara barnið að koma og segja fyrirgefðu og þá var það búið, þú veist. 

Það getur dregið úr tilfinningu kennara um sjálfræði og hæfni þegar þeir finna fyrir 

úrræðaleysi, að þeir ráði ekki við ástandið og þegar þeim finnst þeir þurfa að haga sér á 

einhvern hátt sem er hvorki í samræmi við eigin gildi eða vilja. Í kjölfarið aukast líkur á 

kulnun. Kennarar urðu ekki einungis fyrir líkamlegu ofbeldi, heldur einnig mismunandi 

andlegu ofbeldi. Guðrún fann fyrir miklu úrræðaleysi og var mjög hrædd þegar hún var að 

kenna barni sem trylltist og hljóp út úr skólabyggingunni og út af skólalóðinni, án þess að hún 

næði að stoppa það.  

Drengurinn rústar svo námsverinu okkar, sem var nýuppsett, og slapp svo út og 

týndist, og deildarstjórinn öskraði á mig, að ég skildi fara og leita að drengnum og 

ég geri það, og enda svo á að vera ein með drengnum í bílnum, sem bara má 

ekki, og deildarstjórinn var þarna ábyrgur fyrir því að fá mig til að gera ranga 
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hluti, og ég þurfti að reyna að halda honum í bílnum og reyna að keyra bílinn, en í 

dag er þetta barn með þrjá karlmenn á sér. 

Þegar kennarar hafa enga stjórn á atburðum, eins og til dæmis ef þeir verða fyrir ofbeldi, 

upplifa þeir ástand sem þeir hafa enga stjórn á (sem dregur úr tilfinningu um sjálfræði) og 

þeir ráða ekki við (sem dregur úr tilfinningu um hæfni). Einnig töluðu kennarar um 

aðgerðaleysi þegar kom að afleiðingum fyrir þann sem framdi ofbeldið, sem má auðveldlega 

tengja við að ofbeldisverkið skipti ekki máli. Í framhaldi má draga þá ályktun að tilfinningar, 

álit eða skoðanir kennarans á ofbeldinu og afleiðingum þess séu hunsaðar og skipti ekki máli 

og hugsanlega að þeir sem einstaklingar skipti ekki máli.  

Hildur talaði um það hversu mikið áfall það hefði verið og hversu mikil áhrif það hafði á 

hana þegar nokkrir foreldrar reiddust kennurum verulega þegar börn þeirra fengu ekki þær 

einkunnir sem þau þurftu til þess að komast inn í ákveðinn framhaldsskóla. Foreldrar þessara 

barna æddu um kennarastofuna, skelltu hurðum og voru með læti og hótanir. Hildi fannst 

þessi uppákoma afar erfið og óþægileg og sagði: „Að þau gjörsamlega hati mann fyrir 

einhverjar einkunnir sko, og mér fannst þetta mjög erfitt“. Hildur og samkennarar hennar 

fengu að vísu stuðning frá stjórnendum skólans varðandi þetta mál, en ekki frá 

bæjarfélaginu. Það að finna fyrir stuðningi ýtir undir tilfinningu fólks um sjálfræði og hæfni, 

en það eykur sjálfstrú og trú á eigin hæfni þegar einstaklingur finnur að samstarfsfólk sé 

sammála og að hann fái staðfestingu á því að viðbrögðin sem upp komu hafi verið rétt. 

Stuðningur frá samstarfsfólki styður einnig þörfina fyrir félagstengsl og þá tilfinningu að vera 

hluti af samfélagi. Dísa talaði um hversu gott það hefði verið að finna stuðning frá skólastjóra 

þegar foreldrar höfðu haft við hana óþægileg og ógnandi samskipti og kvartað undan henni 

til skólastjóra. Elsa fann ekki fyrir slíkum stuðningi þegar hún lenti í erfiðri aðstöðu þar sem 

foreldri eins barns sem hún kenndi sakaði hana um að leggja barn sitt í einelti. Elsa sagði að 

það hefði verið verulega mikið áfall og að foreldrið hefði verið: „mjög, mjög, mjög ógnandi 

við mig og ósáttur við mig“. Það hefði verið henni mikið áfall.  

Ofbeldi í garð kennara getur verið margs konar, allt frá því að vera áreitni og hótanir yfir í 

alvarlegra ofbeldi eins og barsmíðar eða eignartjón (Winding, Aust og Andersen,  2022). 

Ítölsk rannsókn frá árinu 2019 sýndi fram á að tæp 85% kennara höfðu orðið fyrir einhverri 

tegund af ofbeldi af hendi nemanda eða foreldra síðustu 12 mánuði, en þrátt fyrir að 

meirihluti kennara yrði fyrir einhvers konar ofbeldi yfir skólaárið virtist tíðni ofbeldis vera 

frekar lág og oft í vægu formi (Berlanda, Fraizzoli, Cordova og Pedrazza,  2019). Því má draga 

þá ályktun að sjaldgæft og ekki endilega gróft ofbeldi virðist engu að síður hafa mikil áhrif á 

líðan kennara og líkur á að þeir lendi í kulnun (Berlanda, Fraizzoli, Cordova og Pedrazza,  

2019).  
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4.1.4 Samantekt á fyrsta þema 

Á heildina litið voru kennarar undir mjög miklu álagi í starfi. Þetta mikla álag getur valdið 

ýmsum neikvæðum, andlegum og líkamlegum einkennum og mikilli vanlíðan. Nýjar, breyttar 

og óvæntar aðstæður hafa komið upp á síðustu árum sem hafa leitt til þess að kennarinn 

þarf orðið að sinna mörgum mismunandi hlutverkum inni í skólanum. Þessi hlutverk geta 

hugsanlega stangast á og það gerir allt starf kennarans miklu flóknara og erfiðara.  

Aðstæður koma einnig upp þar sem hlutverkin sem kennarinn þarf að sinna brjóta á 

gildum hans og vilja. Þegar kennurum finnst þeir ekki hafa getu, hæfni né bjargir til að sinna 

þeim mismunandi hlutverkum sem upp koma eins vel og þeir myndu vilja og fá ekki þann 

stuðning sem þeir þurfa er líklegt að þeim finnist þeir ekki nógu hæfir til þess að sinna þeim 

hlutverkum sem ætlast er til af þeim. Þar af leiðandi er líklegt að sálrænum grunnþörfum 

þeirra fyrir sjálfræði, hæfni og félagstengsl sé ekki fullnægt og líkur á því að þeir lendi í 

kulnun aukast.  

Kennarar verða fyrir andlegu og líkamlegu ofbeldi í starfi sínu sem getur verið allt frá því 

að vera áreitni eða hótanir til þess að vera barsmíðar. Þegar kennararnir verða fyrir ofbeldi, 

hvort sem það er andlegt eða líkamlegt, finnst þeim þeir ekki hafa stjórn á þeim aðstæðum 

sem þeir eru í. Slíkar aðstæður eru til þess fallnar að sjálfræði þeirra sé ógnað og að sama 

skapi að þeir séu ekki hæfir að takast á við þær aðstæður sem upp koma, sem dregur úr 

upplifun þeirra af hæfni. Kennarar töluðu einnig oft um aðgerðaleysi þegar kom að 

afleiðingum fyrir þann sem framdi ofbeldið eða hótaði því, sem má auðveldlega tengja við 

það að ofbeldið skipti ekki máli eða að þeir skipti ekki máli. Þetta eykur í framhaldinu líkurnar 

á því að viðkomandi lendi í kulnun. Að lokum má minna á að ofbeldi þarf ekki að vera gróft 

eða mikið til þess að hafa mikil áhrif á líðan kennara.  

4.2 Áhrif starfsumhverfis á kulnun  

Í öðrum efnisflokki er ljósi varpað á samband milli starfsaðstæðna og kulnunar kennara, það 

er er mikilvægi félagstengsla á vinnustaðnum. Rætt verður um hversu mikil áhrif stuðningur 

á vinnustaðnum (félagstengsl) getur haft á grunnþarfir kennara fyrir sjálfræði og hæfni og 

dregið þannig úr líkum á kulnun. Hins vegar aukast líkur á kulnun ef umhverfið er ekki 

styðjandi og mætir ekki þessum grunnþörfum kennara fyrir sjálfræði og hæfni. Það að hvaða 

marki kennurum finnst þeir eiga vini eða félaga á vinnustaðnum hefur mikil áhrif á það 

hversu vel grunnþörfum þeirra fyrir félagstengsl er mætt. Þemun sem upp komu voru: 1) 

Mikilvægi félagstengsla á vinnustað. 2) Stuðningur við grunnþarfir kennara fyrir sjálfræði og 

hæfni. 
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4.2.1 Mikilvægi félagstengsla á vinnustað 

Kennarar töluðu um mikilvægi þess að eiga vini á vinnustaðnum, að finna að þeir skiptu máli 

og að það væri einhver sem stæði með þeim. Hildur lýsti því hversu heppin hún hefði verið 

með vinnufélaga í gegnum tíðina, hversu góðum teymum hún hefði starfað í og hversu 

samstíga og styðjandi samstarfsfólk hennar hefði verið í gegnum tíðina. Slíkt andrúmsloft 

styður við grunnþörf okkar fyrir félagstengsl. Þegar Anna lenti í ofbeldi af hendi nemanda 

talaði hún um hversu frábæran stuðning hún hefði fengið frá skólastjóra og hversu mikilvægt 

henni hefði fundist að upplifa þennan góða og mikla stuðning. Hún lýsti því hvernig hann 

studdi hana og pantaði sjálfur tíma hjá sálfræðingi og gerði það sem hann gat til að hjálpa 

henni við að vinna úr ofbeldinu og áfallinu sem fylgdi. Svipaða sögu hafði Hildur að segja og 

talaði hún um mikinn og ómetanlegan stuðning frá skólastjórnendum þegar hún lenti í 

kulnun. Þegar hún ætlaði að halda áfram á hörkunni og fara að mæta til vinnu allt of snemma 

eftir veikindarfrí bentu skólastjórnendur henni á að mæta ekki í vinnu fyrr en hún hefði talað 

við trúnaðarlækni og hann gæfi grænt ljós á að mæta. Hún var þeim sérstaklega þakklát því 

að læknirinn komst að þeirri niðurstöðu að hún væri alls ekki tilbúin til að fara til baka í fullt 

starf:  

Mér fannst svo gott að finna stuðninginn, og það var gott að það var einhver 

annar sem tók stjórnina, og finna að einhver hugsar um mann þegar manni líður 

illa, og er kannski ekki alveg til að gera það sjálfur, þær voru styðjandi á allan 

hátt. 

Stuðningur samstarfsfólks er einnig mjög mikilvægur, en Fanney talaði um það hversu 

mikilvægur henni þótti stuðningur samstarfsmanns síns þegar hún upplifði erfiðan tíma í 

lífinu. Hún sagði að hún hefði aldrei komist í gegnum þennan erfiða tíma nema vegna þessa 

samstarfsmanns og talaði um hversu þakklát hún hefði verið fyrir hann. Frásögn Fanneyjar 

sýndi hvaða jákvæðu áhrif félagslegur stuðningur getur haft á líðan einstaklinga. Þegar 

kennari finnur fyrir því að hann og tilfinningar hans skipti aðra máli stuðlar það að því að 

grunnþörfum hans fyrir félagstengsl sé fullnægt og því minnka líkur á kulnun. Hildur talaði 

einnig um stuðning samstarfsfólks og mikilvægi þess að finna að það væri fólk í vinnunni sem 

vildi henni vel og hversu gott henni hefði fundist að finna það: „Að finna að skólastjórnendur 

styðji mig, og ég veit ég hvað ég hef í þeim og (a.r. finna að) allt samstarfsfólkið mitt vilji mér 

vel“.  

Þegar grunnskólakennarar upplifa ekki stuðning frá nærumhverfinu og eiga ekki í góðum 

félagslegum tengslum við aðra úr sama umhverfi minnka líkur á því að grunnþörfum þeirra 

fyrir félagstengsl sé fullnægt. Þannig aukast líkur á kulnun (Eyal og Roth,  2011). Guðrún 
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talaði um að hún hefði ekki upplifað það að vera manneskja af holdi og blóði heldur bara 

eitthvað stak sem skipti ekki máli: 

Það var ekki litið á mig sem persónu, sem hefur tilfinningar, og þú veist, þarna 

fara skólastjóri og aðstoðarskólastjóri hardcore í málið og með tölvuna uppi, og 

hún á bak við tölvuskjáinn (a.r. Guðrún leikur hvernig aðstoðarskólastjóri pikkar á 

tölvuna), og þau drita spurningum á mig og skjóta mig alveg algjörlega niður. 

Þetta var svo mikið virðingarleysi. 

Guðrún hélt áfram og talaði um að henni hefði stundum liðið eins og að hún og 

tilfinningar hennar skiptu ekki máli. Hún talaði um hversu sárt og erfitt það hefði verið eftir 

að faðir hennar lést óvænt og skyndilega að enginn samstarfsmaður hefði nálgast hana og 

athugað hvernig hún hefði það og hvernig henni liði. Guðrúnu fannst eins og samstarfsfólki 

hennar væri alveg sama um hana, líðan hennar og tilfinningar. Dísa hafði svipaða sögu að 

segja. Hún þurfti að fara í aðgerð á fæti og var því frá kennslu í sex vikur. Hún sagði sér hafa 

fundist erfitt og leiðinlegt að enginn samstarfsfélagi hennar hefði haft samband við hana á 

meðan veikindaleyfi hennar stóð, til að athuga hvernig aðgerðin hefði gengið eða hvernig 

henni liði. Hún lýsti því hversu sorglegt og niðurlægjandi henni hefði fundist það þegar hún 

snéri aftur til vinnu eftir leyfið. Þá var skólastjórinn fyrsta manneskjan sem hún rakst á og 

hann lét eins og hann sæi hana ekki. Elsa talaði einnig um mikilvægi félagstengsla fyrir 

vellíðan. Hún talaði um hversu erfitt henni þótti að upplifa hópamyndun milli kennara í 

skólanum, þar sem henni og nokkrum öðrum grunnskólakennurum var ekki boðið að vera 

með í hópnum. Hópurinn gerði ýmsa skemmtilega hluti á vinnutíma og eftir vinnu. Hún 

saknaði þess að eiga góða vini í vinnunni og talaði um að vera stundum meira einmana í 

vinnuni en þegar hún væri ein heima hjá sér. Elsa sagði: „Þig langar að eiga vini innan dyra og 

að upplifa það að það sé hlustað á þig og þú fáir hrós og að þú skiptir máli“. Upplifun kennara 

af félagslegum stuðningi getur stuðlað að því að þeir finni fyrir auknu sjálfræði og meiri 

hæfni. Það verður það útskýrt betur í næsta kafla.  

Skólaumhverfið getur verið mikilvæg uppspretta jákvæðra og ánægjulegra félagstengsla 

og hjálpað til við að fullnægja grunnþörf einstaklinga fyrir félagstengsl. Það getur dregið úr 

líkum á því að lenda í kulnun (Deci, Olafsen og Ryan,  2017). Þörfinni fyrir félagstengsl er 

einnig fullnægt þegar viðkomandi upplifir það að tilheyra hópi og þegar hann finnur fyrir 

samkennd, velvilja og tengingu við aðra (Olafsen, Deci og Halvari,  2017; Eyal og Roth,  2011). 

Skólaumhverfið getur einnig skapað umhverfi þar sem einstaklingar eru félagslega 

einangraðir og aukið þannig líkur á að viðkomandi upplifi kulnun. Rannsóknir hafa sýnt fram 

á sterkt samband milli upplifunar starfsmanna á því hversu vel eða illa þeim finnst grunnþörf 
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þeirra fyrir félagstengsl fullnægt annars vegar og kulnunar hins vegar (Trépanier, Fernet og 

Austin,  2012).  

 

4.2.2 Stuðningur við grunnþarfir kennara fyrir sjálfræði og hæfni 

Kennararnir töluðu um mikilvægi þess að upplifa stuðning á vinnustaðnum. Hildur talaði um 

hversu mikilvægt henni fyndist að upplifa styðjandi vinnuumhverfi og að fá svigrúm þegar 

kæmi að kennsluaðferðum og við að prófa nýja hluti. Hildur sagði: „Maður ræður alveg 

sjálfur hvernig maður leggur námsefnið inn, það er alveg í okkar höndum, við höfum fengið 

að gera alls konar nýjungar, og upplifum mikinn stuðning til að prófa alls konar nýjungar“. 

Dísa talaði um mikilvægi þess að hafa fundið fyrir stuðningi frá skólastjóra þegar foreldrar 

barns sem gekk illa í skólanum og bjó við erfiðar heimilisaðstæður hringdu í skólastjóra til 

þess að klaga hana. Hún sagði: „Skólastjórinn stóð með mér, hann tók ekki málstað 

foreldranna, það var gott fyrir sjálfstraustið að finna það“. Það að finna fyrir stuðningi gefur 

tilfinningu um að viðbrögðin við því sem upp kom hafi verið rétt og í þessu tilfelli að Dísa hafi 

gert rétt. Í þessu dæmi veitti skólastjóri Dísu félagslegan stuðning. Í framhaldinu fann Dísa 

fyrir sjálfræði og hæfni, því að hún fékk viðurkenningu á því að hún hefði verið hæf til að taka 

á því sem upp kom og að þessi ákvörðunin sem hún tók hefði verið rétt. Þetta stuðlar að því 

að þörfum hennar fyrir sjálfræði og hæfni er fullnægt. Þannig getur það hvernig einni 

grunnþörf er fullnægt haft áhrif á það að hvaða leyti öðrum grunnþörfum er fullnægt.  

Hins vegar talaði Elsa um hversu erfitt henni þótti að vera í fastmótuðu umhverfi þar 

sem hún upplifði að hafa ekki neitt frelsi sem einstaklingur:  

Það var ekki mikið frelsi, ég upplifði ekki að hafa sjálfstæði til að fá að þróa 

vinnuna mína og svoleiðis. Ég hafði smá svigrúm sem sérgreinakennari, en þetta 

var heldur mikill kassi, allt mjög ferkantað, en ég hafði ekki mikið um það að 

segja. 

Upplifun Elsu er í samræmi við frásögn Guðrúnar. Hún sagði frá því hversu erfitt henni 

hefði fundist að upplifa það að vera skömmuð fyrir að hafa rætt við foreldrahóp og fyrir að 

hafa tjáð sig hreinskilnislega við foreldra í foreldrahópnum sem höfðu komið við hana að 

máli. Skólastjórinn varð henni mjög reiður því að hann hafði gert ráð fyrir að hún hefði sagt 

ákveðna hluti sem honum mislíkaði. Hún sagði að foreldrar sem höfðu verið í stjórn 

foreldrafélagsins hefðu komið að máli við hana að fyrra bragði og spurt hana hvort það ætti 

að fjölga bekkjum. Hún sagði þeim að hafa samband við skólastjóra og spurja hann og hann 

varð henni reiður, því að hann gerði ráð fyrir að hún hefði, af fyrra bragði, verið að tala um 

það að minnka bekki. Þarna upplifði Guðrún það að hún hefði ekki verið sjálfráð, því hún var 
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skömmuð fyrir að gera það sem hún gerði. Henni fannst hún ekki vera hæf til að leiðbeina 

foreldrunum og hún upplifði ekki félagstengsl, því skólastjórinn gaf til kynna að hún hefði 

ekki hagað sér á þann hátt sem góðir og hlýðnir kennarar haga sér. Guðrún nefndi annað 

dæmi þar sem henni fannst hún ekki vera sjálfstæð manneskja. Móðir hennar lá fyrir 

dauðanum og hún hafði ákveðið í samráði við samkennara sína að eðlilegast væri að hún 

myndi fresta foreldraviðtölum sem fram áttu að fara í sömu viku. Aðstoðarskólastjóri sem 

var búinn að vera í eina viku í starfi, ásamt skólastjóra sem var búinn að vera í sex vikur í 

starfi sínu, kölluðu Guðrúnu óvænt og óundirbúna inn á fund. Þar skömmuðu þau hana fyrir 

að hafa frestað foreldrafundum án þess að ræða það fyrst við þau. Svo hélt hann áfram að 

gera lítið úr Guðrúnu og gerði lítið úr henni:  

Hann öskraði á mig: „Ég held að þú sért enginn umsjónarkennari, þú ert sko 

enginn umsjónarkennari“. Ég segi bara hvað ertu að segja „það er það sem ég er 

að segja, þú ert enginn umsjónarkennari“. Ég sagði við hann að hann gæti bara 

ekki ákveðið það. Og svo segi ég: „Þú varst að byrja hérna rétt fyrir jól, þú hefur 

aldrei verið inn í kennslu hjá mér og þekkir mig ekki neitt, hvernig getur þú sagt 

þetta, um hvað ertu eiginlega að tala“.  

Það eru þó ekki eingöngu skólastjórnendur sem geta haft áhrif á upplifun kennara af 

stjórnun skólastarfsins. Hildur, sem kennir í smærra bæjarfélagi úti á landi, lýsti því hversu 

erfitt það hefði verið fyrir hana og samstarfsfólk hennar, bæði samkennara og 

skólastjórnendur, þegar aðilar í minnihluta bæjarstjórnar notuðu innleiðingu á nýju 

námsmati til pólitísks framapots, og gerðu lítið úr starfinu í skólanum og töluðu eins og 

starfið sem fram færi í skólunum væri á einhvern hátt grunsamlegt. Kennarar og 

skólastjórnendur voru ásakaðir opinberlega sem endaði með að úttekt 

Menntamálastofnunar sagði að þeir hefðu gert allt rétt. 

Eins og áður sagði virðast kennarar betur í stakk búnir til að þola uppákomur og áföll sem 

koma upp í starfinu, án þess að sú neikvæða reynsla leiði til vanlíðan eða kulnunar, ef þeir 

upplifa að grunnþörfum þeirra um sjálfræði og hæfni sé fullnægt (Eyal og Roth,  2011). Þegar 

kennarar upplifa að þeir hafi ekki frelsi til að hafa eigin skoðanir, hafa eigin hugmyndir eða 

þurfa að haga sér á þann hátt sem er ekki í samræmi við eigin gildi og upplifa jafnvel þvingun, 

dregur úr því að grunnþörfum þeirra fyrir sjálfræði og hæfni sé fullnægt og aukast þar af 

leiðandi líkurnar á því að viðkomandi lendi í kulnun (Eyal og Roth,  2011). Af því leiðir að 

skólastjórnendur (og í einhverjum tilvikum starfsmenn bæjarfélagsins) sem stjórna og móta 

það starf sem fram fer í skólunum hafa vald til þess að draga úr líkum (eða auka líkur) á því 

að kennarar lendi kulnun (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault,  2013).  
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4.2.3 Samantekt á öðru þema 

Kennarar töluðu um mikilvægi þess að hafa eitthvað um það að segja hvernig starfið í 

skólanum væri unnið og hversu mikilvægt það væri fyrir þá að finna fyrir stuðningi við það 

sem þeir gerðu eða í þeim aðstæðum sem upp kæmu. Þeir sem fundu fyrir félagslegum 

stuðningi upplifðu sig sjálfráða og hæfa, þar sem stuðningur virkaði sem staðfesting á því að 

það sem þeir gerðu eða sögðu hefði verið rétt og að þeir hefðu verið hæfir til að taka þá 

ákvörðun. Þannig getur það hvernig einni grunnþörf er fullnægt haft áhrif á að hvaða leyti 

kennarar upplifa að öðrum grunnþörfum sé fullnægt.  

Kennarar töluðu einnig um hversu erfitt það væri þegar þeim fyndist þeir ekki hafa neitt 

með það að segja hvernig starfinu í skólanum væri háttað eða þegar þeir upplifðu hömlur á 

því hvað þeir mættu segja, gera eða hvernig þeir ættu að haga sér. Því er líklegt að grunnþörf 

þeirra fyrir sjálfræði og hæfni sé ekki fullnægt og að líkurnar á að lenda í kulnun aukist. 

Kennarar töluðu einnig um mikilvægi þess að finna að þeir ættu vini á vinnustaðnum. Þeir 

töluðu um að finna að þeir sjálfir og tilfinningar þeirra skiptu einhverja aðra máli, að finna 

fyrir velvild annarra og það að tilheyra hópi. Einhverjir kennarar töluðu um hversu erfitt og 

leiðinlegt þeim hefði fundist að finna fyrir því að þeir tilheyrðu ekki hópnum og að upplifa 

það að samstarfsfólki væri alveg sama um þá. Einn kennari minntist á að vera meira einmana 

í skólanum en þegar hann væri einn heima.  

4.3 Bataferli eftir kulnun 

Í þriðja efnisflokki er ljósi varpað á bataferli kennara eftir kulnun, það er hvaða þættir það 

voru samkvæmt upplifun kennaranna sem stuðluðu einna helst að bata þeirra. Megináhersla 

þessa kafla er mikilvægi sjálfsfyrirgefningar og lykilatriði félagslegs stuðning í bataferlinu. 

Kennarar upplifðu allir einhvers konar skömm og var lykilatriði í bataferli þeirra að vinna úr 

henni. Að auki varpar umræðan ljósi á þá þætti sem geta valdið skammartilfinningu. 

Félagslegur stuðningur fjölskyldu og vina er lykilatriði þegar kemur að bataferlinu. Það að 

upplifa að aðrir hafi svipaða skoðanir á því sem upp kom og olli kulnun getur hjálpað 

kennurum að átta sig á því að viðbrögð þeirra hafi verið eðlileg. Þemun sem upp komu voru: 

1) Mikilvægi sjálfsfyrirgefningar. 2) Lykilhlutverk félagslegs stuðnings í bataferlinu. 

4.3.1 Mikilvægi sjálfsfyrirgefningar 

Kennararnir áttu það allir sameiginlegt að hafa upplifað skömm. Þeim fannst þeir hafa á 

einhvern hátt mistekist að standa undir eigin hugmyndum eða væntingum um sjálfa sig eða 

fannst brotið á einhverjum siðferðisviðmiðum sínum. Elsa upplifði mikla skömm við það að 

lenda í kulnun. Hún skammaðist sín fyrir það að veikindin væru andleg en ekki líkamleg. Hún 

talaði einnig um að hafa skammast sín mikið fyrir að hafa ekki verið keyrð út af skólalóðinni í 
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sjúkrabíl með blikkljósum, heldur hafi hún eingöngu verið andlega veik. Það gerðist nefnilega 

ekkert og það sá enginn að hún væri andlega veik. Dísa fann fyrir svipuðuðum tilfinningum 

og sagði að það hefði verið svo miklu auðveldara ef hún væri með brotinn fót eða brotna 

hönd, því að þá myndu allir sjá það og skilja það að hún væri veik og af hverju hún gæti ekki 

mætt til kennslu. Dísa sagði einnig frá því hvernig hún upplifði mikla skömm þegar nýr 

skólastóri, sem áður hafði unnið annað starf við skólann, sagði valdsmannslega á fyrsta 

kennarafundi eftir að hann var ráðinn hversu þakklátur hann hefði verið fyrir það að margir 

kennarar í hópnum hefðu komið að orði við hann og hvatt hann til að sækja um starf sem 

skólastjóri. Hann vissi vel að hún og nokkrir aðrir kennarar, sem staddir voru á fundinum, 

gerðu það ekki og vildu hann ekki sem skólastjóra. Dísa skammaðist sín og fannst hún ekki 

vera ekki eins góður og vinsæll starfsmaður og þeir kennarar sem höfðu hvatt viðkomandi til 

að sækja um skólastjórastöðuna. Anna talaði einnig um uppákomu inni í skólanum, þar sem 

hún skammaðist sín fyrir að vera hvorki hæf til þess að vernda sig né önnur börn í bekknum, 

fyrir sérlega ofbeldisfullri hegðun eins nemandans. 

Hún (a.r. sálfræðingurinn) sagði við mig: „þú ert með svo mikla skömm inn í þér 

fyrir því að hann hafi kýlt þig, þú verður að ná að skila þessari skömm. Þú 

skammast þín svo mikið“. Því að nemandinn var bara eiginlega rekinn úr 

skólanum. 

Anna skammaðist sín ekki eingöngu fyrir að hafa verið lamin heldur skammaðist hún sín 

líka fyrir að hafa blendnar tilfinningar í garð nemandans sem barði hana svo illa til blóðs að 

hún þurfti á læknishjálp að halda. Einnig skammaðist Anna sín gagnvart hinum 

nemendunum, því að þeir hefðu séð hana lamda og niðurlægða og að hún hefði ekki getað 

varið sig. Það var ekki fyrr en sálfræðingur Önnu gerði henni grein fyrir því að það væri ekkert 

eðlilegt við það að vera laminn í vinnunni, því að þar ættu allir að vera öruggir, sem hún 

byrjaði að losna við sektarkenndina og finna bata. Guðrún upplifði einnig mikla skömm þegar 

skólastjóri skammaði hana fyrir að hafa tekið sjálfstæðar ákvarðanir og fullyrti að hún væri 

ekki hæf til að vera umsjónarkennari, án þess að hafa nokkurn tímann fylgst með henni í 

kennslu.  

Eins og áður kom fram kenna margir sjálfum sér um það sem upp kemur ef þeir upplifa 

að þeir séu ekki nógu góðir, að þeim hafi mistekist eða að brotið hafi verið á 

siðferðisviðmiðum þeirra. Þetta geturframkallað tilfinningu um sektarkennd og skömm 

(Tracy og Robins, 2007). Önnur algeng orsök skammar eru neikvæðar hugsanir um aðra og 

hvernig þeir komu fram (Figueiredo-Ferraz, Gil-Monte, Grau-Alberola og Ribeiro do Couto,  

2021). Rannsóknir hafa sýnt fram á sterkt samband milli skammartilfinningar og kulnunar hjá 

kennurum (Caterina Fiorilli, Alessandro Pepe, Ilaria Buonomo og Ottavia Albanese,  2017).  
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4.3.2 Lykilhlutverk félagslegs stuðnings í bataferlinu 

Viðmælendur töluðu allir um hversu miklu máli stuðningur fjölskyldu og vina skipti þá í 

bataferlinu. Guðrún brosti hlýlega og tónninn í rödd hennar breyttist og varð hlýrri og mildari 

þegar hún talaði um hversu heppin hún væri með fjölskyldu sína og vini og hversu vel þau 

hefðu stutt hana í veikindum hennar þegar hún lenti í kulnun. Hún sagði að þau hefðu passað 

svo rosalega vel upp á að hún upplifði aldrei þá tilfinningu að vera ekki nógu góð, ekki nógu 

dugleg, hún væri vanhæf eða á einhvern hátt ómöguleg þrátt fyrir veikindi sín: 

Ég er heppin að eiga rosalega góða fjölskyldu, það spilar svo mikið inn í. Maki er 

alveg gulls ígildi. Hann bar mig alveg á þessum tíma. Andlega hjálpaði hann mér 

svo ofboðslega mikið. Ég trúi svo mikið á hjónabandið, að hafa svona stoð og 

styttu, að finna makinn hjálpar með allt og hugsar um allt, pikkar upp þá bolta 

sem ég var að missa, svo ég þurfti aldrei að upplifa mig ómögulega heima 

Hildur talaði einnig um mikilvægi félagslegs stuðnings og hversu stórt hlutverk 

vinkvennahópur hennar spilaði í bataferlinu. Hildur mildaðist líka í framan, röddin varð mýkri 

og hlýlegri og hún brosti þegar hún talaði um það hversu mikið hún hefði stólað á vinkonur 

sínar og hversu ómetanlegan stuðning hún hefði fengið frá þeim í veikindum sínum og í 

bataferlinu. Hildur sagði að henni hefði þótt vænt um vinkonur sínar áður en hún lenti í 

kulnun, en henni þætti enn meira vænt um þær í dag. Hún sagðist vera einstaklega heppin og 

að það hefði verið mjög góð upplifun að finna „að það sé fullt af fólki sem þyki vænt um 

mann og vilja mann vel“. Anna lýsti á svipaðan hátt hversu mikilvægur henni þótti stuðningur 

sem hún fékk frá skólastjóra í bataferlinu eftir kulnun.  

Hann var geggjaður (a.r. stuðningurinn). Skólastjórinn var sá sem ég treysti á. 

Hann var sá sem ég fór til fyrst. Hann hjálpaði mér að fá sálfræðing og vottorð og 

hann var alveg geggjaður. Það var allt svo sjálfsagt og hann lét mér líða eins og ég 

væri mikilvæg. Því að mér leið eins og ég væri svona lítil (a.r. Anna pírir munn og 

augu, setur saman þumalputta og vísifingur og hefur mjög lítið bil á milli til 

merkis um hversu mjög litla hún hafi upplifað sig). 

Samtalsmeðferð hjá sálfræðingum getur einnig verið mjög hjálpleg í bataferlinu. 

Kennarar töldu gagnlegt að fá annað sjónarhorn á það sem upp kom og að fá staðfestingu frá 

öðrum á því að viðbrögð þeirra hefðu verið eðlileg. Guðrún lýsti því hversu mikilvægt það 

hefði verið að hennar mati að fara til sálfræðings, sem „speglaði“ hana. Hún talaði um að það 

hefði hjálpaði henni í bataferlinu, til þess að sjá eigin kulnun, það sem upp kom og því sem 
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fylgdi í kjölfarið í nýju og breyttu ljósi. Það hjálpaði henni að sjá að hún hefði ekki brugðist 

neinum, heldur staðið sig vel og hugsanlega verið of sterk of lengi. Samtalsmeðferð getur 

þannig hjálpað einstaklingum við að byggja upp tilfinningu þeirra fyrir sjálfræði, hæfni og 

félagstengsl: 

Ég var hjá sálfræðingi, mjög mikið. Það hjálpaði mér að fá betri sýn á þetta 

loksins. Hann speglaði mig svo og veitti mér betri sýn. Ég þurfti á því að halda. 

Loksins speglaði hann mig. Ég var svo þreytt ég gat ekki gert það sjálf. 

Anna sagði einnig frá því hversu mikilvæg henni hefði fundist sálfræðmeðferðin og að 

hennar mati var hún það mikilvægasta í bataferlinu eftir kulnun. Anna sagði að 

sálfræðimeðferðin hefði verið „algjörlega númer eitt“ þegar kom að bata og svo sagði hún: 

„Sálfræðingar eiga bara orðu skilið, mér finnst alveg magnað hvað ég náði mér vel þegar ég 

fór að nýta mér sálfræðiþjónustu“.  

Birna talaði aftur á móti um hversu einmanalegt og leiðinlegt henni hefði fundist þegar 

hún var í veikindarfríi vegna kulnunar að enginn vinnufélaga hennar hefði haft samband við 

hana. Hún upplifði það að öllum væri sama um sig, því að enginn hefði áhuga á að vita 

hvernig hún hefði það eða væri umhugað um líðan hennar og tilfinningar. Anna lýsti þessari 

vanlíðan á svipaðan hátt og þótti það mjög erfitt og sárt að upplifa rof á þessum félagslegu 

tengslum á meðan hún var í veikindarfríi vegna kulnunar: 

Það sögðu allir bara við mig að þeir vildu ekkert vera að trufla mig. Mér finnst ég 

bara ekki vera hluti af þessum vinnustað, af því að fólk heldur að ég vilji bara að 

vera í friði. 

Fleiri viðmælendur upplifðu einhvers konar skilningsleysi samstarfsfólks á ástandinu og 

upplifðu það að valda samstarfsfólki sínu vonbrigðum á einn eða annan hátt. Anna talaði um 

að samstarfskona hennar hefði engan skilning á því að hún lenti í kulnun og hefði sagt við 

hana: „ Ha, ert þú í kulnun, þú sem ert alltaf svo hress og kát“. Birna sagði einnig frá því að 

hún hefði fengið skammarpóst frá sínum skólastjórnendum, sem gerðu að hennar mati lítið 

úr kulnun hennar, á leiðinlegan og særandi hátt. Í tölvupóstinum stóð meðal annars: „Ég ætla 

ekkert að gera lítið úr burnoutinu hjá þér, en athugaðu hvort þetta sé ekki bara 

breytingarskeiðið“. Birna upplifði þessi samskipti mjög niðurlægjandi og sagði: „Þetta var svo 

niðurlægjandi, það var högg, það var talað niður til mín, og látið eins og ég væri móðursjúk“.  

Mikilvægi félagslegs stuðnings og þess að fá að ræða áfallið er í samræmi við það sem 

fram hefur komið í stórri rannsókn, þar sem þátttakendur í rannsókninni töluðu um að þegar 

þeir fengu að ræða áfallið og deila hugsunum, tilfinningum sínum og vanlíðan með öðrum, 

væri eins og áfallið yrði minna eða hyrfi (Orejuela-Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og 
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Sheppes,  2019; Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Skortur á 

félagslegum stuðningi fyrir þá sem eru í kulnun getur aftur á móti aukið á einangrun, 

vanlíðan og einmanaleika og þar af leiðandi aukið líkur á áframhaldandi kulnun (Manning-

Jones, de Terte og Stephens, 2015). 

4.3.3 Samantekt á þriðja þema 

Á heildina litið upplifðu kennarar sektarkennd og skömm yfir því að hafa lent í aðstæðum 

sem þeir voru ekki sáttir við eða yfir að hafa þurft að haga sér á einhvern hátt sem þeir kusu 

ekki sjálfir. Flestir vanmeta áhrif skammarinnar, sem er nátengt tilfinningu um vanhæfni, og 

túlka viðbrögðin við þessari vanlíðan sem persónubilun. Því fara þeir sem upplifa skömm oft 

að kenna sjálfum sér um að hafa ekki gert nógu vel eða vera nógu góðir. Því virðist 

sjálfsfyrirgefning vera lykilatriði fyrir kennara þegar kemur að bataferli eftir kulnun. 

Félagslegur stuðningur og það að fá að ræða um kulnun og það sem upp kom í framhaldinu 

var annað mikilvægt skref í bataferli kennara eftir kulnun. Það að finna fyrir stuðningi 

annarra og fá viðurkenningu frá öðrum í sama umhverfi, eða frá sálfræðingi, að viðbrögðin 

sem upp komu í kjölfar kulnunar hafi verið eðlileg, en ekki persónubilun, virðist stuðla að 

bata þeirra sem lenda í kulnun. Þó upplifðu margir kennarar að það væri gert lítið úr 

veikindum þeirra með einhverjum hætti og fannst það erfitt og niðurlægjandi. 

 

4.4 Persónulegur lærdómur grunnskólakennara í kjölfar kulnunar 

Í fjórða efnisflokki er ljósi varpað á hvort og þá á hvaða hátt kennarar drógu einhvern 

persónulegan lærdóm af því að lenda í kulnun. Það er hvort kennarar, sem höfðu lent í 

kulnun, upplifðu út frá eigin sjónarhorni einhvern ávinning af því mótlæti sem þeir þurftu að 

takast á við í bataferlinu. Megináhersla kaflans er á svokallaðan áfallaþroska. Eins og áður 

sagði er áfallaþroski skilgreindur sem „upplifun jákvæðra breytinga í framhaldi af því að 

takast á við áfall“. Í viðtölunum kom skýrt fram að allir kennarar upplifðu á einn eða annan 

hátt persónulegan lærdóm eða áfallaþroska í kjölfar þess að hafa tekist á við og unnið úr 

áföllunum. Hér verður greint niðurstöðum þess hvaða persónulega lærdóm eða þroska 

kennarar drógu af því að hafa lent í kulnun. Þau þemu sem fram komu voru: 1) Breytt 

sjálfsmynd og aukinn persónulegur styrkur. 2) Breytt sambönd og samskipti við aðra. 3) 

Breytt lífssýn og aukið þaklæti fyrir lífið.  

4.4.1 Breytt sjálfsmynd og aukinn persónulegur styrkur  

Kennararnir töluðu allir um að finna fyrir auknum persónulegum styrk og sögðust ráða betur 

við hluti sem kæmu upp. Þeir hefði áttað sig á því að það sem áður leit út fyrir að vera 

merkilegt eða mikilvægt væri það í raun og veru ekki. Þeir töluðu einnig allir um það að vera 
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hugrakkari og sterkari en þeir höfðu gert sér grein fyrir áður en þeir lentu í kulnun. Elsa 

notaði næstum þessi nákvæmlega sömu orð þegar hún lýsti því hvernig henni fannst hún allt 

í einu orðin hugrökk: „Hugrekkið held ég. Að gera mér grein fyrir því að ég er sterkari en ég 

hélt“. Dísa notaði nánast sömu orð og Elsa þegar hún lýsti því hvernig hún hefði einnig fundið 

hugrekki sitt og sagðist núna vera óhrædd við að segja það sem hún vildi segja og biðja um 

það sem hana langaði.  

Kennararnir töluðu einnig allir um að hafa sterkari og betri sjálfsmynd eftir að hafa 

tekist á við kulnun ásamt því að sýna sjálfum sér meiri mildi en þeir gerðu áður. Hildur 

sagðist þekkja sjálfa sig mikið betur og hvers hún væri megnug. Fanney benti á það hefði 

breytti viðhorfi hennar til sjálfrar sín að lenda í kulnun og það olli því að hún bæri í dag meiri 

kærleika til sín en áður. Hún sagðist líka vera óhrædd við að segja sína skoðun á því sem upp 

kæmi og ekki samþykkja allt sem aðrir leggðu til. Kennararnir fundu einnig allir fyrir meiri 

sjálfbjargarviðleitni, auknum styrk og sjálfstrausti sem þeir virtust taka með sér bæði inn í 

daglegt líf og í kennsluna. Anna lýsti því hvernig hún væri sterkari og hefði meira sjálfstraust 

inni í kennslustofunni og hefði áttað sig á því að hún gæti betur tekist á við það mótlæti sem 

gæti komið upp í skólastofunni. Hún sagði: „Ég er búin að brynja mig og tek það ekki eins 

mikið inn á mig ef hlutir virka ekki sem ég er að gera, það hrynur ekki heimurinn minn þó svo 

að einhverju barni líki ekki við mig eða foreldrunum finnst ég frek“. Birna talaði einnig um að 

þekkja sig og eigin mörk betur:  

Ég geri mér vel grein fyrir því hvað ég þoli og þoli ekki. Ég á miklu auðveldar núna 

að fara út úr aðstæðum sem ég þoli ekki. Þá fer ég. Sama með fólk sem mér líður 

ekki vel með. Þá fer ég út úr aðstæðunum, sem ég þorði ekki að gera áður. 

Guðrún talaði einnig um að finna vel hversu mikið sterkari andlega hún væri í dag 

samanborið við áður en hún lenti í kulnun. Hún sagði: „Það er rosalega gott að finna það. 

Sjálfstraustið mitt hefur aukist. Ég veit meira hvað ég vil og hvað ég get“. Guðrún sagðist 

einnig gera sér betur grein fyrir því í dag að sumir þeirra sem væru með leiðindi og létu illum 

látum ættu bara erfitt og réðu ekki við sig. Það hefði ekki endilega neitt með hana að gera. 

Þetta bendir til þess að kennararnir virðast hafa áttað sig á því að þeir þurfi ekki að vera 

hræddir við að hafa skoðun, biðja um eitthvað eða gera það sem þeir vilja eða þá langar til. 

Þessi aukni styrkur virðist vera vísbending um að þessir kennarar upplifi aukið sjálfræði og 

geri sér betur grein fyrir eigin hæfni og hræðist ekki það sem koma skal, því þeir vita að þeir 

geta tekist á við það. Að finna fyrir auknum persónulegum styrk, aukinni sjálfstrú og þeirri trú 

að þeir séu betur undirbúnir fyrir önnur áföll og mótlæti sem gætu komið upp í lífinu er í 

samræmi við áfallaþroskafræði Calhoun og Tedeschi (Calhoun og Tedeschi,  2014).  
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4.4.2 Breytt sambönd og samskipti við aðra  

Kennarar töluðu um að þeir ættu í nánari og innihaldsríkari samböndum og samskiptum við 

aðra en áður en þeir lentu í kulnun. Þeir áttuðu sig á því að félagsleg tengsl skiptu þá miklu 

máli og margir tóku meðvitaða ákvörðun um að eyða meiri tíma t.d. með fjölskyldu sinni 

og/eða vinum. Elsa lýsti því hvernig hún upplifði það að vita betur en áður hvað það væri 

sem nærði hana og hvernig það hefði orðið enn skýrara í huga hennar hverja hún vildi 

umgangast og hverja hún hefði ákveðið að forðast. Guðrún talaði um það hvernig það að 

hafa lent í kulnun hefði valdið því að trú hennar á hjónabandið varð enn betri og sterkari en 

áður og hvernig hún hefði uppgötvað nýja styrkleika í maka sínum í framhaldinu. Svipaða 

sögu má segja um Elsu sem talaði um að það væri miklu skýrara en áður hversu miklu máli 

fjölskylda hennar, börn og barnabörn skiptu hana.  

Kennararnir töluðu einnig um að vera hreinskilnari og heiðarlegri en áður, ásamt því að 

eiga auðveldara með að tjá öðrum hvað þeim raunverulega fyndist, hvað þeir hugsuðu og 

hvernig þeim liði. Allir kennararnir töluðu um að hafa gefið einhver sambönd sem þeir 

upplifðu sem eitruð eða neikvæð upp á bátinn. Birna talaði til dæmis um hvernig hún gerði 

sér betur grein fyrir því í dag hverjir hefðu góða og gefandi nærveru og hvernig hún vissi 

betur hverja hún vildi umgangast en áður. Anna talaði um að hafa minnkað mikið að 

umgangast fólk sem hún sagði að: „Sogi mikið frá henni orku“ . Dísa og Fanney töluðu um að 

hafa hætt í vinahópum því að samskiptin voru ekki jákvæð, gefandi né nærandi og hvernig 

þær hefðu ekki lengur þolinmæði fyrir yfirborðsmennsku. Það þarf hugrekki til að vera 

hreinskilin og heiðarlegur og leyfa sér að segja skoðun sína og ákveða slíkt.  

Rannsóknir á áfallaþroska benda til að þeir sem upplifa áfallaþroska tali um að eiga í 

sterkari og nánari tengslum við fjölskyldu og vini (Calhoun og Tedeschi,  2014). Einnig benda 

rannsóknir á áfallaþroska til að fólk geri sér oft grein fyrir samböndum sem séu ekki jákvæð, 

gagnleg og gefandi og ákveði í framhaldi að gefa þau upp á bátinn (Platte, Wiesmann, 

Tedeschi og Kehl,  2022).  

 

4.4.3 Breytt lífssýn og aukið þakklæti fyrir lífið 

Grunnskólakennararnir fundu allir fyrir auknu þakklæti fyrir lífið almennt ásamt því að flestir 

töluðu um að meta betur en áður litlu hlutina í lífinu, sem áður virtust hugsanlega 

ómerkilegir og hversdagslegir. Einnig töluðu kennarar um að finna fyrir auknu þakklæti fyrir 

það sem þeir hefðu nú þegar í lífi sínu. Kennararnir upplifðu breytingar á því hvernig þeir 

vildu lifa lífinu, forgangsraða því og skipuleggja það. Hildur talaði um að hafa sett það sem 

henni fannst mikilvægt í forgang, og það væri að eiga tíma með barni sínu, elda góðan mat 

og eiga gæðastundir með fjölskyldu og vinum. Anna lýsti því hvernig hún ákvað að 
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forgangsraða lífi sínu betur og gera eingöngu það sem hana langaði sjálfa til. Anna sagði að 

núna væru hún og fjölskyldan númer eitt og aðrir kæmu svo eftir:  

Ég forgangsraða rosalega mikið. Það sem mér finnst mikilvægt, þá geri ég það. Ég 

sleppi að gera allt sem ég gerði áður til að þóknast öðrum. Nú bara geri ég það 

ekki, nema mig langi til þess. 

Allir kennarar töluðu um að hafa prófað eitthvað nýtt. Guðrún ákvað að prófa að kenna 

listgreinar þegar hún snéri aftur til vinnu. Í því fann hún mikla ánægju og gleði og hún gerði 

sér grein fyrir nýjum styrkleikum sem hún hafði. Allir kennararnir prófuðu einhverja tegund 

af jóga og hugleiðslu/núvitund, sem þeim þótti mjög hjálplegt. Sumir kennara prófuðu nýja 

tegund af hreyfingu á meðan aðrir héldu áfram í hreyfingu sem þeir höfðu prófað áður, en 

gerðu hana af meiri alvöru. Guðrún byrjaði til dæmis í ballett og fannst það ótrúlega 

skemmtilegt og nærandi. Birna lýsti því hvernig hún prófaði golf í fyrsta skipti og talaði um 

gleðina sem fylgdi því að læra nýja íþrótt. Einnig minntist hún á þá vellíðan sem kom í 

framhaldi af útiverunni, samveru með öðrum og því að gera eitthvað fyrir sig sjálfa á eigin 

forsendum. Elsa lýsti því hvernig hún fór langt út fyrir þægindarramman og prófaði að fara 

sjósund í kaldasta mánuði ársins. Henni fannst það hafa hjálpað sér mjög mikið andlega og 

líkamlega. Að synda í sjó getur verið mjög kalt og óþægilegt og hún gerði sér grein fyrir því að 

fyrst hún hefði lifað það af gæti hún tekist á við fleiri hluti og orðaði það á þennan 

skemmtilega hátt:  

Ég ákvað að fyrst ég gat farið í sjósund í janúar, hlyti ég að geta kennt einhverjum 

nokkrum krökkum.  

Kennararnir voru allir sáttari með sjálfa sig og flestir minntust á að lífið væri á einhvern 

hátt betra en áður en þeir lentu í kulnun, sem er í samræmi við hugmyndir um áfallaþroska 

(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Að gera sér grein fyrir nýjum 

tækifærum sem hefðu ekki komið upp nema vegna þess að viðkomandi lenti í kulnun og að 

íhuga aðra og breytta leið í lífinu er annað merki um áfallaþroska. Það getur til dæmis 

endurspeglast í því að viðkomandi taki upp ný áhugamál, læri eithvað nýtt eða prófi nýja 

íþrótt (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,  2018). Aðalmálið hér er að 

viðkomandi prófi eitthvað nýtt í lífinu sem hefði ekki komið til nema vegna þess að 

viðkomandi lenti í kulnun. 

4.4.4 Samantekt á fjórða þema 

Allir kennararnir fundu fyrir breytingum eða þroska þegar þeir báru saman líf sitt fyrir og eftir 

að hafa lent í kulnun. Öllum fannst þeim lífið vera á einhvern hátt betra heldur en áður en 
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þeir lentu í kulnun og fundu fyrir auknu þakklæti fyrir lífið almennt. Kennarar töluðu um að 

meta betur litlu hlutina í lífinu, fannst þeir hafa betri og sterkari sjálfsmynd og fundu fyrir 

auknum persónulegum styrk samanborið við áður en þeir lentu í kulnun. Allir töluðu um að 

forgangsraða lífi sínu á annan hátt en áður og að vera hugrakkari og sterkari en áður en þeir 

lentu í kulnun.  

Kennararnir gerðu sér einnig grein fyrir því að sambönd og samskipti við aðra væru það 

sem skipti þá mestu máli og tóku meðvitaða ákvörðun um að eyða meiri tíma með þeim sem 

skiptu þá máli. Þessi nýi styrkleiki eða þroski hjálpaði kennurunum einnig við að hafa 

hugrekki til að gefa upp á bátinn ákveðin sambönd sem þeir upplifðu sem neikvæð. 

Kennararnir töluðu um að eiga almennt auðveldara með að tjá sig á heiðarlegri og 

hreinskilnari hátt en áður og þora að forgangsraða samkvæmt eigin vilja og löngunum. 

Kennararnir fundu allir fyrir auknu almennu þakklæti fyrir lífið og gerðu sér grein fyrir 

nýjum tækifærum í lífinu, sem hefðu ekki komið upp nema vegna þess að þeir lentu í kulnun. 

Tengja má þessi nýju tækifæri við grunnþarfir einstaklinga fyrir sjálfræði, hæfni og 

félagstengsl, því að þetta tækifæri endurspeglast í því að viðkomandi ákvað sjálfur að taka 

upp nýtt áhugamál, öðlaðist nýja hæfni í því og læra eitthvað nýtt sem hann hafði sjálfur 

einlægan áhuga á. Allir kennararnir stunduðu jóga og hugleiðslu/núvitund og einhvers konar 

líkamsrækt. Einhverjir prófuðu nýja tegund af líkamsrækt, en aðrir stunduðu sömu 

líkamsrækt og áður, en af meira kappi.  
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 Lokaorð 

Af samtölum við kennarana er ljóst að upplifun þeirra og reynsla af kulnun á almennt séð 

mjög margt sameiginlegt. Kennurunum var tíðrætt um það mikla andlega og líkamlega álag 

sem á þeim var áður en þeir lentu í kulnun og upplifðu þeir ýmiss konar andleg og líkamleg 

einkenni í kjölfarið. Þeir töluðu allir um að hafa þurft að takast á við aðstæður, sem þeir 

hefðu kosið að sleppa við, ásamt því að verða ýmist fyrir andlegu eða líkamlegu ofbeldi. 

Maður er manns gaman er íslenskt máltæki sem á mjög vel við þegar kemur að því að 

lýsa mikilvægi félagslegs stuðnings fyrir líðan einstaklinga. Kennarar töldu félagslegan 

stuðning og góðar starfsaðstæður skipta mjög miklu máli og hafa jákvæð áhrif þegar kæmi 

að líðan þeirra í skólanum. Það að hvaða leyti kennarar upplifðu að grunnþörf sinni fyrir 

félagslegan stuðning hefði verið fullnægt virtist einnig hafa áhrif á hvaða leyti kennurum 

fannst grunnþörfum sínum fyrir sjálfræði og hæfni fullnægt. Það bendir til þess að 

grunnþarfirnar geti haft áhrif hver á aðra. Kennararnir töluðu allir um að lífið væri á einhvern 

hátt betra en áður en þeir lentu í kulnun og að þeir mætu betur litlu hlutina í lífinu, sem þeir 

tóku ekki eftir áður. Einnig töluðu þeir allir um að finna fyrir andlegum þroska og að vera á 

einhvern hátt hugrakkari og hreinskilnari með eigið líf, skoðanir og langanir.  

Niðurstöður rannsóknarinnar gefa vísbendingar um þá þætti grunnskóla og stjórnunar 

starfsins í skólunum sem hægt væri að taka á til minnka álag á kennara og minnka líkurnar á 

að þeir lendi í kulnun. Mikilvægt er að hugsa vel um kennara og skapa aðstæður og 

andrúmsloft sem stuðlar að því að kennarar fái sálrænum grunnþörfum sínum fyrir sjálfræði, 

hæfni og félagstengsl fullnægt, sem í framhaldi hefur áhrif á líkurnar á að lenda í kulnun. Öll 

viljum við eiga vini og félaga, heyra að við séum að standa okkur vel, upplifa að vera hluti af 

hóp og finna að það sem við segjum og gerum skipti máli. Auðvelt er að auka svigrúm 

kennara til að þeir geti hagað kennslu og undirbúningi sínum eins og þeir kjósa, sem leið til 

þess að auka sjálfræði þeirra. Auðvelt er að styðja kennara í auknum mæli, t.d. með fræðslu 

og betri undirbúningi, sem skref í að auka hæfni þeirra. Auk þess er auðvelt að stuðla að 

vinnuumhverfi þar sem kennurum líður vel og upplifa velvilja og vinsemd, ásamt því að 

stuðla að bættum félagslegum tengslum þeirra á milli.  

Samfélag okkar er mjög einstaklingsmiðað og byggir mikið á einstaklingsframtaki sem 

styður við grunnþörfina um sjálfræði og hæfni. Okkur er kennt að ef við leggjum mikið á 

okkur og erum góð og dugleg muni okkur farnast vel. En ef okkur mistekst erum við ekki 

nógu góð eða lögðum ekki nógu mikið á okkur. Þegar kerfi sem á að passa upp á okkur bregst 

okkur er það mjög ríkt í okkur sem persónum að kenna ekki kerfinu um heldur okkur sjálfum 

og upplifum við þá að okkur hafi mistekist og að við höfum ekki lagt nógu mikið á okkur. Þar 

af leiðandi grefur slíkur hugsunarháttur undan því að grunnþörfum okkar um sjálfræði, hæfni 
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og félagstengsl sé fullnægt, og líkur á að lenda í kulnun aukast. Kennarar þurfa að læra að 

stundum setur skólakerfið sem á að vernda þá í ómögulegar aðstæður en það er ekki 

kennurum að kenna. Þeir báðu ekki um það. Kennarar þurfa ekki að skammast sín fyrir að 

ráða ekki við allar þær kröfur sem á þá eru settar. Mikilvægt er að þeir læri að fyrirgefa 

sjálfum sér fyrir að hafa mistekist að standa undir eigin hugmyndum eða væntingum um 

sjálfa sig og fyrir að vera meðalmanneskjur eins og flestir aðrir.  
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Viðauki A: Viðtalsrammi 

 

 

5. Geturðu sagt mér frá upplifun þinni af kulnun. Hver er þín saga 

a. Aðdragandi/samskipti/stuðningur á vinnustaðnum/kröfurnar 

 

6. Geturðu sagt mér frá tímanum strax eftir að þú lendir í kulnun 

a. Hvernig var líðan þín 

b. Hvernig voru hugsanir þínar á þessum tíma / hvernig var upplifun/gerðirðu 
þér grein fyrir því hvað var að gerast... 

 

7. Hvernig vannstu úr því að lenda í kulnun, hvernig var bataferlið fyrir þig... 

a. Var eitthvað sérstakt sem þér fannst hjálpa þér mest 

 

8. Hvað lærðir þú á þessu ?  

a. Á hvaða hátt er lífið öðruvísi í dag en áður en þu lentir í kulnun ? Hvað hefur 

breyst ? 

b. Fannstu nýja styrkleika? 

 

9. Er eitthvað sem þú vilt bæta við að lokum eða sem þér finnst að mætti koma fram? 
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Viðauki B: Trúnaðaryfirlýsing og upplýst samþykki 

Þessi trúnaðaryfirlýsing og upplýsta samþykki er fyrir þátttöku í rannsókn sem 

lokaverkefni mitt (Þórdísar Ævarsdóttur) til meistaragráðu við Menntavísindasvið Háskóla 

Íslands byggir á. Leiðbeinandur verkefnisins eru Ingibjörg Vala Kaldalóns, ingakald@hi.is, auk 

Bryndísar Jónu Jónsdóttir, bryndisjona@hi.is. Verkefnið byggir á eigindlegri rannsókn á 

áfallaþroska eftir kulnun, þar sem tekin verða viðtöl við sjö kennara, sem hafa lent í kulnun 

og náð bata. Tilgangur verkefnisins er að varpa ljósi á hvaða þættir það eru sem stuðla að því 

að þeim einstaklingar sem lenda í kulnun, nái bata og geti snúið aftur til starfa.  

Viðtalið mun taka um það bil klukkustund og eru viðmælendur spurðir út í upplifun sína, 

bataferlið og lærdóm af því að lenda í kulnun. Viðtalið verður tekið upp og afritað. Eftir 

afritun og úrvinnslu gagnanna verður upptökunum eytt. 

Algjörum trúnaði og nafnleynd er heitið og verða allar persónulegar upplýsingar 

fjarlægðar úr gögnunum um leið og þau verða afrituð svo ekki sé hægt að rekja svörin til 

einstakra viðmælenda.  

Með undirskrift þinni samþykkir þú þátttöku þína í rannsókninni, og upptalda meðferð á 

gögnunum. Ef spurningar vakna hafðu samband við mig (Þórdísi) í síma 8214972 eða með 

tölvupósti á tla4@hi.is 
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