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Formali

Ad lenda i kulnun er haegt ad likja vid Kingstugi, sem er aldagémul japonsk listgrein, sem
byggir a pvi ad setja brotna leirmuni saman a nyjan hatt. Markmi®d listgreinin er ekki ad setja
hlutinn saman svo hann liti Ut likt og 4dur og reyna adfela sprungurnar og brotin. [ fjarska
myndi hann lita Ut eins og adur, en pegar munurinn vaeri skodadur gaumgaefilega, saeist
sprungurnar og litid hnjask pyrfti til pess ad hluturinn brotni aftur. Pess i stad pa felur
adferdin i sér ad lima hlutinn saman a nyjan hatt og skapa eitthvad nytt. Oftast er hluturinn
limdur saman med &berandi limbléndu Gr gulli eda silfri, bldndudu saman vid lakk. Utkoman
verdur nyr hlutur, jafnvel fallegri og betri en upprunalegi hluturinn. Engin tilraun er gerd til
bess ad fela pad ad hluturinn hafi brotnad, heldur er litid 4 pad sem hluta af ségu hlutarins.
Likja ma kulnun vid leirmun sem brotnar. Fyrir kulnun er manneskjan heil, en vid vid ad lenda
i kulnun brotnar heimsmynd vidkomandi i mola, likt og gerist med leirmun sem brotnar. Svo

er brotunum radad saman 4 ny og nyr munur er settur saman.

A0 skrifa petta meistaraverkefni var meira krefjandi en ég fyrirfram hafdi gert mér grein
fyrir. Vidfangsefnid var mjog spennandi. Eg rakst & margt annad sem mér fannst dhugavert
og merkilegt vid leit ad gognum, svo stundum atti ég i erfidleikum med ad halda fékus og
einbeita mér eingdngu ad kulnun. Eg vil pakka leidbeinendum minum, Ingibjérgu Vélu
Kaldaldons og Bryndisi Jonu Jénsddttur, fyrir dmetanlega hjalp, hvatningu, polinmaedi,
studning og gbdvild. Ad lokum vil ég pakka fjolskyldu minni og vinum fyrir polinmaedi og

umburdarlyndi, pegar ég purfti ad forgangsrada ritgerdinni a kostnad annars.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Visindasidareglur

Hdskdla [slands (sja www.hi.is/haskolinn/log_og_reglur, undir Sameiginlegar reglur). Eg hef

geett viomida um sidferdi i rannsédknum og fyllstu radvendni i 6flun og midlun upplysinga, og
tulkun nidurstadna. Notkun min @ heimildum er i samraemi vid 4. mgr. 54. gr. reglna fyrir
Haskdla [slands nr. 569/2009. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér [id med einum eda 66rum haetti en ber sjalf dbyrgd 4 pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni

Reykjavik, 31.agust 2022

povdis Liljo FEvawrsdottiv


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

Agrip

Markmid rannséknarinnar er ad varpa ljosi a upplifun og reynslu grunnskélakennara af
kulnun. islensk rannsékn fra drinu 2017 syndi fram 4 ad 42% kennara & Islandi maeta
greiningarviomidum fyrir kulnun. Litid er um rannsdknir & pvi hvad veldur kulnun kennara,
bataferli peirra eda hvort kennarar upplifi proska eda voxt i kjolfarid. bvi verdur leitast vid ad
0dlast skilning & hvernig starfsumhverfi hefur ahrif a8 kulnun grunnskélakennaranna ad peirra
eigin mati. Einnig verdur skodad hvada paettir séu mikilvaegir i bataferli kennara eftir kulnun.
Loks verdur leitast vid ad varpa ljési a@ hvort og pa hvada persénulegan leerdém, svokalladan
afallaproska, kennarar draga af peirri reynslu ad hafa lent i kulnun. Rannsdknir a afallaproska
gefa til kynna ad flestir peir sem upplifa afallaproska, finna fyrir breytingum a premur
svidum: Breyttri lifssyn, tengslum vid adra og sterkari sjalfsmynd. Auk afallaproskafreedi
verdur kulnun kennara skodud i ljosi pess hvernig starfsumhverfi kennara maetir salreenum
grunnporfum peirra fyrir sjalfreedi, haefni og félagstengslum. Fyrirbaerafraedilegri nalgun var
beitt par sem tekin voru djupvidtél vid sjo starfandi grunnskodlakennara sem hofdu lent i
kulnun og snuid aftur til kennslu. Nidurstdodur rannséknarinnar benda til pess ad
starfsadstaedur eins og til deemis: of mikid alag, andlegt og likamlegt ofbeldi, skortur &
félagstengslum og skortur a studningi 4 vinnustad auki likur kennara & pvi ad lenda i kulnun.
Félagslegslegur studningur dsamt sjalfsfyrirgefningu spila lykilhlutverk i bataferlinu.
Visbendingar eru um ad hvada leiti kennarar upplifa grunnporfinni fyrir félagstengsl sé
fullnzegt, hafi ahrif 4, ad hvada leiti kennarar upplifi ad grunnporfum fyrir sjalfraedi og haefni
sé fullnaegt. Kennarar upplifdu allir ad lifid vaeri & einhvern hatt betra en 46ur en peir lentu i
kulnun, asamt pvi ad hafa nyja og breytta lifssyn, sterkari sjalfsmynd og eiga i betri
sambondum og samskiptum vid adra. Samfélagslega er mikilvaegt ad faekka kennurum sem
lenda i kulnun og haegt er ad draga laeerddm af nidurst6dum rannséknarinnar til pess ad baeta
starfsumhverfi kennara og til pess ad hjalpa peim kennurum sem lenda i kulnun, ad nd bata.
Einnig ad 6dlast skilning & pvi hvernig moétleeti og afdll geta leitt til persdnulegs proska i lifi
folks.

Efnisord: Kulnun kennara, afallaproski, starfsumhverfi kennara, salraenar grunnparfir



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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1 Inngangur

islenskar rannséknir hafa synt fram & ad grunnskélakennarar eru undir tluverdu alagi i
starfi. Litil nylidun er i kennarastéttinni, brotthvarf dr starfi hefur verid téluvert og na
haskélar ekki ad brautskrd naegilega marga kennara til pess ad vidhalda edlilegri endurnyjun
{EyjSlfsson, 2017 #14}. A sama tima hafa vandamal aukist verulega, baedi medal nemenda og
hvad vardar auknar starfskrofur og auknar krofur foreldra til kennara (Sif Einarsdéttir, Regina

Bergdis Erlingsdéttir, Amalia Bjornsdéttir og Asta Snorradéttir, 2017).

Visbendingar eru um ad lidan kennara hafi versnad téluvert sidan arid 2008 (Sif Einarsdottir,
Regina Bergdis Erlingsdéttir, Amalia Bjérnsdéttir og Asta Snorradéttir, 2017). Kennarar tala
um ad starfinu fylgi mikid og langvarandi alag, sem hugsanlega ma rekja til ,hegdunarvanda i
nemendahodpi, skorts 4 videigandi Urraedum i malefnum nemenda sem veita parf sérstakan
studning, aukins foreldrasamstarfs og almenns virdingarleysis gagnvart kennarastarfinu i
samfélaginu” (Sif Einarsdéttir, Regina Bergdis Erlingsdéttir, Amalia Bjérnsdéttir og Asta
Snorradéttir, 2017). [ framhaldi upplifa sumir grunnskélakennarar mikla preytu, streitu og
vanlidan og ef petta dstand er vidvarandi i lengri tima getur pad leitt til kulnunar (e. burnout)
(Ramos, Leal, Costa, Tapadinhas og Tedeschi, 2018). Kulnun kemur fram sem andlegt og
likamlegt vidbragd vid langvarandi streitu og vanlidan og hefur verid flokkud sem tegund af
afalli (e. trauma) (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom, 2011). betta
vidbragd samanstendur oftast af andlegri og likamlegri drmégnun, preytu, tortryggni og
neikvaedu vidhorfi eda pirringi i gard annarra, minni afkostum i starfi, asamt verri andlegri og

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

pratt fyrir ad lenda i kulnun snua fjélmargir grunnskolakennarar aftur til starfa sem
kennarar og sumir tala um ad hafa upplifad jdkveeda umbreytingu 4 lifi sinu. bessi
umbreyting felur til deemis i sér persdnulegan proska, nyjan og breyttan forgang i lifinu, betri
og sterkari sjalfmynd, breytt og merkingarbaerari gildi ad leidarljosi i lifinu, dsamt auknu og

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

Markmid rannséknarinnar er ad varpa ljosi a upplifun og reynslu grunnskélakennara af
kulnun. bar sem fjoldi kennara lendir i kulnun & hverju ari er mikilvaegt fyrir samfélagid ad
komast af pvi hver upplifun og reynsla grunnskélakennara er af kulnun. Leitast verdur vid ad
0dlast skilning a pvi hvernig starfsumhverfi hefur ahrif & kulnun grunnskélakennaranna ad
beirra eigin mati. Einnig verdur skodad hvada peettir pad eru sem studla ad pvi ad
einstaklingar nai bata eftir kulnun og geti snuid aftur til starfa. Loks verdur leitast vid a0
varpa ljosi @ hvada persdnulega laerdém peir draga af pvi ad lenda i kulnun og bataferlinu i

kjolfar kulnunar.



Meginrannséknarspurningin er:
Hver er upplifun og reynsla grunnskélakennara af kulnun?
Nanar tiltekid:

e Hvernig ahrif hefur starfsumhverfi a kulnun ad mati grunnskdlakennara?
e Hvernig var bataferlid eftir kulnun?
e Hvada persénulega lzerddom drdgu grunnskdlakennarar af pvi ad hafa lent i kulnun?

Sjalf lenti ég i kulnun fyrir nokkrum arum. | framhaldinu purfti ég ad endurskoda margt i
lifinu. Eftir ad hafa nad bata var pad min upplifun ad lifid veeri betra og innihaldsrikara en
adur. bannig ma segja ad ahugi minn a kulnun og afallaproska hafi kviknad Ut fra minni eigin
reynslu. bar af leidandi pétti mér ahugavert ad komast ad pvi af hverju einstaklingar lenda i
kulnun, til pess ad heegt sé draga leerddm af pvi og hugsanlega nyta til pess ad reyna ad koma
i veg fyrir kulnun annarra. Einnig er mikilvaegt ad varpa ljosi & pad sem haegt er ad gera til ad
hjalpa peim sem lenda i kulnun og fa hugmyndir um hvad hagt sé ad gera svo ad peir nai
aftur andlegri og likamlegri heilsu, og hvada leerdém vid sem einstaklingar drégum af pvi ad

hafa tekist 8 vid métlaeti og afoll.
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2 Kulnun kennara

Umraeda um streitu og kulnun medal hinna ymsu starfsstétta hefur verid fyrirferdarmikil i
samfélaginu sidustu ar, en umoénnunarstéttir likt og kennarar eru i sérstaklega mikilli haettu 3
ad lenda i kulnun (Maslach og Leiter, 2016). Kennarastarfid getur oft verid nserandi og
gefandi, en 4 sama tima getur pad oft verid mjog erfitt og krefjandi. Langir vinnudagar,
timaskortur, Urreedaleysi og mikid dlag getur valdid mikilli preytu, neikvaedni, streitu og
almennri vanlidan kennarans. bratt fyrir pad halda flestir kennarar afram ad sinna starfi sinu
og gera sitt besta daglega. Oftast gera kennarar sér ekki grein fyrir sl&eamu astandi sinu og
taka ekki eftir ymsum visbendingum sem upp koma og benda til pess ad peir séu a leid i
kulnun, fyrr en pad er ordid of seint (Sif Einarsddttir, Regina Bergdis Erlingsdéttir, Amalia
Bjornsdéttir og Asta Snorradéttir, 2017). islensk rannsékn fra drinu 2018 bendir i pessu
samhengi @ ad um pad bil 42% grunnskdlakennara séu yfir greiningarvidmidum fyrir kulnun
(Sif Einarsdéttir, Regina Bergdis Erlingsdéttir, Amalia Bjornsdéttir og Asta Snorradéttir,
2017).

Fraedilega hluta ritgerdarinnar er skipt i tvo meginhluta. [ fyrri hlutanum er sjénum beint
ad kulnun, hdn skilgreind og utskyrd. Gerd verdur grein fyrir pvi sem hefur ahrif a likur 4 ad
einstaklingar lendi i kulnun og farid yfir ahrif starfsadstaedna og studnings. ba verdur farid
yfir bataferli kulnunar, greint fra pvi sem rannsoéknir um bataferli eftir kulnun telja ad sé
hjalplegt og hversu mikilvaegt pad er ad upplifa félagslegan studning fra 68rum i bataferlinu. |
seinni hlutanum verdur fjallad um persénulegan proska eda svokalladan afallaproska
einstaklinga, sem getur att sér stad i kj6lfar afalla eins og kulnunar. Greint verdur fra
rannsoknum og hugmyndum um afallaproska og sjénum beint ad
sjalfsdkvordunarkenningum, med aherslu a salreenar grunnparfir einstaklinga fyrir sjalfraedi,
hafni og félagstengsl. Nanar tiltekid verdur fjallad um hvada ahrif pad hefur a einstaklinga
begar grunnporfum peirra fyrir sjalfraedi, haefni og félagstengsl er ekki fullnaegt og hvers

vegna likur 3 ad lenda i kulnun aukast pegar pessum grunnporfum er ekki maett.

2.1 Kulnun

Kulnun er heilkenni, eda samansafn af einkennum, sem kemur fram sem einstaklingsbundid
vidbragd vid langvarandi og uppsafnadri streitu i starfi, par sem flékid félagslegt samhengi,
sambanda samskipta a vinnustad og upplifun einstaklingsins 4 sjalfum sér og 6drum hefur
mikil ahrif & hann (Maslach og Leiter, 2016). Maslach, sem er leidandi i rannsdknum pegar
kemur ad rannséknum a kulnun, skilgreinir kulnun sem ,heilkenni sem samanstendur af

ormognun, tortryggni og vanvirkni, sem kemur fram sem vidbragd vid langvarandi

11



vinnualagi“ og samanstendur petta vidbragd af samspili priggja samverkandi patta dsamt

félagslegu samhengi (Maslach og Leiter, 2016). bessir pzettir eru eftirfarandi:

e Tilfinningaprot (e. emotional exhaustion) og yfirpyrmandi andleg og likamleg preyta,
orkutap, vanmattur, slappleiki og algjort orkuleysi. Almenn gremja. Viekomandi hefur
ekki orku til ad takast a vid daginn eda a vid samstarfsfélk sitt og naer ekki ad
endurnyja orku sina vid hvild.

e Tortryggni i gard annarra (e. depersonalisation/cynicism) og minnkandi dhugi a starfi.
Hugsjénamissir. Neikvaedar, hardar skodanir og dvideigandi vidhorf til annarra,
minnisleysi og almennur pirringur. Tortryggni kemur fram sem vidbragd i kjolfar
langvarandi tilfinningaprots og er dsjalfratt og sjalfsverndandi vidbragd sem midar ad
bvi ad fjarlaegja sig ur adstaeedum sem valda streitu.

e Minni personuleg afkést eda vanvirkni (e. inefficacy/personal accomplishment).
Upplifunin ad hafa ekki ahrif eda hafa ekki getu til pess ad vinna starfid. Ad vera ekki
haefur og na ekki arangri i starfi, samt minnkandi framleidni og verri andlegri heilsu. |
framhaldi getur pad leitt til verra, neikvaedara og harkalegra sjalfsmats og kemur sem
afleiding langvarandi tilfinningaprots.

[ raun eru peir einstaklingar sem upplifa kulnun ordnir andlega og likamlega ttkeyrdir.
beir rdda ekki vid dstandid sem peir eru ad upplifa, hafa misst dhuga 4 starfi sinu og
samstarfsfdlki og syna yfirleitt almenn neikvaed vidhorf. Maslach leggur mikla dherslu a
mikilvaegi samskipta og félagstengsla pegar kemur ad kulnun (Maslach og Leiter, 2016). Oll
sambond og samskipti kennara inni i grunnskélanum, til daemis vid nemendur, foreldra,
samstarfsfdlk og yfirmenn, spila stért hlutverk pegar kemur ad likum & ad lenda i kulnun.
bessi félagslegu tengsl geta annars vegar verid uppspretta tilfinningalegs alags, streitu og
vanlidan og aukid verulega likur @ kulnun (Maslach og Leiter, 2016). Hins vegar geta pau nyst
sem Urraedi fyrir kennara til ad takast 4 vid alag og streitu og verid uppspretta vellidunar og
umbunar. bannig geta pau jafnframt dregid ar likum a pvi ad grunnskdlakennarar lendi i
kulnun (Maslach og Leiter, 2016).

2.1.1 Starfsumhverfi og ahrif pess a kulnun

Eins og 4dur sagdi hefur lidan kennara versnad téluvert 4 undanférnum arum. [ islenskri
rannsékn frd 2017 um kulnun grunnskdlakennara og starfsadsteedur peirra kemur fram ad
helstu paettir sem liklegir eru til ad valda kulnun séu of mikid alag, skortur a taekifeerum til ad
vaxa i starfi og vontum & studningi fra skélastofnuninni (Sif Einarsdéttir, Regina Bergdis
Erlingsddttir, Amalia Bjérnsdéttir og Asta Snorradéttir, 2017). | annarri islenskri rannsékn fra
2014 kom i ljés ad fjérdungur nemenda syndi erfida hegdun ad mati kennara og sagdist stor

hluti patttakenda i rannsdkninni purfa ad fast vid hegdunarerfidleika daglega. beir téldu
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bessa erfidleika hafa mjog neikveaed ahrif 4 sig og nemendur sina (Snaefridur Bjorgvinsdottir
og Anna Lind Pétursdéttir, 2014). betta er i samraemi vid nidurstodur skyrslu um nylidun og
baett starfsumhverfi grunnskélakennara i Reykjavik. Par kom einnig fram ad neikvaed og erfid
samskipti vid foreldra, aga- og hegdunarerfidleikar nemenda, skortur & bjargradum fyrir
nemendur med hegdunar- eda namserfidleika og feekkun millistjérnenda hvildi pungt &
kennurum (Helgi Eyjdlfsson og Stefan Jénsson, 2017). bar af leidandi upplifa margir kennarar
ad peir standi einir og hjdlparlausir med margs konar erfid vandamal sem bpeir sja ekki fram
ur (Helgi Eyjolfsson og Stefan Jénsson, 2017). Vid petta baetist svo mikid og aukid alag i
vinnu og ymis énnur vandamal tengd aukinni vidverubindingu og kerfisbreytingum (Helgi

Eyjolfsson og Stefan Jonsson, 2017).

Rannséknir hafa synt fram a ad upplifun kennara af starfsumhverfi sinu og stjérn starfsins
i skélanum hafi mikil ahrif 4 ad peir lendi i kulnun og eins hvort peir upplifi ad skélaumhverfio
sé stydjandi vid pa eda hvort pad hamli peim (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013).
Erlendar rannséknir hafa jafnframt bent a fleiri paetti sem auka likur a@ ad grunnskélakennari
lendi i kulnun (Maitlis, 2020). Ameriska salraedingafélagid (e. American Pshycology
Association) framkvaemdi til ad mynda yfirlitsrannsdkn a ofbeldi i gard kennara, sem syndi
fram @ ad um 53% kennara hefdu tilkynnt um einhvers konar ofbeldi yfir tveggja ara timabil
(Gastaldi, Pasta, Longobardi, Prino og Quaglia, 2014). b4 syndi kdnnun medal bandariskra
grunnskélakennara fra arinu 2013 fram & ad 80% kennara urdu fyrir ofbeldi ad minnsta kosti
einu sinni og 44% grunnskdlakennara hofou ordid fyrir likamlegu ofbeldi ad minnsta kosti
einu sinni sidustu tolf manudi i starfi (McMahon, Martinez, Espelage, Rose, Reddy, Lane,
Anderman, Reynolds, Jones og Brown, 2014). Oftast var ofbeldid af halfu nemanda (94%),
en einnig af halfu foreldra (37%) og samkennara (21%). Nyleg donsk rannsékn, sem 1198
grunnskélakennarar toku patt i og stdd i yfir eitt ar, syndi eins fram & skyrt samband milli
ofbeldis af hendi nemanda og kulnunar kennara einu ari seinna (Longobardi, Badenes-
Ribera, Fabris, Martinez og McMahon, 2019). Ad sama skapi syndi itdlsk rannsékn fra arinu
2019 fram 4 a0 teep 85% kennara sem toku patt i rannsékninni héfdu upplifad einhverja
tegund af ofbeldi af halfu nemanda eda foreldra sidustu 12 manudi (Berlanda, Fraizzoli,

Cordova og Pedrazza, 2019).

Fidlmargar adrar rannsoknir hafa synt fram a tengsl milli starfskrafna og kulnunar annars
vegar og a milli stjérnarhatta skdla og kulnunar hins vegar (Fernet, Austin, Trépanier og
Dussault, 2013). Ny donsk rannsékn fra arinu 2022 stydur nidurstddur fyrri rannsékna og
synir fram & skyrt samband milli litils eda einskis studnings fra yfirmanni og kulnunar kennara
(Winding, Aust og Andersen, 2022). Einnig hefur verid synt fram a ad pvi meiri hvatningu,
studning og hrds sem kennarar fengu fra skélastjérnendum, samkennurum og foreldrum, pvi

minni merki syndu peir um kulnun (Anna béra Baldursdéttir og Valgerdur Magnusdottir,

13



2007). Borin hafa verid kennsl & fleiri paetti er varda stjornun starfsins sem auka likur a
kulnun, en par mda nefna skipulagsbreytingar, kynferdislega areitni, ofsastjérnun og adra
baetti sem skapa tilfinningu um vantraust og efasemdir um fyriraetlanir annara (Winding,
Aust og Andersen, 2022; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013). Einnig ma nefna fleiri
baetti sem auka likur a ad viokomandi lendi i kulnun, eins og til deemis paetti sem draga ur tru
a eigin getu og yta undir neikvaedar tilfinningar eins og 6tta, reidi, kvida, sektarkennd og
skdmm, (Maitlis, 2020).

2.1.2 Kulnun sem afall

Eins og fram hefur er kulnun mjog erfidur og streituvaldandi atburdur sem skilgreina ma sem
tiltekna tegund af afalli (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Calhoun og
Tedeschi nota ordid afall sem sambheiti yfir pa erfidu og streituvaldandi atburdi sem ,valda
jardskjalfta“ eda marka timamoét i lifi einstaklinga (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas,
Vishnevsky og Danhauer, 2010). Afoll geta komid upp évaent og snogglega eda byggst upp
haegt og rélega yfir lengri tima, en pau eiga pad sameiginlegt ad yfirleitt hefur
einstaklingurinn sem upplifir afallid litla eda enga stjorn a atburdarasinni (Tedeschi,
Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). | kj6lfarid missir einstaklingurinn paer forsendur
eda pann ramma sem hann notadi til pess ad sja og skilja heiminn, hvernig heimurinn virkar
og sitt hlutverk og stodu i heiminum (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og
Lindstrom, 2011).

Mikilveegt er a0 skilja ad afallid er pad sem gerist innra med einstaklingum og pau
andlegu og likamlegu ferli sem fara i gang eru vidbrogd vid afallinu eda atburdinum en ekki
atburdurinn sjalfur (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas, Vishnevsky og Danhauer,
2010). Einstaklingurinn getur einnig upplifad mikla andlega og tilfinningalega vanlidan, asamt
ymsum opaegilegum likamlegum vidbrogdum eins og mikilli preytu, hofudverk, erfidleikum
vid ad draga inn andann, vodvaspennu, vandamalum vid pvaglat og mismunandi almennum
verkjum og 6paegindum (Turner og Cox, 2004). A pessum timapunkti er tilfinningastjérnun
(e. emotion regulation) viokomandi verulega skert vegna mikils magns kortisdls og
adrenalins i likamanum, sem stafar af pvi ad hann er ad upplifa afallid sem mikla égn og
liklega hefur vidkomandi litla stjérn & hugsun sinni (Maitlis, 2020). bessi mikla vanlidan og
skerta tilfinningastjornun einstaklingsins getur verid mjog erfid, yfirpyrmandi og hamlandi
fyrir lif hans (Maitlis, 2020; Tedeschi og Calhoun, 2008). Til pess ad einstaklingurinn geti
unnid ur pessari erfidu vanlidan er sérstaklega mikilvaegt ad hann finni leidir til roa sig
andlega og likamlega svo hann geti byrjad ad na stjorn a hugsun sinni og jafnvaegi i
taugakerfinu (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl, 2022). | framhaldi getur svo naudsynleg
andleg urvinnsla afallsins byrjad ad eiga sér stad og bataferli hafist (Tedeschi, Shakespeare-

Finch, Taku og Calhoun, 2018; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013).
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Ef afallid var ekki pad erfitt ad paer forsendur sem vidkomandi notadist vid til pess ad
skilja heiminn og hlutverk sitt i honum hafa ekki brostid er éliklegt ad vanlidan vidkomandi
verdi négu mikil til pess ad koma af stad peim naudsynlegu ferlum sem studla ad

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

[ naesta kafla verdur gerd grein fyrir ferli 4falls og peirri andlegu vinnu sem virdist vera
naudsynleg forsenda pess ad persdnulegur proski komi til med ad eigi sér stad, dsamt pvi ad

afallaproski er skilgreindur og utskyrdur.

2.1.3 Bataferli kulnunar

Strax eftir afallid upplifa flestir sem lenda i kulnun mjog erfidar og épeegilegar tilfinningar og
endurteknar, dgengar og opaegilegar hugsanir sem eru baedi dsjalfradar og évelkomnar (e.
ruminition) (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl, 2022). betta mynstur endurspeglar
vidleitni hugans til ad reyna ad vinna ur afallinu og adlaga sig ad peirri nyju heimsmynd sem
blasir vid einstaklingum (Maitlis, 2020; Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl, 2022). begar
einstaklingur hefur ndd betri stjorn a tilfinningalegri vanlidan sinni og nad einhverjum
skilningi a afallinu og & pvi sem gerdist i kjolfarid naer hann betri stjérn & hugsun sinni sem
verdur i framhaldinu igrundadri og markvissari (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun og Reeve,
2012). Markviss hugsun (e. deliberative ruminition) um afall er skilgeind sem ,stjérnadar,
igrundadar, einbeittar, sjalfradar og markvissar hugsanir um afall, med pann tilgang ad reyna
ad skilja og finna merkingu med afallinu og afleidingum pess“ (Triplett, Tedeschi, Cann,
Calhoun og Reeve, 2012). Markviss hugsun bendir til pess ad viokomandi sé a virkan hatt ad
reyna ad vinna ur afallinu med pad ad markmidi ad takast 4 vid nyjan raunveruleika og er
forsenda pess og merki um ad einstaklingurinn sé ad hefja bataferlid (Tedeschi, Cann, Taku,
Senol-Durak og Calhoun, 2017).

Fj6lmargar rannsoknir hafa synt fram a mikilvaegi pess ad peir sem lenda i kulnun fai
svigrum til pess ad reeda eda skrifa um upplifun sina og tilfinningar (e. selfdisclosure) og ad
beir fai stydjandi og hvetjandi endurgjof (Calhoun, Cann, Tedeschi, Kilmer, Gil-Rivas,
Vishnevsky og Danhauer, 2010). bessi studningur getur komid fra til deemis fjolskyldu,
vinum, samstarfsfélogum eda salfraeedingum og studningshépum (Orejuela-Davila, Levens,
Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes, 2019). Adalmalid er ad fa ad tala um afallid vid ar sama
samhengi eda studningsadila og upplifa studning frad 68rum i naerumhverfinu (Orejuela-
Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes, 2019). bad ad fa ad reeda afallid virdist
hjalpa einstaklingum til pess ad na betri tokum a hugsun sinni sem er eins og adur sagdi
forsenda batafelis (Maitlis, 2020).

A0 deila med 6drum upplifun sinni, skodunum og tilfinningum getur einnig dregid ur

pbeirri tilfinningalegu vanlidan sem upp kemur, hjalpad til vid ad koma édmedvitudum
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hugsunum og tilfinningum i ord og hjalpad til vid ad finna studningsnet i sinum ndnasta hdp
(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Miklu mali skiptir ad einstaklingar og
beirra nanasti hdpur séu sammala um eda hafi svipad sjonarhorn 3 afallid og pvi sem gerdist
i framhaldi og peim vidbrogdum sem komu upp i kjolfarid (Calhoun og Tedeschi, 2014).
petta skref er mikilvaegt ad pvi leyti ad pad hjalpar peim sem lenda i kulnun ad atta sig a pvi
ad su vanlidan sem peir upplifa er ekki merki um ad viokomandi sé ad missa gedheilsuna,
heldur séu edlileg vidbrogd vid pvi sem gerdist. Félagslegur studningur virdist mikilvaegur vid
ad styrkja pa upplifun viokomandi (Perry, 2021). Hversu vel tekst til & pessu stigi i bataferlinu
virdist hafa mikil ahrif & hversu mikill afallaproski kemur til med ad eiga sér stad (Cann,
Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom, 2011). begar einstaklingur upplifir ekki
félagslegan studning ur naerumhverfinu eda fra vinum og fjolskyldu eda upplifir einhvers
konar félagslegar homlur vid Urvinnslu afallsins er hzett vid pvi ad bataferlid verdi toluvert
lengra og erfidara og ad hugsanlega eigi afallaproski ekki eftir ad eiga sér stad eda verdi ekki
eins mikill (Tedeschi og Calhoun, 2006).

Rannsoknir hafa synt fram a mikilvaegi pess ad finna merkingu med aféllum pegar kemur
ad kulnun og bataferli eftir kulnun (Maitlis, 2020). Yfirlitsgrein fra 2015 bendir a ad peir sem
taka patt i samtalsmedferd hja salfreedingum séu liklegri til pess ad upplifa afallaproska. bPad
er vegna pess ad medferdin getur hjalpad til vid ad finna merkingu med afallinu og hjalpad til
vid ad endurskilgreina hvernig og med hverjum einstaklingurinn vill lifa lifinu (Skaalvik og
Skaalvik, 2018). begar einstaklingar finna merkingu med afallinu, hjalpar pad peim ad takast
a vid afallid og i framhaldid verdur afallid vidrddanlegra og einstaklingar na betri skilning &
bvi sem gerdist (Skaalvik og Skaalvik, 2018). | framhaldi verda aféllin vidradanlegri,
afleidingarnar fyrirsjaanlegri og einstaklingar geta endurheimt einhvers konar
oryggistilfinningu i kjolfarid (Maitlis, 2020). Merking gerir einstaklingnum einnig kleift ad
tulka og skilja betur upplifun sina og hjalpar honum vid ad 6dlast aftur tilfinningu fyrir eigin
virdi (Steger, Dik og Duffy, 2012). Félk notar oft mismunandi adferdir til pess ad finna
merkingu med afallinu. Til deemis getur pad notad jakvaeda endurskilgreiningu (e. positive
cognitive restructuring), eins og t.d. ,ég hefdi aldrei lzert hugleidslu ef ég hefdi ekki lent i
kulnun®. Samanburdur nidur a vid (e. downward comparison) getur einnig gagnast, eins og
t.d. ,,adrir hafa upplifad verri hluti en ég“, og sampykki (e. acceptance), eins og t.d. ,ég hef
saett mig vid pessa reynslu” (Maitlis, 2020). Pa eru hugsanir sem beinast ad pvi ad rifja upp
go0a og jakveeda atburdi liklegri til pess ad leida af sér betri lidan og betra tilfinningalegt
astand, og eins hugsanir sem mida ad pvi ad tulka og skilja afallid i betra og jdkveedara
samhengi. ba getur verid gott ad lzera ny bjargrad. betta getur svo i framhaldi leitt til meiri
afallaproska (Tedeschi og Calhoun, 2006).
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Eftir ad viokomandi hefur nad pad gddri stjorn a afleidingum afallsins ad hann er ekki
stédugt upptekinn af pvi ad lifa daginn af kemur ad pvi ad hann fer ad lita i kringum sig og
opna a adra og nyja moguleika i lifinu (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,
2018). Sidan fer af stad vinna vid endurmat og endurskilgreiningu @ peim grunnpattum sem
heimsmynd vidkomandi var byggd 4, sjalfsmyndinni og pvi hvernig viokomandi sér sjalfan sig
passa i pessa nyju og ékunnu heimsmynd sem vid honum blasir, hvernig vidkomandi vill ad
nytt hlutverk hans sé og hvad skiptir hann mestu mali i lifinu (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau
og Amara, 2021; Tedeschi og Calhoun, 2006).

bpegar kemur ad uppbyggingu a sjalfsmyndinni halda Tedeschi og Calhoun sig vid
myndlikingu um jardskjalfta og pa uppbyggingu sem parf ad eiga sér stad i kjolfar peirrar
eydlileggingar sem getur att sér i jardskjalfta (Tedeschi og Calhoun, 2006; Tedeschi, Cann,
Taku, Senol-Durak og Calhoun, 2017). Sumar byggingar parf ad styrkja fyrir pa jardskjalfta
sem gaetu komid i framtidinni, einhverjar byggingar pola vel jardskjalfta, adrar gera pad ekki
og eydileggjast og pvi parf ad reisa nyjar byggingar i stadinn (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-
Durak og Calhoun, 2017). bessu ferli ma likja vid pegar sjalfsmyndin er reist a ny, pa tekur
hdn mid af breyttum veruleika einstaklings eftir afallid og nyjum og breyttum vidmidum i lifi
hans, sem eru oftast sterkari en a6ur og sidur liklegri til ad brotna vid hugsanleg
framtidarafoll (Triplett, Tedeschi, Cann, Calhoun og Reeve, 2012). | framhaldinu neydist
einstaklingurinn til pess ad endurskoda grundvallarspurningar um lif sitt. bPar eru sérstaklega
spurningar sem snua ad sjalfsmyndinni, eins og: Hver er ég og hvernig passa ég i heiminn?
Sidan eru spurdingar sem varda samboénd hans vid adra, eins og t.d.: Hvernig likar mér vid
folkid i kringum mig? Eins eru spurningar um heimsmyndina sem vid blasir, eins og: Hvers
konar heimi lifi ég i og hvad ber framtidin i skauti sér? (Lindstrom, Cann, Calhoun og
Tedeschi, 2013). Tilraunir og vidleitni einstaklingsins til ad svara pessum spurningum leggja
svo grunninn ad peim afallaproska sem kemur til med ad eiga sér stad (Tedeschi,
Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). b4 kemur ad pvi ad vidkomandi fer ad setja
saman nyja lifsségu og gera sér grein fyrir peim proska sem hann hefur upplifad (Hefferon,
Worth, Lomas og Ivtzan, 2016; Orejuela-Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes,
2019).

[ naesta kafla verdur gerd grein fyrir kenningarlegu sjénarhorni rannséknarinnar.
Skodadar verda kenningar, hugték og hugmyndir um afallaproska, dasamt pvi sem sagt verdur
fra vaxtasveedum afallaproska. Reett verdur um hugmyndir um salreenar grunnparfir
einstaklinga fyrir sjalfraedi, haefni og félagstengsl. Einnig verdur skodad hvada ahrif pad getur
haft & einstaklinga pegar pessum grunnpoérfum fyrir sjalfreedi, haefni og félagstengsl er ekki
fullnaegt og 4 hvada hatt pad getur aukid likur & pvi ad einstaklingar lendi i kulnun. ba verda

hugtokin skomm og gildi kynnt og sagt fra ahrifum peirra a kulnun.

17



2.2 Kenningarlegt sjonarhorn

2.2.1 Kenningar og hugmyndir um afallaproska

Afallaproski er skilgreindur sem ,,upplifun jakvaedra breytinga i framhaldi af pvi ad takast &
vid afall” og utskyra Tedeschi og Calhoun pad sem ,ferlid vid ad takast 4 vid nyjan erfidan
raunveruleika, vidurkenna og szetta sig vid afallid sem upp kom og byggja sér nyja
heimsmynd“ (Calhoun og Tedeschi, 2006). Afallaproski er pvi ekki afleiding afallsins heldur er
hann afleiding og afrakstur peirrar vinnu sem einstaklingurinn parf ad takast 4 vid og ganga i
gegnum pegar hann er ad glima vid afallid og vinna ur pvi og afleidingunum sem pad hafdi a
hann (Calhoun og Tedeschi, 2014). Afallaproski felst i pvi ad einhvers konar andleg
uppbygging hafi att sér stad sem ték viomid af nyrri heimsmynd og nyjum og breyttum

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

Hugmyndir um ad pjaning, erfidleikar, vanlidan og sarsauki manna geti mogulega verid
uppspretta jakvaedra breytinga i lifi peirra er ekki ny af ndlinni. Pessara hugmynda er getid i
fjolda rita pusunda ara aftur i timann, jafnt i heimspeki, bdkmenntum, ségu og trdarritum
(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Til deemis er uppruni Buddisma
sagdur liggja i tilraunum Siddhartha Gautama prins til pess ad szetta sig vid raunir og
bjaningar mannkynsins og daudleika pess (Tedeschi og Calhoun, 2008). Kristni litur &
bjaningar og aftoku Jesu sem mikilvaegan atburd eda afall sem a steerstan patt i ad bjarga
mannkyninu fra daudum og lofar himnariki an pjaningar (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku
og Calhoun, 2018). Sumar tegundir {slam lita 4 mikilvaegi pjaningar pegar kemur ad pvi ad
undirbua fdélk fyrir ferdalagid sem er framundan og Friedrich Nietzsche kenndi okkur ad pad
sem drepur okkur ekki gerir okkur sterkari (Tedeschi og Calhoun, 2006; Tedeschi,
Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Pessar hugmyndir um afallaproska hafa verid
kalladar ymsum noéfnum, eins og til deemis skynjadur avinningur (e. percieved benefits) (Deci,
Vallerand, Pelletier og Ryan, 1991), jakvaedir paettir (e. positive aspects) (Tedeschi og
Calhoun, 2004), umbreyting afalls (e. transformation of trauma) (Deci, Vallerand, Pelletier
og Ryan, 1991), jdkvaedar andlegar breytingar (e. positive psychological changes) (Yalom og
Lieberman, 1991), alagstengdur proski (e. stress related growth) (Park, Cohen og Murch,
1996), seigla (e. resilience) (Ryff og Singer, 2003), blémstrun (e. flourishing) (Ryff og Singer,
2003) og jakvaed ahrif (e. positive affect) (Folkman og Moskowitz, 2000).

Hér verdur notast vid skilgreiningu Tedeschi og Calhoun um afallaproska sem er ,upplifun
jakvaedra breytinga i framhaldi af pvi ad takast 4 vid afall“ (Tedeschi, Shakespeare-Finch,
Taku og Calhoun, 2018). Astaedan fyrir pvi ad skilgreining peirra & afallaproska vard fyrir
valinu er st ad hun naer best yfir hugmyndina um proska og voxt i kjolfar afalls. bad er af pvi
ad:
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e HuUn neer yfir pad pegar afallid er mjog alvarlegt — ekki bara stress eda alag.

e Hun byggir & upplifun einstaklingsins, en ekki pvi ad hvada leyti vibkomandi naer
viomidum i fyrirframgreindum kenningum eda vidmidum (Tedeschi, Shakespeare-
Finch, Taku og Calhoun, 2018).

e HuUn neer yfir pad pegar viokomandi upplifir sjalfur umbreytingar i lifi sinu, en ekki bara
sem talsyn eda skynjun um ad eitthvad hafi breyst, pvi ad slikt bendir til pess ad
broskinn sé ekki raunveruleg upplifun félks (Tedeschi og Calhoun, 2004).

e Dbroskinn er orsok af pvi ad lifa afallid af og peirri vinnu sem atti sér stad vid ad takast a
vid afallid, en er ekki bjargrad.

e bad purfa ad eiga sér stad breytingar 8 heimsmynd vidkomandi sem hugmyndin um ad
blémstra gefur ekki til kynna (Seligman, 2018).

e bad ad vera jakvaedur eda hardur af sér gefur ekki til kynna ad voxtur eda proski hafi
att sér stad (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan, 2016; Tedeschi og Calhoun, 2004).

e Dbeirra skilgreining naer yfir pad ad jafna sig eftir afall og na betri grunnvirkni i lifinu en
adur, en ekki sému grunnvirkni og adur, sem er pad sem seigla gefur til kynna
(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018)

Afallaproski er ekki pau vidbrogd sem eiga sér stad 8 medan atburdinum stendur eda
strax eftir hann, en pau eru yfirleitt vanhugsud og oftast 6sjalfrad (Tedeschi, Shakespeare-
Finch, Taku og Calhoun, 2018). Afallaproski er ekki heldur einhver breyting sem 4 sér stad
med akvednum eda medvitudum athéfnum sem gerdar eru med pad ad markmidi ad 6dlast
broska eda breytast (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Hings vegar er
afallaproski afleiding af pvi ad lifa atburdinn af og peirri erfidu vinnu sem 8 sér stad i
framhaldi af pvi ad lenda i kulnun (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018).
Afallaproski felur i sér ad skilja afallid og pad sem upp kom i kjélfarid og bendir til einhvers
konar breytingar hja vibkomandi i hugsun hans og hegdun (Tedeschi, Shakespeare-Finch,
Taku og Calhoun, 2018). Liklega a sér einnig stad endurmat 4 fjolmoérgum andlegum,
félagslegum og veraldlegum hlutum eda skodunum sem vidkomandi hafdi. Petta endurmat
er liklega leidrétting vegna peirrar nyju heimsmyndar sem vid blasir (Platte, Wiesmann,
Tedeschi og Kehl, 2022).

Pa er mikilvaegt ad gera betri greinarmun 3 afallaproska og seiglu. begar talad er um
seiglu er att vid pad ad jafna sig eftir afall og nd somu grunnvirkni og fyrir afallid, eda
haefileikann til ad pola langvarandi métlaeti 4n pess ad brotna undan pvi. Seigla felur ekki i
sér ad personulegur proski hafi att sér stad (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun,
2018). begar talad er um afallaproska er att vid ad einstaklingur jafni sig eftir afallid og fari
fram ar peirri grunnvirkni sem vidkomandi hafdi og upplifi ad minnsta kosti ad eigin mati, ad

hann hafi breyst, proskast og vaxid (Maitlis, 2020) (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl,
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2022). Engu a0 sidur ma segja ad peir sem hafa upplifad afallaproska syni hugsanlega meiri
seiglu i framtidinni og hugsi med sér ad fyrst peir gatu upplifad afall geti peir upplifad adrar
erfidar uppakomur (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018).

Tedeschi og Calhoun tala um ad peir sem lendi i afalli upplifi nokkrar meginbreytingar eda
broskasvid i lifinu sem taka ma saman i prja meginpaetti (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan,
2016). bessir paettir samanstanda af: breyttri sjalfsmynd og auknum persénulegum styrk (e. a
changed sense of oneself); breyttum sambéndum og samskiptum vid adra (e. a changed
sense of relationship with others); og breyttri lifssyn og auknu pakklaeti fyrir lifid (e. a

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

2.2.1.1 Breytt sjalfsmynd og aukinn personulegur styrkur

Einstaklingar sem upplifa afallaproska finna oftast fyrir auknum persénulegum styrk, aukinni
sjalfstrd og peirri tri ad med pvi ad takast a vid afallid, hafa lifad pad af og komist i gegnum
bad séu peir betur undirbunir fyrir nnur aféll og motleeti sem gaeti komid upp i lifinu
(Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun, 2017). Einnig er talad um ad vidkomandi
upplifi sig oft sem sannari, dypri og betri Utgafa af sjalfum sér eftir afallid, asamt pvi ad vera
opnari og hafa meiri samkennd med 6drum (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun,
2017). Afallid getur einnig veitt viskomandi meiri audmykt og pakklzeti gagnvart lifinu, gefid
honum nytt og raunseerra sjonarhorn a lifid, studlad ad breyttri forgangsrédun og betri
skilningi @ pvi ad heimurinn sé haettulegur og 6fyrirsjdanlegur stadur par sem ekki er haegt ad
hafa stjorn a 6llu. bad getur einnig veitt skilning a pvi ad vid sem manneskjur erum hvorki
6daudlegar né dsigrandi (Tedeschi og Calhoun, 2006). | framhaldi af pessu tala einstaklingar
um ad taka betur eftir og meta litlu hversdagslegu hlutina i lifinu sem peir téku hugsanlega

ekki eftir dur eda fannst dmerkilegir (Platte, Wiesmann, Tedeschi og Kehl, 2022).

Pessi breyting 4 sjalfinu getur verid badi sleem og gdd. HUn getur verid sleem vegna pess
ad tilfinning um nyuppgoétvadar haettur heimsins getur valdid endurteknum hugsunum og
upplifunum af étta og kvida (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun, 2017). Hins
vegar getur nyfundid varnarleysi verid gagnleg leidrétting a peirri tru einstaklings ad pad sem

adrir lendi i geti ekki komid fyrir hann (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara, 2021).

2.2.1.2 Breytt sambo6nd og samskipti vid adra

Rannséknir benda til ad peir sem upplifi afallaproska virdist styrkja samband sitt vid annad
folk, finni fyrir breyttum, baettum og oft nanari tengslum vid fjolskyldu og vini, upplifi meiri
nand og traust og upplifi par af leidandi meira frelsi til pess ad tala um sjalfa sig og um afallid
(Calhoun og Tedeschi, 2014). Viokomandi einstaklingar verda oft hreinskilnari og heidarlegri
og eiga audveldara med ad tja 68rum hvad peim raunverulega finnst, hvad peir hugsa og

hvernig peim lidur. Peir upplifa einnig meira frelsi til ad haga sér eftir eigin vilja, hafa meiri og
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sterkari sjalfstrd og syna 68rum sem hafa lent i aféllum meiri samkennd en adur (Tedeschi,
Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun, 2017).

Sumir upplifa breytingar i samskiptum vid adra, til deemis minni tengsl vid vini, fjolskyldu
eda kunningja (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Algeng upplifun er ad
hafa komist ad pvi hverjir eru sannir vinir og einhverjir hafa jafnvel ordid fyrir vonbrigdum
med vidbrogd nainna vina vid afallinu og lokad 4 sambond sem peir upplifa ekki sem gog,
naerandi, jakveed eda gefandi (Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan, 2016; Tedeschi,
Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). b6 ad pad sé erfitt og sart a medan & pvi
stendur ad loka @ sambond tala margir um avinning af pvi ad komast ad pvi hverjir séu
raunverulegir og traustir vinir. Pa hafa margir talad um hversu mikla anaegju peir uppliféu vid
ad uppgotva évaentan studning og hjalpsemi annarra, sem peir tradu ekki i fyrstu ad veeru
sér ekki eins nanir (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara, 2021; Hefferon, Worth, Lomas
og lvtzan, 2016).

2.2.1.3 Breytt lifssyn og aukid pakklaeti fyrir lifi@

Ny lifssyn og breytt forgangsrdd i lifinu er hluti af peim moérgu breytingum sem einstaklingar
tala um pegar kemur ad pvi ad upplifa afallaproska (Tedeschi og Calhoun, 2006).
Hugleidingar um afallid og eigin daudleika geta valdid pvi ad vidkomandi fer ad velta fyrir sér
tilgangi ligsins, peim tima sem peir eiga eftir og hvernig og med hverjum peir vilja eyda
honum (Tedeschi, Cann, Taku, Senol-Durak og Calhoun, 2017). Félk talar almennt um meira
bakklaeti fyrir lifid og pad hversdagslega lif sem pad lifir daglega og i raun og veru (Calhoun
og Tedeschi, 2014). begar einstaklingar horfast i augu vid afallid er algengt ad peir uppgotvi
ad einfoldu og hversdagslegu hlutirnir sem peim péttu adur sjalfsagdir og dmerkilegir séu i
raun einstakir, ahugaverdir og dyrmaetir og séu pad sem virkilega getur gefid lifinu gildi
(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Margir tala um ad hafa attad sig a
bvi hversu mikilvaeg sambond og samskipti vid adra séu (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku
og Calhoun, 2018). b4 eru enn adrir sem tala um minni dhuga a ytri veraldlegum gaedum likt
og peningum o.s.frv. og meiri ahuga a pvi sem peim finnst gefa lifinu gildi, svo sem fjolskyldu,
vinum, heilsu og natturunni (Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom,
2011). Margir leggja einnig aherslu & ad hafa meiri tima fyrir sig sjalfa, samfara pvi ad hafa
nyjar og breyttar aherslur i lifinu og ad taka betur eftir nyjum taekifaarum sem upp koma
(Cann, Calhoun, Tedeschi, Triplett, Vishnevsky og Lindstrom, 2011). Sumir upplifa miklar
andlegar og jafnvel triarlegar breytingar og velta fyrir sér breyttum gildum, nyrri og breyttri
merkingu i lifinu, og thuga nanar hvert peirra hlutverk sé i stédra samhenginu og hvernig peir

passa i heiminn (Ali, Figley, Tedeschi, Galarneau og Amara, 2021).
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[ lok pessa kafla ma itreka og minna 4 ad pad ad lenda i afalli eins og kulnun getur valdid
margvislegum erfidum andlegum og likamlegum vidbrogdum hja viodkomandi og ymiss konar
neikvaedum upplifunum sem geta verid afar épaegilegar og langvarandi (Calhoun og
Tedeschi, 2014). bess vegna er mikilvaegt ad muna ad pegar talad er um afallaproska er ekki
att vid ad erfidar tilfinningar og sarsauki hverfi eda minnki. Rannséknir hafa synt fram 4 ad
flestir sem hafa upplifad afall og afallaproska myndu vilja haetta vid allar paer jakvaedu
breytingar sem peir hafa upplifad og snda aftur a pann stad sem peir voru fyrir afallig, ef sa
moguleiki gaefist, og halda afram ad lifa pvi lifi sem peir lifdu fyrir afallid (Orejuela-Davila,
Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og Sheppes, 2019). Hins vegar er pad sem att er vid pegar
talad er um afallaproska, en med pvi ad takast 4 vid afall og horfast i augu vid pad sem
gerdist og alla pa erfidu og neikvaedu lidan, tilfinningar og hugsanir sem komu upp i kjoélfarid,
er haegt ad upplifa persdnulegan voxt, proska og grésku (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku
og Calhoun, 2018). bess vegna er mikilvaegt ad itreka pad sem adur kom fram ad afallaproski
er merki um pad ad einstaklingar upplifi, ad minnsta kosti fra eigin sjonarhorni, ad |ifid sé &
einhvern hatt betra og innihaldsrikara eftir afallid en fyrir pad (Calhoun, Cann, Tedeschi,
Kilmer, Gil-Rivas, Vishnevsky og Danhauer, 2010; Hefferon, Worth, Lomas og Ivtzan, 2016).
Pvi virdist sa proski sem a sér stad i kjolfarid vera afleiding pess ad reyna ad lifa afallid af og
ad reyna ad missa ekki andlega heilsu, en ekki afleiding atburdsins sjalfs (Tedeschi,
Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018).

2.2.2 Kulnun i ljési kenningar um salraenar grunnparfir

Kenning Ryan og Deci um sdlraenar grunnparfir (e. basic psychological needs) byggir a peirri
hugmynd ad allar manneskjur hafi akvednar grunnparfir sem séu forsendur pess ad lifa
farseelu lifi, lida vel og ganga vel i lifinu og vera hamingjusamar og anagdar (Deci, Olafsen og
Ryan, 2017). bessar grunnparfir eru:

e pérfin fyrir sjdlfraedi (e. autonomy): Ad stjérna sér sjalfur, haga sér samkveemt eigin
gildum, vilja og sannfaeringu og ad athafnir séu sjalfsprottnar og i samrami vid eigin
gildi, vilja og dhuga. Andstaedan vid sjalfraedi er pegar einstaklingi er stjornad af
utanadkomandi 6flum, hugsanlega gegn hans vilja eda pegar hann parf ad haga sér
gegn eigin gildum. Pad hindrar pad ad pessari grunnporf sé fullnaegt (Olafsen, Deci og
Halvari, 2017).
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e pérfin fyrir haefni (e. competence): Ad upplifa pad ad nd drangri og geta tekist 4 vid
verkefni dagslegs lifs. Ad takast a vid verkefni vid haefi eda sem eru hafilega krefjandi
og geta haft ahrif 3 umhverfi sitt. Ad geta tileinkad sér nyja hluti og lagt sig fram til
pbess ad nda markmidum sinum. Andstaedan vid haefni eru til deemis of erfidar askoranir,
neikvaed endurgjof og vidbrogd, einstaklingsmidud gagnryni og félagslegur
samanburdur, en pessi atridi geta hindrad pad ad pessari grunnporf sé fullnaegt (Deci,
Olafsen og Ryan, 2017).

o pérfin fyrir félagstengsl (e. relatedness): Ad einstaklingurinn upplifi géo félagsleg
tengsl, finni ad hann tilheyri hép og samfélaginu sem hann er hluti af. Ad finna fyrir
velvilja annarra og ad vilja 6drum vel. Ad elska og vera elskadur. Andstaedan vié géd
félagstengsl er pegar sambond & vinnustad einkennast af vantrausti, utilokun, skorti a
studningi, skilningsleysi, ofsastjornun og dleystum atokum, en pessi atridi geta hindrad
bad ad pessari grunnporf sé fullnsegt (Olafsen, Deci og Halvari, 2017).

pegar einstaklingar upplifa ad grunnporfum peirra sé fullnaegt eykst farsaeld peirra og
adrar jakvaedar tilfinningar sem studla ad andlegum proska og grosku. bad gerir vidkomandi
betur kleift ad takast a vid métlaeti (Olafsen, Niemiec, Halvari, Dec og Williams, 2016).
Einstaklingar sem upplifa ad grunnporfunum sé fullnaegt framkvaema athafnir sinar af heilum
hug og eru spenntir og dhugasamir fyrir pvi sem peir gera, pvi ad athafnirnar eru i samraemi
vio eigin vilja (Olafsen, Niemiec, Halvari, Dec og Williams, 2016). bessir einstaklingar eru
sidur liklegir til pess ad lenda i kulnun. Pegar umhverfid stydur ekki vid grunnparfir peirra
getur pad valdid mikilli vanlidan og ymiss konar neikvaeedum einkennum. bessi einkenni
samanstanda til deemis af mikilli neikvaedni, 6rmoégnun og fjarvistum fra vinnu og geta komid
viokomandi i andlegt varnarastand. Slikt er mjog erfitt fyrir viokomandi og getur verid
vidvarandi i langan tima og ad lokum leitt til kulnunar (Olafsen, Deci og Halvari, 2017; Ryan,

Deci, Vansteenkiste og Soenens, 2021).

Haegt er ad flokka starfsumhverfi i skolum sem annad hvort umhverfi sem stydur vid
grunnparfirnar (e. autonomy supportive) eda umhverfi par sem skortur er a eda hindrar ad
grunnporfum sé fullnaegt (e. controlling) (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013).
Skolaumhverfi sem stydur vid grunnparfirnar veitir kennurum dkvedid val og frelsi til ad taka
akvardanir um storf sin, veitir peim innihaldsrika endurgjof um haefni peirra og drangur og
vidurkennir og synir skodunum, sjonarhorni og tilfinningum peirra skilning (Fernet, Austin,
Trépanier og Dussault, 2013; Ryan, Deci, Vansteenkiste og Soenens, 2021). Kennarar sem
vinna i umhverfi sem stydur vid grunnparfirnar eru pvi liklegri til ad upplifa minni preytu og
bar af leidandi til ad pola betur aféll, gremju og streitu sem upp geta komid a vinnustadnum,
an pess ad pad hafi mikil neikveed ahrif 4 pa (Eyal og Roth, 2011) (McMahon, Martinez,
Espelage, Rose, Reddy, Lane, Anderman, Reynolds, Jones og Brown, 2014). Slikt
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skélaumhverfi eykur a farsaeld kennara og minnkar pvi likur & ad peir lendi i kulnun (Eyal og
Roth, 2011).

Umhverfi sem hindrar ad grunnpoérfum sé fullnaegt er aftur 8 méti med stifa og
fastmoétada stjornarheetti, setur hugsanlega pung og erfid markmid sem kennarar eru ekki
endilega sammala, setur erfidar timakvadir a8 kennara, er oft éskyrt pegar kemur ad reglum
og umbun, asamt pvi ad prysta a kennara med pad hvernig aeskilegt sé ad peir eigi ad hugsa,
lida og hegda sér (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013). [ sliku umhverfi upplifa
kennarar liklega ekki frelsi til ad vera peir sjalfir eda ad peir fai svigrum til pess ad haga sér
eins og peir vilja. Slikt umhverfi getur valdid neikveedum sjalfstengdum hugsunum og
tilfinningum, 6rmognun, fjarvist fra vinnu og vanlidan og ef dstandid er langvarandi getur
bad studlad ad andlegum erfidleikum og aukid likur @ pvi 4 ad lenda i kulnun (Ryan, Deci,

Vansteenkiste og Soenens, 2021).

begar vid upplifum ad vid séum ekki négu gé6 eda ad okkur hafi mistekist & einhvern hatt

ad standa undir eigin veentingum um okkur sjalf getum vid farid ad kenna okkur sjalfum um
hluti eda atvik sem upp koma og pannig framkallad tilfinningu um sektarkennd (e. guilt) og
skdmm (e. shame og embarressment) (Tracy, Robins og Tangney, 2007). Sektarkennd er
O6peegileg og idrunarfull tilfinning sem tengist pvi ad brotid hefur verid a sidferdisviomidum
einstaklings og getur valdid kvida og hraedslu og hugsunum eins og ,,ég hefdi getad gert
betur” (Tracy, Robins og Tangney, 2007). Skammartilfinning tengist neikvaedu sjalfsmati og
hugsunum eins og ,,ég er ekki négu gédur” eda ,allir sja hvad ég dmurlegur” (Tracy, Robins

og Tangney, 2007). Hér eftir verdur ordid skomm notad sem samheiti yfir pessi hugtok.

Upplifun af skomm getur komid fram vid adstaedur sem fullnaegja ekki grunnporf
viokomandi um sjalfraedi, haefni og félagstengsl. Sem deemi ma nefna pegar vid upplifum ad
okkur hafi mistekist (tengist haefni), pegar vid erum i adstaedum sem vid kusum ekki sjalf ad
vera i efa pegar vid hofum purft ad hegda okkur a einhvern hatt sem er ekki i samraemi vid
okkar eigin gildi (tengist sjalfreedi). Eins ma nefna adstaedur sem midaa ad pvi vardveita
félagslega stodu okkar i stigveldinu (tengist félagstengslum) (Tracy, Robins og Tangney,
2007). Flestir vanmeta ahrifin af peim adsteedum sem framkalla skammartilfinningu 4 eigin
hegdun og lidan og tulka vidbrogd sin vid skammartilfinningunni sem einhverja persénubilun
(Tracy, Robins og Tangney, 2007). [ framhaldinu kenna margir sjalfum sér um ad hafa ekki
gert négu vel og telja sig jafnvel vera vanhaefa og einskis virdi (Tracy, Robins og Tangney,
2007). Skommin getur sidan framkallad lidan sem samanstendur af 6gn og kvida og dregur ur
upplifun viokomandi af grunnpoérfunum fyrir sjalfraedi, haefni og félagstengsl (Figueiredo-
Ferraz, Gil-Monte, Grau-Alberola og Ribeiro do Couto, 2021; Tracy, Robins og Tangney,

2007). Rannsékn & portugolskum og spaenskum kennurum syndi fram a sterkt jakvaett
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samband milli pess ad upplifa skomm og kulnunar (Figueiredo-Ferraz, Gil-Monte, Grau-
Alberola og Ribeiro do Couto, 2021).

Gildi (e. values) eru paer hugsjénir sem einstaklingur stendur fyrir og pau gildi sem hann
hefur studludu upphaflega ad pvi ad hann valdi sér pad starf sem hann kaus sér (Maslach og
Leiter, 2016). bar af leidandi virka gildi einstaklinga yfirleitt sem hvetjandi tenging milli
starfsins og pess starfsmanns sem vinnur starfid (Maslach og Leiter, 2016). begar gildi
einstaklingsins og gildi vinnustadarins fara ekki saman getur pad leitt til pess ad
einstaklingarnir geta ekki hagad sér eins og peir vilja sem veldur meiri likum a ad vidkomandi

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

Eins og fram hefur komid geta pessar salraenu grunnparfir manneskjunnar fyrir sjalfraedi,
hafni og félagstengsl haft mikil ahrif @ lidan manneskju og likur a@ ad hdn lendir i kulnun
(Ryan, Deci, Vansteenkiste og Soenens, 2021; Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013).
Fleiri rannséknir benda 4 dhugaverda paetti vardandi grunnparfir fyrir sjalfradi, heefni og
félagstengsl, sem hafa verid tengdir einkennum kulnunar hja kennurum og stydja vid pad
sem nu pegar hefur komid fram. bar ma til deemis nefna pad ad purfa ad gera of marga hluti i
einu og ad hafa i heildina of mikid ad gera, timapressu, pad ad lenda i tilfinningalega erfidum
uppakomum i vinnu og ad eiga i erfidum samskiptum (Skaalvik og Skaalvik, 2018). Einnig ma
nefna pegar kennarar hafa ekki vaxtarmoguleika i starfi og pegar peir upplifa ad peir séu ekki
sjalfradir pegar kemur ad kennslu. bessi atridi auka likur & kulnun (Jackson og Rothman,
2005). Ad lokum ma nefna ad of miklar og auknar krofur i kennarastarfinu og erfid samskipti
a milli kennara og nemenda hafa ahrif a tidni kulnunar hja kennurum (Aloe, Shisler, Norris,
Nickerson og Rinker, 2014).

2.3 Samantekt og rannsoknarspurning

Ljést er ad peir kennarar sem lenda i kulnun eru 6rmagna og uppgefnir og kemur kulnun
fram sem vidbrogd vid langvarandi streitu. Fjallad var um nokkur atridi sem varda kulnun og
taldir voru upp nokkrir ahaettupeettir sem auka a likur & pvi ad einstaklingar lendi i kulnun.
Faerd voru rok fyrir pvi hvers vegna ma lita 4 kulnun sem tegund af afalli. Urvinnsluferli 4falls
var skyrt og farid yfir pad sem skiptir mestu mali fyrir einstakling pegar kemur ad bataferlinu
til pess ad auka likur a skjétum bata og sidan i framhaldi auka likur & afallaproska. Farid var
yfir kenningar, hugtok og hugmyndir freedimanna um éafallaproska. Auk pess voru kynntar
grunnhugmyndir sjalfsakvérdunarkenningarinnar, nanar tiltekid hugmyndir um salraenar
grunnparfir einstaklinga fyrir sjalfraedi, haefni og félagstengsl. Utskyrt var hvada ahrif pad
hefur & einstaklinga pegar peir upplifa ad grunnpérfum sinum fyrir sjalfraedi, haefni og
félagstengsl sé ekki fullnaegt og hvernig pad getur aukid likur a pvi ad peir lendi i kulnun.

Einnig var raett um hvernig pad ad fa grunnporfunum fyrir sjalfreedi, haefni og félagstengsl

25



fullnzegt dragi ur likum einstaklinga @ ad lenda i kulnun. Farid var yfir hugtokin skomm og

gildi og ahrifin sem pau geta haft a likur pess ad einstaklingar lendi i kulnun.
[ naesta kafla verdur fjallad um adferdafraedi rannséknarinnar, framkvaemd og greiningu
gagna pegar leitast var vid ad svara eftirfarandi rannsdéknarspurningum.

Meginrannséknarspurningin er: Hver er upplifun og reynsla grunnskdlakennara af kulnun?

Nanar tiltekid:

e Hvernig ahrif hefur starfsumhverfi 8 kulnun ad mati grunnskdlakennara?

e Hvernig var bataferlid eftir kulnun?

e Hvada persénulega laeerddm drégu grunnskélakennarar af pvi ad hafa lent i kulnun?
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3 Aodferdafraedi

Markmid rannséknarinnar er ad varpa ljési a upplifun kennara af kulnun og hvort og pa
hvernig su reynsla og peir erfidleikar sem peir ganga i gegnum geti studlad ad jakveedum
breytingum og persénulegum proska i lifi peirra. Par sem bataferli peirra einstaklinga sem
lenda i kulnun hefur litid verid rannsakad er mikilvaegt ad komast ad pvi hvada peettir pad
eru sem stydja vid pad. [ 1jési pess er mikilvaegt ad hlusta eftir sjonarmidum, upplifunum og
reynslu peirra kennara sem hafa lent i kulnun, nad ad vinna ur kulnun sinni og snuid aftur til
kennslu. Um er ad raeda fyrirbzerafraedilega rannsékn sem grundvallast &
einstaklingsviotolum vid sjo kennara. Hér a eftir verdur gerd grein fyrir pvi sem vidkemur
adferdafraedinni, eins og rannsdknaradferd, patttakendum, gagnasoéfnun, gagnagreiningu,

sioferdilegum alitamdalum og adkomu rannsakanda i framkveemd rannséknarinnar.

3.1 Rannsdéknarsnid og adferdir.

Hér er um ad raeda eigindlega rannsokn (e. qualitative research) par sem patttakendur eru
kennarar sem hafa lent i kulnun, nad sér og snuid aftur til vinnu. Eiginleikar eigindlegra
rannsokna geta gefid rikulegar upplysingar og veitt dypri skilning 4 upplifun kennara
fyrirbaerinu kulnun og pvi gefid teekifzeri til pess ad komast ad peirra sjénarhorni, hvernig
beir skilja og tulka og setja merkingu i pessa reynslu (Braun og Clarke, 2021). i eigindlegum
rannséknum geta rannséknaefnin verid einstaklingar, persénur eda hépar i sinu natturulega
umhverfi en ekki i skopudum adsteedum. Tilgangurinn er ad sja heildarmyndina, lysa og veita
skilning a fléknum félagslegum fyrirbaerum eins og mannlegri hegdun og mannlegri reynslu
(Braun og Clarke, 2021; Lichtman, 2012) Markmidid er ad fa gédar lysingar a upplifun
kennara af kulnun, bataferlinu og hvort peir hafi upplifad umbreytingar eda proska i lifi sinu i

framhaldinu.

par sem veruleiki einstaklinga er félagslega skapadur, breytilegur og hadur tulkun hvers
og eins er mikilveegt ad komast ad pvi hvada merkingu félk leggur i adstadur sinar og reynslu
(Mik-Meyer og Jarvinen, 2020; Lichtman, 2012). Hér verdur pvi notast vid
fyrirbaerafraedilega nalgun (e. phenomenology) par sem su rannséknaradferd hentar best
sem freedilegt sjénarhorn pegar skoda a reynslu einstaklinga af sama fyrirbaerinu (Lichtman,
2012). Fyrirbaerafraedi er baedi heimspeki og rannséknaradferd sem byggir 4 peirri
hugmyndafraedi ad i vidleitni til ad skilja félk og i hverju pad lenti eda hvad pad upplifdi purfi
ad ,falanada“ reynslu pess, setja sig i spor pess og leitast vid ad sja lifid eins og pad félk sem
rannsakad er (Sigurdur Kristinsson, 2013). Markmid fyrirbaerarfraedilegra rannsdkna er ad
komast ad pvi hvernig folk skapar merkingu a personulegri og samfélagslegri upplifun sinni

(Mik-Meyer og Jarvinen, 2020). Upplifun félks er alltaf i félagslegu samhengi og er pvi eini
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sannleikurinn sem pad hefur upplifad. bvi parf ad skoda heildarmyndina til ad fa skilning &
bvi hvernig pessir einstaklingar skapa merkingu i lifinu og hvernig su merking er persénuleg
og had skodunum, upplifun og sjénarhorni peirra (Mik-Meyer og Jarvinen, 2020; Lichtman,
2012; Braun og Clarke, 2021). bad felur i sér ad taka eftir og leggja merkingu i
hversdagslegar upplifanir og smaatridi i daglegu lifi pess sem verid er ad rannsaka (Mik-

Meyer og Jarvinen, 2020). bvi pétti fyrirbeerafraedileg ndlgun vera heppilegur kostur.

Gagnaoflun i eigindlegum rannséknum byggir einkum & pvi ad heyra um upplifanir,
tulkanir og skilning einstaklinga a lifadri reynslu sinni, hvada merkingu peir leggja i pa
atburdi, paer adstaedur, pa reynslu og pad umhverfi sem skoda 4 (Mik-Meyer og Jarvinen,
2020; Lichtman, 2012; Braun og Clarke, 2021). Notast var vid djupvidtol pvi pau geta veitt
nakvaemar og innihaldsrikar lysingar 4 upplifun einstaklinga @ atburdinum. Rannsakandi
passadi upp a ad gefa viomaelanda svigrum til pess ad segja fra sinni upplifun, fra sinu
sjénarhorni og med eigin ordum. Vidmaelandi fékk allt pad svigrdm sem hann vildi til ad
utskyra hvada merkingu hann lagdi i pad sem upp kom og hvad kom fyrir. Vidmeelandi gat
bannig veitt djupan og gddan skilning a vidhorfi sinu, upplifun og reynslu sinni.

Nidurstodur eigindlegra rannsdkna eru ekki settar fram i st6dludu formi heldur er reynt
ad finna sameiginleg pemu, svipadar lysingar, akvedin hugtok eda sameiginlega upplifun sem
kjarnar pa reynslu sem patttakendur hafa (Lichtman, 2013). Markmid vidtalanna margpaett,
en pad var ad komast ad pvi fra sjénarhorni vidmaelenda hverjar helstu orsakir kulnunarinnar
voru og eins hverjar helstu afleidingarnar voru. Eins var markmidid ad komast ad pvi hvort,
og pa hvernig, viokomandi upplifdi studning eda skort @ studningi 4 vinnustad sinum. b3 var
2tlunin ad komast ad pvi hvad pad var sem studladi ad bata vidmaelenda eftir kulnunina og
hvort, og pba ad hvada leyti, peir hofdu upplifad voxt og persdnulegan proska i lifi sinu.
Gagnaoflun og gagnagreining fér fram samhlida, en pad er algengt i fyrirbaerafraedilegum
rannsoknum, og verda gognin svo grein med pemagreiningaradferd Braun og Clarke (Braun
og Clarke, 2021).

3.2 Viomealendur

Mikilveegt er ad velja pa vidmaelendur sem hafa personulega reynslu af pvi fyrirbaeri sem
rannsaka a og lita 4 hverja einustu manneskju sem dyrmaetan einstakling sem hefur yfir
mikilveegum upplysingum ad midla (Sigurdur Kristinsson, 2013). Einnig parf ad hafa i huga a0
viomaelendur eru sérfradingar i eigin reynslu og astaedan fyrir pvi ad peir voru valdir til
batttoku i pessari rannsdkn var su ad peir eru sérfraedingar i pvi ad hafa lent i kulnun, nad
bata og snuid aftur til vinnu (Mik-Meyer og Jarvinen, 2020). bessir einstaklingar purftu
einnig ad hafa ahuga a, feerni og getu til ad lysa reynslu sinni og upplifun af kulnun (Sigurdur

Kristinsson, 2013). Valdir voru grunnskélakennarar sem voru ekki staddir i midri reynslu, pvi
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ad mikilveegt er ad viokomandi geti litid tilbaka og midlad peirri reynslu, upplifun og
igrundun sem oftast kemur pegar fra lidur. Er pad mikilvaegt pvi ad pad er édhjakvaemilegt i
rannsokn eins og pessari ad viomaelendur beri saman lif sitt fyrir kulnun og eftir ad hafa nad
bata. bvi purfa peir ad geta horft til baka og skyrt fra upplifun sinni af bataferlinu og metid
hvort peir séu sama manneskjan og fyrir afallid, hvort peir upplifi ad einhver breyting hafi att
sér stad a peim sjalfum eda ad einhverju leyti ad lifid sé betra en adur en peir lentu i kulnun

(Sigurdur Kristinsson, 2013).

Vidmaelendur voru valdir med markmidsurtaki par sem velja purfti kennara sem hafa lent
i fyrirbaerinu kulnun. Vinir og kennarar hofdu milligébngu um patttakendur, auk pess sem
auglyst var eftir patttakendum i facebook-hépi utskriftarnema ur jakveedri salfraedi.
Rannsakandi hafdi engin tengsl vid patttakendur og vissi ekkert um pa adur en vidtolin foru
fram. Tekin voru vidtol vid sjo kennara sem allir attu pad sameiginlegt ad hafa lent i kulnun,
nad bata og snuid aftur til vinnu. Tilgangur rannséknarinnar var fyrst og fremst ad komast ad
upplifun kennara af kulnun, bataferlinu og hvort vickomandi taldi sig hafa upplifad
persénulegan proska, og pa hvad studladi ad peim proska. bar af leidandi pdtti ekki
naudsynlegt ad afla upplysinga um aldur, menntun, hjdskaparstddu, busetu, fjolda barna eda
fjarhag. Allir vidmaelendur voru konur en aeskilegt hefdi verid ad hafa einnig karlkyns
viomaelendur, en pad gekk ekki. Hér a eftir fer upptalning 8 patttakendum. Til pess ad tryggja
nafnleynd og trinad hefur né6fnum og 6drum rekjanlegum eda persénugreinanlegum

upplysingum verid breytt.

Tafla 1 Upplysingar um viomaelendur

Nafn Upplysingar

Anna Kennari a fimmtugsaldri og hefur kennt i 10-15 ar.
Birna Kennari a fimmtugsaldri og hefur kennt i 10-15 ar.
Disa Kennari a fimmtugsaldri og hefur kennt i yfir 20 ar.
Elsa Kennari & sextugsaldri og hefur kennt i yfir 25 ar.
Fanney Kennari a fimmtugsaldri og hefur kennt i 10-15 ar.
Gudrdn Kennari a fimmtugsaldri og hefur kennt i yfir 20 ar.

Hoépurinn er ekki mjog fiolbreyttur hvad vardar kyn og aldur, en er samt sem adur nokkud
lysandi fyrir medalkennara 4 islandi. Samkvamt greiningu hagfraedistofnunar Haskola islands
er medalaldur kennara 4 islandi 47,7 ar og hlutfall kvenna i hépnum er yfir 80% (Sigurdur

Jéhannesson, 2018). Engu ad sidur kom pessi einsleitni ekki ad sok, par sem pessari
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rannsokn er ekki setlad ad sanna einhverjar kenningar eda alhaefa um steerri hép. Hann er
fremur ad komast ad pvi hvad kjarnar reynslu, upplifun og afleidingar pessara kennara af
kulnun, hvernig bataferlid var og hvort peir uppliféu persdnulegan proska. ba ber ad nefna
ad allir vidmaelendur eru islenskir, bua & islandi, hafa meira en tiu &ra reynslu af pvi ad starfa

sem kennarar og eru ad lagmarki med haskélamenntun sem kennarar.

3.3 Gagnaoflun
Gagnaoflun fér fram fra oktober 2021 til mai 2022 og fdlst i einstaklingsvidtolum. Vidtolin

voru opin, en a@ sama tima var studst vid vidtalsramma (vidauki A) sem var saminn og unninn
med rannséknir og spurningalista Tedeschi og Calhoun um &fallaproska og rannséknir
Maslach um kulnun til hlidsjénar (Maslach og Leiter, 2016; Tedeschi, Cann, Taku, Senol-
Durak og Calhoun, 2017). Lagt var upp ur pvi ad vidtolin fengu ad flaeda a natturulegan hatt
og ad viodmeelendur fengu allt pad svigrum sem peir vildu, til pess ad raeda allt pad sem peim
fannst skipta mali. Pannig var haegt ad komast ad personulegri upplifun hvers og eins og
hvada merkingu vidkomandi setti i pad sem gerdist, adstaedurnar, upplifunina og bataferlid.
bessi leid samramist fyrirbaerafraedilegri nalgun, pvi i fyrirbzaerafraedi er leitast vid ad skilja

upplifada reynslu einstaklinga af dkvednu fyrirbeeri (Lichtman, 2012; Braun og Clarke, 2021).

patttakendur fengu ad velja stad og stund og féru prju vidtol fram a heimili patttakenda,
tvo vidtol foru fram a heimili rannsakanda, eitt vidtal fér fram i gegnum Teams forritid
sokum hafta vegna Covid-19 og eitt vidtal for fram i skéla par sem vidkomandi kenndi.
Vidtolin voru 61l um pad bil 50-60 minutna I6ng. Afritun peirra for fram i oktober 2021 til
mai 2022 og var hvert vidtal afritad af rannsakanda i somu viku og pad fér fram. Var pad
gerst svo ad vidtolin vaeru i fersku minni rannsakanda @ med&an afritun fér fram og svo ad
rannsakandi myndi muna eftir svipbrigdum og tédnbrigdum sem notud voru til dherslu eda til
ad gefa eitthvad sérstakt til kynna. Ad loknum sjo vidtolum sképudu rannsdknargdgnin eina

heild og s6gdu heildarsdgu og nyjar upplysingar heettar ad koma fram.

3.4 Gagnagreining

Greining gagna fér ad mestu fram samhlida gagnaoflun par sem ég for ad velta fyrir mér
upplysingum um rannséknarefnid strax fra fyrsta vidtali, en pé ekki formlega fyrr en prju
viotol hofdu verid afritud. Er pad algengt vinnulag pegar kemur ad fyrirbaerafraedilegum
rannsoknum (Braun og Clarke, 2021; Sigurdur Kristinsson, 2013). Notast var vid
bemagreiningu sem er fraedileg, adgengileg, sveigjanleg og gagnleg adferd sem notud er til
ad greina eigindleg gogn (Braun og Clarke, 2021). bessi adferd getur veitt mjog nakveem,
rikuleg og itarleg gbgn sem haegt er ad nota til pess ad greina reynslu, merkingu, upplifun og

veruleika patttakenda og hvernig, og med hvada haetti, atburdir geta haft ahrif 4 vidkomandi,
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hvernig peir skilja og finna merkingu af reynslu sinni og hvada ahrif samfélagid og
naerumhverfid hefur a pa utkomu (Lichtman, 2012; Braun og Clarke, 2021). bessi adferd
hentar sérstaklega vel pegar verid er ad vinna med mjog rikuleg gégn, pegar mikid er af
nakveemum lysingum og markmidid med rannsékninni er ad endurspegla og greina
raunveruleika og upplifun patttakanda ut fra peirra eigin sjonarhorni (Lichtman, 2012; Mik-

Meyer og Jarvinen, 2020).

Hlustad var & upptokur af vidtolunum og pau sidan afritud. Ad pvi loknu var hlustad a
upptokurnar aftur og afritadur texti lagfeerdur eins og purfti, en a sama tima var einblint 3
frasogn viodmeelanda og skrifadar nidur hugmyndir ad kédum. Naudsynlegt er ad skrifa vidtol
ordrétt og ndkvaemlega nidur pegar gera a pemagreiningu. Gera parf grein fyrir ordalagi,
raddblee og annarri dyrtri tjaningu, eins og likamstjaningu, grettu, andvarpi eda
augnhreyfingu, sem geta tjad mikilvaegar upplysingar. Eins er mikilveegt ad skra hvernig
setningar byrja og enda (Lichtman, 2012; Braun og Clarke, 2021).

Afritud voru vidtolin i heildina 53 bladsidur og afritud ord voru i heildina 41.798.
Textaskram var hladid upp i gagnagreiningarforrit sem heitir Atlas. bar var hvert og eitt vidtal
kodad og forritid sidan notad til pess ad draga fram pa kéda sem komu oft fyrir og voru
sameiginlegir hja viomalendum. Vid kédun og greiningu gagna var studst vid ramma
sjalfsakvordunarkenningarinnar um salraenar grunnparfir einstaklinga til ad upplifa sjalfraedi,
hafni og félagstengsl. Einnig verda notud hugtok ur afallaproskafraedum til ad greina
hugmyndir um hvada leerdém grunnskélakennarar drégu af reynslu sinni. begar fyrstu
yfirferd & kédun var lokid var ljést ad pad pyrfti ad feekka kédum og sameina pa. [ framhaldi
fundust svo nokkur pemu sem sidan voru endurskilgreind i greiningarferlinu. betta ferli var
svo endurtekid pangad til ad uppi stddu pemu sem svorudu rannsdknarspurningunni. Gognin

voru greind i fjora efnisflokka sem hver fyrir sig skiptist i tvo til prju pemu.

3.5 Sioferdileg alitamal
[ rannséknum eins og pessari er mjog mikilvaegt ad virda sidferdilegar reglur sem vernda eiga
vidmaelendur og passa upp a ad hafa velferd og hagsmuni viomaelenda i forgangi. Skulu
hagsmunir peirra dvallt vera teknir fram yfir samfélag og visindi (Sigurdur Kristinsson, 2013).
Rannsakandi utskyrdi tilgang rannsdknarinnar fyrir 6llum vidmaelendum og passadi ad virda
hofudreglurnar fjérar um sidferdi rannsdkna, sem Sigurdur Kristinsson hefur sett fram, og
eru eftirfarandi (Sigurdur Kristinsson, 2013):

1. Bera virdingu fyrir manneskjunni (patttakanda) og sjalfraedi hennar.

2. Fordast ad valda skada umfram allt annad.
3. Gerarannsokn sem leidir gott af sér.
4

Syna sanngirni og vernda pa sem eru i veikri stédu.
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[ rannséknum & upplifun félks er mikilvaegt ad vidmaelendur veiti upplyst og épvingad
sampykki til patttoku af fusum og frjdlsum vilja og an pvingana a nokkurn hatt. Rannsakandi
gaf patttakendum itarlegar upplysingar um rannséknina, af hverju vidmaelandi var valinn og
hvad gert yrdi vid gognin. Vidmeelendum var gert pad ljost ad peir gaetu hvenaer sem vaeri
hafnad eda haett patttoku eftir ad rannsdkn veeri hafin, an nokkurra frekari Gtskyringa
(Sigurdur Kristinsson, 2013; Braun og Clarke, 2021). Mikilvaegt var ad vidmaelendur skildu
hvad peir veeru ad sampykkja, fyrir hvern og hver tilgangurinn med rannsdékninni vaeri
(Sigurdur Kristinsson, 2013; Braun og Clarke, 2021). begar gengid hafdi verid ur skugga um
ad vidmaelendur skildu pessar upplysingar var hver og einn bedinn um ad skrifa undir upplyst
sampykki. Geett var ad trunadi, 6ryggi og pagmaelsku vardandi allt sem kom fram
rannsékninni, baedi pegar kom ad upptdkum og ad afritun vidtala. Ollum vidmaelendum voru
gefin dulnefni vid gagnasoéfnun og 6llum persdénugreinanlegum upplysingum var sleppt vid
afritun gagna. Par sem pessi rannsokn var litil (vidmaelendur voru eingdngu sjo einstaklingar)
var passad upp a ad skra engar bakgrunnsupplysingar (eins og nakveeman aldur eda

starfsstad) sem haegt veeri ad nota til pess ad bera kennsl a pa.

Alhzefingargildi pessarar rannséknar er takmarkad, par sem um eigindlega rannsékn er ad
raeda, enda er tilgangurinn med henni ekki ad fullyrda um staerra pydi, heldur komast ad
reynslu einstaklinga fra peirra eigin sjonarhorni. Engu ad sidur er mikilvaegt ad gera sér grein
fyrir mikilvaegi pessarar rannséknar i stéra samhenginu, hafandi i huga ad nsestum helmingur
kennara naer greiningarmorkum fyrir kulnun. pvi skiptir miklu mali ad peir sem lenda i kulnun
fai hjalp og pann studning sem peir purfa svo peir nai ad snua aftur til vinnu. bvi er ahugavert
ad komast ad pvi hvad vid sem samfélag getum gert til pess ad minnka likur & ad peir lendi i

kulnun og til ad hjalpa peim ad na bata (Lichtman, 2012).

3.6 Ga0i rannsoknar

Til ad passa upp a gadi rannsdknarinnar er mjog mikilvaegt ad rannsakandi atskyri vel i
gegnum skrifin hvernig pekking hans og reynsla gaetu haft ahrif 4 rannséknina med pvi ad
skrifa athugasemdir rannsakanda vid greiningu gagna. Eins parf ad hafa i huga ad hlutleysi er
ekki markmid (Lichtman, 2012; Braun og Clarke, 2021; Mik-Meyer og Jarvinen, 2020).
Aridandi er ad skyrleiki sé til stadar vardandi ferla og adferdir i rannséknum. Ef ekki er
audvelt ad ryna i hvernig rannsakendur fa gégnin sin, hvernig peir greina pau, hvada
forsendur peir nota vid greiningu og til pess ad fa nidurstodur sinar er erfitt ad meta
nidurstédurnar og bera paer saman vid adrar rannsoknir um sama efni (Braun og Clarke,
2021; Lichtman, 2012). bess vegna er mikilvaegt ad framkveemd rannséknarinnar sé vel
utskyrd, skref fyrir skref, svo audvelt sé ad endurtaka hana (Lichtman, 2012; Mik-Meyer og
Jarvinen, 2020).
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3.7 Hlutverk rannsakanda

[ eigindlegum rannséknum er stundum talad um rannsakandann sem maelitaeki par sem
mikid veltur a pekkingu, adferdafraedilegri feerni, neemi, tulkun og nakveemni hans (Lichtman,
2012; Braun og Clarke, 2021). bar af leidandi er naudsynlegt fyrir rannsakandann ad vera
medvitadur um vidhorf sin og skodanir og ad hann geri grein fyrir peim (Sigurdur Kristinsson,
2013). Eigindlegir rannsakendur reyna ekki ad vera hlutlausir heldur purfa ad utskyra og
vidurkenna hlutverk sitt, afstodu sina og afmarka hugsanir sinar i ferlinu, sérstaklega med

athugasemdum rannsakanda.

[ eigindlegum rannséknum er mikilvaegt ad rannsakendur velti fyrir sér hvada ahrif peir
hafi @ rannséknina og hvada ahrif hun hefur a pa sjalfa og setja pessar athugasemdir i sviga
vid vinnslu @ rannsékninni (Lichtman, 2012). bar sem rannsakandi hafdi sjalfur farid i
gegnum kulnun og upplifad afallaproska i kjolfarié passadi hann ad setja athugasemdir sinar
og hugsanir innan sviga til pess ad faera ekki eigin skodanir yfir 8 vidmaelendur. Reynsla hans
geeti mogulega haft einhver ahrif 8 tulkun gagna (Braun og Clarke, 2021). Ad eiga pad
sameiginlegt med vidmaelendum ad hafa gengid i gegnum kulnun, nad ad vinna ur henni og
komid ut sterkari og proskadri hjalpadi mér efalaust ad ,tengjast” viomaelendum.
Hugsanlega audveldadi pad rannsakanda ad setja sig i spor viomaelenda sinna, en hann lagdi
aherslu & ad lata ekki sina eigin upplifun hafa ahrif a hvernig vidmaelendur ségdu fra sinni
reynslu og upplifun. bad er dmetanlegt ad fa ad taka viotol vid félk og finna traustid sem parf
til pess ad deila med 6drum personulegri upplifun sinni og tilfinningum sinum. Rannsakanda
fannst langflest vidtolin ganga mjog vel og faglega og fann fyrir trausti og velvild fra 6llum
patttakendum, sem voru dhugasamir um ad deila ségu sinni og voru einlaegir og épvingadir i

samskiptum og frasogn sinni.
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4 Nidurstodur og umraedur

Meginmarkid pessarar rannsdknar er ad varpa ljési a upplifun og reynslu grunnskdélakennara

af kulnun. Nanar tiltekid: Hvada ahrif hafa starfsadstaedur a kulnun grunnskélakennara?

Hvert var bataferli peirra? Hvada personulega leerdom drégu grunnskdlakennarar af pessari

reynslu? bessir peettir voru skodadir Ut frd ramma sjalfsakvérdunarkenningarinnar um

salraenar grunnparfir einstaklinga fyrir ad upplifa sjalfraedi, heefni og félagstengsl. Skodad var

hvernig starfsumhverfid getur annad hvort stutt vid grunnparfirnar og pannig dregid ur likum

a kulnun, eda hvernig umhverfi stydur ekki vid grunnparfirnar fyrir sjalfraedi, heefni og

félagstengsl og getur pannig aukid likur peirra @ kulnun. Einnig voru notud hugtok ur

afallaproskafraedum til pess ad greina hugmyndir um hvada leerddm grunnskdlakennarar

drégu af reynslu sinni. Fraedilegar umraedur fléttudust saman vid nidurstodurnar par sem

bad dregur fram upplifun grunnskoélakennara a rikari og merkingarbaerari hatt.

Nidurstodur rannsoknarinnar skiptast i fjéra efnisflokka Ut fra rannséknarspurningunum.

Fyrst verdur fjallad um orsakir og afleidingar kulnunar i kennarastarfinu. Naest verdur fjallad

um hvers konar ahrif starfsumhverfié hefur a kulnun ad mati grunnskélakennara. pridji

efnisflokkurinn fjallar um bataferlid og hvad pad var sem hjalpadi i bataferlinu ad mati

viomaelenda. Fjordi efnisflokkurinn fjallar svo um hvada personulega leerdom

grunnskdélakennarar drégu af pvi ad hafa lent i kulnun.

Tafla 2. Efnisflokkar - Pemu

Efnisflokkar | Birtingarmynd Ahrif Bataferli Persénulegur
kulnunar hja starfsadsteedna 4 grunnskdlakennara  laerdémur
grunnskélakennurum  kulnun eftir kulnun grunnskdélakennara

grunnskélakennara i kjolfar kulnunar
bemu Einkenni kulnunar Studningur vid Mikilvaegi Breytt lifssyn og

grunnskélakennara

Alag dregur dr tru
kennara a eigin haefni

Ofbeldi dregur ur
hafni kennara til
pess ad takast a vid
Oveentar adstaedur

grunnparfir
kennara fyrir
sjalfraedi og haefni

Mikilvaegi
félagstengsla a
vinnustad
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sjalfsfyrirgefningar

Lykilhlutverk
félagslegs studnings

aukid pakleeti fyrir
lifié

Breytt sjalfsmynd
og aukinn
personulegur
styrkur

Breytt sambond og
samskipti vid adra



4.1 Upplifun og reynsla grunnskoélakennara af kulnun

[ fyrsta efnisflokki er |jési varpad & upplifun kennara af kulnun, pad er hvada paettir pad voru
fra sjonarhorni viomaelenda sem urdu pess valdandi ad peir upplifdu kulnun. Einnig verdur
fjallad um pau andlegu og likamlegu ahrif sem pad hefur @ kennara ad lenda i kulnun og
hvernig pad getur studlad ad kulnun ad fa salreenum grunnpdérfum sinum ekki fullnaegt um
sjalfraedi, heefni og félagstengsl. Pau pemu sem fram komu voru: 1) Einkenni kulnunar
grunnskélakennara. 2) Alag dregur Ur tri kennara 4 eigin haefni. 3) Upplifun kennara af
ofbeldi dregur Ur haefni peirra til pess ad takast a vid dveentar adsteedur sem upp koma. Hér

verdur fjallad um hvert og eitt peirra.

4.1.1 Einkenni kulnunar grunnskélakennara

Allir vidmaelendur upplifdu einhvers konar mismunandi andleg og likamleg einkenni vié pad
ad lenda i kulnun, dsamt verulegri andlegri vanlidan. Einkennin voru einstaklingsbundin en
attu pad pod sameiginlegt ad allir upplifdu minnisleysi, gleymsku og héfudverk. Hildur taladi
til deemis um hjartslattartruflanir. Birna taladi um skyndilegt malstol og ad eiga i erfidleikum
med ad finna pau ord sem hana vantadi, asamt pvi ad muna ekki hvernig atti ad gera
einfalda hluti eins og ad kveikja a télvu, nota Google eda skrifa tolvupdst. Fanney sagdist
hafa verid halflomud og i stodugum kvida og alltaf med taugarnar pandar. Anna sagdist ekki
hafa ndd ekki andanum og hafa fengid mjog hdan blé6prysting. HUn hafi samt sem adur
haldid afram ad maeta i vinnu, pvi hun vildi ekki bregdast samstarfsfolki sinu og bornunum
sem hun kenndi. pad var ekki fyrr en i frimindtum einn daginn sem pad rann upp fyrir henni

ad astand hennar veeri ekki edilegt:

Eg fer svo bara allt i einu ad titra og skjalfa og svo byrja ég bara ad grata ... og
bad var bara einhver kennari parna a skdélalédinni, sem gripur mig ... og hann
hjalpar mér svo inn ... og ég get bara ekki talad ... og pad kemur ekkert nema

gratur fra mér.

Allir viomaelendur t6ludu einnig um ad hafa fordast samskipti vid adra. Pad getur verid
gert i peim tilgangi ad fordast tilfinningu um ad vera ekki haefur, en a sama tima getur pad
dregid ur upplifun viokomandi af grunnpdrfinni fyrir félagstengsl. Gudrun taladi t.d. um ad
fordast ad hitta adra og vilja ekki fara Ut ar husi. Anna fordadist foreldrasamskipti eins og
mogulegt var, pvi han vildi fordast pad ad fa athugasemdir sem myndu yta undir tilfinningu
hennar af pvi ad vera ekki haf. Allir vidmaelendur téludu einnig mikid um minnisleysi. Ad
upplifa pad ad vera gleyminn og gera sér grein fyrir pvi getur leitt til peirrar tilfinningar ad
madur sé ekki haefur. Ad upplifa haefni er ein af grunnpérfum okkar og pegar viokomandi

upplifir ad hann sé ekki haefur aukast likur & kulnun. begar einstaklingar eru komnir petta
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langt i vanlidan sinni ma gera rad fyrir pvi ad tilfinningastjérnun peirra sé verulega skert
vegna mikils magns kortiséls og adrenalins i likama vidkomandi, sem stafar af pvi ad
viokomandi er ad upplifa petta mikla alag sem 6gn (Maitlis, 2020). beir hafa liklega misst
stjorn a sjalfum sér og vidbrogdum sinum og i framhaldinu var grunnpoérfum peirra fyrir
sjalfraedi, haefni og félagstengsl liklegast ekki fullnaegt. begar kemur ad einkennum kulnunar
grunnskoélakennara er mikilvaegt ad muna ad kulnun er pad sem gerist innra med
einstaklingum og pau andlegu og likamlegu ferli sem fara i gang sem vidbrogd vid afallinu

eda atburdinum en ekki atburdurinn sjalfur (Maslach og Leiter, 2016).

4.1.2 Alag dregur ur tri kennara 4 eigin haefni

Allir viomaelendur t6ludu um mikid og aukid alag i starfi, dsamt pvi ad purfa ad sinna of
morgum hlutverkum sem stundum stongudust a. Hildur utskyrdi petta vel pegar hun sagdi:
,Pad er bara alltaf svo mikid 4 herdum & kennurum, pvi madur madur vill alltaf 6llum fyrir
bestu, velferd nemenda fyrir bestu og allir séu gladir og hamingjusamir, og ad foreldrarnir
seemilega sattir, petta verdur stundum svolitid ipyngjandi“. Ad auki nefndu kennarar aukid
alag vegna breytinga a vidverubindingu grunnskdlakennara a vinnutima, almennan
nidurskurd i sérkennslu og takmarkadri adgang ad sérfraedingum fyrir nemendur med
einhvers konar erfidleika. bessi aukna vidverubinding getur dregid ur upplifun kennara af
sjalfraedi, par sem kennarinn gaeti upplifad pad ad honum sé ekki treyst fyrir pvi hvar eda
hvenaer hann undirbyr sig og hagar sinum vinnutima. Nidurskurdur til sérkennslu og
takmarkadri adgangur ad sérfreedingum getur pvi dregid ur sjalfstrd kennara, par sem
kennarinn geaeti upplifad pad ad hafa ekki getu til ad hjalpa peim nemendum sem purfa a

séradstod ad halda eda eiga i erfidleikum i skéla eda perdnulegu lifi.

pa nefndu allir kennarar erfidleika pegar kom ad pvi ad framfylgja hugmyndum
skdlastefnu um skdla an adgreiningar og upplifdu ésanngirni gagnvart 6drum nemendum i
bekknum vid ad framfylgja stefnunni. bessi tilfinning um dsanngirni tengist lika tru a eigin
hafni, par sem kennarinn naer ekki ad sinna 6llum hlutverkum sem aetlast er til ad hann
sinni. Hildur sagdist hafa fengid mjog pungan bekk par sem nemendurnir heféu verid med
alls konar mismunandi greiningar, sumir med erfidar heimilisadstaedur og mikla vanlidan.
Hun sagdist hafa purft ad eyda allt of miklum tima i skriffinnsku og foreldrasamskipti sem
voru ekki gefandi. Einnig hafi skort hjalp eda studning fra sérkennurum fyrir pa nemendur
sem purftu 4 pvi ad halda og pad hafi verid rosalega ,pungt og erfitt”. Hildur lysti vel hversu
erfitt pad hefdi verid ad sinna mérgum hlutverkum, sem hun vildi ekki endilega vera i og
fannst hun ekki gera neitt peirra vel. bvi dré ur tilfinningu Hildar um ad porfum hennar fyrir
sjalfraedi, haefni og félagstengsl vaeri fullnaegt. Han upplifdi ekki sjalfraedi pvi hun gat ekki
sinnt peim hlutverkum sem hun vildi sinna, heldur hlutverkum sem & hana voru sett an

hennar vilja. Han upplifdi ekki haefni, pvi henni fannst han ekki haef til ad geta kennt
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bornunum pad sem pau attu ad laera og henni fannst hin ekki geta hjalpad peim ad na peim

arangri sem pau purftu.

Han upplifdi einnig skort & félagstengslum, pvi henni fannst hin vera ein med pau
vandamal sem purfti ad taka a og fékk ekki hjalp fra 68rum til ad leysa Ur peim vandamalum
og verkefnum sem lagu fyrir og til ad hjalpa bérnunum. Likt og Hildur lysti Gudrun pvi hversu
gridarlega miklu alagi hun var undir. Han sagdi ad ekkert hefdi matt ut af bregda til ad hun
missti tru 4 sjalfri sér vid ad leysa mjog erfitt verkefni sem huin stéd frammi fyrir 4 einum
timapunkti. Nokkur bérn komu i skdlann dr fléttamannabidum og ein ung stulka kom sem
nemandi inn i bekkinn sem Gudrudn kenndi. Hun sagdi pad hafa verid mjog erfitt og hafa
reynt gridarlega mikid 4 hana. HUn sagdist hafa haft marga nemendur i bekknum fyrir, tvo
einhverfa einstaklinga og prja ofvirka einstaklinga, og ad hun hefdi ekki haft studning inni i
bekknum. Hun hefdi alltaf sinnt 6llum bérnunum vel en pegar ad pessum timapunkti kom

hefdu henni fallist hendur og han byrjadi ad missa trina a sjalfri sér og a stjérnendur:

[ pbessum hépi var eitt fléttabarn, og pad voru gridarlega miklir erfidleikar i
kringum barnid, baedi sem snertir foreldrasamskipti og systkinahdpinn allan,
barnid atti tvo eldri braedur sem pad horfdi upp til, pau voru alltaf med skaeting
og voru med liflatshétanir vid einstaklinga innan skdlans. betta litadi mjog hopinn
og starf mitt sem kennara, pvi ad parna var ég komin lika i
salfraedipjonustuhlutverk og verndarahlutverk og alls konar. Ekki bara eingéngu

kennari.

Anna taladi einnig um ad hafa verid undir mjog miklu alagi i kennslu og sagdist hafa verid
med einn mjog ofbeldishneigdan dreng i bekknum sem hdn kenndi. Hin sagdist hafa verid
alveg Urraedalaus par sem henni fannst drengurinn halda 6llum hinum bérnunum bekknum i
gislingu og henni fannst hun purfa ad vernda hin bérnin gegn honum. A sama tima hafdi hun
mikla samud med barninu, pvi ad pad naut sin heldur ekki. Hun utskyrdi petta flokna astand
vel pegar hun sagdi: ,,Madur er ekki vondur pé madur segi ad peir sem eru ofbeildishneigdir
geti ekki verid innan um 20 onnur born. bad bara hentar ekki, hvorki fyrir hin 20 bérnin né pa

sem eru ofbeldishneigdir”.

Eins og adur sagdi purfa kennarar oft ad sinna mérgum mismunandi hlutverkum og synt
hefur verid fram a ad pegar kennari parf ad hlaupa milli mismunandi hlutverka og taka ad sér
ad vera til deemis kennari, verndari, salfraedingur, sattarsemjari o.s.frv. geta hlutverkin
audveldlega stangast 4 og komid upp arekstrar milli peirra. ba aukast likur kennarans a pvi ad
lenda i kulnun (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013). Grunnskdlakennarar hafa ad
Ollum likindum hvorki vilja, getu, haefni né taki til ad sinna 6llum pessum mismunandi

hlutverkum sem peir standa frammi fyrir eins vel og peir myndu vilja. islensk rannsékn hefur
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i pessu samhengi synt fram 4 jakvaett samband milli hlutverkadrekstra og allra patta kulnunar
(Anna béra Baldursdéttir og Valgerdur Magnusdéttir, 2007). Onnur islensk rannsékn fra
arinu 2019 syndi jafnframt fram a samband milli alags i starfi og tilfinningaprots, sem i
framhaldi getur leitt til kulnunar (Sif Einarsdottir, Regina Bergdis Erlingsdottir, Amalia
Bjornsdottir og Asta Snorradéttir, 2017)

4.1.3 Ofbeldi dregur ur haefni kennara til pess ad takast a vid 6veentar adstedur
Grunnskdlakennarar téludu allir um ad hafa ordid fyrir einhvers konar mismunandi andlegu
eda likamlegu ofbeldi inni i skdlanum. Eins og adur kom fram er haegt ad tulka pad ad verda
fyrir ofbeldi sem tegund af afalli. Enginn & von & pvi ad vera laminn i vinnunni, hvad pa af
nemanda. bad ad verda fyrir ofbeldi og i framhaldi finna fyrir valdaleysi og ad hafa ekki
lengur stjérn 3 eigin 6ryggi eda atburdardsinni grefur undan tilfinningu viekomandi um
sjalfraedi og haefni. Pegar viokomandi finnst hann ekki lengur 6ruggur a vinnustadnum eda
faer um ad vernda sjalfan sig er audvelt fyrir hann ad komast ad peirri nidurstodu ad hann sé
ekki haefur til ad vernda adra. Anna hafdi prisvar ordid fyrir likamsaras inni i skélanum. [ eitt
skiptid var hun kyld og vor hennar sprakk og i annad skiptid sparkadi nemandi svo illa i klofid
a henni ad pad blaeddi. begar hin vard fyrir pridju likamsarasinni af hendi nemanda fannst
henni i framhaldinu ad pad veeri gert litid ur tilfinningum hennar og ofbeldinu sem hudn vard

fyrir:

pad er ekkert edlilegt vid pad ad vera lamin i vinnunni. Madur 4 ad vera orugg i
vinnunni, mér fannst pad ekki i lagi ad pad var sparkad i mig og ég var lamin og

svo atti bara barnid ad koma og segja fyrirgefdu og pa var pad buid, pu veist.

pad getur dregid ur tilfinningu kennara um sjalfraedi og heefni pegar peir finna fyrir
Urraedaleysi, ad peir radi ekki vid astandid og pegar peim finnst peir purfa ad haga sér 3
einhvern hatt sem er hvorki i samraemi vid eigin gildi eda vilja. | kjolfarid aukast likur &
kulnun. Kennarar urdu ekki einungis fyrir likamlegu ofbeldi, heldur einnig mismunandi
andlegu ofbeldi. Gudran fann fyrir miklu Urraedaleysi og var mjog hraedd pegar hin var ad
kenna barni sem trylltist og hljép ut ur skdlabyggingunni og Ut af skélalédinni, an pess ad hdn

nzdi ad stoppa pad.

Drengurinn ruastar svo namsverinu okkar, sem var nyuppsett, og slapp svo ut og
tyndist, og deildarstjorinn 6skradi & mig, ad ég skildi fara og leita ad drengnum og
ég geri pad, og enda svo a ad vera ein med drengnum i bilnum, sem bara ma

ekki, og deildarstjérinn var parna abyrgur fyrir pvi ad fa mig til ad gera ranga
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hluti, og ég purfti ad reyna ad halda honum i bilnum og reyna ad keyra bilinn, en i

dag er petta barn med prja karlmenn a sér.

begar kennarar hafa enga stjorn 4 atburdum, eins og til deemis ef peir verda fyrir ofbeldi,
upplifa peir astand sem peir hafa enga stjorn a (sem dregur ur tilfinningu um sjalfraedi) og
beir rada ekki vid (sem dregur ur tilfinningu um haefni). Einnig téludu kennarar um
adgerdaleysi pegar kom ad afleidingum fyrir pann sem framdi ofbeldid, sem ma audveldlega
tengja vid ad ofbeldisverkid skipti ekki mali. [ framhaldi ma draga pa alyktun ad tilfinningar,
alit eda skodanir kennarans a ofbeldinu og afleidingum pess séu hunsadar og skipti ekki mali

og hugsanlega ad peir sem einstaklingar skipti ekki mali.

Hildur taladi um pad hversu mikid afall pad hefdi verid og hversu mikil ahrif pad hafdi a
hana pegar nokkrir foreldrar reiddust kennurum verulega pegar born peirra fengu ekki peaer
einkunnir sem pau purftu til pess ad komast inn i akvedinn framhaldsskéla. Foreldrar pessara
barna eeddu um kennarastofuna, skelltu hurdum og voru med laeti og hétanir. Hildi fannst
bessi uppakoma afar erfid og dpeaegileg og sagdi: ,,Ad pau gjorsamlega hati mann fyrir
einhverjar einkunnir sko, og mér fannst petta mjog erfitt”. Hildur og samkennarar hennar
fengu ad visu studning fra stjérnendum skolans vardandi petta mal, en ekki fra
bajarfélaginu. Pad ad finna fyrir studningi ytir undir tilfinningu félks um sjalfraedi og haefni,
en pad eykur sjalfstri og tra 4 eigin haefni pegar einstaklingur finnur ad samstarfsfolk sé
sammala og ad hann fai stadfestingu a pvi ad vidbrogdin sem upp komu hafi verid rétt.
Studningur fra samstarfsfolki stydur einnig porfina fyrir félagstengsl og pa tilfinningu ad vera
hluti af samfélagi. Disa taladi um hversu gott pad hefdi verid ad finna studning frd skélastjéra
begar foreldrar hofdu haft vid hana dpeaegileg og dgnandi samskipti og kvartad undan henni
til skolastjéra. Elsa fann ekki fyrir slikum studningi pegar hun lenti i erfidri adstodu par sem
foreldri eins barns sem hun kenndi sakadi hana um ad leggja barn sitt i einelti. Elsa sagdi ad
bad hefdi verid verulega mikid afall og ad foreldrid hefdi verid: ,mjog, mjog, mjog égnandi

vid mig og osattur vid mig”“. pad hefdi verid henni mikid afall.

Ofbeldi i gard kennara getur verid margs konar, allt fra pvi ad vera areitni og hotanir yfir i
alvarlegra ofbeldi eins og barsmidar eda eignartjon (Winding, Aust og Andersen, 2022).
[télsk rannsokn fra arinu 2019 syndi fram 4 ad taep 85% kennara hofdu ordid fyrir einhverri
tegund af ofbeldi af hendi nemanda eda foreldra sidustu 12 manudi, en pratt fyrir ad
meirihluti kennara yrdi fyrir einhvers konar ofbeldi yfir skélaarid virtist tidni ofbeldis vera
frekar lag og oft i vaegu formi (Berlanda, Fraizzoli, Cordova og Pedrazza, 2019). bvi ma draga
ba alyktun ad sjaldgaeft og ekki endilega groft ofbeldi virdist engu ad sidur hafa mikil dhrif 4
lidan kennara og likur @ ad peir lendi i kulnun (Berlanda, Fraizzoli, Cordova og Pedrazza,
2019).
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4.1.4 Samantekt 3 fyrsta pema

A heildina litid voru kennarar undir mjog miklu alagi i starfi. betta mikla alag getur valdid
ymsum neikveedum, andlegum og likamlegum einkennum og mikilli vanlidan. Nyjar, breyttar
og 6veentar adsteedur hafa komid upp a sidustu drum sem hafa leitt til pess ad kennarinn
barf ordid ad sinna mérgum mismunandi hlutverkum inni i skélanum. bessi hlutverk geta

hugsanlega stangast a4 og pad gerir allt starf kennarans miklu fléknara og erfidara.

Adstaedur koma einnig upp par sem hlutverkin sem kennarinn parf ad sinna brjota a
gildum hans og vilja. Pegar kennurum finnst peir ekki hafa getu, haefni né bjargir til ad sinna
beim mismunandi hlutverkum sem upp koma eins vel og peir myndu vilja og fa ekki pann
studning sem peir purfa er liklegt ad peim finnist peir ekki négu hafir til pess ad sinna peim
hlutverkum sem aetlast er til af peim. bar af leidandi er liklegt ad sdlreenum grunnporfum
beirra fyrir sjalfraedi, heefni og félagstengsl sé ekki fullnaegt og likur & pvi ad peir lendi {
kulnun aukast.

Kennarar verda fyrir andlegu og likamlegu ofbeldi i starfi sinu sem getur verid allt fra pvi
ad vera areitni eda hoétanir til pess ad vera barsmidar. begar kennararnir verda fyrir ofbeldi,
hvort sem pad er andlegt eda likamlegt, finnst peim peir ekki hafa stjérn a8 peim adsteedum
sem peir eru i. Slikar adsteedur eru til pess fallnar ad sjalfreedi peirra sé 6gnad og ad sama
skapi ad peir séu ekki hafir ad takast 4 vid paer adstaedur sem upp koma, sem dregur ur
upplifun peirra af haefni. Kennarar téludu einnig oft um adgerdaleysi pegar kom ad
afleidingum fyrir pann sem framdi ofbeldid eda hdtadi pvi, sem ma audveldlega tengja vid
bad ad ofbeldid skipti ekki mali eda ad peir skipti ekki mali. petta eykur i framhaldinu likurnar
a pvi ad vidkomandi lendi i kulnun. Ad lokum ma minna 4 ad ofbeldi parf ekki ad vera groft

eda mikid til pess ad hafa mikil ahrif 4 lidan kennara.

4.2 Ahrif starfsumhverfis a kulnun

[ 68rum efnisflokki er |jési varpad & samband milli starfsadstaedna og kulnunar kennara, pad
er er mikilvaegi félagstengsla a vinnustadnum. Raett verdur um hversu mikil dhrif studningur
a vinnustadnum (félagstengsl) getur haft a grunnparfir kennara fyrir sjalfraedi og haefni og
dregid pannig ur likum & kulnun. Hins vegar aukast likur & kulnun ef umhverfid er ekki
stydjandi og maetir ekki pessum grunnporfum kennara fyrir sjalfreedi og heefni. bad ad hvada
marki kennurum finnst peir eiga vini eda félaga 4 vinnustadnum hefur mikil ahrif 4 pad
hversu vel grunnpoérfum peirra fyrir félagstengsl er maett. Pemun sem upp komu voru: 1)
Mikilvaegi félagstengsla 4 vinnustad. 2) Studningur vid grunnparfir kennara fyrir sjalfraedi og

haefni.
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4.2.1 Mikilveegi félagstengsla a vinnustad

Kennarar toludu um mikilvaegi pess ad eiga vini a vinnustadnum, ad finna ad peir skiptu mali
og ad pad veeri einhver sem stadi med peim. Hildur lysti pvi hversu heppin hun hefdi verid
med vinnufélaga i gegnum tidina, hversu gédum teymum hdn hefdi starfad i og hversu
samstiga og stydjandi samstarfsfélk hennar hefdi verid i gegnum tidina. Slikt andramsloft
stydur vio grunnporf okkar fyrir félagstengsl. begar Anna lenti i ofbeldi af hendi nemanda
taladi hun um hversu frabseran studning hun hefdi fengid fra skolastjéra og hversu mikilveegt
henni hefdi fundist ad upplifa pennan géda og mikla studning. Hun lysti pvi hvernig hann
studdi hana og pantadi sjalfur tima hja salfraedingi og gerdi pad sem hann gat til ad hjalpa
henni vid ad vinna ur ofbeldinu og afallinu sem fylgdi. Svipada sogu hafdi Hildur ad segja og
taladi hun um mikinn og émetanlegan studning fra skoélastjérnendum pegar hun lenti i
kulnun. begar hun atladi ad halda afram a hérkunni og fara ad meeta til vinnu allt of snemma
eftir veikindarfri bentu skélastjornendur henni @ ad meeta ekki i vinnu fyrr en huin hefdi talad
vio tranadarlaekni og hann gaefi greent |ljés 4 ad maeta. Hun var peim sérstaklega pakklat pvi
ad laeknirinn komst ad peirri nidurstédu ad han vaeri alls ekki tilbdin til ad fara til baka i fullt

starf:

Mér fannst svo gott ad finna studninginn, og pad var gott ad pad var einhver
annar sem tok stjérnina, og finna ad einhver hugsar um mann pegar manni lidur
illa, og er kannski ekki alveg til ad gera pad sjalfur, pzer voru stydjandi 4 allan

hatt.

Studningur samstarfsfélks er einnig mjog mikilvaegur, en Fanney taladi um pad hversu
mikilvagur henni pétti studningur samstarfsmanns sins pegar hun uppliféi erfidan tima i
lifinu. Han sagdi ad han hefdi aldrei komist i gegnum pennan erfida tima nema vegna pessa
samstarfsmanns og taladi um hversu pakklat hun hefdi verid fyrir hann. Fraségn Fanneyjar
syndi hvada jakvaedu ahrif félagslegur studningur getur haft a lidan einstaklinga. begar
kennari finnur fyrir pvi ad hann og tilfinningar hans skipti adra mali studlar pad ad pvi ad
grunnporfum hans fyrir félagstengsl sé fullnaegt og pvi minnka likur @ kulnun. Hildur taladi
einnig um studning samstarfsfolks og mikilvaegi pess ad finna ad pad veeri félk i vinnunni sem
vildi henni vel og hversu gott henni hefdi fundist ad finna pad: ,,Ad finna ad skélastjornendur
stydji mig, og ég veit ég hvad ég hef i peim og (a.r. finna ad) allt samstarfsfélkid mitt vilji mér
vel”.

pegar grunnskélakennarar upplifa ekki studning fra naerumhverfinu og eiga ekki i gédum
félagslegum tengslum vid adra ur sama umhverfi minnka likur @ pvi ad grunnpérfum peirra

fyrir félagstengsl sé fullnaegt. Pannig aukast likur @ kulnun (Eyal og Roth, 2011). Gudrdn
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taladi um ad hun hefdi ekki upplifad pad ad vera manneskja af holdi og blédi heldur bara

eitthvad stak sem skipti ekki mali:

pad var ekki litid @ mig sem persénu, sem hefur tilfinningar, og pu veist, parna
fara skolastjori og adstodarskolastjori hardcore i malid og med télvuna uppi, og
han & bak vid télvuskjdinn (a.r. Gudran leikur hvernig adstodarskoélastjori pikkar a
toélvuna), og pau drita spurningum 4 mig og skjéta mig alveg algjorlega nidur.

Petta var svo mikid virdingarleysi.

Gudrun hélt afram og taladi um ad henni hefdi stundum lidid eins og ad hun og
tilfinningar hennar skiptu ekki mali. Hun taladi um hversu sart og erfitt pad hefdi verid eftir
ad fadir hennar lést 6évaent og skyndilega ad enginn samstarfsmadur hefdi nalgast hana og
athugad hvernig hidn hefdi pad og hvernig henni lidi. Gudrunu fannst eins og samstarfsfolki
hennar vaeri alveg sama um hana, lidan hennar og tilfinningar. Disa hafdi svipada sogu ad
segja. Hun purfti ad fara i adgerd a faeti og var pvi fra kennslu i sex vikur. Han sagdi sér hafa
fundist erfitt og leidinlegt ad enginn samstarfsfélagi hennar hefdi haft samband vid hana
medan veikindaleyfi hennar stdd, til ad athuga hvernig adgerdin hefdi gengid eda hvernig
henni lidi. HAnN lysti pvi hversu sorglegt og nidurlaegjandi henni hefdi fundist pad pegar hdn
snéri aftur til vinnu eftir leyfid. pa var skolastjorinn fyrsta manneskjan sem hun rakst a og
hann |ét eins og hann saei hana ekki. Elsa taladi einnig um mikilvaegi félagstengsla fyrir
vellidan. HUn taladi um hversu erfitt henni potti ad upplifa hdpamyndun milli kennara i
skélanum, par sem henni og nokkrum 68rum grunnskélakennurum var ekki bodid ad vera
med i hépnum. Hépurinn gerdi ymsa skemmtilega hluti & vinnutima og eftir vinnu. HUn
saknadi pess ad eiga gdda vini i vinnunni og taladi um ad vera stundum meira einmana i
vinnuni en pegar hun veeri ein heima hja sér. Elsa sagdi: ,big langar ad eiga vini innan dyra og
ad upplifa pad ad pad sé hlustad a pig og pu fair hrdés og ad pu skiptir mali“. Upplifun kennara
af félagslegum studningi getur studlad ad pvi ad peir finni fyrir auknu sjalfreedi og meiri

haefni. bad verdur pad utskyrt betur i naesta kafla.

Skolaumhverfid getur verid mikilvaeg uppspretta jakveedra og anaegjulegra félagstengsla
og hjalpad til vid ad fullnaegja grunnporf einstaklinga fyrir félagstengsl. bad getur dregid ur
likum a pvi ad lenda i kulnun (Deci, Olafsen og Ryan, 2017). borfinni fyrir félagstengsl er
einnig fullnaegt pegar viokomandi upplifir pad ad tilheyra hopi og pegar hann finnur fyrir
samkennd, velvilja og tengingu vid adra (Olafsen, Deci og Halvari, 2017; Eyal og Roth, 2011).
Skolaumhverfid getur einnig skapad umhverfi par sem einstaklingar eru félagslega
einangradir og aukid pannig likur @ ad vidkomandi upplifi kulnun. Rannsdknir hafa synt fram

a sterkt samband milli upplifunar starfsmanna a pvi hversu vel eda illa peim finnst grunnpo6rf
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beirra fyrir félagstengsl fullnaegt annars vegar og kulnunar hins vegar (Trépanier, Fernet og
Austin, 2012).

4.2.2 Studningur vid grunnparfir kennara fyrir sjalfreedi og haefni

Kennararnir toludu um mikilvaegi pess ad upplifa studning @ vinnustadnum. Hildur taladi um
hversu mikilveegt henni fyndist ad upplifa stydjandi vinnuumhverfi og ad fa svigrum pegar
kaemi ad kennsluadferdum og vid ad profa nyja hluti. Hildur sagdi: ,Madur raeedur alveg
sjalfur hvernig madur leggur namsefnid inn, pad er alveg i okkar hondum, vid héfum fengid
ad gera alls konar nyjungar, og upplifum mikinn studning til ad préfa alls konar nyjungar”.
Disa taladi um mikilveegi pess ad hafa fundid fyrir studningi fra skélastjéra pegar foreldrar
barns sem gekk illa i skélanum og bjo vid erfidar heimilisadstaedur hringdu i skélastjora til
bess ad klaga hana. HUn sagdi: , Skolastjérinn st6d med mér, hann ték ekki malstad
foreldranna, pad var gott fyrir sjalfstraustid ad finna pad“. pad ad finna fyrir studningi gefur
tilfinningu um ad vidbrogdin vid pvi sem upp kom hafi verid rétt og i pessu tilfelli ad Disa hafi
gert rétt. | pessu daemi veitti skolastjori Disu félagslegan studning. | framhaldinu fann Disa
fyrir sjalfreedi og haefni, pvi ad hun fékk vidurkenningu 4 pvi ad hun hefdi verid heef til ad taka
a pvi sem upp kom og ad pessi akvérdunin sem hun ték hefdi verid rétt. betta studlar ad pvi
ad porfum hennar fyrir sjalfraedi og haefni er fullnaegt. Pannig getur pad hvernig einni

grunnporf er fullnzegt haft ahrif 4 pad ad hvada leyti 6drum grunnpérfum er fullnaegt.

Hins vegar taladi Elsa um hversu erfitt henni pdtti ad vera i fastmotudu umhverfi par

sem hun upplifdi ad hafa ekki neitt frelsi sem einstaklingur:

pad var ekki mikid frelsi, ég upplifdi ekki ad hafa sjalfstzedi til ad fa ad proa
vinnuna mina og svoleidis. Eg hafdi sma svigrdm sem sérgreinakennari, en petta
var heldur mikill kassi, allt mjog ferkantad, en ég hafdi ekki mikid um pad ad

segja.

Upplifun Elsu er i samraemi vid fraségn Gudrunar. HUn sagdi fra pvi hversu erfitt henni
hefdi fundist ad upplifa pad ad vera skommud fyrir ad hafa reett vid foreldrahdp og fyrir ad
hafa tjad sig hreinskilnislega vid foreldra i foreldrahdpnum sem héféu komid vid hana ad
mali. Skélastjérinn vard henni mjog reidur pvi ad hann hafdi gert rad fyrir ad hun hefdi sagt
akvedna hluti sem honum mislikadi. HUn sagdi ad foreldrar sem hofdu verid i stjorn
foreldrafélagsins hefdu komid ad mali vid hana ad fyrra bragdi og spurt hana hvort pad atti
ad fjolga bekkjum. Han sagdi peim ad hafa samband vid skdlastjéra og spurja hann og hann
vard henni reidur, pvi ad hann gerdi rad fyrir ad han hefdi, af fyrra bragdi, verid ad tala um
bad ad minnka bekki. Parna upplifdi Gudrun pad ad hun hefdi ekki verid sjalfrad, pvi han var
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skommud fyrir ad gera pad sem hun gerdi. Henni fannst hun ekki vera haf til ad leidbeina
foreldrunum og hun upplifdi ekki félagstengsl, pvi skélastjorinn gaf til kynna ad hdn hefdi
ekki hagad sér a pann hatt sem gddir og hlydnir kennarar haga sér. Gudrun nefndi annad
daemi par sem henni fannst hun ekki vera sjalfstaed manneskja. Médir hennar 13 fyrir
daudanum og hun hafdi dkvedid i samradi vid samkennara sina ad edlilegast vaeri ad hun
myndi fresta foreldravidtélum sem fram attu ad fara i sému viku. Adstodarskoélastjoéri sem
var buinn ad vera i eina viku i starfi, dsamt skdlastjéra sem var buinn ad vera i sex vikur i
starfi sinu, k6lludu Gudrunu évaent og dundirbuna inn a fund. bar skommudu pau hana fyrir
ad hafa frestad foreldrafundum an pess ad reeda pad fyrst vid pau. Svo hélt hann afram ad

gera litid ur Gudrunu og gerdi litid ur henni:

Hann 6skradi @ mig: ,Eg held ad pu sért enginn umsjénarkennari, pu ert sko
enginn umsjénarkennari“. Eg segi bara hvad ertu ad segja ,pad er pad sem ég er
ad segja, pu ert enginn umsjénarkennari“. Eg sagdi vid hann ad hann gaeti bara
ekki akvedio pad. Og svo segi ég: ,pu varst ad byrja hérna rétt fyrir jol, pu hefur
aldrei verid inn i kennslu hja mér og pekkir mig ekki neitt, hvernig getur pu sagt

petta, um hvad ertu eiginlega ad tala“.

Pad eru po ekki eingdngu skdlastjornendur sem geta haft ahrif & upplifun kennara af
stjérnun skdlastarfsins. Hildur, sem kennir i smaerra beaejarfélagi uti a landi, lysti pvi hversu
erfitt pad hefdi verid fyrir hana og samstarfsfélk hennar, baedi samkennara og
skolastjérnendur, pegar adilar i minnihluta baejarstjérnar notudu innleidingu a nyju
namsmati til politisks framapots, og gerdu litid ur starfinu i skédlanum og t6ludu eins og
starfid sem fram faeri i skélunum vaeri 8 einhvern hatt grunsamlegt. Kennarar og
skdlastjérnendur voru dsakadir opinberlega sem endadi med ad uttekt

Menntamalastofnunar sagdi ad peir hefdu gert allt rétt.

Eins og adur sagdi virdast kennarar betur i stakk banir til ad pola uppakomur og afoll sem
koma upp i starfinu, an pess ad su neikvaeda reynsla leidi til vanlidan eda kulnunar, ef peir
upplifa ad grunnporfum peirra um sjalfraedi og haefni sé fullnaegt (Eyal og Roth, 2011). begar
kennarar upplifa ad peir hafi ekki frelsi til ad hafa eigin skodanir, hafa eigin hugmyndir eda
burfa ad haga sér 8 pann hatt sem er ekki i samraemi vid eigin gildi og upplifa jafnvel pvingun,
dregur ur pvi ad grunnporfum peirra fyrir sjalfraedi og haefni sé fullnaegt og aukast par af
leidandi likurnar a pvi ad vidkomandi lendi i kulnun (Eyal og Roth, 2011). Af pvi leidir ad
skdlastjornendur (og i einhverjum tilvikum starfsmenn baejarfélagsins) sem stjorna og méta
bad starf sem fram fer i skélunum hafa vald til pess ad draga ur likum (eda auka likur) & pvi

ad kennarar lendi kulnun (Fernet, Austin, Trépanier og Dussault, 2013).
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4.2.3 Samantekt 4 60ru pema

Kennarar toludu um mikilvaegi pess ad hafa eitthvad um pad ad segja hvernig starfid i
skdlanum veeri unnid og hversu mikilveegt pad vaeri fyrir pa ad finna fyrir studningi vio pad
sem peir gerdu eda i peim adstaedum sem upp keemu. beir sem fundu fyrir félagslegum
studningi upplifdu sig sjalfrada og haefa, par sem studningur virkadi sem stadfesting a pvi ad
bad sem peir gerdu eda sogdu hefdi verid rétt og ad peir hefdu verid hefir til ad taka pa
akvordun. bannig getur pad hvernig einni grunnporf er fullnaegt haft ahrif & ad hvada leyti

kennarar upplifa ad 6drum grunnporfum sé fullnzegt.

Kennarar toludu einnig um hversu erfitt pad vaeri pegar peim fyndist peir ekki hafa neitt
med pad ad segja hvernig starfinu i skélanum vaeri hattad eda pegar peir upplifdu homlur 3
bvi hvad peir maettu segja, gera eda hvernig peir aettu ad haga sér. bvi er liklegt ad grunnporf
beirra fyrir sjalfreedi og haefni sé ekki fullnaegt og ad likurnar a ad lenda i kulnun aukist.
Kennarar téludu einnig um mikilvaegi pess ad finna ad peir aettu vini a vinnustadnum. beir
téludu um ad finna ad peir sjalfir og tilfinningar peirra skiptu einhverja adra mali, ad finna
fyrir velvild annarra og pad ad tilheyra hépi. Einhverjir kennarar toludu um hversu erfitt og
leidinlegt peim hefdi fundist ad finna fyrir pvi ad peir tilheyrdu ekki hdpnum og ad upplifa
pbad ad samstarfsfolki veeri alveg sama um pa. Einn kennari minntist 4 ad vera meira einmana

i skédlanum en pegar hann vaeri einn heima.

4.3 Bataferli eftir kulnun

[ pridja efnisflokki er |jési varpad & bataferli kennara eftir kulnun, pad er hvada paettir pad
voru samkvaemt upplifun kennaranna sem studludu einna helst ad bata peirra. Meginahersla
bessa kafla er mikilvaegi sjalfsfyrirgefningar og lykilatridi félagslegs studning i bataferlinu.
Kennarar uppliféu allir einhvers konar skomm og var lykilatridi i bataferli peirra ad vinna ar
henni. A8 auki varpar umrzadan ljdsi 4 pa paetti sem geta valdid skammartilfinningu.
Félagslegur studningur fjolskyldu og vina er lykilatridi pegar kemur ad bataferlinu. Pad ad
upplifa ad adrir hafi svipada skodanir & pvi sem upp kom og olli kulnun getur hjalpad
kennurum ad atta sig a pvi ad vidbrogd peirra hafi verid edlileg. Pemun sem upp komu voru:

1) Mikilvaegi sjalfsfyrirgefningar. 2) Lykilhlutverk félagslegs studnings i bataferlinu.

4.3.1 Mikilvaegi sjalfsfyrirgefningar

Kennararnir attu pad allir sameiginlegt ad hafa upplifad skomm. bpeim fannst peir hafa &
einhvern hatt mistekist ad standa undir eigin hugmyndum eda vaentingum um sjalfa sig eda
fannst brotid a einhverjum siéferdisvidmidum sinum. Elsa uppliféi mikla skomm vid pad ad
lenda i kulnun. Han skammadist sin fyrir pad ad veikindin vaeru andleg en ekki likamleg. HUn

taladi einnig um ad hafa skammast sin mikid fyrir ad hafa ekki verid keyrd ut af skélalédinni i
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sjukrabil med blikkljésum, heldur hafi han eingéngu verid andlega veik. bad gerdist nefnilega
ekkert og pad sa enginn ad hun veeri andlega veik. Disa fann fyrir svipududum tilfinningum
og sagdi ad pad hefdi verid svo miklu audveldara ef hun veeri med brotinn fot eda brotna
hond, pvi ad pa myndu allir sja pad og skilja pad ad hun veeri veik og af hverju hun gaeti ekki
meett til kennslu. Disa sagdi einnig fra pvi hvernig hun upplifdi mikla skomm pegar nyr
skdlastori, sem adur hafdi unnid annad starf vid skdlann, sagdi valdsmannslega a fyrsta
kennarafundi eftir ad hann var radinn hversu pakklatur hann hefdi verid fyrir pad ad margir
kennarar i hdpnum heféu komid ad ordi vid hann og hvatt hann til ad saekja um starf sem
skdlastjori. Hann vissi vel ad hdn og nokkrir adrir kennarar, sem staddir voru & fundinum,
gerdu pad ekki og vildu hann ekki sem skdlastjéra. Disa skammadist sin og fannst hun ekki
vera ekki eins gdédur og vinseell starfsmadur og peir kennarar sem hofdu hvatt vidkomandi til
ad sxkja um skdlastjérastéduna. Anna taladi einnig um uppakomu inni i skélanum, par sem
hdn skammadist sin fyrir ad vera hvorki hzef til pess ad vernda sig né énnur boérn i bekknum,

fyrir sérlega ofbeldisfullri hegdun eins nemandans.

Han (a.r. salfreedingurinn) sagdi vid mig: ,,pu ert med svo mikla skomm inn i pér
fyrir pvi ad hann hafi kylt pig, pu verdur ad na ad skila pessari skomm. bu
skammast pin svo mikid“. bvi ad nemandinn var bara eiginlega rekinn ur

skdlanum.

Anna skammadist sin ekki eingdngu fyrir ad hafa verid lamin heldur skammadist hun sin
lika fyrir ad hafa blendnar tilfinningar i gard nemandans sem bardi hana svo illa til bl6ds ad
han purfti & laeknishjalp ad halda. Einnig skammadist Anna sin gagnvart hinum
nemendunum, pvi ad peir hefdu séd hana lamda og nidurlaegda og ad hun hefdi ekki getad
varid sig. bad var ekki fyrr en salfraedingur Onnu gerdi henni grein fyrir pvi ad pad veeri ekkert
edlilegt vid pad ad vera laminn i vinnunni, pvi ad par attu allir ad vera 6ruggir, sem hun
byrjadi ad losna vid sektarkenndina og finna bata. Gudrun upplifdi einnig mikla skomm pegar
skdlastjéri skammadi hana fyrir ad hafa tekid sjalfsteedar akvardanir og fullyrti ad hun veeri
ekki haef til ad vera umsjénarkennari, an pess ad hafa nokkurn timann fylgst med henni i

kennslu.

Eins og adur kom fram kenna margir sjalfum sér um pad sem upp kemur ef peir upplifa
ad peir séu ekki ndgu godir, ad peim hafi mistekist eda ad brotid hafi verid a
sioferdisviomidum peirra. betta geturframkallad tilfinningu um sektarkennd og skdmm
(Tracy og Robins, 2007). Onnur algeng orsék skammar eru neikveedar hugsanir um adra og
hvernig peir komu fram (Figueiredo-Ferraz, Gil-Monte, Grau-Alberola og Ribeiro do Couto,
2021). Rannsoéknir hafa synt fram a sterkt samband milli skammartilfinningar og kulnunar hja

kennurum (Caterina Fiorilli, Alessandro Pepe, llaria Buonomo og Ottavia Albanese, 2017).
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4.3.2 Lykilhlutverk félagslegs studnings i bataferlinu

Vidmeaelendur téludu allir um hversu miklu mali studningur fjolskyldu og vina skipti pa i
bataferlinu. Gudrun brosti hlylega og ténninn i rodd hennar breyttist og vard hlyrri og mildari
begar hin taladi um hversu heppin hun vaeri med fjolskyldu sina og vini og hversu vel pau
hefdu stutt hana i veikindum hennar pegar hdn lenti i kulnun. Han sagdi ad pau hefdu passad
svo rosalega vel upp @ ad huan upplifdi aldrei pa tilfinningu ad vera ekki négu gdéd, ekki négu

dugleg, hun vaeri vanhaef eda 4 einhvern hatt dmaoguleg pratt fyrir veikindi sin:

Eg er heppin ad eiga rosalega géda fjolskyldu, pad spilar svo mikid inn i. Maki er
alveg gulls igildi. Hann bar mig alveg a pessum tima. Andlega hjalpadi hann mér
svo ofbodslega mikid. Eg trdi svo mikid & hjénabandid, ad hafa svona stod og
styttu, ad finna makinn hjalpar med allt og hugsar um allt, pikkar upp pa bolta

sem ég var ad missa, svo ég purfti aldrei ad upplifa mig 6mogulega heima

Hildur taladi einnig um mikilvaegi félagslegs studnings og hversu stort hlutverk
vinkvennahépur hennar spiladi i bataferlinu. Hildur mildadist lika i framan, réddin vard mykri
og hlylegri og hun brosti pegar hun taladi um pad hversu mikid hin hefdi stélad a vinkonur
sinar og hversu dmetanlegan studning han hefdi fengid fra peim i veikindum sinum og i
bataferlinu. Hildur sagdi ad henni hefdi pott vaent um vinkonur sinar 48ur en hun lenti i
kulnun, en henni paetti enn meira veent um peer i dag. HUn sagdist vera einstaklega heppin og
ad pad hefdi verid mjog gdd upplifun ad finna ,,ad pad sé fullt af félki sem pyki veent um

Ill

mann og vilja mann vel“. Anna lysti @ svipadan hatt hversu mikilvaegur henni potti studningur

sem hun fékk fra skélastjéra i bataferlinu eftir kulnun.

Hann var geggjadur (a.r. studningurinn). Skélastjérinn var sa sem ég treysti a.
Hann var sa sem ég for til fyrst. Hann hjalpadi mér ad fa salfraeding og vottord og
hann var alveg geggjadur. bad var allt svo sjalfsagt og hann |ét mér lida eins og ég
veeri mikilvaeg. bvi ad mér leid eins og ég veeri svona litil (a.r. Anna pirir munn og
augu, setur saman pumalputta og visifingur og hefur mjog litid bil 4 milli til

merkis um hversu mjog litla hun hafi upplifad sig).

Samtalsmedferd hja salfraedingum getur einnig verid mjog hjalpleg i bataferlinu.
Kennarar toldu gagnlegt ad fa annad sjonarhorn a pad sem upp kom og ad fa stadfestingu fra
006rum & pvi ad vidbrogd peirra hefdu verid edlileg. Gudrun lysti pvi hversu mikilveegt pad
hefdi verid ad hennar mati ad fara til salfraedings, sem ,,spegladi” hana. Hun taladi um ad pad

hefdi hjalpadi henni i bataferlinu, til pess ad sja eigin kulnun, pad sem upp kom og pvi sem

47



fylgdi i kjolfarid i nyju og breyttu ljdsi. bad hjalpadi henni ad sja ad hun hefdi ekki brugdist
neinum, heldur stadid sig vel og hugsanlega verid of sterk of lengi. Samtalsmedferd getur
bannig hjalpad einstaklingum vid ad byggja upp tilfinningu peirra fyrir sjalfraedi, haefni og

félagstengsl:

Eg var hja salfraedingi, mjog mikid. bad hjalpadi mér ad fa betri syn & petta
loksins. Hann spegladi mig svo og veitti mér betri syn. Eg purfti 4 pvi ad halda.

Loksins spegladi hann mig. Eg var svo preytt ég gat ekki gert pad sjalf.

Anna sagdi einnig fra pvi hversu mikilvaeg henni hefdi fundist salfraedmedferdin og ad
hennar mati var hdn pad mikilveegasta i bataferlinu eftir kulnun. Anna sagdi ad
salfreedimedferdin hefdi verid ,algjorlega niumer eitt” pegar kom ad bata og svo sagdi hun:
,Salfraedingar eiga bara ordu skilid, mér finnst alveg magnad hvad ég nadi mér vel pegar ég

for ad nyta mér salfraedipjéonustu”.

Birna taladi aftur 4 méti um hversu einmanalegt og leidinlegt henni hefdi fundist pegar
han var i veikindarfrii vegna kulnunar ad enginn vinnufélaga hennar hefdi haft samband vid
hana. HUn upplifdi pad ad 6llum vaeri sama um sig, pvi ad enginn hefdi dhuga a ad vita
hvernig hun hefdi pad eda vaeri umhugad um lidan hennar og tilfinningar. Anna lysti pessari
vanlidan a svipadan hatt og potti pad mjog erfitt og sart ad upplifa rof 4 pessum félagslegu

tengslum @ medan hdn var i veikindarfrii vegna kulnunar:

pad sogdu allir bara vid mig ad peir vildu ekkert vera ad trufla mig. Mér finnst ég
bara ekki vera hluti af pessum vinnustad, af pvi ad félk heldur ad ég vilji bara ad

vera i fridi.

Fleiri vidmeaelendur upplifdu einhvers konar skilningsleysi samstarfsfélks 4 astandinu og
upplifdu pad ad valda samstarfsfélki sinu vonbrigdum a einn eda annan hatt. Anna taladi um
ad samstarfskona hennar hefdi engan skilning 4 pvi ad hdn lenti i kulnun og hefdi sagt vid
hana: ,, Ha, ert pu i kulnun, pu sem ert alltaf svo hress og kat“. Birna sagdi einnig fra pvi ad
han hefdi fengid skammarpdst fra sinum skélastjérnendum, sem gerdu ad hennar mati litid
ar kulnun hennar, a leidinlegan og saerandi hatt. i télvupdstinum stéd medal annars: ,Eg tla
ekkert ad gera litid Ur burnoutinu hja pér, en athugadu hvort petta sé ekki bara
breytingarskeidid“. Birna upplifdi pessi samskipti mjog nidurleegjandi og sagdi: , petta var svo
nidurlaegjandi, pad var hégg, pad var talad nidur til min, og 1atid eins og ég vaeri médursjuk”.

Mikilvaegi félagslegs studnings og pess ad fa ad raeda afallid er i samraemi vid pad sem
fram hefur komid i storri rannsékn, par sem patttakendur i rannsékninni téludu um ad pegar
beir fengu ad raeda afallid og deila hugsunum, tilfinningum sinum og vanlidan med 6drum,

veeri eins og afallid yrdi minna eda hyrfi (Orejuela-Davila, Levens, Sagui-Henson, Tedeschi og
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Sheppes, 2019; Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Skortur &
félagslegum studningi fyrir pa sem eru i kulnun getur aftur @ moéti aukid a einangrun,
vanlidan og einmanaleika og par af leidandi aukid likur & aframhaldandi kulnun (Manning-

Jones, de Terte og Stephens, 2015).

4.3.3 Samantekt a pridja pema

A heildina litid upplifdu kennarar sektarkennd og skdmm yfir pvi ad hafa lent i adstaedum
sem peir voru ekki sattir vid eda yfir ad hafa purft ad haga sér 4 einhvern hatt sem peir kusu
ekki sjalfir. Flestir vanmeta ahrif skammarinnar, sem er natengt tilfinningu um vanhaefni, og
tulka vidbrogdin vid pessari vanlidan sem persénubilun. bvi fara peir sem upplifa skémm oft
ad kenna sjalfum sér um ad hafa ekki gert négu vel eda vera négu gddir. bvi virdist
sjalfsfyrirgefning vera lykilatridi fyrir kennara pegar kemur ad bataferli eftir kulnun.
Félagslegur studningur og pad ad fa ad raeda um kulnun og pad sem upp kom i framhaldinu
var annad mikilvaegt skref i bataferli kennara eftir kulnun. Pad ad finna fyrir studningi
annarra og fa vidurkenningu fra 6drum i sama umhverfi, eda fra salfreedingi, ad vidbrogdin
sem upp komu i kjolfar kulnunar hafi verid edlileg, en ekki persénubilun, virdist studla ad
bata peirra sem lenda i kulnun. Pé upplifdu margir kennarar ad pad veeri gert litid ur

veikindum peirra med einhverjum haetti og fannst pad erfitt og nidurlaegjandi.

4.4 Personulegur leerdomur grunnskélakennara i kjolfar kulnunar

[ fjorda efnisflokki er Ijési varpad & hvort og ba & hvada hatt kennarar drégu einhvern
persénulegan laeerdém af pvi ad lenda i kulnun. Pad er hvort kennarar, sem hofdu lent |
kulnun, upplifdu Ut fra eigin sjénarhorni einhvern avinning af pvi métlaeti sem peir purftu ad
takast 4 vid i bataferlinu. Meginahersla kaflans er 4 svokalladan afallaproska. Eins og adur
sagdi er afallaproski skilgreindur sem ,,upplifun jakveedra breytinga i framhaldi af pvi ad
takast & vid afall”. [ vidtdlunum kom skyrt fram ad allir kennarar upplifdu & einn eda annan
hatt personulegan leerdom eda afallaproska i kjolfar pess ad hafa tekist a vié og unnid ur
aféllunum. Hér verdur greint nidurstodum pess hvada personulega leerdém eda proska
kennarar drégu af pvi ad hafa lent i kulnun. Pau pemu sem fram komu voru: 1) Breytt
sjalfsmynd og aukinn persénulegur styrkur. 2) Breytt sambond og samskipti vid adra. 3)

Breytt lifssyn og aukid pakleeti fyrir lifid.

4.4.1 Breytt sjalfsmynd og aukinn perséonulegur styrkur

Kennararnir téludu allir um ad finna fyrir auknum persénulegum styrk og ségdust rada betur
vid hluti sem keemu upp. beir hefdi attad sig 4 pvi ad pad sem adur leit ut fyrir ad vera

merkilegt eda mikilvaegt veeri pad i raun og veru ekki. beir téludu einnig allir um pad ad vera
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hugrakkari og sterkari en peir h6fdu gert sér grein fyrir adur en peir lentu i kulnun. Elsa
notadi naestum pessi nakvaemlega sému ord pegar hun lysti pvi hvernig henni fannst han allt
i einu ordin hugrokk: ,,Hugrekkid held ég. Ad gera mér grein fyrir pvi ad ég er sterkari en ég
hélt”. Disa notadi nanast sdmu ord og Elsa pegar hun lysti pvi hvernig hin hefdi einnig fundid
hugrekki sitt og sagdist nuna vera 6hraedd vid ad segja pad sem hun vildi segja og bidja um

pbad sem hana langadi.

Kennararnir téludu einnig allir um ad hafa sterkari og betri sjalfsmynd eftir ad hafa
tekist @ vid kulnun asamt pvi ad syna sjalfum sér meiri mildi en peir gerdu adur. Hildur
sagdist pekkja sjalfa sig mikid betur og hvers hun vaeri megnug. Fanney benti 4 pad hefdi
breytti vidhorfi hennar til sjalfrar sin ad lenda i kulnun og pad olli pvi ad hun bzeri i dag meiri
kaerleika til sin en adur. HUN sagdist lika vera 6hraedd vid ad segja sina skodun a pvi sem upp
kaemi og ekki sampykkja allt sem adrir leggdu til. Kennararnir fundu einnig allir fyrir meiri
sjalfbjargarvidleitni, auknum styrk og sjalfstrausti sem peir virtust taka med sér beedi inn i
daglegt lif og i kennsluna. Anna lysti pvi hvernig hun veeri sterkari og hefdi meira sjalfstraust
inni i kennslustofunni og hefdi attad sig 4 pvi ad hun geeti betur tekist 8 vid pad moétlaeti sem
gaeti komid upp i skélastofunni. Hun sagdi: ,Eg er buin ad brynja mig og tek pad ekki eins
mikid inn & mig ef hlutir virka ekki sem ég er ad gera, pad hrynur ekki heimurinn minn pé svo
ad einhverju barni liki ekki vid mig eda foreldrunum finnst ég frek”. Birna taladi einnig um ad

bekkija sig og eigin mork betur:

Eg geri mér vel grein fyrir pvi hvad ég boli og boli ekki. Eg & miklu audveldar ntna
ad fara ut Ur adsteedum sem ég poli ekki. ba fer ég. Sama med folk sem mér lidur

ekki vel med. Pa fer ég ut ur adstaedunum, sem ég pordi ekki ad gera adur.

Gudrun taladi einnig um ad finna vel hversu mikid sterkari andlega hian veeri i dag
samanborid vid 4dur en hdn lenti i kulnun. HUn sagdi: ,pad er rosalega gott ad finna pad.
Sjalfstraustid mitt hefur aukist. Eg veit meira hvad ég vil og hvad ég get”. Gudrin sagdist
einnig gera sér betur grein fyrir pvi i dag ad sumir peirra sem vaeru med leidindi og létu illum
latum aettu bara erfitt og rédu ekki vid sig. Pad hefdi ekki endilega neitt med hana ad gera.
Petta bendir til pess ad kennararnir virdast hafa attad sig a pvi ad peir purfi ekki ad vera
hraeddir vid ad hafa skodun, bidja um eitthvad eda gera pad sem peir vilja eda pa langar til.
Pessi aukni styrkur virdist vera visbending um ad pessir kennarar upplifi aukid sjalfraedi og
geri sér betur grein fyrir eigin haefni og hraedist ekki pad sem koma skal, pvi peir vita ad peir
geta tekist 4 vid pad. Ad finna fyrir auknum persénulegum styrk, aukinni sjalfstrd og peirri tra
ad peir séu betur undirbunir fyrir 6nnur afoll og métlaeti sem geetu komid upp i lifinu er i

samrami vid afallaproskafreedi Calhoun og Tedeschi (Calhoun og Tedeschi, 2014).
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4.4.2 Breytt sambond og samskipti vid adra

Kennarar toludu um ad peir aettu i ndnari og innihaldsrikari sambéndum og samskiptum vid
adra en adur en peir lentu i kulnun. Peir attudu sig 4 pvi ad félagsleg tengsl skiptu pa miklu
mali og margir toku medvitada akvordun um ad eyda meiri tima t.d. med fjolskyldu sinni
og/eda vinum. Elsa lysti pvi hvernig huin upplifdi pad ad vita betur en adur hvad pad veeri
sem naerdi hana og hvernig pad hefdi ordid enn skyrara i huga hennar hverja hun vildi
umgangast og hverja hun hefdi dkvedid ad fordast. Gudrun taladi um pad hvernig pad ad
hafa lent i kulnun hefdi valdid pvi ad trd hennar @ hjénabandid vard enn betri og sterkari en
adur og hvernig hun hefdi uppgotvad nyja styrkleika i maka sinum i framhaldinu. Svipada
s6gu ma segja um Elsu sem taladi um ad pad vaeri miklu skyrara en adur hversu miklu mali

fjolskylda hennar, born og barnabdérn skiptu hana.

Kennararnir téludu einnig um ad vera hreinskilnari og heidarlegri en adur, asamt pvi ad
eiga audveldara med ad tja 6drum hvad peim raunverulega fyndist, hvad peir hugsudu og
hvernig peim lidi. Allir kennararnir téludu um ad hafa gefid einhver sambdnd sem peir
upplifdu sem eitrud eda neikvaed upp a batinn. Birna taladi til deemis um hvernig hdn gerdi
sér betur grein fyrir pvi i dag hverjir hefdu géda og gefandi naerveru og hvernig hdn vissi
betur hverja hun vildi umgangast en adur. Anna taladi um ad hafa minnkad mikid ad
umgangast folk sem hun sagdi ad: ,Sogi mikid fra henni orku” . Disa og Fanney t6ludu um ad
hafa haett i vinahdpum pvi ad samskiptin voru ekki jakvaed, gefandi né naerandi og hvernig
bzer hefdu ekki lengur polinmaedi fyrir yfirbordsmennsku. bPad parf hugrekki til ad vera

hreinskilin og heidarlegur og leyfa sér ad segja skodun sina og dkveda slikt.

Rannséknir a afallaproska benda til ad peir sem upplifa afallaproska tali um ad eiga i
sterkari og nanari tengslum vid fjolskyldu og vini (Calhoun og Tedeschi, 2014). Einnig benda
rannsoknir & afallaproska til ad folk geri sér oft grein fyrir sambéndum sem séu ekki jakvaed,
gagnleg og gefandi og akvedi i framhaldi ad gefa pau upp 4 batinn (Platte, Wiesmann,
Tedeschi og Kehl, 2022).

4.4.3 Breytt lifssyn og aukid pakklzeti fyrir lifid

Grunnskdlakennararnir fundu allir fyrir auknu pakkleeti fyrir lifid almennt dsamt pvi ad flestir
toludu um ad meta betur en ddur litlu hlutina i lifinu, sem adur virtust hugsanlega
6merkilegir og hversdagslegir. Einnig téludu kennarar um ad finna fyrir auknu pakklaeti fyrir
bad sem peir hefdu nu pegar i lifi sinu. Kennararnir upplifdu breytingar a pvi hvernig peir
vildu lifa lifinu, forgangsrada pvi og skipuleggja pad. Hildur taladi um ad hafa sett pad sem
henni fannst mikilveegt i forgang, og pad veeri ad eiga tima med barni sinu, elda gédan mat

og eiga gaedastundir med fjolskyldu og vinum. Anna lysti pvi hvernig hin adkvad ad
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forgangsrada lifi sinu betur og gera eingéngu pad sem hana langadi sjalfa til. Anna sagdi ad

nudna varu hin og fjdlskyldan namer eitt og adrir keemu svo eftir:

Eg forgangsrada rosalega mikid. Pad sem mér finnst mikilvaegt, ba geri ég pad. Eg
sleppi ad gera allt sem ég gerdi adur til ad poknast 6rum. NU bara geri ég pad

ekki, nema mig langi til pess.

Allir kennarar toludu um ad hafa préfad eitthvad nytt. Gudrin akvad ad préfa ad kenna
listgreinar pegar han snéri aftur til vinnu. [ pvi fann hin mikla anaegju og gledi og hun gerdi
sér grein fyrir nyjum styrkleikum sem han hafdi. Allir kennararnir préfudu einhverja tegund
af joga og hugleidslu/navitund, sem peim pétti mjog hjalplegt. Sumir kennara profudu nyja
tegund af hreyfingu 4 medan adrir héldu afram i hreyfingu sem peir hofou préfad adur, en
gerdu hana af meiri alvéru. Gudrun byrjadi til deemis i ballett og fannst pad 6trulega
skemmtilegt og naerandi. Birna lysti pvi hvernig hun préfadi golf i fyrsta skipti og taladi um
gledina sem fylgdi pvi ad laera nyja iprétt. Einnig minntist han & pa vellidan sem kom i
framhaldi af utiverunni, samveru med 6drum og pvi ad gera eitthvad fyrir sig sjalfa 4 eigin
forsendum. Elsa lysti pvi hvernig hun fér langt Ut fyrir psegindarramman og préfadi ad fara
sjosund i kaldasta manudi arsins. Henni fannst pad hafa hjalpad sér mjog mikid andlega og
likamlega. Ad synda i sjo getur verid mjog kalt og dpaegilegt og hun gerdi sér grein fyrir pvi ad
fyrst hun hefdi lifad pad af gaeti hun tekist a vid fleiri hluti og ordadi pad a pennan

skemmtilega hatt:

Eg 4kvad ad fyrst ég gat farid i sjosund { januar, hlyti ég ad geta kennt einhverjum

nokkrum krokkum.

Kennararnir voru allir sattari med sjalfa sig og flestir minntust @ ad lifid vaeri 4 einhvern
hatt betra en adur en peir lentu i kulnun, sem er i samraemi vid hugmyndir um afallaproska
(Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Ad gera sér grein fyrir nyjum
taekifeerum sem hefdu ekki komid upp nema vegna pess ad vidkomandi lenti i kulnun og ad
ihuga adra og breytta leid i lifinu er annad merki um afallaproska. bad getur til deemis
endurspeglast i pvi ad viokomandi taki upp ny ahugamal, lzeri eithvad nytt eda profi nyja
iprétt (Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku og Calhoun, 2018). Adalmalid hér er ad
viokomandi profi eitthvad nytt i lifinu sem hefdi ekki komid til nema vegna pess ad

viokomandi lenti i kulnun.

4.4.4 Samantekt a fjorda pema
Allir kennararnir fundu fyrir breytingum eda proska pegar peir baru saman lif sitt fyrir og eftir

ad hafa lent i kulnun. Ollum fannst peim lifid vera & einhvern hatt betra heldur en &8ur en
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beir lentu i kulnun og fundu fyrir auknu pakklzeti fyrir lifid almennt. Kennarar t6luéu um ad
meta betur litlu hlutina i lifinu, fannst peir hafa betri og sterkari sjalfsmynd og fundu fyrir
auknum persénulegum styrk samanborid vid adur en peir lentu i kulnun. Allir téludu um ad
forgangsrada lifi sinu @ annan hatt en 4dur og ad vera hugrakkari og sterkari en adur en peir

lentu i kulnun.

Kennararnir gerdu sér einnig grein fyrir pvi ad sambond og samskipti vid adra vaeru pad
sem skipti pa mestu mali og toku medvitada akvordun um ad eyda meiri tima med peim sem
skiptu pa mali. bessi nyi styrkleiki eda proski hjalpadi kennurunum einnig vid ad hafa
hugrekki til ad gefa upp a batinn dkvedin sambond sem peir upplifdu sem neikvaed.
Kennararnir téludu um ad eiga almennt audveldara med ad tja sig 4 heidarlegri og

hreinskilnari hatt en 48ur og pora ad forgangsrada samkveemt eigin vilja og |6ngunum.

Kennararnir fundu allir fyrir auknu almennu pakklaeti fyrir lifid og gerdu sér grein fyrir
nyjum taekifaerum i lifinu, sem hefdu ekki komid upp nema vegna pess ad peir lentu i kulnun.
Tengja ma pessi nyju teekifaeri vid grunnparfir einstaklinga fyrir sjalfraedi, haefni og
félagstengsl, pvi ad petta taekifeeri endurspeglast i pvi ad viokomandi dkvad sjalfur ad taka
upp nytt ahugamal, 66ladist nyja heefni i pvi og laera eitthvad nytt sem hann hafdi sjalfur
einleegan ahuga a. Allir kennararnir stundudu joga og hugleidslu/navitund og einhvers konar
likamsraekt. Einhverjir préfudu nyja tegund af likamsraekt, en adrir stundudu sému

likamsraekt og adur, en af meira kappi.
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5 Lokaoro

Af samtolum vid kennarana er ljost ad upplifun peirra og reynsla af kulnun a almennt séd
mjog margt sameiginlegt. Kennurunum var tiéraett um pad mikla andlega og likamlega alag
sem & peim var a0ur en peir lentu i kulnun og upplifdu peir ymiss konar andleg og likamleg
einkenni i kjolfarid. beir to6ludu allir um ad hafa purft ad takast a vid adstadur, sem peir

hefdu kosid ad sleppa vid, asamt pvi ad verda ymist fyrir andlegu eda likamlegu ofbeldi.

Madur er manns gaman er islenskt maltaeki sem a8 mjog vel vid pegar kemur ad pvi ad
lysa mikilvaegi félagslegs studnings fyrir lidan einstaklinga. Kennarar toldu félagslegan
studning og gbdar starfsadstaedur skipta mjog miklu mali og hafa jakvaed ahrif pegar kaemi
ad lidan peirra i skélanum. Pad ad hvada leyti kennarar upplifdu ad grunnporf sinni fyrir
félagslegan studning hefdi verid fullnaegt virtist einnig hafa ahrif 4 hvada leyti kennurum
fannst grunnporfum sinum fyrir sjalfraedi og haefni fullnaegt. Pad bendir til pess ad
grunnparfirnar geti haft ahrif hver a adra. Kennararnir téludu allir um ad lifid vaeri & einhvern
hatt betra en adur en peir lentu i kulnun og ad peir maetu betur litlu hlutina i lifinu, sem peir
toku ekki eftir 4dur. Einnig toludu peir allir um ad finna fyrir andlegum proska og ad vera a

einhvern hatt hugrakkari og hreinskilnari med eigid lif, skodanir og langanir.

Nidurstodur rannsoknarinnar gefa visbendingar um pa paetti grunnskdla og stjérnunar
starfsins i skdlunum sem haegt vaeri ad taka a til minnka dlag 4 kennara og minnka likurnar a
ad peir lendi i kulnun. Mikilvaegt er ad hugsa vel um kennara og skapa adstaedur og
andrumsloft sem studlar ad pvi ad kennarar fai salreenum grunnporfum sinum fyrir sjalfraedi,
haefni og félagstengsl fullnaegt, sem i framhaldi hefur ahrif & likurnar 4 ad lenda i kulnun. Ol
viljum vid eiga vini og félaga, heyra ad vid séum ad standa okkur vel, upplifa ad vera hluti af
hép og finna ad pad sem vid segjum og gerum skipti mali. Audvelt er ad auka svigrium
kennara til ad peir geti hagad kennslu og undirbuningi sinum eins og peir kjésa, sem leid til
bess ad auka sjalfraedi peirra. Audvelt er ad stydja kennara i auknum meeli, t.d. med fraedslu
og betri undirbuningi, sem skref i ad auka hafni peirra. Auk pess er audvelt ad studla ad
vinnuumhverfi par sem kennurum lidur vel og upplifa velvilja og vinsemd, dsamt pvi ad

studla ad baettum félagslegum tengslum peirra a milli.

Samfélag okkar er mjog einstaklingsmidad og byggir mikid a einstaklingsframtaki sem
stydur vid grunnporfina um sjalfraedi og haefni. Okkur er kennt ad ef vid leggjum mikid a
okkur og erum géd og dugleg muni okkur farnast vel. En ef okkur mistekst erum vid ekki
nogu gdd eda logdum ekki négu mikid & okkur. begar kerfi sem & ad passa upp a okkur bregst
okkur er pad mjog rikt i okkur sem persénum ad kenna ekki kerfinu um heldur okkur sjalfum
og upplifum vid pa ad okkur hafi mistekist og ad vid hofum ekki lagt ndogu mikid 4 okkur. par

af leidandi grefur slikur hugsunarhattur undan pvi ad grunnporfum okkar um sjalfreedi, haefni
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og félagstengsl sé fullnaegt, og likur a ad lenda i kulnun aukast. Kennarar purfa ad leera ad
stundum setur skolakerfid sem a ad vernda pa i dmogulegar adstaedur en pad er ekki
kennurum ad kenna. beir bdadu ekki um pad. Kennarar purfa ekki ad skammast sin fyrir ad
rada ekki vid allar paer krofur sem & pa eru settar. Mikilvaegt er ad peir lzeri ad fyrirgefa
sjalfum sér fyrir ad hafa mistekist ad standa undir eigin hugmyndum eda vantingum um

sjalfa sig og fyrir ad vera medalmanneskjur eins og flestir adrir.
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Vidauki A: Vidotalsrammi

Geturdu sagt mér fra upplifun pinni af kulnun. Hver er pin saga

a. Addragandi/samskipti/studningur a vinnustadnum/krofurnar

Geturdu sagt mér fra timanum strax eftir ad pu lendir i kulnun

a. Hvernig var lidan pin

b. Hvernig voru hugsanir pinar @ pessum tima / hvernig var upplifun/gerdiréu
bér grein fyrir pvi hvad var a0 gerast...

Hvernig vannstu ur pvi ad lenda i kulnun, hvernig var bataferlid fyrir pig...

a. Var eitthvad sérstakt sem pér fannst hjalpa pér mest

Hvad lzerdir pu 4 pessu ?
a. A hvada hatt er lifid 6druvisi i dag en adur en pu lentir i kulnun ? Hvad hefur
breyst ?
b. Fannstu nyja styrkleika?

Er eitthvad sem pu vilt baeta vid ad lokum eda sem pér finnst ad maetti koma fram?
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Vidauki B: Tranadaryfirlysing og upplyst sampykki

Pessi trunadaryfirlysing og upplysta sampykki er fyrir patttoku i rannsékn sem
lokaverkefni mitt (Pérdisar Zvarsddttur) til meistaragradu vid Menntavisindasvid Haskéla
[slands byggir &. Leidbeinandur verkefnisins eru Ingibjorg Vala Kaldaléns, ingakald@bhi.is, auk
Bryndisar Jénu Jonsddttir, bryndisjona@hi.is. Verkefnid byggir a eigindlegri rannsdkn &
afallaproska eftir kulnun, par sem tekin verda vidtol vid sjo kennara, sem hafa lent i kulnun
og nad bata. Tilgangur verkefnisins er ad varpa ljosi @ hvada paettir pad eru sem studla ad pvi
ad peim einstaklingar sem lenda i kulnun, ndi bata og geti snuid aftur til starfa.

Vidtalid mun taka um pad bil klukkustund og eru vidmaelendur spurdir ut i upplifun sina,
bataferlid og laerdém af pvi ad lenda i kulnun. Vidtalid verdur tekid upp og afritad. Eftir
afritun og drvinnslu gagnanna verdur upptékunum eytt.

Algjorum tranadi og nafnleynd er heitid og verda allar persénulegar upplysingar
fjarlaegdar Ur gognunum um leid og pau verda afritud svo ekki sé haegt ad rekja svorin til
einstakra viomaelenda.

Med undirskrift pinni sampykkir pd patttéku pina i rannsékninni, og upptalda medferd &
gognunum. Ef spurningar vakna haféu samband vié mig (Pérdisi) i sima 8214972 eda med

tolvupdsti a tlad@hi.is

Stadur og dagsetning

Undirskrift patttakanda

Undirskrift rannsakanda
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