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Agrip
Verkefni petta ber titilinn ,,Ordin frjals fugl” og er byggt a fjorum vidtélum vid konur sem hafa
gengid i gegnum skilnad. Tilgangur verkefnisins er ad fa innsyn inn i lif kvenna sem gengid hafa
i gegnum skilnad, kannad er hvernig tdmstundir peirra voru fyrir skilnad, 8 medan skilnadur er
i gangi og eftir skilnad dsamt ahrifum ,pridju vaktarinnar. [ freedilegri umfjollun er farid yfir
hugtok tdmstundafraedinnar, mikilveegi tdmstunda, skilnad og ahrif pess a félk sem gengur i
gegnum skilnad og , pridju vaktina“. Rannsdknin sjalf er eigindleg rannsékn, tekin voru fjogur
vidtol vid konur @ aldrinum 48 — 51 4ars. Nidurstodur benda til pess ad mikil aukning sé 3
tomstundum hja konum eftir skilnad, témstundir hjalpudu o6llum patttakendum i
skilnadarferlinu, jafnframt kemur i 1jos ad ,,pridja vaktin“ hefur mikil neikvaed ahrif a fritima og

témstundir hja konum par sem auka storf heimilisins voru oftast i peirra verkahring.

Lykilhugtok: Témstundir, skilnadur, andleg heilsa, pridja vaktin, fritimi.
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Formali

Foreldrar minir gengu i gegnum mjog erfidan skilnad arid 2016, pad hafdi gifurleg ahrif 4 mig
og fjdlskyldu mina sem vard til pess ad lif okkar breyttist téluvert. Ut fra skilnadi foreldra minna
upplifdi ég i gegnum modur mina hvad samfélagid var ésanngjarnt gagnvart folki sem er ad
ganga i gegnum skilnad og sérstaklega hversu litid var i bodi af namskeidum eda adstod fyrir
félk sem er ad adlagast breyttu lifi. Eg fékk sidan ad sja adra hlid 4 médur minni eftir skilnadinn
hja henni, par sem hdn blémstradi i persénulega lifi og tdmstundum. Modir min sem var ekki
mikil félagsvera fyrir skilnad, atti ekki mikid af nanum vinum og fannst best ad vera uppi i rimi
ad lesa bdk en pad breyttist hratt eftir skilnadarferlid. pa var hun farin ad stinga upp a peirri
hugmynd ad vid feerum saman i fallhlifastokk (sem vid gerdum), hin a ndna fullt af ndanum
vinkonum og er alltaf til i ad préfa nyja hluti i lifinu, pa sérstaklega i hennar fritima. betta vakti
strax ahuga minn & skilnadi og tdmstundum og pa sérstaklega hvort pad verdi breytingar a
tdomstundum eftir skilnad. Eg vil pakka leidbeinandanum minum, Arna Gudmundssyni, fyrir
Ometanlegan studning i gegnum petta verkefni. Fjolskyldu og vinum sem hafa stadid pétt vio
bakid 4 mér og hjalpad mér i gegnum petta ferli, pa sérstaklega médur minni Sélrinu Hénnu
Gudmundsdéttur, sem er min helsta fyrirmynd i lifinu. Viomaelendunum sem treystu mér fyrir

ségunum sinum.

Einnig vil ég sérstaklega pakka ténlistarfélkinu Ella Fitzgerald, Tom Waits, Muse og The XX
fyrir ad gefa Ut ploturnar Ella & Friends, Closing Time, Origin of Symmetry og XX sem hjalpudu

Ometanlega vid skrifin @ pessari ritgerd.

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

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

gaett viomida um sidferdi i rannsdknum 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 reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf abyrgd a pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.
Reykjavik, 8. mai 2023

Audur Eir Sigurdardottir


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

2 Inngangur

Skilnadur er gifurlega stér atburdur i lifi hvers og eins einstaklings sem fer i gegnum pessa
erfidu lifsbreytingu. pad getur tekid bzedi a andlega og likamlega heilsu peirra sem ganga i
gegnum skilnad og oftar en ekki parf félk ad fara nyjar leidir til ad komast i gegnum erfida tima
(Gudny Hallgrimsdéttir, 2015). Ef tekid er medaltal fra mai 2018 til mai 2022 pa ganga um pad
bil 1.395 hjon i gegnum skilnad & ari, pad gerir 2.790 manns 4 ari sidustu 4 ar (Pjédskra, 2022).
Allt ad 40% af 6llum hjénabdndum & islandi enda med skilnadi (Stjérnarrad islands, 2020).
petta er gifurlegt magn af félki sem gengur i gegnum pessa lifsbreytingu a ari hverju og purfa
oftar en ekki a@ hjalp ad halda. Toémstundir og fritimi vinna ad pvi ad auka lifsgaedi og baeta lif

folks, paer vinna einnig ad betri likamlegri og andlegri heilsu (Blacksaw, 2010).

Markmid rannséknarinnar var ad horfa Ut fra sjonarhorni kvenna sem gengid hafa i
gegnum skilnad, hvernig témstundir og lif peirra var fyrir skilnad, 8 medan skilnadur var i gangi

og eftir skilnad.
Rannsdéknarspurningin sem leitast er svara vid er:

Eru breytingar a tomstundaidkun hja konum eftir skilnad? Hofundur atlar sérstaklega ad
kanna pad ut fra eftirfarandi pemum, témstundir fyrir, 8 medan og eftir skilnad, dsamt pridju

vaktinni.



3 Hvad eru tomstundir ?

[ pbessum kafla verdur fjallad um skilgreiningu témstunda, témstundir og timann, jdkveedar og
neikvaedar tdmstundir, tdmstundir og andlega og likamlega heilsu og tomstundir og timann.

Témstundir hafa fleiri en eina skilgreiningu 8 hugtaki sinu og er eitthvad sem deilt hefur
verid um i araradir, enska ordid leisure er til deemis med um pad bil 200 skilgreiningar. Hvort
allar athafnir i fritima félks séu tomstundir eda ekki er eitthvad sem fagadilar rokreeda einna
mest um, oft eru skilgreiningarnar bundnar vid eigin reynslu félks og eru skodanir pvi
margskonar um hvernig hugtakid 4 ad vera. [ pessari ritgerd verdur farid eftir skilgreiningu

Vondu Sigurgeirsdéttur 8 hugtakinu tdmstund par sem hun setur pad nidur i fimm nalganir.

Tomstundir sem timi (e. time): Sa timi sem einstaklingur eydir ekki i vinnu, daglegar

skyldur eda likamlegar naudsynjar.

Tomstund sem athofn eda starfsemi (e.activity): R6d athafna eda starfsemi sem
einstaklingur velur ad gera i fritima sinum. Sem daemi ma nefna ipréttir, patttdku i
félagsstarfi og tonlistarndmi. Med pessari nalgun er 16g6 dhersla 4 hvad pad er sem

einstaklingur velur sér ad gera frekar en a einstaklinginn sjalfan.

Tomstundir sem gaedi (e.quality): Hér skiptir 6llu mali hver innihald timans er.
Einstaklingur verdur ad hafa frjalst val til pess ad velja sér paer tdmstundir sem hann
vill og leida af sér vellidan, merkingarbaera reynslu, dnzegju, og hafa jadkvaed ahrif 4

hann.

Samkveemt gaedanalguninni er pé ekki haegt ad maela gaedi tédmstundarinnar
sem einungis timann eftir vinnu heldur parf tdmstundin einnig ad vera jakvaed

(Torkildsen, 2005).

Tomstundir sem vidhorf (e. attitude): bad er i héndum hvers og eins ad dkveda hvad
er tomstund i hans huga Ut fra reynslu hans og skilningi. bvi hefur hugtakid tdmstund

mismunandi pydingu fyrir einstaklinga.

Tomstundir sem hlutverk (e. function): Hér er lagt dherslu 4 ad tédmstundir purfa ad
hafa jakvaett notagildi fyrir einstaklinginn jafnt og samfélagié sem hann lifir i. bvi er
ekki litid & andfélagslega, neikvaeda, eda 6loglega hegdun sem tdmstundir.

(Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010).



Skilgreining Vondu Sigurgeirs 4@ tomstundum er ad todmstundir séu starfsemi, athofn eda
hegdun sem kemur fram i pinum eigin fritima en fritimi er ekki pad sama og tdmstundir (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2014). Skilgreining fritimans er su ad allur sa timi par sem foélk er laust fra
skyldum lifsins, témstundir eiga sér stad i fritima folks. Témstundir fara pa fram i fritima folks
en allur fritimi er ekki endilega tdmstundir (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010). bad getur verid
areynsla a hugann ad skilgreina fritimann par sem haegt er ad deila vel og lengi um hvad eru
skyldur og hvad ekki i lifi folks. Ordid fritimi er natengt og mikilveegt i umradunni um
témstundir en fritimi er i raun allur sa timi sem ad manneskja notar eftir ad atvinna og adrar

skyldur lifsins eru buanar (Blackshaw og Crawford, 2009).

Tomstundir er sa timi sem ad manneskja hefur til ad gera pad sem manneskjan sjalf
hefur dhuga a i sinum eigin fritima. Oftast er talad um ad tdmstundir séu timinn eftir skéla,
vinnu og skyldur i lifinu. Timinn sem félk eydir i tdmstundir verdur ad innihalda baedi anaegju,
vellidan og gaedi en mikilvaegast er ad tomstundirnar hafi jdkvaed ahrif 4 manneskjuna sjalfa
(Blacksaw, 2010). Medal manneskja eydir allt ad tvofalt meiri tima i sinu lifi i fritima sinn midad
vid vinnu og skola. Margir gera sér ekki grein fyrir hvad fritiminn er dmetanlegur og hvad pad

er mikilvaegt ad byggja hann upp 4 uppbyggilegan og jadkveedan hatt.

Pad er mikill fj6ldi manns sem notar fritimann 3@ neikvaedan hatt til daemis i
hreyfingarleysi, ofbeldi, neyslu afengis, spilafikn og fleira. betta er oftast einstaklingar sem
purfa 3 hjalp ad halda med ad lera ad nota fritimann sinn @ uppbyggjandi hatt eins og i
jakvaedar témstundir. beir hépar sem eru sérstaklega i ahaettuhdp eru jadarhopar, fiklar,

unglingar i ahaettuhdpum og aldradir (Vanda Sigurgeirsdottir,2014).

Haegt er ad flokka tdmstundir i neikvaedar og jakveedar témstundir. Jakvaedar
témstundir byggja upp anaegju, vellidan og hafa gdéd &ahrif & einstaklinginn (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010). Neikvaedar tdmstundir eru sem dami pegar einstaklingur stundar
gleepsamlega hegdun sem er i fritima einstaklingsins, eins og fikniefnaneysla, innbrot,
pbjofnadur og 6nnur ésaemileg hegdun. bad eru pd margir sem telja ad neikvaedar tdmstundir
séu ekki tdomstundir, en rokin fyrir pvi eru ad neikveedar tdmstundir hafa ekki neinar jakveedar
afleidingar eda uppbyggjandi reynslu. Neikvaedar tdmstundir er fritimatengt vandamal sem er

mikilvaegt vandamal ad leysa, pad hefur neikvaed ahrif d alla i kring baedi einstaklinginn og



samfélagid. GOd byrjun veeri ad bjéda strax upp a tomstundamenntun fyrir einstaklinga i

ahaettuhépum i skélakerfinu (Vanda Sigurgeirsddttir, 2014).

Témstundir eru taldar vera lifsnaudsynlegar fyrir manneskju til pess ad fa hvild fra
vinnunni og 66rum pattum lifsins sem geta valdid streitu og kvida. Rannsékn syndi fram a ad
félk nu til dags er byrjad ad meta tomstundir og fritima sinn mun meira en adur fyrr og allt ad
43% toldu ad tomstundir séu mjog mikilvaegar fyrir lif peirra, 8 medan félk sagdi ad vinna vaeri
38% mikilvaeg fyrir lif peirra. bratt fyrir ad folk sé ad meta tdmstundir sem mikilveegan hluta af
lifi sinu pa eru pau ekki ad nyta timann sem pau hafa til tdmstunda naegilega vel p6 svo pad

geeti hjalpad peim 4 vegferd sinni til betri gedheilsu (Kuykendall, o.fl., 2018).

Talad hefur verid um mikilvaegi tdmstunda i dranna ras. Griski heimspekingurinn
Aristotle nefnir ad témstundir hafi gifurleg ahrif & fullnaegjandi lif, hann segir einnig ad
tdmstundir séu eitthvad sem foélk velur sjalft ad gera til ad yta undir sina eigin hamingju, annad
en vinnan hja flestum. George Bernard Shaw nefnir ad tdmstundir séu ekki til einskis, paer eru

ekki einu sinni luxus, heldur séu tomstundir naudsyn af fyrstu gerd (Kuykendall, o.fl., 2018).

Haegt er ad flokka tdmstundir i 6formlegar og formlegar. Deemi um formlegar
toémstundir geta til daemis verid blakaefingar, sundafingar, songnamskeid, tdlgunarnamskeid,
skrautskriftarndamskeid og svo mikid meira. Pad sem er einkennandi vid formlegar tomstundir
er ad fagmanneskja er oftast a8 stadnum og leidbeinir pér, oftast parf ad nota fjarmagn til ad
stunda tomstundina. Deemi um éformlegar tomstundir er til deemis ad horfa a sjénvarpid, hitta
fjolskyldu og vini, fara Ut ad labba og margt fleira sem manneskja gerir & sinum eigin

forsendum (Leitner og Leitner, 2012).

Mjog oft eru tdmstundir og timi nefnt i sama samhengi en félk og freedimenn vilja fa
svor vid hvada timi flokkast undir tdmstundir. Ekki adeins betrumbaeta tdmstundir og fritiminn
lif einstaklinga heldur auka einnig lifsgaedi asamt betri andlegri og likamlegri heilsu (Leitner og

Leitner, 2012).

Timi er mikilvaegur i lifi folks og greinilegt er ad folk notar mikid magn af tima i
tdmstundir. En pad er sa timi sem fellur til eftir vinnu, skéla, likamlegar naudsynjar og skyldur
folks. Pa veeri haegt ad hugsa ad audvelt sé ad finna Ut ur peim tima sem flokkast undir
tomstundir en svo er ekki. bad flokkast ekki allir undir pennan svo kalladan typiska vinnutima

frd 8-16 og svo tomstundir. bar inni eru til daemis ekki heimavinnandi husmeedur,
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atvinnulausir,, eldri borgarar, innflytjendur, félk i veikindaleyfi eda kulnun fra starfi (Vanda
Sigurgeirs, 2010). Erfitt er ad negla nidur dkvedinn tima tomstunda i lifi félks par sem folk er
oft ad gera marga hluti i einu og pess vegna renna likamlegar parfir, vinna og tdmstundir oft

saman i einn poll.

3.1 Toémstundir og andleg og likamleg lidan

Likamleg og andleg heilsa er mikilveegt umraedu efni i samfélaginu, en haegt er ad segja ad géd
andleg heilsa sé ein besta byrjunin i attina ad hamingjusomu lifi, pess vegna er mikilvaegt ad
raekta hugann alveg jafn mikid og likamlegu hlidina. G6d andleg heilsa er eitt fyrsta skrefid til
ad byrja daginn @ gédum nétum, med gbori andlegri heilsu er |éttara ad komast i gegnum oll
verkefni sem eru fram undan hja einstaklingum. Skipul6gd hreyfing eins og témstundir
einstaklings hefur jakvaed ahrif 4 heilsu einstaklings, badi andlegu og likamlegu, pad ytir undir
betra sjalfstraust og virkar oftar en ekki sem kvida minnkandi hja einstaklingum (Samarsinghe,
0.f1.,2017).

punglyndi er einn mest krefjandi gedsjukddmur i heiminum, hann herjar 8 beedi karla
og konur og er pad margslunginn og sleemur ad oftar en ekki verdur félk 6ryrkjar af honum
(Hoegh Poulsen, o.fl., 2016). Karlar eru liklegri til ad fara Ut i témstundir par sem er atlast til
ad tveir eda fleiri taki patt 3 medan konur eru miklu liklegri til ad fara ut i tdmstundir par sem
hopastarf er ekki partur af tdmstundinni. Tomstundir i hopastarfi er dhrifarikara 4 andlega
lidan einstaklings par sem pad baetir sjalfstraustid, folk laerir ad vinna saman i hépum og andleg
vanlidan minnkar toluvert. Témstundir geta pvi spilad stért hlutverk i barattunni gegn
punglyndi, sem deemi med pvi ad hjalpa einstaklingum sem eru langt nidri ad komast aftur ut
i félagslifid (Takeda, o.fl., 2015).
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4 Skilnadur

| pessum kafla verdur fjallad um skilnad, andlega heilsu og skilnad, skilnadur og leidin aftur ad

félagslifi, skilnadur og tdmstundir og pridju vaktina.

Skilnadur er ord sem heyrist mun meira nu til dags en adur fyrr og er haegt ad segja ad ein adal
astaeda pess sé vidhorf folks til skilnadar sem hefur mikid breyst og er umraedan um skilnad
ordin miklu opnari (Chau, o.fl., 2022). Nu til dags forgangsradar ungt félk ekki sambud eda
hjonabandi jafn ofarlega og adur fyrr, ein af peim dstaedum er til deemis ad i natimasamfélagi
eru konur med aukid sjalfraedi og pad er ekki su krafa um ad paer séu bunar ad giftast ungar
eda fyrir barneignir (Anderson, 2014). Skilnadur er afdrifarikur i lifi hvers og eins einstaklings
en skilnadur er margslunginn og ekki adeins einn atburdur i lifi félks sem gengur i gegnum
skilnad, heldur margpaettur og erfitt ferli (Chau, o.fl., 2022). Fra mai 2018 til mai 2022 voru
skradir 5.582 skilnadir 4 islandi, sem gera 11.164 manns sem gengu i gegnum skilnad 4 sidustu
fjorum arum a [slandi (Pjédskrd, 2022). betta félk er oftast ad fara i gegnum gifurlega erfida og
breytta tima og purfa pa & gddri hjalp og studningsneti ad halda til pess ad komast i gegnum

betta ferli sem skilnadur er (Kreyenfeld og Trappe, 2020).

| skilnadarferli parf folk ad fara i gegnum afhendingu skilnadarpappira fra syslumanni,
finna nytt hdsnaedi, akvordun sambudarfdlks um ad skipta eignum, segja nanustu vinum og
fjolskyldu og ef bérn eru med i spilinu pa er pad oftast erfidasti hlutinn af ferlinu ad utskyra
fyrir bornunum hvad er ad fara ad gerast. Skilnadur er ferli sem getur tekid langan tima og
hver og einn hefur sinn eigin addraganda sem hefur mismunandi ahrif & hvern og einn (Gardar

Baldvinsson, 2006).

Folk i hjdonabandi hefur pann rétt ad seekja um skilnad i 6llum I6ndum Evrdpu fyrir utan
Vatikanid. Af Evrépu l6ndunum, var [sland eitt fyrsta evrépska landid til pess ad l6gleida
skiinad eda allt fra 16. o6ld 4 Islandi (Kreyenfeld og Trappe, 2020).

Skilnadur getur verid margslunginn en haegt er ad flokka hann i prennt. Fyrsta er ef
foreldrar eru i hjonabandi og akveda ad skilja fyrst a bordi og seeng og bidja sidan um l6gskilnad
eftir 6 manudi ef allir eru ennpd sammala, annars er pad eftir 12 manudi. | 6dru lagi er pad
pbegar hjon bua ekki saman og eiga ekkert tilfinningalegt né félagslegt samneyti, pa er verid ad
tala um likamlegan, félagslegan og tilfinningalegan adskilnad an pess ad gengid sé loglega fra
skilnadi. [ pridja lagi er pad tilfinningalegur skilnadur sem felur { sér ad par sem byr saman i
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skradri sambud en tilfinningar eru farnar og ahugaleysi, samskiptaleysi er komid i stadinn og
innri og ytri ahugi einstaklinganna er farinn @ 6nnur mid. Talid er ad rekja megi flesta skilnadi
na til dags ut fra ytri ahrifapattum og afleidingum peirra 4 lif einstaklinganna (Sigrun

Juliusdéttir og Sélveig Sigurdardottir, 2013).

Folk i sambandi sér sig oft i breyttum lifsstil og purfa meira frelsi i burtu fra maka sinum.
Innri dahrifapaettirnir tengjast oftast peim dliku pérfum sem hjon hafa, misgengi i samskiptum,
skort 3 tilfinningalegri samstillingu eda adlogunarvanda, oft snyst petta um vonbrigdi eda
duppfylltar veentingar sem ekkert verdur af. begar kona og karl skilja ad bordi og seeng og eiga
born saman, pa i lang flestum tilvikum eru bornin meira hja médurinni sem veldur médurinni

oft enn meira stressi og alagi (Kreyenfeld og Trappe, 2020).

Rannséknir hafa synt fram & ad fjarhagsabyrgdir heimilanna lenda mun meira &
konunum eftir skilnad, petta hefur paer afleidingar ad fritimi og fjarmagn kvennanna til
témstunda minnkar (Bredtmann og Vonnahme, 2019). Madur hafa pa oft ennpa meiri porf
fyrir pvi ad fa pasu fra peirra skyldum i lifinu og ad nyta fritimann sinn a gédan hatt. A sama
tima hafa fedurnir ekki verid med jafn mikinn fritima adur og vita ekki hvad peir eiga ad gera
vid allan pennan fritima eftir skilnadinn. Oftar en ekki veldur pad pvi ad peir verda einmana og
finnst peir vera einangradir (Kreyenfeld og Trappe, 2020). Skilnadir midaldra félks hefur aukist
a seinustu drum, & medan skilnadur ungs félks hefur minnkad. beir sem skilja seinna &
lifsleidinni eru i staerri dhaettuhdpi vid detta nidur i punglyndi og kvida, par sem peim finnst
oft eins og pad sé ekki mikid eftir af lifinu og erfidara eda jafnvel dmogulegt ad finna annan

maka, i pessum dhaettuhdpi eru sérstaklega karlar (Mortelmans, 2020).

4.1 Skilnadur og andleg heilsa

Fyrir marga sem ganga i gegnum skilnad, tekur lif peirra gifurlegum breytingum og oftar en
ekki verdur andleg heilsa folks sem gengur i gegnum skilnad verri. Rannsdékn synir ad allt ad
15% peirra sem skilja enda hjénaband sitt i miklum tilfinningalegum sarsauka. bessi sarsauki
er uppistada af margs konar tilfinningum sem fdlk gengur i gegnum pegar pad skilur en mjog
oft eru peer tilfinningar neikvaedar eins og reidi, sorg, afbrydisemi, hatur og héfnun. Hvernig
félk kemst i gegnum peirra eigin sdlraenu reynslu vid adskilnad skiptir miklu mali i adlégun

peirra ad nyju lifi eftir skilnad (Chau, o.fl., 2022).
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Témstundir eru pvi gifurlega mikilveegt verkfaeri til ad beeta andlega heilsu fdlks sem
gengur i gegnum bpetta erfida timabil sem skilnadur er. Sorg og sorgarvidbrogd vegna
skilnadar eru alls ekki négu vel skilgreind i okkar samfélagi, hvorki freedilega né félagslega og
bitnar pad a félkinu sem gengur i gegnum hann og 66rum i kringum pau. Samfélagid okkar a
ad vera studningsnet fyrir félk sem gengur i gegnum skilnad pegar pau purfa a pvi ad halda,
einnig er porf @ meiri vidurkenningu fra samfélaginu tengt sorg og andlegri heilsu einstaklings
sem gengur i gegnum skilnad (Gudny Hallgrimsdadttir, 2015). Heilsuvandamal, hvort sem pau
eru andleg eda likamleg hafa pau ahrif & einstakling ad hann er minni félagsvera og a pa oftar
en ekki erfidara med ad adlagast pvi nyja lifi sem fylgir pvi ad vera einhleypur (Kalmijn og

Groenou, 2005).

Rannsdknir syna ad flestir af peim sem ganga i gegnum skilnad missa vinasamboénd
pbegar pau skilja vid makann sinn. Folk sem gengur i gegnum skilnad upplifir oft mikinn
einmanaleika, pad er ekki adeins tengt pvi ad missa makann fra sér sem hefur verid
studningsnet peirrar manneskju, heldur er pad einnig ad missa sambdnd vid vini,
tengdafjolskyldu og svo framvegis. betta veldur pvi ad eftir skilnad lidur félki oft eins og pau
hafi misst stéran hluta af lifi sinu fra sér (Kalmijn og Groenou, 2005). Eldra félk sem fer i
gegnum skilnad er sérstaklega i miklum ahattuhdpi tengt pessu par sem pau hafa ekki eins
mikla orku og yngra félkid, félagslifid hja peim er ekki eins mikid og heilsuvandamal eru oft
komin upp sem koma i veg fyrir ad eldra folkid taki meiri patt i félagslegum hlutum (Kreyenfeld

og Trappe, 2020).
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4.2 Skilnadur og tomstundir

Tengslanet hja einstaklingum i hjénabandi & pad til ad minnka par sem ahugi peirra beinist
mest ad maka sinum. Félagslif folks breytist toluvert pegar pad gengur i hjénaband, pegar folk
er ungt og einhleypt pd er patttakan i félagslifi almennt miklu meiri og mikié er um témstundir,
eftir hjénaband pa minnkar tdmstundaidkun og félagslif félks par sem timinn fer meira i
stundir med maka sinum (Kalmijn og Groenou, 2005). begar félk gengur i gegnum skilnad pa
finna pau fyrir porfinni ad verda félagsverur aftur, pa sérstaklega par sem maki peirra er ekki
lengur til stadar og oftar en ekki var pad asteedan fyrir minni félagslifi. Leidin aftur ad
félagslifinu er ekki eins audveld og félk heldur, pad getur reynst erfitt ad hoppa aftur i pa djupu
laug sem félagslif og tdmstundir eru. Astaedan fyrir pvi er til daemis st ad félk er bdid ad missa
sameiginlega vini og fjolskyldu, margar tédmstundir sem stundadar voru adur eru tengdar vid
fyrrverandi maka, fullordid folk a oftar en ekki erfitt med ad prdéfa ny ahugamal, fijolmargar
tomstundir krefjast pess ad pad séu tveir eda fleiri i patttoku og getur pad reynst erfitt fyrir
manneskju sem er nybuin ad ganga i gegnum skilnad og er ekki eins mikil félagsvera og

vinasambondin buin ad vera a bid i lengri tima (Kalmijn og Groenou, 2005).

Oftast er talad um ad fyrstu tvo arin eftir skilnad séu pau erfidustu en pa skiptir einna
mestu mali ad vera med gott studningsnet og ad vera med gdda andlega og likamlega heilsu.
Gudny Hallgrimsdéttir (2015) nefnir ad tdmstundir séu eitt besta tolid i sjalfsvinnunni eftir
skilnad, pad ad stokkva ut fyrir paegindarammann og ad proéfa eitthvad nytt syni fram a mikil
jakvaed vidbrogd hja pvi folki sem 3 erfitt eftir skilnad. Pad eru ekki allir sem hafa gott
studningsnet i kringum sig eftir skilnad, par koma tédmstundir sterkar inn en félk leitar pa oftar
en ekki i tdmstundir sem sitt studningsnet og oryggi. Afollin sem félk gengur i gegnum 4
lifsleidinni geta verid margskonar, deemi um pad geta verid veikindi, atvinnuleysi, kulnun,
daudi astvina eda skilnadur. Haegt er ad nota tdmstundir sem nyjan tilgang i lifinu, stjérna sinu
eigin lifi og enduruppgotva eigin heaefileika. Témstundir yta undir bjartsyni fyrir framtidinni &
sama tima og peer dreifa huganum sem dregur Ur neikveedum hugsunum (Kreyenfeld og

Trappe, 2020).

Til ad andleg og likamleg heilsa verdi betri hja félki sem er ad ganga i gegnum skilnad,
nefnir Gudny Hallgrimsdottir (2015) ad mikilvaegt sé ad nota fritimann i ad gera hluti sem

gledur hvern og einn einstakling, eins og til deemis ad baka, fara Ut med vinum eda lesa géda
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bok. Hreyfing er einnig stor partur af pvi sem getur hjalpad og virdist pad oft vera ad félk sem
stundar reglulega hreyfingu er betur statt med andlega lidan og virdist meira tilbuid til ad
takast a vid til deemis vanlidan og sorg sem kemur oft med skilnadi. Mikilveegt er ad hver og
einn finni sina eigin hreyfingu sem hentar peim og peirra hrada, pad getur verid allt fra pvi ad

hlaupa marapon, i ad taka stigann i stadinn fyrir lyftuna.

4.3  bridja vaktin

Er oft kéllud dsynilega alagid innan heimilisins sem leggst ad meirihluta til & konur. Han er
margpaett og felur til deemis i sér ad plana afmaelisbod, uppihald heimilisins, innkaupalistar,
utanumhald 3 daglegu lifi fjolskyldunnar og fleiri hlutir sem margir njéta géds af an pess ad
taka eftir peirri orku og tima sem fer i pessi verk. bridja vaktin er ésynileg hugarbyrgdi par sem
barf ad dkveda hvad & ad gera og hvenzer. Fjdlskyldufélk sem byr 4 islandi finnur vel fyrir pvi
auka alagi sem er i samraemingu fjolskyldulifs og vinnu og oftar en ekki leidir pad til i togstreitu
i sambandinu. Velferd kvenna bitnar oftast a pridju vaktinni, i stadinn fyrir ad raeda opinskatt
um andlega lidan sina pa finnst maedrum betra ad halda henni leyndri til ad hlifa fjélskyldunni,
i stadinn taka konurnar pvi meira og meira a sig af pessari ,0synilegu vinnu“ (Andrea

Hjalmsdottir og Valgerdur S. Bjarnadottir, 2021).
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5 Aodferdafraedi

| pessum hluta verdur fjallad um hvert markmid rannséknarinnar er, hvada rannséknaradferd
var beitt, patttakendur kynntir og farid yfir gagnadflun, framkvaemd rannséknarinnar og

gagnagreiningu.

Markmid rannsoknarinnar er ad fa innsyn inn i lif kvenna sem gengid hafa i gegnum
skilnad og athuga hvernig tomstundir voru fyrir skilnad, 4 medan skilnadur er i gangi og eftir
skilnad hja konunum, einnig er skodad ahrif pridju vaktinnar. Rannsakanda langadi ad vita
hvort tdmstundir veeri mikilveegur pattur i ferlinu sem skilnadur er og hvort pad séu breytingar

a tomstundaidkun eftir skilnad hja konum.

’

Rannsdknarsnid sem notast var vid i pessari BA ritgerd er eigindlegt og
vidtalsrannséknir. baer adferdir sem er notast vid i eigindlegum rannsdknum eru sem daemi
vidtalsrannséknir, notkun rynihdpa og bpatttokuathuganir (Astridur Stefansdéttir, 2013).
Takmarkanir eigindlegra rannsdkna eru paer ad pad er ekki haegt ad alhaefa nidurstodur yfir
allt samfélagid heldur gefa nidurstodurnar okkur nokkra hugmynd um hvernig hlutirnir eru

(Sigurlina Davidsdéttir, 2013).

Markmid rannsakanda i pessari rannsdkn var ad fa innsyn inn i lif kvenna eftir skilnad
og kanna hvort tdmstundir vaeru mikilvaegur pattur i ferlinu sem skilnadur hefur i for med sér.
| peim tilgangi hentadi eigindleg rannséknaradferd vel. Urtakid sem rannsakandi notadist vid
i pessari rannsékn kallast kvétaurtak sem flokkast undir tilgangsurtak, i tilgangsurtaki eru
viomaelendur valdir sem henta markmidum rannsdéknarinnar. batttakendur voru pvi valdir Ut
fra peirra persénulegu pekkingu a fyrirbzerinu Ut fra pvi sem er verié ad rannsaka (Katrin

Blondal og Sigridur Halldérsdottir, 2013).

5.1 Gagnaoflun og framkveemd

Notast var vid halfopin vidtol (e. semi-structured), par sem vidtalsrammi med fyrir fram
akvednum spurningum var notadur saman med spurningum sem komu upp i fleedi vidtalsins.
Half opin viotol fara fram a pann hatt ad rannsakandi spyr spurninga sem eru opnar og leidir
svo patttakenda afram med pvi ad spyrja dypri spurninga og fylgja peim eftir. Med pessari
adferd er verid ad na meiri dypt i umfjollun vidfangsefnisins fra élikum sjénarhornum (Helga

JOnsdottir, 2013). Rannsakandi fér heim til hvers og eins vidmaelanda til pess ad umhverfid og
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andramsloftid veeri sem paegilegast fyrir vidtolin, vidmaelendur voru tilbunir ad svara 6llum
spurningum og var andrumsloftid mjog gott i 6llum vidtolunum. Margskonar umraedur komu
ut fra viofangsefninu, rannsakandi var med spurningalista sér til hlidar til studnings par sem

half opnu spurningarnar voru skrifadar nidur.

Vidtoélin voru tekin upp a forritinu Voice Memos a Iphone X snjallsima. Vidtolin voru i
gangi baedi fyrir og eftir ad formlegri upptdku lauk. Eftir hvert vidtal settist rannsakandi nidur
og skrifadi punkta ur hverju vidtali og igrundadi. begar seinasta vidtalid var buid for

rannsakandi ad byrja a gagnagreiningu.

5.2 Gagnagreining

Vid greiningu a vidtélunum var notad fyrirbaerafraedi, pa er fundid pemu sem lysa reynslu félks.
Rannséknaradferdin byggir 4 ad skilja félk med pvi ad heyra fra reynslu peirra og horfa 4 lifid
fra peirra sjonarhorni. Markmid fyrirbaerafraedis er ad heyra frd mannlegri reynslu, fyrirbserum
og horfa 4 lifid fra peirra sjonarhorni i rannséknum. bad er verid ad leitast eftir pvi ad rannsaka
fyrirbaerid Ut fra sjénarhorni patttakenda sem hafa tiltekna reynslu og syna sjénarhornid ut fra

mannlegri reynslu eins og hun er upplifud (Sigridur Halldérsdottir, 2013).

5.3 Ppatttakendur
Rannsakandi hafdi samband vid fjérar konur i gegnum samfélagsmidilinn Facebook, allt voru
petta konur sem rannsakandi vissi ad possudu vid urtakid. Svar kom fra 6llum fjorum konum

sem voru til i viotol.

patttakendur eru fjérar konur 3 aldrinum 48 til 51 ara. Allar konurnar hafa gengid i
gegnum skilnad 4 seinustu 7 darum. bzer eiga allar born, yngsta barnid er 14 4ra og elsta 29 éara.
Prjar konur eru einhleypar en ein er i sambud. Fjarhagsstada hja premur af konunum er gég,
hja einni er fjarhagsstadan buin ad vera adeins erfid upp a sidkastid. Allar konurnar eiga sina

eigin fasteign, ein af peim & fasteign med maka. brjar konur bua i Reykjavik og ein & Sudurlandi.
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Til ad tryggja nafnleynd hja vidmaelendunum pa verda peim gefin eftirfarandi dulnefni.

Maria er 51 ars kona sem a 3 born. Hin er med haskdélamenntun sem kennari, er buin
med dipldma i uppeldis- og menntunarfraedi og vinnur sem grunnskdélakennari. Fjarhagsstada
er nokkud go6d. Maria for i gegnum skilnad fyrir 6 og halfu ari sidan, hjuskaparstada er einhleyp.

Hudn byr & hofudborgarsveedinu

Elisa er 49 dra og 4 4 born. Han er med grunnskdlamenntun, hefur farid i mismunandi
sérnam og verid i nami a Keili. HAn starfar sem bdkari og fjarhagsstadan er buin ad vera adeins
erfid upp a sidkastid at frd veikindum. Elisa fér i gegnum skilnad fyrir 4 arum sidan,

hjuskaparstada hennar er einhleyp. Hun byr a Selfossi

Helena er 49 ara og @ 3 born. Hin er med haskdélamenntun sem grunnskdélakennari, er
buin med dipléma i uppeldis- og menntunarfreedi og er ad kldra masterinn i uppeldis- og
menntunarfreedi med aherslu 4 ahaettuhegdun og velferd ungmenna. HUn starfar sem
sérkennari i grunnskola. Fjarhagsstada er g6d. Helena fér i gegnum skilnad fyrir 7 arum sidan.

Hjuskaparstada er einhleyp. HUn byr & hofudborgarsveedinu

Magnea 48 ara kona, & 2 born og 3 stjupbdrn. Er med hdaskdélamenntun sem
grunnskolakennari og hjukrunarfradingur. Starfar sem hjukrunarfraedingur, fjarhagsstadan er
g6d. Magnea for i gegnum skilnad fyrir 6 og halfu ari sidan. Hjuskaparstada er i sambud. Han

byr & héfudborgarsveedinu.

Rannsoknir ad pessum meidi gefa einungisi mynd af reynslu peirra kvenna sem raett er
vid. Nidurstodur er pvi ekki haegt ad yfirfeera @ reynslu kvenna almennt. Nidurstoédur gefa

jafnframt visbendingar um ad rannsaka parf pessa reynslu enn frekar en gert er i pessu verki.
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6 Nidurstodur

| pessum kafla verdur farid yfir nidurstédur rannséknarinnar. Vid Grvinnslu gagna greindi
rannsakandi akvedin pemu sem nidurstodur eru unnar Gt fra. bemun er tomstundir fyrir

skilnad, @ medan skilnadi stendur, eftir skilnad og pridja vaktin.

6.1 Tomstundir fyrir, a medan og eftir skilnad
Leitast var eftir pvi ad fa innsyn inn i hvernig tomstundir peirra voru fyrir skilnad, 3 medan

skilnadur var i gangi og eftir skilnad.

Vidmalendur voru spurdir at i hvernig tomstundir peirra voru fyrir skilnad.
Rannsakandi tok strax eftir pvi ad andrumsloftid vard pyngra pegar hver og einn vidmalandi
fékk pessa spurningu og var petta oftast su spurning sem ad fékk hvern og einn vidmeelanda

til ad hugsa vel og lengi um svar sitt. Vid spurningunni hofdu vidmaelendurnir petta ad segja:

Pad var svo sem ekki mikid um dahugamal, petta var dalitid mikid bara fjolskyldan og
bornin, ég held pad hafi eiginlega ekki verid neitt sem ég gerdi fyrir sjalfa mig segir

Maria.

Bara eiginlega engar, pad hentadi ekki i okkar hjonabandi svo ég for ekki og gerdi ekki
neitt fyrir sjalfa mig, ég hefdi verid til i ad gera svo mikid en pad var bara ekki i bodi

segir Elisa

pad er nefnilega malid sko, pa var ég bara miklu meira heima, pannig kosturinn vid ad
skilja er kannski ad madur verdur svona miklu meiri félagsvera eftir 8 pegar madur fer

ad stéla 4 ad finna sér eitthvad ad gera segir Helena.

Eg myndi segja ad 4dur en ég skildi ad pa notadi ég tdmstundir sem flétta segir Magnea.
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prir vidmaelendur, Maria, Elisa og Helena voru sammala um pad ad tomstundir/ ahugamal
peirra fyrir skilnad voru eiginlega ekki til stadar par sem mest allur fritimi peirra ef sa timi var
einhver, pa fér hann i fjolskylduna, mjog sjaldgeeft var ad pad veeri gert eitthvad fyrir peer
sjalfar i fritimanum. Einn vidmaelandi, Magnea taladi um ad hidn notadi tédmstundir sinar sem
flotta fra pvi hvernig lifid i hjonabandinu var fyrir skilnad, pad for oft ut i 6fgar og leiddi til pess
ad hun gat ekki notid tdmstunda sinna ad fullu heldur var alltaf einhver 6nnur astaeda a bakvid

tomstundaidkun hennar sem var flétti fra hjdonabandinu.

Eftir géda umraedu um témstundir fyrir skilnad for rannsakandi i spurninguna um
hvernig tdmstundir voru & medan skilnadurinn var i gangi. betta hofdu viomaelendur ad segja

um lifid pegar skilnadarferlid var i gangi:

Fyrst eftir skilnadinn var |ifid ofbodslega erfitt og ég for mjog langt nidur, ég var
allavega i eitt og halft eda tvo ar langt nidri. Pad sem hjalpadi mér i gegnum erfidasta
ferlid voru vidtol vid gedlaekni, punglyndis- og svefnlyf og svo akvad ég ad finna mér
eitthvad sjalf til ad hjdlpa mér ad lida betur, i raun bara hvad sem er i fritima minum,
ég leitadi ad namskeidum sem voru i bodi fyrir félk sem er ad ganga i gegnum skilnad

en fann eiginlega ekkert segir Maria.

Fyrsta arid eftir skilnad var pad erfidasta, pad tok mig allavega ar ad skrapa mér saman,
covid gerdi pad mjog erfitt fyrir mig ad stunda tomstundir og kynnast nyju félki eftir
skilnad. Fjarhagslega byrgdin datt einnig mikid meira 4 mig tengt fjdlskyldunn minni og
bérnunum sem tdk &, pad hafdi ahrif 4 hvad ég gat gert i minum fritima. Eg var mjog
einmana og tynd. By til gruppu & Facebook fyrir einhleypar konur til ad geta talad
saman, hittast og gera eitthvad skemmtilegt saman par sem mér fannst ekkert pannig

vera i bodi segir Elisa
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Mikill tilfinninga russibani fyrstu arin eftir skilnad, tok mig um prja ar ad koma mér
almennilega i gegnum petta. O6ruggi, depurd, skert sjalfsmynd eru ord sem ég myndi
lysa pessum fyrstu drum. Fyrsta arid fér i pad ad sleikja sarin og jafna mig a afallinu sem
ég fékk vid skilnadinn, ég for til salfreedings sem hjalpadi mér mikid. Pad ték mig eitt ar
ad atta mig a nyjum veruleika, eftir fyrsta arié fér ég meira ad kikja it med vinkonum
og for ad raekta sjalfa mig. Eg leitadi ad ndmskeidum sem voru i bodi fyrir félk sem er

ad ganga i gegnum skilnad segir Helena.

Var mjog erfitt fyrstu arin eftir skilnad, mikil streitu einkenni sem komu fram fyrstu arin
sem hafdi mikil ahrif 8 andlega heilsu mina, fannst pess vegna gott ad eiga minn fritima
og tomstundir par sem ég gat stjornad einhverju i minu eigin lifi 8 medan allt annad var

svona mikill hvirfiloylur i minu persénulega lifi segir Magnea

brir vidmaelendur, Maria, Elisa og Helena voru sammala um pad ad pad var ekki mikid
um tomstundir 4 medan skilnadurinn var i gangi. bzer leitudu allar prjar ad namskeidum sem
voru i bodi fyrir folk sem er ad ganga i gegnum skilnad en fundu ekki mikid. Fyrstu arin eftir
skilnad voru gifurlega erfitt timabil fyrir andlegu heilsuna, heilsunni hrakadi og @ sama tima
fundu paer ad erfidara var ad fa sig til ad gera eitthvad sem peim potti skemmtilegt pegar

andlega heilsan var svona sleem.

Magnea er eina af fjorum vidmalendunum sem fer strax i samband eftir skilnad,
munur er @ hennar upplifun i skilnadarferlinu og hja hinum premur vidmalendunum sem voru
ekki i sambandi pegar skilnadarferlid var i gangi. Magnea var med maka sér vid hlid i
skilnadarferlinu, pannig var hin baedi med betra studningsnet i kringum sig dsamt pvi ad vera
med einstakling sér til hlidar til ad stunda tdmstundir med. Andlegri heilsu hennar hrakadi po
mikid i skilnadarferlinu eins og hja hinum premur. Allir vidmalendur voru sammala um ad

andlegri heilsu peirra hrakadi mikid i skilnadarferlinu og ad fyrstu 1-3 arin voru erfidust.

Rannsakandi fann fyrir pvi ad petta var ekki létt vidfangsefni ad tala um. Greinilegt er

ad petta voru erfidir og vidokvaemir timar fyrir vidmaelendurna.
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Eftir a0 buid var ad raeda um lifid og tomstundir pegar skilnadurinn var i gangi vid
vidmaelendur, fér rannsakandi yfir i naestu spurningu sem var: Hvernig hafa témstundir pinar

verid eftir ad pu gekkst i gegnum skilnad ? Vidmaelendur hofdu petta ad segja:

Eg fér ad fara meira Ut i gdngutura og fjallgéngur, for i raektina og ad gera hluti sem
gerdu mig hamingjusama, ég for & namskeid sem hét ,Er lif eftir skilnad?“ hja
Lausninni og par eignadist ég nyjar vinkonur sem voru ad ganga i gegnum pad sama
og ég. bad var mikil hjalp i pessu erfida ferli sem skilnadur er og vid stundudum oft

témstundir saman. Eg er miklu opnari fyrir pvi ad préfa nyja hluti ndina segir Maria.

J4 eftir skilnad ad pa fér ég meira ad gera pad sem naerdi sjalfa mig, en ekki pad sem
var fyrir adra. Eg fér ad gera allskonar hluti sem voru fyrir sjalfa mig, ég for aftur i nam
sem mig hafdi alltaf langad ad skrd mig i og parna fér ég ad gera allskonar

skemmtilega hluti bara fyrir mig sem var mjég mikil breyting segir Elisa.

Upplifgandi ad gera eitthvad skemmtilegt fyrir sjalfa mig og fannst ég i raun vera sma
ordin eins og frjals fugl, ég for miklu meira ad hitta vini, fara Ut ad ganga og i raun

jokst allt petta segir Helena

Mér fannst tédmstundir minar mjég mikilveegar i minu skilnadarferli. Pad var mjog gott
og eiginlega alveg naudsynlegt ad hafa eitthvad til ad dreifa huganum, vera i
samskiptum vid adra og fast vid eitthvad par sem mér leid eins og ég veeri med
stjérnina og mér fannst gott ad geta gleymt mér par og detta inn i fledid svona 3
medan madur virdist vera staddur i einhverjum hvirfilvindi sem madur hafdi enga
stjérn 4. Leid vel ad vera ekki lengur ad nota tdmstundirnar minar sem flétta fra

einhverju segir Magnea
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Hja premur af vidmalendunum, Mariu, Elisu og Helenu var greinileg aukning a
témstundaidkun peirra eftir skilnad, peim leid 6llum betur, voru jakvaedari og opnari fyrir ad
préfa nyja hluti. Hja Magneu var ekki alveg vist hvort aukning hafi att sér stad &
témstundaidkun en hdn var ad nota tomstundir a jakvaedari hatt eftir skilnad. Rannsakandi
tok strax eftir pvi hvad andrumsloftid breyttist til hins betra pegar peer raeddu um hvad
témstundir hefdu breytt lifinu peirra til hins betra eftir skilnad, allir fjorir vidmaelendur voru
sammala um ad tdmstundir spiludu stéran part i pvi flékna ferli sem skilnadur er og gerdu
petta flékna, langa og erfida ferli audveldara fyrir paer. Rannsakandi gat ekki annad en brosad
med peim pegar pad geisladi yfir 6llum vidmalendunum pegar hver og ein raeddi um

témstundirnar sem paer gera nu til dags sem veita peim vellidan og anaegju.

Rannsakandi var forvitinn og for ad grafa adeins dypra. Rannsakandi for ad velta fyrir

sér hver er studningurinn i gegnum petta flékna ferli sem skilnadur er, og spurningin var:

Hvernig studning hefdir pu viljad fa fra samfélaginu ? Vidmaelendur hofdu petta ad segja:

Veeri til i ad hafa fleiri ndmskeid i bodi fyrir folk sem er ad skilja, pad er til namskeid
fyrir fé6lk sem hefur misst maka, foreldra sem missa born, folk med fikniefnavanda og
svo framvegis en vid erum lika dhattuhdépur og attum ad fa meiri studning segir

Maria.

Myndi vilja fa betri upplysingar fa samfélaginu eftir skilnad, ad ég geeti soétt
skilnadarndamskeid par sem i bodi veeri allar svona helstu upplysingar, hvert er best

ad leita, hvad a ég ad gera, hvad finnst mér gaman ad gera ? segir Elisa.

Vildi ad veeri meira i bodi af fleiri namskeidum fyrir félk sem er ad ganga i gegnum
skilnad. Skipti mjog miklu mali ad hafa adra i kringum sig sem eru ad ganga i gegnum

bad sama segir Helena.
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Skilnadur er lifsbreytandi, pad er algjorlega naudsynlegt ad hafa eitthvad til ad stydja
big vid pegar pu ert ad ganga i gegnum skilnad. Ad pad sé hdpur af félki i somu stédu
sem pu getur talad vid eda eitthvad fagfélk, pad skiptir svo miklu mali. Hefdi
orugglega hjalpad ef ég hefdi farid 4 namskeid eda verid i kringum annad félk sem var
ad ganga i gegnum pad sama. Ad vera med studning og einhvern sem getur hlustad a

big er svo mikilvaegt segir Magnea.

Allir viomaelendur nefna ad pezer hefdu viljad betri studning fra samfélaginu, til demis med
fleiri ndmskeidum undir leidslu fagadila sem haegt veeri ad leita i, ad hafa adra i kringum sig

sem eru ad ganga i gegnum pad sama skiptir svo miklu mali.

6.2 bridja vaktin

pPridja vaktin hefur verid mikid til umraedu seinustu ar, rannsakanda langadi ad athuga hvort
ad pridja vaktin veeri moguleg astaeda fyrir pvi ad tdmstundir og fritimi kvennanna vaeri litill

sem enginn @ medan paer voru giftar. Spurningin var: Upplifdir pu svokolludu pridju vaktina

fyrir skilnad ? Vidmaelendur hofdu petta ad segja:

bridja hlutverkid var mjog typiskt 8 minu heimili, ég kom heim og sa um bornin og
gerdi allt sem viokom bérnunum og @ medan fér pabbi peirra og gerdi allt sem honum
langadi ad gera, hans dhugamal og annad og 8 medan var ég heima med bornin og sa

lika um heimilid segir Maria.

Ja pridja vaktin fér yfir 8 mig og mér fannst hdn stundum bitna @ minum fritima segir

Elisa

J4, 100% huan for oll & mig og ég var stundum ad grinast med pad ad ég veeri
verkefnastjori heimilisins, en ég held pad sé alls ekki éalgengt hja 6llum konum,

sérstaklega a okkar aldri segir Helena

24



Ja ég upplifdi hana svo sannarlega, skipulagio var alls ekki jafnt @ heimilinu. Spurning
hvort pad var mér ad kenna eda hinum adilanum. Eg upplifdi ekki sem pad trufladi
minn fritima en kannski vard pad til pess ad fritimi minn var litill sem enginn segir

Magnea

Rannsakandi sa strax ad svo kollud pridja vaktin hafdi mikil neikvaed ahrif a viomaelendur, badi
var minni fritimi heima vid par sem konurnar gerdu ad miklu leyti 6ll aukaverkin & heimilinu
og i raun flest oll pau verk sem ,pridja vaktin® er, asamt pvi ad petta bitnadi a hjénabandi

peirra.
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7 Umradur

| pessum kafla verdur farid yfir nidurstddur rannséknarinnar og freedilegt samhengi. Hér
verdur leitast svara vid rannsdknarspurningunni. Markmid rannsdknarinnar var ad fa innsyn
inn i lif kvenna sem hafa gengid i gegnum skilnad og athuga hvernig tdmstundir voru fyrir
skilnad, & medan skilnadur er i gangi og eftir skilnad hja konunum, einnig var skodad ahrif
bridju vaktarinnar. Lifssaga kvennanna var skodud til ad fa géda innsyn a hvernig upplifun

peirra var a skilnadarferlinu.

Rannsoékninni var tlad ad svara eftirfarandi spurningu: Er aukning @ témstundaidkun eftir

skilnad hjg konum?

Rannsoéknarnidurstodur benda til pess ad pad sé mikil aukning & tomstundum hja
konum eftir skilnad. Af fjorum vidmaelendum pa var mikil aukning i tomstundaidkun eftir
skilnad hja premur af fjorum, einn vidmaelandi var byrjud ad nota tomstundirnar sinar a
jakvaedari hatt eftir skilnad. Eins og Helena nefndi: ,,Upplifgandi ad gera eitthvad skemmtilegt
fyrir sjalfa mig og fannst ég i raun og veru sma ordin eins og frjals fugl, ég for miklu meira ad

hitta vini, fara Gt ad ganga og i raun jokst allt petta”

Allir vidmeelendur voru samrdma um ad fyrstu arin eftir skilnad voru gifurlega erfid,
eins og Chau, o.fl. (2022) nefna ad fyrir marga sem ganga i gegnum skilnad, tekur lif peirra
gigantiskum breytingum og oftar en ekki verdur andleg heilsa félks sem gengur i gegnum
skilnad verri. Er pad oftar en ekki uppistada af tilfinningum eins og reidi, hatri, h6fnun og sorg.
Aukning & tédmstundaidkun hja konunum var stér partur af pvi ad komast i gegnum erfida ferlid
sem skilnadur er. Allir vidmaelendur i rannsékninni reeddu vel og lengi um hvad skilnadurinn
hafdi sleem ahrif & paer og hversu illa peim leid dsamt pvi ad andleg heilsa peirra var langt nidri
pbegar skilnadarferlid var i gangi, allar konurnar nefndu ad allavega fyrstu tvo arin eftir skilnad
voru pau erfidustu, pess vegna var aukning @ tdmstundaridkun kvennanna gifurlega mikilvaeg
eins og Gudny Hallgrimsdottir (2015) nefnir ad pa eru tomstundir eitt pad besta tdl i
sjalfsvinnunni eftir skilnad, 8 sama tima eru tdmstundir gédur studningur og o6ryggisnet fyrir

félk sem stendur i skilnadi.

Fyrir skilnad nefndu prjar af fjérum vidmaelendum ad témstundir og fritimi peirra var
litill sem enginn fyrir skilnad, haegt er ad tengja pad vid alag pridju vaktarinnar, allir
vidmaelendur voru sammala um ad pridja vaktin foér alltaf meira a peer heldur en maka sina
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fyrir skilnad og hafdi pad neikvaed ahrif a fritima peirra par sem peim leid oftar en ekki eins og
bad veeri enginn fritimi til stadar fyrir paer. bridja vaktin er alagid innan heimilisins sem leggst
i meirihluta @ konur. Han er margpeaett, pridja vaktin og er dsynileg hugarbyrgdi par sem parf
ad akveda hvad 4 ad gera og hveneer, hun leggst i miklum meirihluta & konur (Andrea

Hjalmsdottir og Valgerdur S. Bjarnadéttir, 2021).

Af fjérum vidmeaelendum, voru prjar sem leitudu ad ndmskeidum sem voru i bodi fyrir folk
sem er ad ganga i gegnum skilnad, litid sem ekkert var i bodi fyrir pser nema eitt namskeid
hja Lausninni, einn vidmaelandi upplifdi svo litinn studning fra samfélaginu ad hun akvad ad
bua sjalf til hép & samfélagsmidlinum Facebook. betta sagdi Elisa um eftirfarandi:,,By til
gruppu a Facebook fyrir einhleypar konur til ad geta talad saman, hittast og gera eitthvad
skemmtilegt saman par sem mér fannst ekkert pannig vera i bodi“ Allir vidmaelendur nefna
ad paer hefdu viljad betri studning fra samfélaginu i skilnadarferlinu, sem daemi fleiri

namskeid undir leidslu fagadila sem haegt veeri ad leita i.

A sidustu fjorum arum var medaltal af félki sem gekk i gegnum skilnad 2.790 manns & &ri
(Pj6dskra, 2022). Allt ad 40% af 6llum hjénabéndum & islandi enda med skilnadi (Stjérnarrad
islands, 2020). Af hverju er ekki meiri studningur i samfélaginu fyrir félk sem gengur i gegnum

skilnad?
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8 Lokaord

Lif kvenna sem ganga i gegnum skilnad tekur margskonar breytingum, badi geta pzer verid
jakveedar og neikveedar. Fyrir skilnad upplifdu prjar af fjérum vidmaelendunum litlar sem
engar tomstundir @ sama tima hafdi pridja vaktin mikil neikveed ahrif 8 tdmstundaidkun hja
6llum fjérum vidmaelendum. A medan skilnadur var i gangi var andlega heilsa hja 6llum
viomalendum slaem, sem hafdi svo neikvaed ahrif & tomstundaidkun peirra. Aukning var a
tdmstundum hja premur af fjorum viomaelendum eftir skilnad, ut fra pvi er haegt ad segja ad
bad sé breyting 4 tomstundaidkun kvenna eftir skilnad og er hun jakvad.

Petta malefni hefur verid naerri mérilangan tima, ljést er ad litlar sem engar rannsdknir
hafa verid gerdar um skilnad og tomstundir, vona ég ad petta verdi vidfangsefni sem verdur
badi synilegra og rannsakad meira i framtidinni, pad sama a vid um pridju vaktina. Eitt af
naestu  skrefum gaeti verid ad auka frambod 4 studningi og stofna

témstundamenntunarnamskeid fyrir félk sem er ad ganga i gegnum skilnad.
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