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Ad na tokum a kvidanum: Streita og kulnun Smokkanotkun ungra
reynsla kvenna med hjakrunarfreedinema karlmanna: Vidhalda reisn.
andlega vanlidan af dhrifum a lokaari vid Haskola islands Eigindleg rannsékn.
hugraennar atferlismedferdar og Haskdlann & Akureyri. ¥

sem veitt er 4 heilsugaeslu.



BLEIKU
HANSKARNIR

- bjarga viokvaeemum hondum

Pessir vinsalu nitril hlifdarhanskar eru hidadir med
AlloGel, latexfriir og hafa reynst mjog vel peim sem
hafa ofnemi eda vidkvamar hendur og peim sem
burfa ad nota hanska lengi. Bleiku hanskarnir henta
vel til medhoéndlunar a lyfjum og fjolda kemiskra efna.
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| Rekstrarlandi faest drval af hjukrunar- og rekstrarvérum fyrir heilbrigdisstofnanir,
heilsugaslu og hjukrunar- og dvalarheimili. Par @ medal eru gadavorurnar fra danska
framleidandanum Abena sem margar eru svansvottadar og hafa reynst mjog vel,
t.d. grisjur, undirlegg, pvaglekavorur, hanskar og hadvérur. | Rekstrarlandi erum

vid ennfremur med ymis sérhaefd teki og mala.

Sérfreodingar okkar veita faglega adstod vio innkaup og pontun.
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Ritstjéraspjall.

Pistill Gudbjargar Palsdottur, formanns Fih.

Vidtal - Arna Borg Einarsdottir er hjukrunarfraedingur a
Heilsugeeslunni Seltjarnarnesi og Vesturbae. Hun hefur um arabil
haldid utan um sykursykismottokur & st6dinni og er einn af
stofnendum nylegrar fagdeildar innan Félags islenskra
hjukrunarfraedinga sem sinnir einstaklingum med sykursyki og er
jafnframt i stjorn Félags fagfolks um offitu.

Heilsulaesi er mikilvaegt i ntimaheimi.

Vidtal - Sigurdur Ymir hjikrunarfraedingur heldur fyrirlestra

um hinsegin heilbrigdi og segir mikilvaegt ad kveda nidur fordoma
pvi fordomar komi nidur a pjonustu gagnvart hinsegin
einstaklingum og geri pad ad verkum ad pessi hopur veigrar sér vid
ad leita sér adstodar.

Vidtal - Sara Gudmundsdottir, sveefingahjukrunarfreedingur a
Sjukrahdsinu a isafirdi, er eini starfandi
svaefingahjukrunarfraedingurinn a Vestfjoréum.

Vidtal - Gunnar Pétursson hjukrunarfraedingur starfar a bradadeild
& St Vincent‘s Hospital i Sydney i Astraliu par sem hlutfall
karlmanna i hjukrun er talsvert mikid haerra en hér 4 landi.

Vidtal - Asta Maria Asgrimsdéttir hjukrunarfraedingur akvad ad
skella sér til Svipjédar par sem hun starfar & nyburagjérgeesludeild
a Karolinska sjukrahusinu i Stokkhélmi.

Fréttir fra kjara- og réttindasvidi Fih.

Hjukrunarfraedingur tok vakt i sjukratjaldi i Porsmork i sumar.
Deetur Jordans hafa spilad korfubolta saman i yfir 30 ar, vid litum
inn a afingu hja peim.

Hjukrunarfreedinemarnir Arney byri Gudjonsdottir og Helga
Joéhannsdéttir sitja fyrir svorum.

Vidtal - Sigran Sigurdardoéttir hjukrunarfraedingur um salraen afoll,
afleidingar peirra og afallamidada nalgun sem hun segir
mikilveega.

Fraedsla Fih.

Hjukrunarfreedingar i heimsfaraldri var vel heppnad malping a
vegum Fih.

Pankastrik, pistill eftir Sigrinu Sigurjonsdéttur um samspil vinnu
og fjolskyldulifs hjukrunarfraedings a timum COVID.

Prystingssar: greining og medferd med adstod Bradenkvarda og
RAI-mats.

Fraedigrein: Dansmedferd til ad efla hreyfingu, vitraena faerni og
salfélagslega lidan hja einstaklingum med parkinsonssjukdém:
freedileg samantekt.

Fraedigrein: Pjonandi forysta - arangursrik stjérnun i
heilbrigdispjonustu.

Ritrgnd grein: A3 na tokum & kvidanum: reynsla kvenna med
andlega vanlidan af ahrifum hugraennar atferlismedferdar sem
veitt er & heilsugeeslu.

Ritrgnd grein: Streita og kulnun hjukrunarfraedinema a lokaari vid
Haskola [slands og Haskélann & Akureyri.

Ritrgnd grein: Smokkanotkun islenskra karlmanna: Vidhalda reisn.
Eigindleg rannsokn.



Pistill ritstjora

Likamsvirding er medalid

Timinn flygur sannarlega afram, Vetur konungur er maettur og

nu styttist 68fluga i jolin. betta pridja og sidasta tolublad arsins
er fullt af freedilegu efni i bland vid dhugaverd vidtol. Sigran
Sigurdardottir er i vidtali um salreen afoll og afleidingar peirra.
Hjukrunarfraedingurinn Sigurdur Ymir er einnig i mjdg ahugaverdu
vidtali um hinsegin heilbrigdi og mikilveegi pess ad kveda nidur
fordéma i heilbrigdiskerfinu pvi peir komi nidur & pjénustu
gagnvart hinsegin einstaklingum. Eg verd lika ad nefna vitali&
vid Ornu Borg Einarsdéttur hjdkrunarfraeding, hin heldur utan
um sykursykismottoku a heilsugaeslustod og er i prounarhép um
heilsueflandi méttéku innan heilsugaeslunnar. Eg eetla ad vitna
beint i ord Ornu par sem hun segir, ,, ... ég hef lika i vaxandi meeli
sinnt félki sem er med offitu og sit i stjorn fagfélks um offitu vegna
pess ad ég vil ad vid hldum betur ad pessum hépi. Vandinn er
vidkveemur og Urraedin pvi midur ekki morg.“ Ja vidkveemur er
offituvandinn og adgat skal h6fd i naerveru sélar pegar holdarfar
er reett. Arna kemur lika inn & fitufordoma i vidtalinu par sem
hun segir: ,,pad er 6asaettanlegt ad fordomar i samfélaginu komi
i veg fyrir ad foreldrar piggi studning 4dur en vandinn fer ad

hafa neikvaed ahrif 4 likamlega og andlega heilsu barnsins. pad
parf vitundarvakningu i samfélaginu til ad haegt sé ad nalgast
sjukdéminn offitu eins og adra sjukddéma.“ betta eru ord ad sénnu,
pegar ég las petta kom upp i hugann litid atvik pegar ég var 14
ara og forddmar tengdir holdafari minu urdu til pess ad ég fér ad
svelta mig. Hvernig gerdist bad? Adeins ein litil athugasemd:

,,0j, pu ert eins og svin!“

Mér hvellbra, var fraeendi minn ad likja mér vid svin?

Hvert ord limdi sig fast vid heilann, sérstaklega ordin oj og svin.
Eg fann hvernig ég vard mattlaus og ordlaus i senn, svaradi engu.
Bara si svona i 6spurdum fréttum eins og hann hefdi verid ad bidja
mig um ad rétta sér sdsuna. Var petta edlileg athugasemd um
holdafar vid matarbordid?

Allir héldu afram ad borda fiskibollurnar eins og pessi
svinasamliking hefdi aldrei att sér stad.

En fa ord geta haft mikil ahrif. Pessi sex hofdu pau ahrif & mig

ad ég missti matarlystina samstundis, haetti ndnast ad borda og
léttist hratt. Pessi sex ord téku 10 kil af mér & einum manudi og
pratt fyrir geggjadan drangur i barattunni vid svinid sjalfa mig sem
var 68um ad breytast i anorexiusjukling var sjalfstraustid laskad.
Mér fannst ekkert ad mér 48ur en svinid kom til ségunnar og
hafdi ekki einu sinni tekid ekki eftir pessum kiloum sem hofdu
tekid sér bélfestu utan & mér parna um sumarid. betta var ju

eitt skemmtilegasta sumar sem ég haf8i upplifad. Eg var 14 ara,
nyfermd og for til isafjardar ad vinna i fiski og sjoppu & kvéldin
og kom alsael heim med fulla vasa af gulli. Mér fannst ég dugleg
en alltieinuvar ég dugleg og feit. Dugleg, feit og leid. Dugleg,
feit, leid og svong. Pad breytti 6llu. Pessi stutta setning sadi
vanlidunarfreejum i salartetrid og par fér ad vaxa arfi.

bad sem &dur var ekki vandamal vard a einu augnabliki stormal.
Eg vildi ekki vera eins og svin, en adur en petta matarbod atti sér
stad fannst mér ég fin og eflaust hefdi ég verid satt svin i eigin
skinni ef freendi minn hefdi bara pagad.

Eg nadi mér 4 strik en pessi
setning rifjadist upp fyrir mér
nuna og lika fyrir stuttu pegar
eldri madur sagdi vid atta ara
déttur mina ad han veeri nd ordin
pinu bustin. Eg fann reidina blossa
upp og tladi ad svara honum
fullum halsi vitandi af eigin raun
hvad svona athugasemdir geta
gert 6hérnudum salumen ... hun
vard fyrritil: ,,Mér finnst fallegt ad vera pinu bustin, mér finnst ég
flott.“ Amen!

Eg vildi ad ég hefsi svarad freenda minum svona full sjalfstrausts
hérum &rid. Likamsvirding er medalid sem atti ad koma i veg fyrir
svinslegar athugasemdir um holdafar og ttlit. Stundum er betra
ad pegja, sum ord eru 6porf og meidandi.

Hallveig déttir min leetur engan bilbug & sér finna og ekki

heldur pegar hin tabrotnadi 4 aerslabelg 4 isafirdi i sumar, han
kveinkadi sér litid en hoppadi samt um & 68rum feeti og heimtadi
heekjur. Eg sagdi henni ad paer veeru dparfar, petta myndi jafna
sig fljott. Nei, min hélt nu ekki og ég var vinsamlegast bedin

um ad fara med hana a sjukrahsid pvi hun vildi fa ad tala vié
hjukrunarfraeding. NG jeeja, pad vard Ur og & leidinni & sjukrahlsid
sagdi hun mér ad han veeri mjog spennt en ég matti alls ekki
segja hjukrunarfreedingnum ad hun veeri spennt ad hitta hann.
Eg hlyddi og mikid fannst mér audvelt ad fara med svona glatt

og spennt barn & sjukrahus, sjalf var ég alltaf halfhreedd vid
spitalaumhverfid sem barn og vissi fatt hraedilegra en sprautur.
pad var einstaklega vel tekid @ méti okkur & sjukrahusinu, taernar
voru myndadar og ba kom i ljos ad su litla var brotin, spelka

og umbudir voru lausnin og min for alseel Ut i apotek ad kaupa
haekjur. ,,Mamma, hjukrunarfraedingar eru svo gédir, peir laga
mann, ég held ég eetli ad verda hjukrunarfraedingur pegar ég verd
stor ... og leikkona ... og kdrfuboltastjarna. Er pad ekki alveg
haegt? ,,Ju pu getur ordid allt sem pu aetlar pér, lattu bara engan
segja pér neitt annad.”
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Timarit hjukrunarfraedinga
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hjukrun.is
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hjukrunarfraedinga Yfirlestur: Ragnheidur Linnet
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LSR er til stadar fyrir pig & moérgum helstu timamdtum sevinnar.
Sem sjodfélagi 6dlastu vidteek réttindi — kynntu pér pau a Isr.is.

Hja okkur geturdu lika fengid séreignarsparnad, sem er ekki adeins
bein launahaekkun fyrir pig, heldur lika ein besta sparnadarleid sem vol
er 4. Vid bjédum einnig fasteignalan, baedi verdtryggd og overdtryggd.

NU geturdu sétt um baedi séreignarsparnad og fasteignalan
a vefnum okkar. Kynntu pér malid & Isr.is.

“ Lifeyrissjédur starfsmanna rikisins



Pistill formanns

Skiptir kyn virkilega
svona miklu mali?

Ngverid gaf forseetisrdduneytid Gt skgrsluna Verdmaetamat
kvennastarfa, tillogur starfshdps forsaetisradherra um endurmat
G virdi kvennastarfa en skv. yfirlgsingu rikisstjornarinnar fra pui i
mars 2020 atti leggja fram tillogur fyrir lok ars 2021 ad adgerdum
til ad Gtrgma launamun sem stafar af kynskiptum vinnumarkadi.
Leidarljos adgerdanna i skgrslunni voru ad leidrétta kerfisbundid
vanmat @ storfum par sem konur eru i meirihluta en rannsoknir
hafa sgnt ad kynskiptur vinnumarkadur er meginorsdk kynbyndins
launamunar. Petta eru storar fréttir og fagnar ég Gtkomu skyrslunnar
en eins og flestir vita eru konur 97% félagsmanna og jafnframt
fijolmennasta heilbrigdisstéttin.

Ekki parf ad tiunda fyrir hjukrunarfreedingum skortinn a peim til starfa en

hann er mikill og mun ad 6breyttu aukast & naestu arum, m.a. vegna hakkandi
starfsaldurs. NU er svo komid ad 4.-5. hver hjukrunarfraedingur er haettur
storfum innan fimm &ra fra utskrift og pvi brynt ad snda pessari préun vid.

Ein af 4steedunum fyrir brottfalli peirra Ur starfi er st ad hjukrunarfraedingar

eru vanmetin kvennastétt hvad vardar laun, med tilliti til byrgdar og eru

storf peirra ekki metin til jafns vid adrar stéttir eins og t.d. karlastéttir.

betta kom m.a. fram i gerdardémi i kjaradeilu Fih og fjdrmalaradherra

f.h. rikissj6ds fra 1. september 2020. Jafnframt kemur fram i démnum aé
samkvaemt launagreiningu innan Landspitala sem 60% hjukrunarfraedinga starfa
hja, eru visbendingar um ad starfshoépar i stéttarfélogum par sem karlar eru
fiolmennari, séu med ad jafnadi heerri laun en hjukrunarfraedingar, an pess ad storf
peirra veeru endilega metin meira virdi i starfsmati. betta er 6teekt og verdur eitt
helsta barattumal okkar i kjaravidraeedunum 2023.

Pad hefur adeins dregid uUr launamun kynja & undanférnum arum m.a. vegna
innleidingar a starfsmati hja sveitarfélogum og kr6fum um jafnlaunavottun. betta
hafa p6 ekki verid fullnaegjandi leidir til pess ad leidrétta launamun sem stafar af
kynbundinni skiptingu vinnumarkadar og skyrir ad miklu leyti pann launamun sem
enn er til stadar. Samkvaemt nylegri launarannsékn Hagstofunnar hefur leidréttur
launamunur minnkad ur 6,4% i 4,3% med tilkomu jafnlaunastadalsins. Pad er

pé ekki nég par sem jafnlaunastadallinn tekur ekki & pvi grundvallarmisrétti

sem er ennpa til stadar i islensku samfélagi vegna menningarlegra, sdgulegra og
kerfisbundinna patta og hefur pvi afram ahrif 4 mat storf kvennastétta eins og
hjukrunarfraedinga. Barattan heldur pvi afram p6 ymislegt hafi aunnist i gegnum
aratugina.

i pessu samhengi finnst mér gifurlega mikilvaegt ad vid horfum & stéttina

okkar og veltum fyrir okkur hvort i dag hafi okkar skjélstaedingar adgang

ad sem fjolbreyttustum hopi hjukrunarfraedinga til ad maeta sinum porfum.
Skjolsteedingar okkar hjukrunarfraedinga eru dlikir og eru jafnframt med dlikar
parfir, rétt eins og annarra fagstétta. Eigum vid ekki ad ad endurspegla okkar
skjolsteedingah6p? Purfum vid ekki ad huga ad 6llum kynjum og vera medvitadri
um hinsegin heilbrigdi svo eitthvad sé nefnt?

»Eigum vid ekki ad ad endur-

spegla okkar skjolsteedingahop?
Purfum vid ekki ad huga ad
Sllum kynjum og vera medvitadri
um hinsegin heilbrigdi svo
eitthvad sé nefnt?”

Vida erlendis er hlutfall karlmanna mun haerra innan
stéttarinnar en & Islandi og pykir ekkert tiltékumal
ad hjukrunarfraedingar séu karlmenn. Eg tel ad hér
a landi purfum vid hjukrunarfreedingar ad leggjast &
eitt med ad uppreeta kynbundid ndms- og starfsval
hja folki framtidarinnar og i raun parf eyda gomlum
stadalimyndum og forddmum og kynna betur
hjukrunarfraedi fyrir 6llum kynjum og ba sérstaklega
karlménnum. bad getum vid gert med pvi ad vera
frekari fyrirmyndir fyrir 61l kyn og hvetja folk til

ad fara i hjukrun, pvi rannsoknir hafa synt fram &

ad pegar kemur t.d. ad vali islenskra karlmanna &
hjukrun sem starfsvettvangi, pa er pbad oft Ut af pvi
ad peir hafa haft géda fyrirmynd hjiukrunarfraedings
i sinu naerumhverfi. Vid hjukrunarfraedingar getum
bvi sjalfir tekid patt i ad hafa ahrif a kynjahlutfallid
hja hjukrunarfreedingum framtidarinnar hér a landi
en eins og fram kom hér i byrjun hefur kynjahlutfallid
einnig haft ahrif & okkar kjor fram ad pessu og pvi
enn ein leidin fyrir okkur til ad berjast fyrir baettum
kjorum.
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Heilsueflandi
hjukrunarmottaka

tekur a sig mynd

Arna Borg Einarsdottir, hjukrunarfreedingur a Heilsugaeslunni Seltjarnarnesi og Vesturbee

Texti: Kristin Rosa | Myndir: Sigriour Elin

Heilsugaeslan a ad vera fyrsti viokomustadur folks sem parf a
heilbrigdispjonustu ad halda. [ proun eru heilsueflandi mottokur
innan heilsugaeslunnar sem medal annars er atlad ad styrkja
heilsugaesluna til ad sinna heilsueflingu og forvornum fyrir akvedna
hdpa. Leitast verdur vid ad veita einstaklingsmidada pjénustu med
fjolpaettum adgerdum par sem markmidid verdur ad baeta heilsu og
auka lifsgeedi.

Timarit hjukrunarfraedinga | 3.tbl. 97. arg. 2021



Vidtal

»,Pao er 0asattanlegt ad forddmar i samfélaginu komi
i veg fyrir ad foreldrar piggi studning adur en vandinn
fer ad hafa neikvaed ahrif a likamlega og andlega heilsu
barnsins. Pad parf vitundarvakningu i samfélaginu til
ad haegt sé ad nalgast sjukddminn offitu eins og adra

sjukddéma.”

Arna Borg Einarsdéttir er hjukrunarfraedingur
a Heilsugaeslunni Seltjarnarnesi og

Vesturbze. HUn hefur um arabil haldid utan
um sykursykisméttokur a sté6dinni en par er
einnig bodid upp 4 lifsstilsradgjof. Arna er
einn af stofnendum nylegrar fagdeildar innan
Félags islenskra hjukrunarfreedinga sem sinnir
einstaklingum med sykursyki og er jafnframt

i stjorn Félags fagfolks um offitu. Auk pess er
Arnai préunarhép um heilsueflandi moéttéku
innan heilsugaeslunnar. Vid heyrdum i Ornu og
fengum hanaividtal.

Hvernig kom pad til ad pu forst ad vinna hja

heilsugaeslunni?

,Eg vissi frekar 1itid um heilsugasluna pegar ég
utskrifadist ur hjukrun fyrir 36 arum sidan og hafdi
arin eftir utskrift engin dform um ad vinna vid
heilsuggeslu, fannst pad eiginlega vera fyrir b4 sem
nenntu ekki ad vinna 4 spitalanum. Pad m4 segja ad
pad hafi verid fyrir halfgerda tilviljun ad ég byrjadi

ad vinna innan heilsugaslunnar en hér er ég buin ad
vera {21 4r. Pad var mjog dhugavert og i raun mikill
leerdomur fyrir mig ad fara ur gjorgesluumhverfi
spitalans inn { umhverfi par sem unnid er ad fyrsta
og annars stigs forvornum, ad reyna ad hafa éhrif 4

a0 folk broi ekki med sér sjukdoma og kvilla. Sem
hjikrunarfredingur innan skélaheilsugzslunnar, en
ég starfadi lengi 4 peim vettvangi, fannst mér mjég
dhugavert ad vinna ad forvérnum og freedslu. bad er
skolaskylda og audvelt ad n4 til allra barna i skélanum
med fredslu sem hefir aldri og proska. Fraedsla innan
skolaheilsugaeslunnar hefur verid i stodugri préun og
er adgengileg skolahjikrunarfredingum um allt land.
Segja m4 ad reynsla min af skélaheilsugeslunni hafi
leitt mig Gt { meistaranam i lydheilsufredum sem ég
lauk frd Héskdlann i Reykjavik 4rid 2009. Med pvi ad
starfa ndid med bérnum 4 6llum aldri, foreldrum og
skolasamfélaginu 4ttar madur sig vel 4 hvada ahrifapeettir
heilbrigdis skipta mestu mali, ekki sist pegar horft er til

framtidar.

Arna segir ad sem heilbrigdisstarfsmadur innan
skolakerfisins hafi bakland hennar alltaf verid
heilsugzeslan og samstarfsfélkid hennar par. ,Eftir ad

ég feerdi mig ur skolaheilsugaeslunni og kom alveg inn

4 heilsugeslustodina vard préunin st ad ég tok ad mér
a0 halda utan um hép peirra einstaklinga sem voru
greindir med sykursyki. Segja ma ad sykursykismottakan
hafi verid med pvi fyrsta sem heilsugaslan gerdi i
pessum mottdkum en bd var nu frekar langt { hugtakid
heilsueflandi méttaka. Visindalegar rannséknir h6fdu
stadfest a0 ef vid héldum vel utan um pennan tiltekna
hop med reglulegum innkéllunum og eftirliti b4 myndi
folki vegna betur. Petta er samt frekar flokid par sem félk
med sykursyki finnur oft ekki mikid fyrir einkennum
sem eiga svo jafnvel eftir ad dgerast og verda mjog
alvarleg. Pad hefur verid dskorun ad halda f6lki vid efni
en pad md segja ad galdurinn vid heilsueflingu sé ad
finna dhugahvétina hja hverjum og einum. Finna ut hvort
folk sé tilbuid til ad gera breytingar 4 sinum lifsstil med
pad a0 markmidi ad baeta heilsuna og i framhaldi hvada
breytingar. Petta er ekki einfalt. Vid pekkjum 611 hvad pad
getur verid erfitt ad breyta til, jafnvel p6 ad vid vitum ad
pad sé bradnaudsynlegt,” segir Arna.

Hvernig er heilsugaeslan dlik annarri pjonustu

innan heilbrigdiskerfisins?

/Heilsugaslan @tti ad vera fyrsti vidkomustadur folks

ef eitthvad bjatar 4 tengt heilsunni. Minni hattar slys,
veikindi og andleg vanlidan eru deemi um pad. Eins og ég
nefndi 4dur er pad einnig hlutverk heilsugeslunnar ad sja
um eftirlit og heilsueflingu i grunnskélum, maedravernd
og i ung- og smabarnavernd. Hjukrunarfredingar sja

a0 miklu leyti um pessa pjénustu i g6dri samvinnu vid
annad heilbrigdisstarfsfélk stédvarinnar. Vid erum med
6fluga hjukrunaméttoku, par sem vid tékum 4 moti folki
sem kemur inn 4 st6dina med ymiss konar vandamal, auk
pess sem folk hringir mikid til okkar og leitar rada. Okkur
finnst vid vera { g6du sambandi vid f6lkid 4 svadinu,
erum adgengileg og reynum ad kldra flest erindi innan
heilsugeslunnar eda koma peim i farveg.
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Vidtal

Hverjir eru kostirnir vid ad vera

heilsugeesluhjukrunarfraedingur?

,Kostirnir eru 6tviredir. Vinnutiminn er fjélskylduvenn
pvi vid vinnum ekki 4 voktum, starfid er lika mjog
fjolbreytt en pad eru pé ekki allir hjukrunarfradingar
sem vinna 4 6llum péstum. Eg er til demis ekki {
ungbarnavernd en ég er aftur 4 moti i heilsueflingunni,
badi i sykursykis- og lifsstilsmottoku, auk pess ad

sinna hjukrunarvaktinni. Vid erum sidan ad byrja ad
skipuleggja aukna pjénustu vid aldrada sem verdur hluti
af heilsueflandi méttoku. Verkefnin eru fjolbreytt og
pad er audvelt ad vera sjalfstedur i starfi. Eg er mjog
heppin med samstarfsfolk og ég upplifi jafnredi &
vinnustadnum,” utskyrir hun.

Hvernig hefur sidasta ar verid frabrugdid og

hvada lzerdém ma draga af pvi?

yPegar ég lit til baka, petta eina og halfa dr sidan
COVID-19 byrjadi finnst mér langt um 1idid sidan vio
st6dum hér i nordandttinni fyrir utan heilsugaesluna og
tokum syni hjd folki i gegnum bilrudur. Petta var i byrjun
faraldursins, 40ur en vid forum ad sinna pessu midlegt
4 Sudurlandsbrautinni og sidar i Laugardalshollinni
med bélusetningarnar. Hér innanhuss voru gerdar
rédstafanir sem midudu ad pvi ad vernda starfsemina.
Vinnustadnum var skipt upp i séttvarnarholf og

unnid var ad heiman. Vid héldum uppi ungbarna- og
madravernd en i rauninni kom ndnast enginn inn 4
stodina 60ruvisi en ad tala fyrst vid hjukrunarfreding.
Erindin voru leyst, eins og haegt var, i gegnum simann og
pjénusta eins og sykursykisméttakan med reglubundnu
eftirliti vard ad bida.“ Arna segir ad petta hafi verid mjog
skrytinn timi en lika leerdémsrikur. ,Vid leerdum margt
af pessari reynslu og munum halda dfram med ymislegt
sem vid purftum ad taka upp. Vid byrjudum til deemis
alla daga 4 ad taka stoduna 4 stuttum fundi; hver voru
nyjustu tilmeli frd séttvarnaryfrvoldum og hvada reglur
giltu pann daginn. Vi hofum haldid i pessa 6rfundi i
byrjun vinnudags og férum yfir stéduna p6 ad COVID
sé ekki lengur adalmélid. Pad er almenn dnxgja med
fundina og peir eru 6rugglega komnir til ad vera. Vid
leerdum lika hvad teymisvinnan er okkur mikilvaeg. Vid
unnum mikid hvert i sinu horninu 4 pessum tima og ég
held vid séum flest sammala um ad vid viljum 61l meiri
teymisvinnu,” segir hin.

Hvernig er forvornum sinnt innan

heilsugaeslunnar?

Strax 4 medgongutima f4 foreldrar fredslu og
upplysingar og reynt er ad stydja vid verdandi foreldra
eins og hegt er. Ung- og smédbarnaverndin tekur

sidan vid med dframhaldandi eftirliti og freedslu.
Skdlaheilsugzeslan tekur vid keflinu pegar bornin byrja i
grunnskola. Par fylgjumst vid med vexti og proska barna;
i fyrsta, fjorda, sjounda og niunda bekk. Hed, pyngd

og sjon er mald og stadan metin. Haft er samband vid
foreldra ef barnid beygir upp eda nidur af karfu og peim
bodinn studningur og adstod. Petta getur verid vidkvamt
en pad er mikilvegt ad reda vid foreldra og bj6da adstod.
Einnig er fjolbreytt freedslu- og forvarnarvinna i gangi i
skolunum sem tengist medal annars gedrakt, 6ryggi og
kynproskanum svo eitthvad sé nefnt. Pvi midur er pessi
fraedsla einungis i bodi fyrir nemendur upp i 10. bekk.
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» ... €g hef lika i vaxandi maeli sinnt folki
sem er med offitu og sit i stjorn fagfélks
um offitu vegna pess ad ég vil ad vid
hldum betur ad pessum hopi. Vandinn
er viokvaemur og urraedin pvi miour ekki
morg.*

Ad minu mati er mikil p6rf fyrir hjikrunarfredinga

i framhaldsskélunum, en ég held ad pad sé eingongu
hjukrunarfredingur i tveimur framhaldsskélum i dag.
Pad er mikid ad gerast hja unglingum & pessum aldri
og vidfangsefnin margvisleg; svefn, nering, hreyfing,
gedvernd og mél sem tengjast neyslu. Listinn er langur.
Allt i einu eru unglingar sem byrja i framhaldsskéla
komnir tr skélamo6tuneytinu og purfa ad passa upp 4
sig sjalfir, pad pykir kannski ekki lengur t6ff ad maeta

4 fingar eins og 40ur og rannsdknir syna ad svefninn
er ekki négu gédur hjé pessum aldurshépi. Born

eru born til 18 dra aldurs og wttu ad fa pjonustu fra
skolaheilsugaeslunni pangad til ad minu mati. Parna er
sOknarfeeri.



Arna segist hafa mikla tru 4 skélaheilsugeslunni og peim
teekiferum sem par eru til ad hafa heilsueflandi ahrif 4
skolasamfélagid. , Pegar ég var skolahjukrunarfraedingur
i Hagaskola fyrir nokkrum arum fékk ég einmitt
teekifeeri til ad leida verkefnid Heilsueflandi grunnskoli
sem var 4 vegum Embeettis landleknis. Hagaskoli er
stor unglingaskdli og voru skolastjérnendur spenntir
fyrir verkefninu. Vid fengum styrk ur Lydheilsusjodi

og ég fékk til lids vid mig ipréttakennara skélans,
lifsleiknikennarann, kokkinn og fulltria fri nemendum.
[ sameiningu 16gdum vid linurnar og settum markmid
um heilsueflingu nastu éra. Petta var uppbyggileg vinna
og bad téku allir patt. Eg held ad petta verkefni sé enn
b4 i gangi hja Embzetti landleknis og hagt er ad sekja
um ad gerast heilsueflandi grunnskdli, framhaldsskoli
og jafnvel heilsueflandi samfélag. Markmid verkefnisins
er ad samfélagid sem um radir, hvort sem pad er skoli,
vinnustadur eda eitthvad annad samfélag, verdi ad

betri og heilsusamlegri vinnustad fyrir alla. Unnid er
med eitt pema eda verkefni 4 4ri og yfirleitt er byrjad

4 neringunni, sidan er hreyfingin i brennidepli og ad
lokum gedraektin i sinni fjélbreyttu mynd,” segir Arna.

yForvarnarstarf innan heilsugeeslustodvarinnar beinist,
eins og fram hefur komid, med skipul6gdum hetti ad
madravernd og ungbarnavernd. Forvarnir og fraedsla til
skjolsteedinga okkar sem leita 4 heilsugaesluna med sin
vandamal er raudur pradur, hvort sem vandinn er litill
eda stor. Vid redum um heilsueflandi petti eins og svefn,
naringu og streitu og reynum ad vekja 16ngun og d¢huga
hjé hverjum og einum til ad bera abyrgd 4 sjalfum sér og
heilsu sinni. Pad eru ekki bara vid heilbrigdisstarfsmenn
sem getum leeknad, hjikrad og lagad eins og margir hafa

ventingar um. Vid getum gert svo margt sjalf

Hvad er heilsueflandi hjukrunarméttaka?
yLifsstilstengdir sjukdomar, eins og fullordinssykursyki
og offita eru ad aukast. Pjodin er ad eldast og vid lifum
lengur og oft med fleiri en einn sjitkdém 4 efri arum.
Heilsugzslan parf ad bregadst vid pessari proun og
hefur préunarhdpur tekid til starfa fyrir heilsueflandi
moéttku innan heilsugeslunnar undir forystu Jérlaugar
Heimisdottur hjukrunarfredings. Markmidid med
heilsueflandi mé6ttoku er ad samrama heildrena,
pverfaglega og framvirka heilbrigdispjonustu fyrir
aldrada einstaklinga med fj6lpwttan og/eda langvinnan
heilsuvanda.*

Arna segir ad hagt sé ad lita 4 heilsueflandi mo6ttoku sem
regnhlifarhugtak yfir svo margt. ,,Sykursykismottakan
hefur 4 mérgum heilsugaeslustodvum fest sig i sessi

sem hluti pjénustunnar. Synt hefur verid fram 4 ad

me0 innkollun einstaklinga med sykursyki af tegund

2, fredslu, avisun 4 hreyfingu, studningi og hvatningu
nast betri drangur. Med pessa vitneskju hafa dhugasamir
hjukrunarfredingar tekid ad sér ad proa verklag med sinu
samstarfsfolki, baett vid pekkingu sina og haldid utan um
pennan sjuklingah6p. Pessi vinna er i stodugri proun og
mikilvegt er ad unnid verdi ad pvi ad samraema skipulag
og verklag, ekki sist i skrdningu pannig ad haegt sé ad
fylgjast med drangri i medferd vid sykursyki. Uppbygging
4 heilsueflandi mottokum 1 heilsugaeslunni tti ad byggja
a reynslu okkar af sykursykismottokunni.

Vidtal

Hun segir ad i peirri vinnu sem nylega sé farin af stad

i préun 4 heilsueflandi méttoku verdi annars vegar

tekid mid af 6ldrudum og hins vegar einstaklingum

me0 fjolpattan og/eda langvinnan heilsuvanda 6hid
aldri. ,Leitast verdur vid ad tryggja heildrena og
einstaklingsmidada pjonustu med fjolpettum adgerdum.
Pad verdur spennandi ad taka patt { peirri vinnu sem

er fram undan, ekki sist hvernig vid nalgumst pessa
einstaklinga og skipuleggjum pjénustuna pegar vandinn
er fj6lpettur. Eins og fram hefur komid hef ég haldid utan
um hépinn okkar 4 heilsugeslunni sem er med sykursyki
af tegund 2. En ég heflika { vaxandi meli sinnt félki sem
er med offitu og sit i stjorn fagfélks um offitu vegna pess
a0 ég vil ad vid hltum betur ad pessum hépi. Vandinn

er viokveemur og urradin pvi midur ekki mérg. Vid
heilbrigdisstarfsfolk verdum ad geta opnad umraeduna
vio skjolstedinga okkar og synt studning ef vidkomandi
piggur adstod. Vid i heilsugzeslunni purfum ad stydja
betur vid einstaklinga med offitu. { mottokuna okkar
koma einstaklingar, jafnvel viku- eda hélfsmanadarlega,
til ad fa studning. M6rgum tekst med slikum studningi
a0 nd g6dum tokum & sinum sjukdémi, sérstaklega ef
vandinn er ekki ordinn stor. Heilsugaeslan er fyrsta stigid
i pessari pjonustu en okkur vantar sérlega urradi ad visa
i pegar 4 parf ad halda. Bidlistinn 4 Reykjalund er langur
og bangad fara eingdngu peir sem verst eru staddir. Offita
hjéd bornum er lika heilsufarslegt vandamal sem parf ad
sinna betur innan heilsugaeslunnar med markvissum
studningi vid barnid og foreldra pess. Pad er 6asattanlegt
a0 fordémar i samfélaginu komi i veg fyrir ad foreldrar
piggi studning 43ur en vandinn fer ad hafa neikvaed

4hrif 4 likamlega og andlega heilsu barnsins. Pad parf
vitundarvakningu i samfélaginu til ad hagt sé ad nalgast
sjukdéminn offitu eins og adra sjukdoma.

barf ad koma med tilvisanir i pessar mottokur?
,Eg fe flestar tilvisanir { sykursykisméttokuna og
lifsstilsmottokuna frd leknum stodvarinnar. Pad er oftast
buid ad vinna upp skjolstedinginn, taka bl6dprufu og
taka g6da heilsufarssdgu. Par med er vidkomandi kominn
4 lista i méttokunni hja okkur. Eg reyni ad bjéda fyrsta
vidtal innan tveggja til priggja vikna frd greiningu og

eru flestir mjog jakveedir fyrir pvi ad koma. Vid tékum
ndkvema fedissogu og férum yfir hvar veeri hegt ad

gera betur. Sumir fara beint 4 Iyf, 4 medan adrir, vilja

ldta reyna 4 ad taka lifsstilinn fostum tokum. Eftirlitid

i framhaldinu raedst svolitid af pvi hvernig gengur i
byrjun. Sjakrapjdlfarinn okkar sem sér um hreyfisedlana
hittir einstaklinginn oftast 4 svipudum tima. Petta er
teymisvinna, leknis, hjukrunarfredings og sjukrapjélfara.
Vid reynum ad taka vel utan um skjolstadinginn og koma
hans mélum i farveg. Svo er bad einstaklingsbundid hvad
folk parf mikla pjénustu.

Hvad me3d heilsueflandi hjukrunarméttéku fyrir

folk med andleg veikindi?

B pessu moédeli um heilsueflandi méttoku sem vid
reeddum 4dan er ekki talad sérstaklega um einstaklinga
med gedraskanir, sem er midur, en vonandi verdur pad i
framtidinni,” segir Arna ad endingu og vid pokkum henni
fyrir upplysandi vidtal.
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Heilsulzesi

Oktober var
manuodur heilsulaesis

Hofundar:

Bjork Bragadéttir, Heilsugeesla hofudborgarsveedisins
Hildur Einarsdottir, Landspitali

Johanna O. Eiriksdéttir, Landspitali

Jonina Sigurgeirsdattir, Reykjalundur

Katrin Bléndal, Landspitali

Margrét Hrénn Svavarsdéttir, Haskolinn Akureyri
Nanna Fridriksdéttir, Landspitali, Haskoli Islands
Brynja Ingadéttir, Landspitali, Haskoli Islands

Heilsulsesi er hugtak sem hefur verid mikid

i deiglunni sidustu tvo aratugi. bad var ekki
fyrr en med Gtgafu Heilbrigdisstefnu - stefnu
fyrir islenska heilbrigdispjonustu til rsins
2030 sem heilsuleesi var sett G oddinn G
[slandi. Par segir ad unnt sé ad efla heilsulzesi
med markvissu starfi peirra sem veita
heilbrigdispjonustu (Heilbrigdisraduneytid,
2019). Heilsuleesi vardar ekki bara
einstaklingana sjalfa heldur hefur athygli
manna undanfarid beinst 1 auknum meeli ad
heilbrigdiskerfi og stofnunum. Farid er ad
tala um heilsuleesar stofnanir en markmid
slikra stofnana er ad audvelda folki ad finna,
skilja og nota upplgsingar og pjonustu til ad
sinna heilsu sinni (Brach og Harris, 2021).

Margar skilgreiningar eru til 8 hugtakinu heilsuleesi
en flestar eiga paer pad sameiginlegt ad na yfir
haefni einstaklinga til ad afla sér upplysinga, skilja
paer og nyta til eflingar & eigin heilsu. Med pekktari
skilgreiningum sem notadar eru i dag er skilgreining
Sorensen og félaga (2012) sem sja undir myndinni
sem fylgir greininni.

Heilsulaesi er mikilvaegt fyrir heilsu manna, pvi

sé pad takmarkad er heetta & misskilningi og ad
leidbeiningum heilbrigdisstarfsfélks sé annadhvort
ekki fylgt eda ad peim sé fylgt & rangan hatt. Litid
ervitad um heilsulaesi einstaklinga og stofnana &
islandi. COVID-19 faraldurinn hefur pé synt okkur hve
mikilvaegt er ad einstaklingar hafi gott heilsulaesi. beir
hafa purft ad taka margar dkvardanir vardandi heilsu
sina i heimsfaraldrinum og greina & milli areidanlegra
og villandi upplysinga sem birtar hafa verid baedi i
fijolmidlum og & samfélagsmidlum.
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Heilsuleesi tengist almennu leesi og felur i sér bekkingu, dhuga og heefni til ad finna, skilja, meta
og nyta sér heilbrigdistengdar upplysingar. Pad er naudsynlegt svo folk geti tekid akvardanir um
notkun heilbrigdispjonustunnar, fyrirbyggingu sjukdoma og heilsueflingu til ad vidhalda eda beeta

lifsgeedi (Serensen o.fl, 2012).

Snemma i sumar veitti Heilbrigdisraduneytid styrki til
gaeda- og nyskdpunarverkefna i heilbrigdispjonustu.
Vi8 sem petta skrifum fengum rausnarlegan styrk

til ad hanna namskeid fyrir heilbrigdisstarfsfolk um
heilsuleesi. Markmid namskeidsins, sem haegt verdur
ad nota hvar sem er i heilbrig&iskerfinu, er ad efla
faerni patttakenda i ad meta og baeta heilsuleesi
sjuklinga og stofnana. Med pessu verkefni viljum vid
leggja okkar af mérkum til ad vinna ad innleidingu
Heilbrigdisstefnu til arsins 2030.

Hjukrunarfraedingar munu heyra meira fra okkur
i vetur en vid stefnum ad pvi ad hafa namskeidid
tilbyid og i bodi fyrir hjukrunarfreedinga og adra
heilbrigdisstarfsmenn & haustmanudum 2022.

Ahugasémum er velkomid ad senda okkur hugmyndir
og abendingar vardandi innihald ndmskeidsins a
netféngin bjork.bragadottir@heilsugaeslan.is eda
brynjain@landspitali.is
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Margar skilgreiningar eru til & hugtakinu heilsulaesi en flestar
eiga paer pad sameiginlegt ad na yfir haefni einstaklinga til ad
afla sér upplysinga, skilja paer og nyta til eflingar a eigin heilsu.
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HJUKRUN 2022

Visindaradstefna a
Hilton Reykjavik Nordica

Bodid verdur upp a fyrirlestra um nidurstédur rannsékna,
bréunar- og gaedaverkefna, veggspjaldakynningar og malstofur.

Allar heilbrig&isstéttir eru velkomnar a radstefnuna.
Nanari upplysingar eru & www.radstefna.hjukrun.is

Visindaradstefnan er haldin i samstarfi eftirfarandi adila:
Félags islenskra hjikrunarfreedinga, Hjlkrunarfraedideildar Hi, Hjlkrunarfraedi-
deildar HA, Heilsugaeslu hofudborgarsveedisins og Landspitala

Att pu orlofseign
sem pu vilt leigja?
Félag islenskra hjukrunarfreedinga oskar eftir

ad leigja vondud sumarhus eda orlofsibudir
fyrir félagsmenn sina.

Leitad er eftir hisnaedi vids vegar um landid.
Eignirnar purfa ad vera snyrtilegar, fullbdnar
husgdgnum og 6drum videigandi bunadi.

Ahugasamir sendi upplysingar &
hjukrun@hjukrun.is eda hafi samband vid
skrifstofu f sima 540 6400.




Vidtal

Hinsegin
heilbrigdi

Sigurdur Ymir hjukrunarfraedingur segir ad fraedsla sé
sterkasta vopnid gegn forddmum

Sigurdur Ymir Sigurjénsson ttskrifadist vorid 2020 sem
hjakrunarfreedingur, hann starfar sem radgefandi hjikrunarfreedingur
hj& Samtékunum 78 og er einnig adstodardeildarstjori & Hrafnistu

i Hafnarfirdi. Hann hefur auk pess sinnt stundakennslu vid Haskola
[slands og Haskélann & Akureyri. Sigurdur Ymir heldur fyrirlestra um
hinsegin heilbrigdi og segir mikilveegt ad kvedja nidur forddma pui
fordomar komi nidur & pjonustu gagnvart hinsegin einstaklingum og
gerir pad ad verkum ad pessi hopur veigrar sér vid ad leita adstodar.

Texti: Sigridur Elin Asmundsdaéttir | Mynd: Gr einkasafni

Huad er hinsegin heilbrigdi?

»Pad er mjog erfitt ad utskyra svona vitt hugtak

i stuttu mali par sem hinsegin hopurinn er svo
otralega ficlbreyttur. Hinsegin heilbrigdi snyr ad
samfélagslegri sampykkt gagnvart hinsegin florunni,
og dhuga hja heilbrigdispjonustu ad sinna pessum
hopi. Hinsegin heilbrigdi snyr ad miklu leyti ad
adgengi ad heilbrigdispjonustu og ad samfélagslegri
stodu hinsegin einstaklinga,” segir Sigurdur og
tekur fram ad petta sé einfold Utskyring & mjog vidu
hugtaki.

Huernig kviknadi Ghugi pinn G ,,st63u” hinsegin
folks innan heilbrigdiskerfisins?

»Eg er frekar nyr af nalinni sem hjukrunarfraeedingur
en ég hef starfad innan heilbrigdiskerfisins i ad
verda aratug. A peim tima hef ég starfad innan
fiolmargra deilda, ég hef séd otralega fjidlbreyttan
hop einstaklinga og reett vid margt starfsfélk innan
heilbrigdiskerfisins. Eg, sem hinsegin einstaklingur
sjalfur, hef verid ad fylgjast med ordraedunni

medal starfsmanna og séd framkomu gagnvart
sjuklingum sem hefur pvi midur verid fordomafull
og ekki kerfinu til soma. Pegar ég var i minu nami

pa heyrdi ég bara talad um hinsegin einstaklinga
sem sjukdémsveedda - pa samkynhneigda menn i
tengslum vid HIV, trans f6lk og intersex einstaklinga i
tengslum vid skurdadgerdir o.s.frv. Pad er aldrei reett
um fjolbreytileika hépsins og hvernig skal nalgast
hépinn & videigandi og fagmannlegan mata. bar fann
ég mér smaverkefni eftir ad ég Utskrifadist og hafdi
fljétt samband vid Samtokin 78 og spurdi hvort pau
hefdu dhuga & pvi ad hafa hjukrunarfraeding & sinum
snaerum sem var raunin.”
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Vidtal

,Eg hvet alla pa sem hafa lesid petta
vidtal til ad skoda sinn vinnustad og
ihuga hvort hinsegin einstaklingur

sé ad fa goda pjonustu par. Adstada,
ordraeda og fraedsla skiptir hofudmali
i godri heilbrigdispjonustu gagnvart

minnihlutahépum.®

Hvad getum vid gert til ad baeta stéduna?
»Med fraedslu. Pad er numer eitt, tvd og prju. Peir
sjuklingar sem vid sinnum eiga ekki ad vera fastir i
freedsluhlutverki gagnvart sinum pjénustuveitanda.
Heilbrigdisstofnanir purfa ad syna frumkvaedi og fa
fraedslu. Haskolinn & Akureyri var nu i fyrsta skipti
med hinsegin fyrirlestur inni i sinni ndmsskra,
Hjukrunarfraedideild Haskola islands er med pad i
valfagi. Skélar & 6llum stigum purfa ad hafa einhverja
freedslu og pa videigandi fyrir pann hop sem a ad
freeda.”

Huar innan heilbrigdiskerfisins upplifir hinsegin
folk helst forddma og hvernig birtast peir?
,Fordémar birtast i mérgum mismunandi

formum innan heilbrigdiskerfisins. Eg reedi i
minum fyrirlestrum um stofnanabundna og
einstaklingsbundna fordéma. Birtingarmynd
stofnanabundna fordéma getur komid fram i
Orareitum, t.d. eydublod gera ekki rad fyrir hinsegin
einstaklingum eda adstada er ekki til stadar fyrir
pa. Einstaklingsbundnir fordémar eru oftast meira
beinskeyttir og fela i sér areiti eda dhugaleysi fra

heilbrigdisstarfsmanni gagnvart hinsegin einstaklingi.

Allt slikt kemur nidur & pjénustu gagnvart hinsegin
einstaklingum og gerir pad ad verkum ad pessi hépur
veigrar sérvid ad leita adstodar.”

Hvad vard til pess ad pa akvadst ad halda
fyrirlestra um hinsegin heilbrigdi?

»Eg sé teekifeeri i pvi a8 vera med fyrirlestra um
hinsegin heilbrigdi par sem pad var dkvedin eyda

i ndmsskram um pennan tiltekna malaflokk.
Fyrirlestraform er fraedsla fyrir pann hop sem
fyrirlesturinn situr og fraedsla er eitt pad ahrifamesta
tél sem hinsegin einstaklingar hafa i sinni barattu.
Fraedsla, polinmaedi og prautseigja.”

Hvernig hafa vidtokurnar verid?
,Vidtokurnar komu verulega 4 dvart. Flestir hafa
verid pakklatir fyrir fyrirlesturinn en pad hefur

komid morgum & évart hvad peir h6fdu takmarkada
pekkingu & pessum hopi. Pad eru akkurat vidbrogdin
sem ég hafdi vonast eftir, pbar sem pad vekur umraedu
innan hopa eftir ad fyrirlestrinum er lokid.”

Er eitthvad sem hefur komid pér G dvart G
pessari vegferd?

»,Pad kom mér & évart, en samt ekki, hvad
heilbrigdisstéttin i heild er Smedvitud um malefni
hinsegin einstaklinga. Pad kemur mér hins vegar
mest & 6vart hvad deildir Landspitalans hafa litid
fjarmagn i hdndunum til ad sinna fraedslu gagnvart
sinu starfsfolki og hafa pvi ekki burdi til ad saekja sér
freedslu.”

Huar er haegt ad nalgast fyrirlestur pinn og
annad efni sem tengist hinsegin heilbrigdi?
»Eg hélt malstofu nylega i Haskolanum & Akureyri
sem var tekin upp og ma finna a vefsidu peirra.
Annars hef ég verid ad halda fyrirlestur baedi i
kennslustundum i skélum og fyrir vinnustadi. pa
ma senda & mig skilabod a netfangid sigurdur@
samtokin78.is. Sémuleidis er haegt ad panta hja
mér einstaklingsradgjof hja Samtékunum 78 og eru
upplysingar inn 4 vefsidu samtakanna.”

Eitthvad sem pi vilt segja ad lokum?

Hinsegin hopar hafa setid aftarlega 4 merinni pegar
kemur ad heilbrigdispjonustu. Adeins er ein deild
sem hefur stadid sig med prydi pegar kemur ad
hinsegin hépum og sendi ég stért hrés & géngudeild
A3 4 Landspitala fyrir pad starf sem pau sinna i dag,
somuleidis feer gongudeild hud- og kynsjukdéma

a Landspitala gott hros fyrir ad hafa verid i ataki til
pess ad baeta pjonustu sina til ad sinna hinsegin
hépum. Munum ad hinsegin einstaklingar eru i
Sllum hépum sem leita i heilbrigdispjéonustu og parf
heilbrigdisstarfsfolk ad vera med rétt teeki og tol i
héndunum til ad sinna pessum hopi. Eg hvet alla pa
sem hafa lesid petta vidtal til ad skoda sinn vinnustad
og ihuga hvort hinsegin einstaklingur sé ad fa géda
pjonustu par. Adstada, ordraeda og fraedsla skiptir
hofudmali i godri heilbrigdispjonustu gagnvart
minnihlutahépum.
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Eini svaefinga-
hjukrunarfradingurinn
a Vestfjoroum

[ fadmi fjalla bldrra, eins og segir 1 [jédinu, sem Isfirdingar syngja svo oft, meelti ritstgran sér
mot vid S6ru Gudmundsdottur. Lagdi bilnum fyrir utan stéra, steingraa byggingu é Torfnesi
sem hysir Sjikrahisid a Isafirdi par sem Sara starfar sem sveefingahjikrunarfreedingur. Han
er eini svaefingahjakrunarfraedingurinn & stadnum sem pjonar ibGum Vestfjarda og veitir
ibaum fjoérdungsins, ferdamoénnum og sjéfarendum @ Vestfjardamidum alla bradapjénustu og
adra sjakrahtspjonustu sem er & valdi spitalans ad veita.

Vidtal: Sigridur Elin Asmundsdottir / Myndir: Sigridur Elin og tr einkasafni.

pad var sélrikur sumardagur og Sara atti ad ljuka vakt klukkan
tvd en eins og stundum vill verda losnadi hun ekki pbegar
vaktinni lauk. Klukkutima seinna kom hun brosandi nidur
stigann og afsakadi bidina sem purfti ekkert ad afsaka pvi pad
var einstaklega afslappandi ad sitja & bidstofunni. Vid roltum
upp i matsalinn og gripum okkur kaffibolla 48ur en vid héfum
spjallid.

,.Eg er fra Isafirdi, faeddist reyndar fyrir nordan en flutti hingad
pegar ég var niu ara og 6lst hér upp dsamt fjérum systkinum.
Eg for til Bandarikjanna sem au-pair i eitt ar pegar ég var 18
ara og pegar ég kom heim dkvad ég ad laera sjukralidann.

Eftir ad hafa unnid sem sjakralidi i nokkur ar dkvad ég ad

fara i hjukrunarfraedi og & peim tima var ég dkvedin i ad fara

i framhaldinu i josmoédurfraedi. Eftir fyrsta arid i hjukrun
breyttust pau aform, ég sa hvad pad voru miklir moéguleikar

i hjukrun sem heilludu mig og ég haetti vid aform min um ad
verda ljosmodir,“ segir hiin og brosir.

Namsvalid rédst af vontun G spitalanum

Sara Utskrifadist arid 2008, akvad pa ad breyta til og flutti,
asamt manni sinum, til Selfoss i nokkur ar: ,,pad var zdislegt
ad vera par, ég var baedi 4 hand- og lyflaekningadeild og
éldrunardeild. Eg er bradahjikka i mér en ég held ég geti sagt
ad nanast oll svid innan hjukrunar heilli mig ad einhverju
leyti. Eftir ad déttir okkar feeddist arid 2010 dkvad ég ad
saekja um vinnu i Noregi, eins og svo margir & peim tima.

Eg fékk norskt hjukrunarleyfi i desember sama ar og vid
fluttum til Leerdal i janGarmanudi 2011. Eg hafdi rekist &
atvinnuauglysingu fra hjukrunarheimili i Laerdal og tok eftir
pvi ad deildarstjorinn var med islenskt nafn sem fékk mig

til ad seekja um starfid. Eftir prji ar i Noregi akvadum vid ad
flytja aftur heim 4 [safjérd,” segir han, pad var gott ad koma
heim. Sara fér ad vinna 4 sjukrahusinu en arid 2016 akvad
hun ad skella sér i framhaldsnam i sveefingahjikrun sem er 90
eininga dipldémanam. En hvers vegna vard sveefingahjukrun
fyrir valinu? ,,Eg hef verid spennt fyrir sveefingahjukrun sidan
égvar afjérda ari i hjukrun, pa for ég i verknam a svaefingu
og fannst pad mjog spennandi af einhverjum astaeedum. Svo
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I mérgum tilfellum er
hlutverk mitt, Gsamt
samstarfsfolki, ad sinna
bradveiku folki @ medan
bedid er eftir sjakraflugi a
Landspitalann, ..."

vantadi svaefingahjukrunarfraeding pvi s sem vann
hérna i morg ar var alveg ad fara a eftirlaun a pessum
tima. Pad ma pvi segja ad valid hafi ad hluta til radist
af véntun & sveefingahjukrunarfraedingi 4 [safjord og
spitalinn studdi mig i ad fara til Reykjavikur i namid.”

Alltaf G bakvakt

Sara klaradi dipléma arid 2018 og hefur sidan pa
starfad sem sveaefingahjukrunarfraedingur, sa eini

4 Vestfjordum, hvernig gengur pad? ,,Eg er alltaf

4 bakvakt, alla daga og get ekki farid (r baenum
nema fa afleysingu sem er mjég bindandi. En petta
er sem betur fer ad breytast nuna, ég er farin ad fa
reglulegar afleysingar eina viku i manudi, um pad
bil, og paer sem voru med mér i svaefinganaminu
hafa verid duglegastar ad koma og leysa mig af. Pad
sem breytti stodunni og audveldadi mér mikid ad fa
folk til ad koma er ad vid fengum nyja svaefingavél

i fyrra sem g6dgerdarsamtokin Stondum saman
Vestfirdir, gafu. Gamla vélin var allt 68ruvisi en su
sem er a Landspitalanum en pad flaekir malin ad
vera med d8ruvisi og eldri taeki. Akvedid var ad
kaupa alveg eins vél og er & Landspitalnum pvi
pegar teekin eru ordin kunnugleg pa er audveldara
ad fa folk til ad koma hingad i afleysingar. pad er
ekki sveefingalaeknir a Vestfjordum og eiginlega

ekki grundvollur fyrir pvi, nema pa i hlutastarfi,

pad er of litid ad gera eingdngu i svaefingum. bad
kemur stundum sveefingaleeknir hingad, sa er hédan
og leysir af & heilsugaeslunni og mig af i leidinni.
Venjulega vinna sveefingahjukrunarfraedingar og
svaefingaleeknar mjog naid saman en par sem hér

er ekki svaefingalaeknir alla jafna sveefi ég ekki folk
med flokin veikindi, vid veljum hraust folk sem fer

i fyrir fram dkvednar adgerdir. Adalastaedan fyrir

pvi ad hafa svaefingahjukrunarfraeding & vakt eru
bradatilfellin, eins og til deemis heilablaedingar,
o6ndunarvegserfidleikar, botnlangaadgerdir, keisarar
og endurlifganir. | mérgum tilfellum er hlutverk mitt,
asamt samstarfsfolki, ad sinna bradveiku folki a
medan bedid er eftir sjukraflugi 4 Landspitalann,”
Utskyrir Sara en hver er pa stadan pegar pad verda
slys eda 6vaent bradatilfelli i bessum landsfjérdungi
sem neer yfir stort sveedi og langt i bradapjonustu
Landspitalans? ,,Eg, skurdhjukrunarfraedingar, laeknar
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og fleira fagfélk erum alltaf & bakvakt og getum
verid kollud Ut hvenzer sem er en Gtkallsbyrdin er
venjulega ekki mjog bung,” Utskyrir hin og baetir
vid ad grundvallaratridi til pess ad haegt sé ad sinna
faedingarpjonustu a svaedinu sé ad pad sé sveefing
a stadnum svo haegt sé ad framkvaema keisara.

Allt helst petta pannig i hendur og krefst pess ad
mannskapur sé til stadar ef & pjonustunni parf ad
halda.

Eiginmadurinn ngatskrifadur
hjakrunarfredingur

Hvernig er hef8bundinn vinnudagur a sjukrahusinu
4 Isafirdi? ,,Eg er i 60% starfi 4 legudeildinni sem

er hand- og lyflaekningadeild og par er ég adallega

a dagvoktum pvi vid hjonin erum med bérn en
madurinn minn er lika hjukrunarfraedingur. Hann var
ad uUtskrifast nina i vor og vid reynum eftir fremsta
megni ad vinna & moéti hvort 68ru pannig ad annad
okkar sé pa heima hja bérnunum. Vid vorum ad taka
ad okkur tvo yndisleg fosturborn og reynum pess
vegna ad vera eins mikid og vid getum heima til ad
sinna peim og déttur okkar. En hittist pid hjénin pa
mikid? ,,Nei, ad visu ekki négu mikid en petta er bara
timabundid og vid latum petta ganga med adstod
godra vina og eettingja,” segir Sara anzegd ad bua i
heimabaenum naerri sinu félki.

En hvernig kom pad til a8 eiginmadurinn akvad lika
ad skella séri hjukrunarfraedi? ,,pegar vi8 bjuggum
uti i Noregi fér hann ad vinna adhlynningarstarf



a sambyli og i kjolfarid langadi hann ad fara i
sjukralidanam en attadi sig fljoétlega 4 pvi ad hann
hefdi ekki skrokk i ad vera sjukralidi. Hjukrunarfraedin
bydur upp a étal méguleika i starfi og pad vard dr,
eftir ad hann byrjadi ad vinna hérna & sjukrahusinu,
ad hann dreif sig i hjukrun,“ Gtskyrir hun.

Feeding, kistulagning og bradaadgerd allt a
sOmu vakt

Upplifir pa mikla pressu ad vera eini sveefinga-
hjukrunarfraedingurinn i fjordungnum eda er alagid
sem pvi fylgir innan polmarka? ,,Ja, pad er pad. Lika
vegna pess ad mér finnst vid starfsfolkid hérna a
spitalanum vinna sem eitt teymi. bess vegna upplifi
ég ekki ad ég standi ein po6tt ég sé ein med pessa
sérfraedipekkingu. Pad er gddur starfsandi hérna hja
okkur sem skiptir 6llu mali & svona litlum stad. Eg er
stundum a sému vaktinni ad adstoda vid faedingu,
parf svo kannski ad fara nidur i likhas og kistuleggja
og get sidan lika verid kollud i adgerd, allt sama
daginn. Starfid er pvi mjog fjolbreytt en astaedan
fyrir pvi ad vid kistuleggjum hér er ad pad er engin
tfararpjonusta & Isafirdi. Ef ég veeri ad vinna &
storu sjukrahusi veeri ég ekki ad vinna a skurdstofu,
legudeild, slysadeild og faedingardeild. Mér finnst
frabaert ad fa ad flakka & milli deilda og vinna
fiolbreytt hjukrunarstorf, pott ég sé bradahjukka i mér
finnst mér lika gaman ad fa ad fara 4 6ldrunardeildina
og spjalla vid gamla fé1kid par og sinna pvi.“

Sara segir ad fyrir fram dkvednar adgerdir a sjukra-
husinu 4 isafirdi séu um pad bil hundrad & arien
svo séu lika bradaadgerdir gerdar sem geta verid
fleiri eda faerri en paer adgerdir sem eru dkvednar
fyrir fram. ,,Til deemis voru fjorir keisarar gerdir hér
i febrdarmanudi arid 2020 sem er vanalega sa fjoldi

)

Vidtal

sem vid gerum a ari pannig ad petta getur verid mjog
breytilegt,” utskyrir han.

pa ad veirunni sem setti allt 8 annan endann; hvernig
tokust pid a vid kdrénuveiruna, pegar astandid var
sem verst? ,,pad var svolitid langt timabil par sem
vid unnum i hdpum svo smit myndi ekki dreifast Ut
fyrir hdpana og engar fyrir fram dkvednar adgerdir
voru gerdar a pessu timabili. Pad eru allar einingar
hja okkur svo litlar og pad parf svo fa smit til pess
ad einingarnar verdi 6starfhaefar. Til deemis eru
bara prir starfsmenn a rannséknarstofunni og prir
hjukrunarfreedingar a skurddeildinni og ef einn
starfsmadur smitast er stor hluti af deildinni fra.

Draumastada ad hafa annan hjikrunarfraeding
med somu sérpekkingu

Sara segist vilja vera afram & Isafirdi en ad
draumastadan veeri ef pad veeri annar sveefinga-
hjukrunarfreedingur vid spitalann sem geeti unnid

& moti henni. ,,Eg myndi vilja vera i hlutastarfi
Landspitalanum lika, pegar ég byrjadi var ég pad

og for pa i tveer vikur i senn annan hvern manud &
Landspitalann sem gerdi mér gott sem fagmanneskju.
Eg finn ad mig vantar ad vinna med 68rum
sveefingahjukrunarfraedingum til ad préast i starfi pvi
pad er mikil proun i lyfjum og 68ru sem ég nee illa ad
fylgjast med pegar ég er ein. Eg samt i g6du sambandi
vid adra sveefingahjukrunarfraedinga & LSH sem ég
get alltaf leitad til. Gott bakland er mikils virdi og ég
er vel sett ad pvi leytinu til. Skurdlaeknirinn hérna a
isafirdi var lengi deildarleaeknir & svaefingu og pad er
mikid 6ryggi fyrir mig ad hafa hann og hans pekkingu
ad leita i. Eg fékk lika ad rada hjukrunarfraeding i
hlutastarf sem er mér til adstodar & skurdstofunni pvi
pad getur verid erfitt ad vera ein vid vissar adstaedur.

Skurdhjuakrunarfraedingarnir hérna eru mér lika
innan handar pvi peer hafa dkvedna pekkingu pegar
kemur ad sveefingum. Eg held ad a flestum minni
sjukrahGsum sé petta oft pannig ad fagfélkid hefur
breidari pekkingu og starfar a fleiri en einni deild
eins og ég geri sem gerir starfid mjog fjolbreytt og
skemmtilegt.

Ef b0 aetladir ad mennta pig meira innan hjukrunar,
hvada nam myndir pu velja og hvers vegna? ,,Eg
myndi velja gjorgaesluhjukrun. Mér finnst pad vera
mjog rokrétt framhald af pvi sem ég er bain ad leera.
Gjorgeesluhjukrun er lika mjog gagnlegt ndm og g6d
pekking ad hafa pegar madur starfar ati 4 landi,
pétt vissulega sé ekki gjorgaesla hér, pvi vid hofum
hvorki fagfélk né teeki til pess, pa purfum vid oft ad
geta sinnt okkar sjuklingum & medan vid bidum eftir
flutningi 4 Landspitala, eda i einstaka tilfellum &
Sjukrahusid a Akureyri,“ segir htin ad endingu og vid
kvedjumst enda lidid & daginn og Sara parf ad komast
heim eftir langa vakt.
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Gunnar Pétursson
hjakrunarfraedingur

G bradadeild i Astraliu

Gunnar Pétursson er 36 dra hjakrunarfraedingur sem starfar & bradadeild & St Vincent’s
Hospital i Sydney. Sjakrahtsid skiptist i almennings- og einkasjikrahis og G bradadeildinni
par sem hann starfar eru um pad bil 50.000-60.000 komur & dri en um 350 ram eru G
sjukrahtsinu 1 heildina. Gunnar er giftur Bidncu sem er 16gfreedingur og eiga pau hjonin fimm
ara gamla tvibura sem heita Bjorn Tomas og Chiara Ingibjérg. Bladamadur heyrdi i Gunnari
og lifid virdist vera nokkud gott parna hinum megin G hnettinum. Hitastigid um 20 gr&adur i

névember og starfsfolkid G spitalanum par sem Gunnar vinnur almennt ekki ad keyra sig Gt
med aukavdktum. Launin segir hann vera adeins leegri en starfsdnesegjan meiri pui farid sé
eftir monnunarvidmidoum. Hann meelir hiklaust med pui ad hjakrunarfreedingar med Gtpra

lati verda af pui ad flytja og préfa eitthvad ngtt pui reynslan skili sér svo inn 1 heilbrigdiskerfid

heima d Islandi pegar folk kemur til baka.

Texti: Sigridur Elin Asmundsdaottir

,Eg Utskrifadist arid 2010 med BSc-gradu fra Haskdla
islands og arid 2014 med Master of Emergency
Nursing fra University of Sydney,” segir Gunnar en
hver er madurinn i einni setningu? ,.Eg spurdi kollega
minn og hennar svar var: ,,0h you mean that mad
Icelander? Rough as a rock on the surface, but once
you get to know him he s a big old softie on the
inside,” svarar hann og hleer og baetir vid ad hann sé
fyrst og fremst pabbi, eiginmadur, brédir og sonur.
Og ef vid yfirfaerum pessa setningu kollega hans
gréflega yfir & islensku myndi han hljéma einhvern
veginn svona: Ertu ad tala um pennan ,,reida“
islending? Grj6thardur & yfirbordinu en pegar bt
kynnist honum er hann algjort ljufmenni. ,,Hjukrun
er fyrir mér skemmtilegt ahugamal sem ég fae borgad
fyrir, segir hann gladur i bragdi en hvers vegna akvad
hann agd fara i hjurkunarfreedinam frekar en eitthvad
annad? ,Eg man eftir pvi ad hafa horft 4 paetti eins
og Bradavaktina (ER) og adra svipada peetti og
bradaumhverfid heilladi mig mjog. Oll pessi spenna
og adrenalin, en samt var lika timi fyrir mannlega
pbattinn. Eg hof svo stérf & bradaméttéku arid 2010
og pa var ekki aftur snaid, bradahjukrun vard fyrir
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valinu. i starfi & bradadeild sér madur folk & oft verstu
stundum lifs sins og faer ad vera med pvi gegnum
ferlid, fra komu til Gtskriftar eda innlagnar. Eg fee
smatima med hverjum og einum sjuklingi sem ég
sinni og fegurdin vid bradahjukrun finnst mér felast i
pvi ad gera sem mest Ur peim stutta tima sem madur
faer med hverjum og einum. begar sjuklingur kemur
inn um dyrnar parf ég sem bradahjukrunarfraedingur
ad reida mig a pa faglegu pekkingu sem ég hef aflad
mér, reynsluna sem kennir mér ad greina milli bradra
veikinda og veikinda sem eru ekki eins brad og

hvad ég geri vid pessar upplysingar til ad gera ferli
sjuklingsins i gegnum bradaumhverfid sem éruggast,
skilvirkast og paegilegast,” segir Gunnar.

Allt njorvad nidur i reglur og tékklista

Er vinnuumhverfid a sjukrahdsinu par sem pu starfar
olikt pvi sem pu pekkir fra & islandi? ,,J4, & vissan
hatt purfti ég ad leera margt upp a nytt pegar ég

kom hingad fyrir ramum premur arum. Pad sem slé
mig mest er hvad allt hérna er njorvad nidur i reglur
og tékklista. Sama hversu reyndur starfsmadurinn

er og hversu mikla faglega feerni hann hefur 68last




,Launin hérna
eru svipud og a
[slandi og jafnvel
mun laegri en G
moti kemur ad
starfsdnaegjan
virdist vera meiri
hérna. Pad er
vegna pess ad
starfsfolkid er
ekki eins utkeyrt
eftir vaktirnar ...

pa feer hann ekkert ad gera fyrr en hann hefur verid
tékkadur af med hjukrunarkennara sem sérum
gaedaeftirlit. Petta a lika vid um einféldustu verk eins
og ad setja upp nal eda pvaglegg. Pegar tekid er a
moti nyjum sjuklingi parf svo ad fara i gegnum fimm
til tiu tékklista og pad er strangt ad pvi sé fylgt eftir.
En hérna eru engir sjukralidar & bradamadttokum

og varla innan spitalans pannig a8 vid gongum i

6ll pau storf lika. A moti kemur ad pad eru feerri
sjuklingar & hvern hjukrunarfraeding, peir halda fast

i pau moénnunarvidmid sem hér eru og til ad mynda
er einn hjukrunarfraedingur & hverja fjéra sjuklinga

a almenna svaedinu & bradamoétttokunni. pad er
einn hjukrunarfraedingur med einn til tvo sjuklinga i
endurlifgunarherbergjum og hver hjukrunarfraedingur
er med fjora til sex sjuklinga 8 skammverueiningu.
Teymisvinna er mikilveeg og vid hjalpumst mikié ad
hérna & bradamottokunni.

Mdnnunarvidmidin nimer eitt, tvd og prji
Gunnar segir ad helsti kosturinn vid heilbrigdiskerfid i
Astraliu sé sa ad almenna kerfi& sé algjérlega 6keypis.
,,Eg hef persénulega purft a8 nota heilbrigdiskerfid
hérna og hef ekki borgad krénu fyrir. Hérna er lika
blandad kerfi pannig a8 einkageirinn tekur vissan
punga af almenna kerfinu, pannig ndum vid oft

ad leggja sjuklinga beint inn a einkaspitalann af

bradamottokunni sem hjalpar heilmikid til pegar
spitalinn er sprunginn. betta var okkur mikil hjalp
pegar heimsfaraldurinn st6d sem haest.“ Hann

segir ad starfsfolkid sé vel menntad og bjalfad,
taekjabunadurinn sé til fyrirmyndar, (ad minnsta kosti
a storu sjukrahtsunum), og flaedid tiltolulega gott.
,Verkferlar eru skilvirkir og rik ahersla er 16gd & 6ryggi
sjuklinga, eins og til ad mynda byltuvarnir, smitvarnir,
medhondlun ofbeldisfullra sjuklinga og par fram eftir
goétunum.

Okostirnir eru ad hérna er almennum hjakrunar-
fraedingum ekki veitt jafnmikid frelsi til ad beita
kliniskri pekkingu eins og heima & islandi. Oll almenn
hjukrunarstorf eru fast bundin i ndkvaema verkferla,
an svigrams til ad beita kliniskri pekkingu. Til deemis
ef sjuklingur er med brjéstverk pa er strax kallad til
vidbragsteymi, eins ef puls fer upp i 122 i nokkrar
sekundur pa er strax kallad til endurlifgunarteymi.
Annad sem ég hef tekid eftir er ad pad virdist sem
nyutskrifadir hjukrunarfraedingar hérna hafi ekki
hafa mikla verklega pekkingu pott st boklega sé
mikil. Petta skapar verulegt 66ryggi,” segir hann.

En telur Gunnar ad vid islendingar aettum ad taka
okkur eitthvad til fyrirmyndar pegar kemur ad
heilbrigdispjonustu og stérfum hjukrunarfraedinga

i Astraliu? ,,J4, ef ég 4 ad nefna eitthvad pa eru pad
monnunarvidmidin numer eitt, tvd og prju,” svarar
Gunnar an umhugsunar. ,,Launin hérna eru svipud
og 4 Islandi og jafnvel mun laegri en & méti kemur ad
starfsdnaegjan virdist vera meiri hérna. Pad er vegna
pess ad starfsfolkid er ekki eins Utkeyrt eftir vaktirnar
pvi pad heldur yfirleitt sama sjuklingafjolda gegnum
vaktirnar sem gefur pvi meiri tima til ad klara pau
verk sem parf ad klara. pad er gridarlegur munur
pegar vid erum tveir hjukrunarfraedingar, dsamt
hépstjéra med adeins atta sjuklinga, fa ad halda peim
fjolda og passa vel upp a ad allir komist i matartima
a réttum tima og fai videigandi adstod a vaktinni. Og
pad ma baeta pvi vid ad hérna er starfsfolkid ekki ad
keyra sig Ut 4 aukavoktum.“
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Vidtal

Myndir b meela med vid adra hjukrunarfreedinga ad
flytja og starfa vid fagid i fjarleegu landi? ,,Ja, ég meeli
hiklaust med pvi fyrir alla ad préfa ad vinna vid fagid

i 63ru landi. island er pinulitid og ég held ad pad sé
6llum hollt ad taka styttri eda lengri tarnir i Gtlondum
ef félk hefur kost &. Reynslan skilar sér lika inn i kerfi
heima,” segir hann. En er eitthvad annad sem Gunnar
geeti hugsad sér ad leera i framtidinni; innan hjukrunar
edajafnvel 4 allt 68rum starfsvettvangi? ,Eg atladi
ad skra mig i sjukraflutninganam hérna en vegna
hjartavandamala er pad, pvi midur, ekki i bodi fyrir
mig. Annars geeti ég lika hugsad mér ad farainam i
sveefingahjukrun, eda eitthvad allt annad, eins og til
deemis jardedlisfraedi,” svarar hann hress i bragdi.

Sidney og Svalbardi

Hvernig kom bad til ad pid akvadu pid ad flytja til
Sidney? ,Eg kynntist konunni minni hér 4ri& 2014
pegar ég var ad klara meistaranam i bradahjakrun.
Vi fluttum saman heim til islands en eftir fijdgur ar i
heimalandinu minu fér hana ad langa aftur heim til
Astraliu. Vi akvadum pa ad flytja og hérna verdum
vid veentanlega naestu arin.“ Og adspurdur hvernig
hefdbundinn dagur sé hja fjolskyldunni i Sidney
segir hann virka daga vera svipada og heima en um
helgar vakni pau yfirleitt snemma og fari i einn af
peim fjolm&rgum gérdum sem eru i ndgrenninu og
svo heim i hadegismat. ,,Adur en heimsfaraldur og
Utgongubonn skullu & nyttum vid yfirleitt helgarnar i
ad skoda nyjar strendur en i Sidney eru yfir hundrad
strendur. Svo férum vid heim og skelltum oftast veenni
steik a grillid um eftirmiddaginn,” segir hann en eetli
eitthvert annad land heilli hann pannig ad hann langi
ad flytja pangad? ,,Svalbardi hefur alltaf heillad mig.
b6 svo ég bui i Sydney niina pa kann ég betur vid mig
i kaldara loftslagi. Eg held ad pad geeti verid aevintyri
ad préfa ad bda a Nordurslédum einn daginn.

Vard freegur a einni ndttu i augljsingaherferd
HeForShe

Gunnar er einn peirra karlmanna sem hefur tekid
virkan patt i pvi ad brj6ta nidur stadalimyndir

um hlutverk kynjanna 4 vinnumarkadi, hann tok
patt i ataki Félags islenskra hjukrunarfraedinga

par sem markmidid var ad hvetja karlmenn til ad
leera hjukrun og vard nanast heimsfraegur 4 einni
néttu pegar hann ték patt i auglysingaherferd
HeForShe-hreyfingarinnar sem midar ad pvi ad hvetja
karlmenn og straka sérstaklega til ad beita sér fyrir
kynjajafnrétti. En hvad svo, hvernig hefur barattan
gengid sidan petta var arid 2016? Finnst pér hafa
ordid hugarfarsbreyting almennt hja fé1ki? ,,J4, pad
hefur ordid veruleg hugarfarsbreyting sidustu arin.
Adur fyrr téldum vid vissa hegdun og talsmata vera
edlilegan, en pad hefur, sem betur fer, or8id breyting
par a. Karlmenn eru farnir ad passa sig mun betur 4
pvi hvernig peir hegda sér og tala vid hitt kynid.“
Gunnar segist aldrei verda fyrir fordomum i starfi
vegna kyns? ,,Aldrei, ég hef aldrei nokkurn timann
heyrt folk furda sig a pvi ad pad sé karlmadur i
hjukrun hérna i Astraliu. Pegar ég kom svo heim til
islands um jélin fyrir tveimur arum og ték eina vakt
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... g hef aldrei nokkurn timann
heyrt folk furda sig & puvi ad pad sé
karlmadur i hjakrun hérna i Astraliu.”

fékk ég ad heyra pad alla vega tvisvar fra sjuklingum hvad pad veeri na gott ad sja
straka i pessu starfi. Petta pirradi mig svolitid pvi pad 4 ekki ad koma neinum a
6vart og pad a ekki ad vera neitt sérstakt vid pad ad sja karlmann i faginu. betta a
bara ad vera edlilegasti hlutur og pad a ekki ad skipta mali hvada kyn pu ert.”
Gunnar segir ad vel eigi ad vera haegt ad auka hlutfall karlmanna i hjukrun.

,,Pad gerum vid med jakvaedum fyrirmyndum og ordraedu og med pvi ad

atryma peim hugsunarhaetti ad kyn skipti mali i starfi. Eg hugsa a8 pegar vid
forum ad sja karlmenn i [josmodurfraedi & islandi brotni sidasti marinn. Hér i
Astraliu er stért hlutfall hjukrunarfraedinga karlkyns og einnig er nokkud af peim
i josmddurstorfum. Oft & vaktinni hérna erum vid strakarnir um helmingur
hjukrunarfraedinga og stundum radast pad pannig ad vid erum i meirihluta. Eg tala
pé bara fyrir bradahjukrun.

Saknar islenska vedursins

En er eitthvad sem b saknar sérstaklega fra Islandi? ,,J4, eins og margir
islendingar fjarri heimahégunum sakna ég fjallanna, nordurljésanna og vedursins,
bvi eins og fyrr segir hentar kaldara loftslag mér betur en hitinn. Eg sakna pess ad
geta keyrt i nokkrar minatur og verid kominn Gt i dsnortna nattdru, sem mér finnst
jafnast & vid manud af salfraedipjonustu eftir erfida vakt. Eg sakna lika ad geta
gengid Uti i nattdrunni an pess ad hafa dhyggjur af pvi ad rekast & snaka, eitradar
kéngulaer eda 6nnur kvikindi og svo sakna ég kjétsupunnar fra mémmu,” svarar
hann brosandi.

/Etlid pid ad flytja aftur til islands einn daginn? ,,Algjérlega. Eg & stéra fidlskyldu og
krakkarnir minir voru ungir pegar vid fluttum hingad, ég vil ad pau fai ad kynnast
islandi og fai betri tengingu vid landid. Vid stefnum 4 ad koma heim eftir um prju
til fimm ar og vera heima i nokkur ar.

A3 endingu segir Gunnar ad ef einhver heima & Islandi vilji profa ad koma til
Astraliu og vinna vi® hjukrun sé hann alltaf til i ad hjalpa. ,,Eins ef einhver vill koma
a skiptiprogrammi & milli landanna pa er ég meira en til i ad leggja hond 4 plog vid
pad verkefni.“
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Vidtal

Asta Maria starfar G
ngburagjorgaesludeild
Kardlinska sjakrahdassins
i Stokkholmi

Asta Maria Asgrimsdottir er islenskur
hjakrunarfreedingur sem byr og starfar i
Stokkholmi 1 Svipjod. Han Gtskrifadist arid 2019,
starfadi 1 eitt ar a gjorgeesludeild og dkvad svo
ad freista geefunnar og flytja erlendis. [ dag
starfar Asta @ ngburagjorgeesludeild @ Karélinska
sjukrahtsinu. Han bgr med keerasta sinum i
hofudborginni og nglega staekkadi litla fjolskyldan
pbegar seensk-danski gardhundurinn Bilbo baettist
vid hana. Asta Maria var til { ad svara nokkrum
spurningum um lifid 1 Svipjod pegar bladamadur
hafdi samband vid hana @ ddgunum.

Texti: Solvi Sveinsson | Myndir: Ur einkasafni

Huers vegna dkvadst pa ad flytja fra Islandi? Og hvers vegna Svipj6d?
Mig hefur alltaf langad til ad prdfa ad bda erlendis, staekka sjondeildarhringinn
og laera nytt tungumal. Svipjéd er i haefilegri fjarlaegd fra islandi, tungumalid
og menningin mjog lik en samt adeins 6lik. Svo er Stokkhélmur mjog falleg

og skemmtileg borg. Pad er gaman ad proéfa ad bua i stérborg og vinna a
hataeknisjukrahusi.

Hvernig gekk ad sakja um vinnu erlendis, var pad flokid ferli?

Nei, pad var alls ekki flokid ferli. Eg byrjadi ad leita & Netinu og fann pa
atvinnuumsékn hja deildinni sem ég vinn & i dag. Adur en ég var radin for
ég i nokkur atvinnuvidtol, par 4 medal eitt & seensku en & peim tima var
saenskukunnatta min takmorkud en ég fékk samt ad lokum vinnuna.

Hvers vegna valdir pi njburagjorgeeslu?

Eg vann a gjérgaeslu heima 4 islandi, baedi med nami og eftir Gtskrift. Mér finnst
gjorgaesluumhverfid mjog spennandi en mig hefur lika alltaf langad til ad verda

ljosmodir. Eins og hja svo mdrgum var pad asteedan fyrir pvi ad ég valdi hjukrun.
Eg hef alltaf verid heillud af nyburahjdkrun. Mig langadi ad profa og sja hvort

ad petta veeri st hjukrun sem ég vildi vinna vid, ég var med pessu eiginlega
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ad sameina dhuga minn 4 gjorgaesluhjikrun og
ljiosmodurfreedum.

Hvuada sjiklingahdp sinnid pid G deildinni?
Nyburagjoérgeesla er fyrir veika nybura og

litla fyrirbura nidur i viku 22. Pad eru nokkrar
nyburagjoérgaeslur i Stokkhdlmi og st sem égvinn &
sérheefir sig i minnstu fyrirburunum og fyrirburum
sem purfa ad fara i kvidarholsadgerd.

Var tungumdalid hindrun?

Eg var flj6t ad na seenskunni. Eg kunni adeins norsku
og donsku pegar ég for it og nadi ad bjarga mér 4
skandinavisku. Til ad leera seenskuna sem best henti
ég mér bara i djupu laugina og byrjadi ad reyna ad
tala hana. pad gekk mjog hratt fyrir sig og pad leid
ekki langur timi par til ég skildi nanast allt sem sagt
var og folk skildi mig somuleidis. Tungumalid var pvi
engin hindrun.

Attu skemmtilega s3gu af misskilningi vegna
tungumdls?

Ja, vegna reynslu minnar af hjukrun COVID-19
sjuklinga heima 4 islandi var var ég send 4 COVID-
hagaesludeild i tvo manudi sidasta vetur. par vard
skemmtilegur misskilningur milli min og eins
sjuklings. Eg hélt ad ,,ingen aning“ pyddi ,,bad var
svo litid“ en i raun pydir pad ,,ég hef ekki hugmynd*.
Eg sagdi pad nokkrum sinnum vid sjaklinginn minn

Vidtal

»Petta hefur verid miklu
erfidara en ég bjost vid og
pad hefur tekid mig langan
tima ad adlagast starfinu.”

a einni naeturvaktinni en var grunlaus um ad ég veeri
sifellt ad segjast ekki hafa hugmynd. pad var ekki
fyrr en sjukralidinn sem var med mér taladi vid mig
um petta ad ég fattadi misskilninginn. Eg for pa og
Utskyrdi petta fyrir sjuklingnum og vid hlégum mikid.

Er 6flug teymisvinna a deildinni sem p1 starfar?
Ja, mjog oflug teymisvinna, sérstaklega & milli
hjukrunarfreedinga og sjukralida. Hér eru sjukralidar
med mjog mikla abyrgd. Hjukrunarfraedingar vinna
ndid med sjukralidum saman i teymi med tvo
sjuklinga. Svo er audvitad lika g6d teymisvinna vid
adrar starfsstéttir & deildinni par sem éger.

Hvernig hefur gengid ad adlagast starfinu?
petta hefur verid miklu erfidara en ég bjost vié og
pad hefur tekid mig langan tima ad adlagast starfinu.
Deildin er krefjandi og hjukrunarfraedingar bera
mikla abyrgd. NUna er rimlega ar sidan ég flutti
hingad og ég upplifi mig enn pa frekar nyja i starfi. Eg

3.tbl.97. arg. 2021 | Timarit hjukrunarfraedinga

23



Vidtal

radfaeri mig mikid vid reyndari hjukrunarfraedinga og
sjukralida. Pad gbda og jakvaeda vid petta allt saman
er hvad allir sem ég vinn med eru hjalpsamir, hafa
verid i sému sporum og skilja mig mjog vel.

Er starfsumhverfid i Svipj6d, par sem pi starfar
nana, 6likt pvi sem pi pekkir fra G Islandi?

Pad kom mér & dvart ad pad eru svipud vandamal
hér og heima 4 [slandi. bad vantar sarlega
hjukrunarfraedinga, laun eru lag midad vid adrar
stéttir med sambeaerilegt haskolanam og alagid er
mikid. Eg fee skilabod par sem ég er spurd hvort ég
komist & aukavakt nanast daglega.

Er mikid unnid eftir verkferlum og
gaedaskjolum?

Ja svo sannarlega, Sviar elska verkferla og geeda-
skjol sem er mjog paegilegt fyrir mig par sem ég

er ny i starfi. Pad er audvelt adgengi ad godum
leidbeiningum a 6llum ferlum og verkum hérna sem
er gott.

Hvernig hafa vinnufélagarnir tekid pér?
Vinnufélagarnir hafa tekid mér mjog vel og ég hef
eignast gddar vinkonur i vinnunni sem ég hitti lika
reglulega utan vinnu. Deildin hittist lika stundum 6ll
saman utan vinnutima. Sviar eru mjog skipulagdir og
timanlega i 6llu en pann 21. oktéber fengum viéd bod
um drykk eftir vinnu pann 13. jantar 2022.

Hvernig er maturinn i métuneytinu?

Sviar koma allir med nesti ad heiman i glernestis-
boxum og pvi fer enginn i matsalinn i hléum. Fyrir
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PHILIPS

,Pad vantar sdarlega hjakrunar-
fraedinga, laun eru lag midad vid
adrar stéttir med sambeerilegt
haskolandam og dlagid er mikid.”

slugsa eins og mig er sjalfssali sem selur dgeetan
frosinn mat. Eg fee reglulega athugasemdir um ad ég
purfi ad vera duglegri ad koma med nesti i boxi og
haetta ad borda frosinn sjalfssalamat.

Maelir ptt med pui ad hjakrunarfreedingar sem
starfa  Islandi profi ad flytja og starfa vid fagid
i 60rum landi?

betta hefur verid 6trulega erfitt og krefjandi og ég
hef oft efast um pessa akvérdun mina. A sama tima
hef ég laert svo otrulega margt pannig ad ég meeli
heilshugar med pvi ad stokkva til og préfa, baedi til
ad kynnast annarri sjukrahtsmenningu og lzera nyja
hluti.

Eitthvad sem pa saknar sérstaklega fra Islandi?
Eg sakna fjélskyldunnar, vina minna og ég a lika kott
sem ég sakna en ef ég & ad nefna eitthvad annad pa
er pad bragdarefurinn a Vesturbaejaris.
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Kjara- og réttindasvid Fih

Fréttir fra kjara- og
réttindasvidi Fih

Vinnu vid gerd stofnanasamninga er ad ljuka

Texti: Jon Tryggui Johansson

[ dag starfa hjakrunarfraedingar é fjérum
kjarasamningum par sem vidsemjendur
eru fjarmalaradherra f.h. rikissjods (rikid),
Samband islenskra sveitarfélaga (SNS),
Reykjavikurborg og Samtok fyrirteekja

i velferdarpjonustu (SFV). Launarédun
samkvusemt Kjarasamningum Reykja-
vikurborgar og SNS byggja a starfsmati
og pess vegna eru ekki gerdir sérstakir
stofnanasamningar vid pa. Gerdir eru
stofnanasamningar milli Félags islenskra
hjakrunarfraedinga (Fih) og einstakra
stofnana hja riki og SFV og eru peir hluti
af kjarasamningi. Peim er medal annars
aetlad ad tryggja launapréun og studla
ad skilvirkara launakerfi sem tekur mid
af porfum og verkefnum sérhverrar
stofnunar og starfsfélks hennar.

Med Urskurdi gerdardoms fra 1. september 2020
fékk Fih pad verkefni ad utdeila fjarmununum
sem domurinn Urskurdadi ad rikid skyldi leggja
vidkomandi stofnunum til og skyldi pad gert med
endurnyjudum stofnanasamningum. [ kjélfar
Urskurdarins héfst st vinna.

Fih hefur nt pegar lokid vid gerd allra stofnana-
samninga vid rikisreknar stofnanir en paer eru
Landspitali, Heilsugaesla hofudborgarsvaedisins,
Sjukrahusid & Akureyri, Embaetti landlaeknis,
Sjukratryggingar [slands og Lyfjastofnun [slands
asamt peim sex heilbrigdisstofnunum sem
stadsettar eru uti 4 landsbyggdinni. bessar

sex heilbrigdisstofnanir eru Heilbrigdisstofnun
Austurlands, Heilbrig&isstofnun Nordurlands,
Heilbrigdisstofnun Sudurnesja, Heilbrigdisstofnun
Sudurlands, Heilbrigdisstofnun Vestfjarda og
Heilbrigdisstofnun Vesturlands. Mikil vinna var
6gd i ad samraema stofnanasamninga sem
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gerdir voru vid heilbrigdisstofnanir a lands-
byggdinni. Pad var yfirgripsmikid verk par sem

peir voru um margt 6likir i grunninn. Pegar nyr
stofnanasamningur liggur fyrir fellur eldri samningur
ur gildi og er hjukrunarfreedingum endurradad
samkveemt fyrirliggjandi forsendum og gildir
launardédun fra gildistoku samningsins. Vid gerd
stofnanasamninganna var 16gd ahersla 4 ad beeta
kjor almennra hjukrunarfraedinga og var pad gert
samkveemt abendingu Ur gerdardémnum en par segir
medal annars ad; ,,brynast sé ad baeta kjor almennra
hjukrunarfraedinga med tilliti til abyrgdar fremur en
peirra sem gegna stjérnunarhlutverki eda eru i stédu
sérfraedinga.”

Auk pess ad gera stofnanasamninga vid rikisreknar
stofnanir, eru gerdir slikir samingar vid stofnanir/
fyrirtaeki sem eru adilar ad kjarasamningi SFV. Nu
pegar hefur verid lokid vid ad gera stofnanasamninga
vid Dalbae, Grundarheimilin, Hjukrunar- og
dvalarheimilid Lund a Hellu, Heilsustofnun
Nattarulaekningafélags islands, Hrafnistuheimilin,
Krabbameinsfélag islands, MS setri&, SAA, Sjalfs-
bjargarheimilid, S6ltun og Sélvang. Einungis &

eftir ad ljuka vid gerd stofnanasamninga vid 6rfaar
stofnanir en paer eru hjukrunarheimilin Eir, Hamrar
og Skjol, Fellsendi, Hornbrekka, Malabaer/Hlidabaer,
Reykjalundur og Vigdisarholt.

pad fijarmagn sem gerdarddmur Grskurdadi nam
um 2% ad medaltali af launakostnadi hverrar
stofnunar ad medtéldum launatengdum gjéldum.
Nidurstada gerdardéms var mikil vonbrigdi og
augljost ad fjarhaedin dygdi ekki til pess ad leidrétta
laun hjukrunarfraedinga til samraemis vid adrar
vidmidunarstéttir eda tryggja ad peir fengju laun

i samraemi vid abyrgd i starfi eins og bent var a i
gerdardomnum. Rétt er ad benda a ad yfirleitt fylgir
ekki fjirmagn med vid gerd stofnanasamninga par
sem peir eru hluti af midlaegum kjarasamningi. NG er
pessari vinnu vid endurnyjun stofnanasamningana
ad ljuka.

Jon Tryggvi Johansson,
svidsstjori kjara- og réttindasvids

Eva Hjértina Olafsdottir,
kiararadgjafi




Harpa Jalia Seevarsdottir,
sérfreedingur i kiaramdlum

Kjara- og réttindasvid Fih

Sottkvui 1 orlofi

Texti: Harpa Jilia Seevarsdéttir

Félag islenskra hjukrunarfraedinga (Fih) telur pad
skyrt ad hjukrunarfraedingar eiga ekki ad nota
orlofsdaga pa daga sem peir eru i séttkvi. Daemi

eru um ad rikisstofnanir hafi tulkad pad pannig ad
umraeddur timi i séttkvi teljist til orlofs, 6had pvi
hvort viskomandi hafi tilkynnt séttkvi edur ei. Fih
og onnur heildarsamtok og stéttarfélog opinberra
starfsmanna hafa 6skad eftir pvi ad stjornvold
tryggi ad starfsfélk rikisstofnana purfi ekki ad nota
orlofsdaga purfi pad ad fara i séttkvi i orlofi sinu.
Fih, ASI, BSRB, BHM, Ki og LI hafa sent sameiginlegt
erindi & kjara- og mannaudssyslu rikisins vegna
réttarstodu starfsfélks sem gert er ad seeta sottkvi i
orlofi sinu.

Fih og 6nnur heildarsamtok og stéttarfélog opinberra
starfsmanna hafa 6skad eftir pvi ad stjornvold
tryggi ad starfsfolk rikisstofnana purfi ekki ad nota
orlofsdaga purfi pad ad fara i séttkvi i orlofi sinu.

i sameiginlegu bréfi Fih, heildarsamtaka og
stéttarfélaga til Kjara- og mannaudssyslu rikisins
er bent a ad borid hafi a pvi ad rikisstofnanir
neiti ad breyta orlofsskraningu starfsfolks

hafi pad purft ad saeta sottkvi ad fyrirmaelum
heilbrigdisyfirvalda, medan a sumarorlofi
stendur. Rokstudningur stofnana fyrir pvi er ad
farid sé eftir svérum Kjara- og mannaudssyslu
rikisins. Undir bréfid ritadi forsvarsfolk Fih,
Alpydusambands islands, Bandalags haskélamanna,
Kennarasambands islands, BSRB og Laeknafélags
islands.

»Finna ma fjolmorg daemi par sem rikisstofnanir hafa
svarad starfsfélki sinu pannig ad umraeddur timi i
sottkvi teljist til orlofs, 6had pvi hvort viskomandi
hafi tilkynnt um séttkvi edur ei, likt og ber ad gera
vegna veikinda i orlofi. Pessari tilkun erum vid
6sammala og teljum ad vid pessar adstaedur eigi

starfsfélk rétt & pvi ad fresta orlofstoku sinni og ljuka
henni i samradi vid vinnuveitanda eins fljétt og haegt
er eftir ad sottkvi lykur,” segir medal annars i bréfinu.

i bréfinu er dskad eftir pvi ad Kjara- og
mannaudssysla rikisins endurskodi afstodu sina
og upplysi rikisstofnanir um pa breytingu, enda
samramist niverandi tulkun hvorki l6gum né
akvaedum kjarasamninga.

Pad er mat Fih og annarra samtaka launafélks ad
sottkvi i orlofi megi jafna vid veikindi i orlofi. Par
er skyrt ad veikist starfsfélk i orlofi telst sa timi sem
pad er veikt ekki til orlofs. Pa er bent 4 ad nidurstada
Kjara- og mannaudssyslu rikisins samraemist ekki
markmidum laga um timabundnar greidslur vegna
launa einstaklinga i sottkvi. Med pvi ad halda
orlofsskraningu til streitu sé komid i veg fyrir a8
starfsfolkid geti sott um greidslu launa i séttkvi.

Oskad er eftir formlegri afstédu og vidbrégdum Kjara-
og mannaudssyslu rikisins til malsins. Félégin vilja
reyna ad na farseelli nidurstédu sem fyrst.

»Pess skal getid ad mal sem pessi eru i siauknum
meeli ad valda starfsfélki sem og stéttarfélogum
erfidleikum vegna éskyrra skilaboda sem

og sibreytilegra reglna rikisstofnana og pvi
naudsynlegt ad bregdast vid sem fyrst,* segiri
bréfi heildarsamtakanna og verkalydsfélaganna. par
segir jafnframt ad naist ekki farsael nidurstada i pessu
mali geti reynst naudsynlegt ad fa ar pvi skorid fyrir
domstélum.

Bréf Fih og annarra samtaka launafélks til Kjara- og
mannaudssyslu rikisins ma finna i frétt @ hjukrun.is
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Laugavegshlaupid

Sjukragaesla
i Porsmork

Texti: SOlui Sveinsson / Myndir: Solvi Sueinsson og Hulda Gisladottir

Laugavegshlaupid var haldid pann 17. juli i sumar en
hlaupid er um 55 kildometrar par sem patttakendur hlaupa

Ur Landmannalaugum i Porsmaork. Leidin er krefjandi,
hlaupid er i snjo, yfir ar, i gegnum hraun og sanda med
tilheyrandi brekkum. i ar var baedi métvindur, sél og
talsverdur hiti sem gerdi mérgum hlaupurum erfidara fyrir.
Fjérir hjokrunarfraedingar og einn leeknir sinntu sjukragaeslu
i P6rsmork og einn hjukrunarfraedingur var vid Emstrur en
alls klarudu um 450 hlauparar hlaupid i ar. Vid endamarkid

i Porsmork var reist sjukratjald sem allir hlauparar féru i
gegnum. Tjaldid var tviskipt par sem friskir hlauparar satu

i stolum en fyrir pa sem purftu meiri adhlynningu voru
legubekkir. Helstu verkefnin i sjukratjaldinu félust i pvi ad sja
til pess ad hlaupararnir fengju naeringu og drykki en einnig
purfti ad bua um sar og hrufl. Nokkrir patttakendur purftu ad
fa aedalegg og vokva i 23 og vodvakrampar og verkir hér og
par hrjadu nokkud marga hlaupara eftir pessa hrjéstrugu og
6ngu leid.

Skemmtileg askorun ad vinna i sjikratjaldi fjarri
mannabyggdum

Pad var aberandi hversu miklar tilfinningar hlaupararnir
upplifdu pegar peir komu i mark, baedi gledi og sorg. Likt

og gengur og gerist nddu sumir markmidi sinu en adrir

ekki. I sjukratjaldinu skapadist skemmtileg stemning par

sem hlauparar deildu upplifun sinni af hlaupinu hver med
6drum. AJ fa ad taka patt i sjukragaeslu fjarri mannabyggdum
var dhugavert og hollt fyrir mig sem hjukrunarfraeding. A3
stiga fyrir utan hid hefdbundna sjukrahtisumhverfi og purfa
ad bjarga sér var askorun pvi starfsadstaedurnar voru svo
gjorolikar pvi sem ég pekki ir minu starfi a Landspitala.
Dagurinn var annasamur og langur en ad sama skapi
skemmtilegt aevintyri. Eg geeti vel hugsad mér ad sinna fleiri
svona verkefnum i framtidinni og laet nokkrar svipmyndir Gr
sjukragaeslunni i Porsmérk i sumar fylgja med svo lesendur fai
betri innsyn i stemninguna og adstaedur 4 stadnum.
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Laugavegshlaupid

Dagmar Hlin Valgeirsdéttir, Brynja Bédvarsdottir, Sélvi Sveinsson, Birna Bjérnsdattir (6ll hjukrunarfreedingar) og Fjdla D6gg Sigurdarddttir laeknir
(hépmyndina tok Brynja Bédvarsdottir)
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Detur Jordans

Daetur Jordans
130 ar

baer eru G 6llum aldri og Smmubdrnin peirra fa lika stundum
ad fljota med G aefingar enda Deaetur Jordans ekkert venjulegt
korfuboltalid. ZLvintgrid hofst fyrir um 30 Grum, haustid 1990
pegar nokkrir hjakrunarfraedingar dkvadu ad fara ad sefa
saman korfubolta til pess ad reyna ad komast
a sjukrahusleika sem haldnir eru annad hvert ar milli
starfsfolks sjikrahisa G Nordurlondum.

Texti og myndir: Sigridur Elin

Ritstgran fékk ad kikja & korfuboltasefingu hjd
Daetrum Jordans og nadi Onnu Soffiu, sem er ein
af peim sem hefur verid med hépnum fr& upphafi, i
smaspjall eftir eefinguna.

»Vid forum a leikana arid 1992 en pa var ekki keppt i korfu-
bolta pannig ad vid kepptum i stadinn i keilu og hlaupi,”

segir Anna Soffia og hlaer. Hin segir ad parna hafi verid

keppt i fotbolta og blaki og fleiru en ekki korfubolta pvi
korfubolti hafi & pessum tima ekki verid vinsaell annars
stadar & Nordurléndunum. ,,Vid héldum samt &fram ad aefa
korfubolta saman en 4 pessum tima pegar vid vorum ad byrja
ad eefa voru karlarnir & Landspitalanum me8 tvo fria tima

4 viku hja starfmannafélaginu, vid h6fdum pa aeft saman i
tvo ar og borgudum sjalfar fyrir notkun 4 peim sal sem vié
vorum med. begar vid fréttum ad peir fengu tvo tima a viku
fria s6gdumst vid vilja fa einn tima frian og peir pa einn

og ég dkvad 4 sama tima ad bjéda mig fram sem formann
iprottafélags Landspitala. Vid fengum pessa tillogu sampykkta
en parna voru karlarnir i fétbolta og handbolta og vid aefdum
korfubolta en fra 1992 hefur lika verid hépur sem afir keilu
saman,” segir hun hress i bragdi og baetir vid ad hiin maeti lika
a keiluzefingar.
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Huar og hvenger fara kdrfuboltasefingar Daetra Jordans
fram?

Vid héfum aeft 6slitid i iprottasal Verslunarskola islands

fra arinu 1990 par til ntina, vid misstum salinn i Verslunar-
skélanum og petta er fyrsta aefingin okkar hérna i sal
grunnskoélans i Nordlingaholti. Vid héfum sidustu tuttugu

ar alltaf hist seinni partinn a féstudégum, klukkan fimm, og
spilad korfubolta saman.

Huad gefur pessi samvera ykkur?

»Félagsskapurinn er nimer eitt en pad er lika gott ad hittast

a fostudogum i lok vinnuviku og fa Gtras med pvi ad spila
saman korfubolta. Vid sem maetum erum ekki allar ad

vinna 4 Landspitalnum sjalfum, vid komum fra nokkrum
starfsstodvum, ein er til deemis ad vinna a Grensas. baer sem
meeta eru ekki allar hjukrunarfraedingar, ein er geislafraedingur
en med pessum moti hittumst vid reglulega sem vid myndum
ekki endilega gera annars.”

N hafid pid verid i riim 30 ar saman i boltanum, hittist
pid lika utan sefingatima?

»Ja, pbad hefur myndast gédur vinskapur med okkur & pessum
arum og ein Ur hépnum, Hallveig, sem hefur verid med fra



Detur Jordans

Efri réd fra vinstri: Halldora, Résa, Hallveig, Anna Soffia, Hrafnhildur, Magano. Nedri réd fra vinstri: Steinunn, Ester, Sélveig, bérdis
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Detur Jordans

32

Vio bara elskum Michael
Jordan, petta er lika frekar
skondid nafn pui pegar vid
forum a@ mét ad keppa pa
gerir folk 6rugglega rao fyrir
pui ad vid séum rosalega
godar...*

upphafi, er dugleg ad bj6da okkur heim i mat, alla vega einu
sinni til tvisvar a ari og pa er mikid fjor,” segir Anna Soffia og
hlaer innilega.

Hvernig kom nafnid a lidinu til; Deetur Jordans?

,.Vid munum ekki hvernig pad kom til en petta er flott nafn,”
segir Anna Soffia en Hallveig sem er & leid inn i baningsklefa
pegar han heyrir spjall okkar baetir vid: ,,Vid bara elskum
Michael Jordan, petta er lika frekar skondid nafn pvi pegar vid
forum & mét ad keppa pa gerir félk 6rugglega rad fyrir pvi ad
vid séum rosalega godar; Daetur Jordans hlj6ta ad vera gbdar
ur pvi paer kenna sig vid einn besta kdrfuboltamann fyrr og
sidar,” segir Hallveig og brosir. baer létu teikna fyrir sig l6gé og
létu merkja buningana. Ritstyran stenst ekki matid og faer ad
taka mynd af einni treyjunni enda himor i pessari hénnun par
sem sjalfur meistarinn er i pilsi. Daetur Jordans stendur svo
med aberandi stofum fyrir nedan. Skérnir og sokkarnir eru svo
i stil; Jordan og aftur Jordan, pad fer ekki @ milli mala ad hann
er i uppahaldi hja lidinu, a8 minnsta kosti pessum elstu, pott
hann sé heettur ad keppa fyrir [6ngu sidan, pad er aukaatridi.
Einu sinni stjarna, avallt stjarna.

Hvernig hafid pid nad ad halda hépinn i ram 30 Gr?

,Vi8 erum nokkrar, kjarninn i hépnum, sem héfum verid med
fra upphafi og svo eru adrar sem eru kannski med einn vetur
eda nokkra eins og gengur. En & seinni arum tékum vid upp

& pvi ad merkja vid paer sem meeta i par til gerdan kladda og
til a8 byrja med var pad pannig ad paer sem létu vita ef paer
komust ekki a a&fingu fengu samt halft stig en svo var akvedid
ad haetta ad gefa pessi halfu stig. Paer sem maettu fengu stig
og svo voru veitt verdlaun fyrir fyrsta, annad og pridja seetid.
Su sem maetti oftast yfir veturinn var krynd med kéréonu og
pad eru nokkrar sem hafa fengid hana oftar en einu sinni,”
segir Anna Soffia og ljost a8 kladdi og kdréna er ageetis leid til
ad fa Deetur Jordans til ad maeta i salinn og taka efingu.
Sumar af peim sem hafa tilheyrt hdpnum fra upphafi, voru um
fertugt pegar korfuboltazevintyrid byrjadi og eru pvi komnar
& aldur ndina. Eru heettar ad vinna en haetta samt ekki maeta &
afingar hja Deetrum Jordans eda hvad? ,Nei, tvaer eru haettar
ad vinna og ein haettir flj6tlega en paer missa helst ekki af
afingu.“ Enda engin asteeda til og eflaust er pad korfuboltinn
sem heldur pessum tveimur sjétugu korfuboltapium, Halldéru
Krisjandottur og Hallveigu Finnbogadéttur, svona unglegum
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Detur Jordans

Nokkrar af beim sem hafa tilheyrt hopnum fré upphati, fré vinstri: Halldéra Kristjansdottir, Hallveig Finnbogadoattir, Hrafnhildur Baldursdattir,

Résa borsteinsddttir og Anna Soffia Gudmundsdottir.

U sem meetti oftast yfir
veturinn var krgnd med
koronu .-

og ferskum. baer gafu hinum yngri ekkert eftir pegar ritstyran
meetti & efingu og fylgdist med peim spila, Halldéra er ad visu
med spelku um annan fétinn og ekki alveg i toppstandi pannig
en maetir samt og hefur gaman af.

Anna Soffia segir allar sem vilja vera med velkomnar ad meeta
a4 fingu hja Deetrum Jordans i iprottahusi Nordlingaskola
klukkan fimm & fostudégum og segir ad pad sé ekkert skilyrdi
ad kunna kérfubolta. ,,i upphafi vildum vid bara hittast og
hreyfa okkur saman, vid vorum engar kérfuboltastjornur.”

Ommubdérnin meeta stundum med @ eefingu
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Hjakrunarfraedineminn

Arney byri Gudjonsdottir
Ljosmaedurnar a feedingardeildinni a
Akranesi miklar fyrirmyndir

Aldur: 27 ara.
Hvers vegna valdir pa hjakrunarfreedi?
Eg hef unnid vid umdnnunarstorf sidan ég fér & vinnumarkadinn sem
unglingur. Ahugi minn hefur alltaf verid ad vinna med folki en ég var ekki
viss hvort mig langadi meira ad fara i hjukrunarfraedi eda proskapjalfann
fyrren ég for ad eignast born sjalf, pa gerdist eitthvad og pad var ekki
spurning lengur hvad ég vildi leera.
Skemmtilegasta fagid?
bessa 6nnina er pad hjukrunarfreediafanginn, pad er audvitad alltaf
skemmtilegast ad fa ad vera i verklegu ndmi. Annars fannst mér vefja- og
frumuliffeerafraedi mjog skemmtileg fyrstu 6nnina i skélanum.
Eitthvad sem hefur komid G 6vart i nGminu?
bad var ekkert pannig sem kom mér a 6vart, en ef ég & ad nefna eitthvad
pa var pad helst ad nemendur eru éllum aldri. Eg hugsadi med mér pegar
ég skradi mig i hjukrunarfreedi i HA ad ég hlyti ad vera med peim eldri
sem veeri ad fara i klasus, en raunin var allt 6nnur sem var alveg 6trilega
skemmitilegt. Ekki bara vegna pess ad ég telst vera nokkud ung i pessum
argangi heldur er lika bara svo gaman ad sja ad pad er aldrei of seint ad
hefja nyjan starfsferil eda elta drauma sina. Hvort sem félk er 40, 50 eda
jafnvel 60 ara.
Huagd, ef eitthvad, finnst pér vanta i ndmid?
Stundum langar mig ad segja skipulag, en pad er ekki alltaf. Eg er svona
typa sem vil helst hafa allt & hreinu og sem lengstan fyrirvara til ad geta
skipulagt mig, sumir kennarar eru ekki alveg 8 sama mali.
Eftirminnilegasti kennarinn?
Eg hef kannski ekki verid négu lengi i skdlanum til ad kynnast llum
kennurunum en ég a alveg marga uppahaldskennara. Borkur er 6tralega
skemmtilegur i kennslu og leetur mann f& dhuga a efninu, en hann er
lika svo agalega klar ad hann getur komid med nokkud
svakalegar spurningar & profi. Kennararnir okkar i
verklegu kennslunni eru lika allar mjég skemmtilegar.
Eg geeti talid upp marga i vidbét, en i rauninni eru
allir kennarar sem hafa pennann rosalega dhuga a
namsefninu og tala til manns og i kringum efnid
pannig ad madur feer lika dhuga, peir eru allir
eiginlega eftirminnilegastir og skemmtilegastir.
Onnur menntun, leerdir pi eitthvad annad
Gdur en b Gkvadst ad fara i hjukrun?
Eg er ekki mjdg menntud kona, en ég klaradi
stidentsprof fra Menntaskélanum & isafirdi
og for i Landbunadarhaskdla islands
og leerdi par bufraedi an pess ad klara
pad nam. Hef samt tekid alls konar
namskeid sem tengjast umonnun
og er med skotvopnaleyfi og litlu
vinnuvélaréttindin.
Fyrirmyndir i lifinu og/eda
hjikrun?
Paer eru margar, en tengt minu
namiverd ég ad segja ad peaer
ljosmaedur sem ég hef kynnst a
feedingardeildinni & Akranesi,
og ba sérstaklega paer sem voru
med mér i minum faedingum
og i maedravernd, eru
algjorar fyrirmyndir fyrir mér.
Umhyggjan, fagmennskan
og Oryggid sem paer syna er
otralegt. M&3ir min er lika
stor fyrirmynd i minu lifi. Han

byrjadi seint i menntaskoéla og i haskola, eda eftir ad hin var byrjud ad
eignast born en han ralladi upp sinu ndmi med miklum metnad og dhuga.
pad var alveg dasamlegt ad heyra hana tuda yfir einkunum sem voru undir
8,5-9. bannig ég hef reynt a8 smita mig af peim metnad sem hun hafdi
gagnvart sinu ndmi og hefur gagnvart sinni atvinnu nina.
Draumastarfid?

Einn daginn zetla ég mér ad verda [josmodir, pad er draumurinn,
toppurinn.

Huad heillar pig mest vid hjikrunarfraedi?

Ad vinna med folk og hjalpa pvi, ég elska ad vera i kringum folk og ad geta
fengid ad hjalpa pvi.

Mzelirdu med pessu ndmi?

Eg held ég geti alveg fullyrt bad ad petta er alveg frabaert nam, pvilikt sem
madur leerir fyrir utan hvad madur kynnist skemmtilegu folki.

Besta nestid?

Eldfjallaskyrid fra MS og svidasultusneid er gott kombd, en annars er ég
lika mikil kjuklingasalats typa.

Huernig slakar b a eftir erfidan dag?

Set eitthvad skemmtilegt i sjonvarpid og tek upp prjénana, pad er held ég
ekkert sem getur latid mig slaka eins vel & eins og ad prjona, hvad pa ef
madur er med eitt glas af raudvini med pvi.

Uppdhaldshreyfingin?

Eg veeri ad ljuga heldur harkalega ef ég segdist vera einhver ipréttaalfur og
geeti ekki valid & milli afinga. Godur gdngutlr er besta hreyfingin ad minu
mati.

Prji steerstu afrek pin i lifinu hingad til?

Drengirnir minir tveir ad sjalfsogdu, ad komast i gegnum klausus er lika
stort afrek og fasteignakaup, petta er svona pad sem mér dettur fyrst i hug.
Hvad gerir b fyrir umhverfid? Eg reyni eins vel og ég get ad flokka rusl
og ég kaupi mikid notad, baedi hluti og fot, i stad pess ad kaupa nytt.
Hvuad gledur pig mest?

pad parf frekar litid til ad gledja mig. Falleg augnablik, samvera med vinum
og fjolskyldum peirra og pegar vinkonur og vinir senda mér myndir af
bérnunum sinum, pad gledur mig sérstaklega ad fa myndir af peim i fétum
sem ég hef prj6nad. Eg elska pegar fiélskyldan min neer ad koma éll saman,
pad gerist ordid svo sjaldan. begar strakarnir minir leika fallega saman an
pess ad rifast og sina hvor 68rum umhyggju og sanngirni. Gédar einkunnir
eftir mikla vinnu gledja mig lika og svo margt, margt, annad.

Hvad hryggir pig helst?

Oréttleeti og vanvirding i gard naungans, lélegt heilbrigdiskerfi og
6sanngjorn laun leikskélakennara, kennara og svo margra adra sem sinna
mikilvaegum storfum i samfélaginu.

Uppahaldsveitingastadur?

Tj6éruhdsid 4 isafirdi, steiktu gellurnar, steinbiturinn og fiskisupan hans
Magga Hauks er eitt mesta saelgaeti sem haegt er ad fa.

Fallegasta borg sem pi hefur heimsott?

Eg hef ekki ferdast mjég vida en Les Sable d “Olonne i Frakkalandi er mjég
falleg.

Besti bar fyrir hamingjustundir? bad er enginn bar par sem ég by og ég
fer skammarlega sjaldan a bari. £tli ég feeri ekki a bar a Akureyri ef ég veeri i
lotu i skdlanum ef ég zetladi ad fara & happy hour.

Dgrmeetasti hlutur sem pa Gtt? Held ég ad ég verdi ad segja flestir
kjolarnir minir, ég er med kjolableeti og get ekki lyst pvi med ordum hvad ég
held mikid upp & kj6lana mina.

Ef ekki hjikrunarfraedingur hvad pa? Eg hugsa ad ég hefdi farid i
proskapjalfann ef ég hefdi ekki farid i hjukrunarfraedi.

Hvernig myndir pt 1gsa pér i einni setningu? Eg brosmild og jakveed
og ég er godur bakari og elska ad hafa sem mest ad folki i kringum mig og
helst ad hafa alla i mat eda kaffi.
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Hjakrunarfraedineminn

Helga Johannsdottir

Eftirminnilegasti kennarinn zetti ad fa
Oskarinn fyrir leikpaetti i faernisetrinu

Nafn: Helga Johannsdéttir, nemi 4 fjorda ari. Huernig slqkur b‘j‘ G eftir erfi’éun dag? )
Aldur: 25 ara Eg & mjog gédan sofa par sem ég slaka vel a.
Huers vegna valdir pi hjikrunarfreedi? uPpﬂh‘fldShf'egﬂ",Q‘“? ) ) )
Eg er mjog mikill hrakfallabalkur og hef pess vegna purft a8 heimszekja Pad er sibreytilegt, ég hef gaman af pvi ad fara Ut ad skokka og hlusta pa
heilbrigdisstofnanir fra pvi a ég man eftir mér, auk pess fannst mér a ggtt hladvarp i leidinni. Eg,er svo fa|.'|n ad maeta,\ 4 ishokkizefingar fyrir
buningarnir sem hjukrunarfraedingarnir voru i svo flottir, pad var pvi ekki by[‘j‘endur ogpader m‘eé‘byl skem.mtllegr? sem ég hef gert.

aftur snuid, ég akvad ad fara  hjakrun. Prja steerstu afrek pin i lifinu hingad til
Skemmtilegasta fagid? Neela mér i algjoran stkkuladibita af manni og eignast tvaer gullfallegar
Heilsugeesla og samfélagid. daetur meE.S hopum: -

Eitthvad sem hefur komid G 6vart i naminu? Huad gerir pa fy_""_" umhverfig? . o

Hvad pad er virkilega krefiandi en skemmtilegt 4 sama tima. Flokka rusl, nota fjdlbreyttan ferdamata, pad er ad segja ég nota

Huad, ef eitthvad, finnst bér vanta i ndmid? ekki bilinn pegar afangastadurinn er i gongufaeri og nota einnig

pad eru samskiptaafangar i ndminu sem eru gridarlega mikilvaegir. alq]enpin,gs.samgéngur. Eger mjég medvitud um f]eysluvenjurZ fe,r ekki
Peir mzettu vera fleiri, eda gera ba steerri. Mér finnst slikir afangar gera svong i budina og fordast pannig ad kaupa of mikid og henda onytum
svo mikid fyrir skjolsteedinga heilbrigdiskerfisins og peir hvetja lika til mat. A "

einstaklingsbundinnar hjakrunar. Hvad gledur b‘q mest? ) ) )
Eftirminnilegasti kennarinn? Fjolskyldustund & fostudegi eftir langa viku, heimgerd pitsa, popp og
borsteinn Jonsson feer pennan heidur, hann hefur ébilandi tra & 6llum biémynd. ”

nemendum. Einnig aetti hann ad fa Oskarinn fyrir leikpaetti sina i Huad hr.ggglrbng he’lst.’ o

faernisetrinu. begar peir sem eru mér nakomnir eiga i erfidleikum.

Onnur menntun, leerdir i eitthvad annad adur en pi dkvadst ad Uppdhaldsveitingastadur? . ) ) )
faraihjikrun? Eg & mér engan uppahaldsveitingastad en pegar ég fer heim parf ég ad fa
Nei, stefnan hefur alltaf verid 4 hjdkrun. mér braudstangir med bernaise-sésu & Greifanum & Akureyri.
Fyrirmyndir i lifinu og/eda hjukrun? Fﬂllggusta borg sem pt hefur beimsétt? .
Eg lifi vid pau forréttindi a8 hafa margar fyrirmyndir i minu lifi. Foreldrar Munich i Pyskalandi feer pann heidur en St. Petersburg hefur sina kosti
minir eru klarlega paer manneskjur sem ég lit hvad mest upp til, brédir lika. . ) NN

minn hefur lika kennt mér margt. Ommur minar eru valkyrjur en 6nnur Besti bar fyrir hamingjutima? -

beirra setti islandsmet i hastokki 70 ara og eldri um &rid, han er alveg Gotubarinn a Akureyri er einstaklega kosi.

mognud manneskja. Dgrmaetasti hlutur sem pa Gtt?

Draumastarfid? 60 ara gamall skdpur sem amma min

Heilsugaesluhjukrun, forstjéri jafnvel. Veit ekki alveg en ég hef haleit fékk i fermingargjof

markmis. Ef ekki hjikrunarfredingur hvad

Huad heillar pig mest vid hjakrunarfreedi? ];’)0? o .

Klarlega hvad hjakrunarfraedin er fiélbreytt, bt getur algjérlega fundid Eg kem af mikilli kennarazett, zetli

eitthvad vid itt haefi og getur nanast veri& viss um ad fa vinnu i hvada ég hefSi ekki ordid iprottakennari

heimshorni sem er. eins og pabbi gamli ef ég hefdi ekki

Melirdu med pessu ndmi? farig i h.Jukrun. o

Eg meeli 100% med bessu nami, petta er fjslbreytt, krefjandi og Huernig ".‘U“d";' pilgsapéri

skemmtilegt ndm sem hefur att sinn patt i pvi a8 méta mig sem einni setningus .

einstakling. Pad er ekki bara petta kliniska nam, heldur lzerir madur lika Eg myndi nota vedurlysingu:

mikid i mannlegum samskiptum. Mjog.bjart a klo.flur.n, hv,e|6§k}/rt

Besta nestid? og stillt en skyjad inn & milli

begar ég gleymi nestinu heima og naeli mér i kjuklingasalat i Hamu. med stoku skurum.
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Vidtal

36

Salraen afoll og
afleidingar peirra

Texti og myndir: Sigridur Elin Asmundsdottir

Dr. Sigran Sigurdardottir,
désent vid Haskolann &
Akureyri, hefur haldid fjolda
fyrirlestra og nadmskeida

um sdlreen Gféll og ofbeldi,
afleidingar og Grraedi. Pad sem
kannski faestir vita er ad Sigrian
er einnig menntud l6greglukona
og starfadi sem slik i sjo ar. |
pui starfi kynntist htn Gféllum
og ofbeldi sem kveikti Ghugann
a Ghrifum sdalreenna dafalla en
doktorsritgerd Sigranar fjalladi
um kynferdislegt ofbeldi i sesku,
afleidingar og heildrasen Grraedi.

Timarit hjukrunarfraedinga | 3.tbl. 97. arg. 2021

Sigrun heldur ndmskeid um sélren 4f6ll, einkenni sem
geta komid fram og likamlegar, sélrenar og félagslegar
afleidingar silrenna 4falla. A ndmskeidinu skodar hin
per leidir sem einstaklingar geta valid til drvinnslu

og medferdar. Auk pess er fjallad um éhrif sélreenna
dfalla & samfélagid og leidir sem studla ad skilvirkari og
drangursrikari pverfaglegri pjonustu. Adspurd segir hin
namskeidid ekki einungis tlad fagfolki, allir dhugasamir
séu velkomnir.

Ritstyran kikti i kaffi til Sigrunar og fékk hana i sméspjall
en vid byrjudum med myndatoku uti { haustsolinni og
kuldanum.

Vantadi namskeid um salfreen aféll og ofbeldi
»Fyrsta ndmskeidid sem ég hélt var arid 2010 {
Simenntun i HA, ég fékk hugmyndina pegar ég var sjélf
i meistarandminu og var ad skoda reynslu kvenna af
kynferdislegu ofbeldi { zsku. Eg fann ekkert ndmskeid
4 meistarastigi um sélreen afoll eda ofbeldi. Eg tok

pé tvo ndmskeid { sélgeslu { Endurmenntun HI, sem
var bad nasta sem ég komst { peirri ndlgun. Eg hafdi
svo samband vid Sigridi Halldérsdoéttur, professor og
leidbeinanda minn, og fékk hana til lids vid mig vid

ad broa slikt ndmskeid. Han tok mjog vel i pad og vid
settum saman petta fyrsta nimskeid, um sélren &foll
og ofbeldi. Arid 2011 hof ég storf hja Hiskélanum 4
Akureyri og haustid 2012 var ndmskeidid kennt par i
framhaldsndmsdeild i heilbrigdisvisindum. Pad hefur
verid kennt annad hvert haust sidan pa og er ordid

eitt vinsalasta ndmskeidid i framhaldsndminu. Tvo
undanfarin sumur hef ég lika kennt ndmskeidid hja



Simenntun HA,* segir Sigrin og baetir vid ad hun hafi
auk pess verid med styttri ndimskeid, medal annars hja
Endurmenntun og Fraedslumidst6d Vestfjarda. ,Tvo
sidustu vetur hef ég svo verid med fraedslu fyrir alla

niundu bekkinga 4 Akureyri um 46l og ofbeldi.”

Hvers vegna mikilvaegt er ad vinna tr Gféllum
sem folk upplifir G lifsleidinni?

»Pad er gridarlega mikilveegt ad félk vinni ur df6llum.
Rannsoknir sina ad 4f6ll geta haft ahrif 4 6nemiskerfid,
proska heilans, heilastarfsemina, horména- og
taugakerfid og par af leidandi 61l hin kerfin pvi pau

eru ein 6rjifanleg heild. P4 geta komid fram likamleg

og sélren heilsufarsvandamal og sjukdémar i kjolfar
sélreenna afalla sem getur verid mjog dyrt fyrir
heilbrigdiskerfid ef ekki er tekid mid af peim. Petta er allt
spurning um forgangsrédun en mikilvagt er ad gripa eins
snemma inn { og haegt er

Geta Gf6ll i frumbernsku haft Ghrif G lif okkar a
fullordinsGrum?

»J4 algjorlega og medgangan skiptir lika méli pvi
ranns6knir syna ad 4f6ll sem féstur verdur fyrir &
medgongu; i gegnum fall sem médir upplifir, getur til
a0 mynda haft éhrif 4 heilaproska fostursins sem getur
svo verid rot margs konar vandamala seinna 4 lifsleidinni.
Dbetta getur haft dhrif 4 heilsufar og ndms- hegdunar

og félagslega stodu einstaklingsins sem upplifdi 4fall 4
fésturstigi,” segir Sigran um pau miklu &hrif sem sélren
af6ll geta haft 4 lif okkar.

Vidtal

,, ... Fannsoknir syna ad afoll
sem fostur verdur fyrir G
medgodngu; i gegnum afall
sem modir upplifir, getur

til a® mynda haft aGhrif G
heilaproska fostursins sem
getur svo verid rot margs
konar vandamdla seinna G
lifsleidinni.”

Hverjar eru helstu birtingarmyndir eda
afleidingar sdlreenna afalla i heilbrigdiskerfinu?
»Helstu birtingar geta verid likamlegar, s.s.
stodkerfisvandamal, langvinnir verkir, hjartasjukdémar,
6ndunarferasjikdémar og nyjustu rannsoknir

benta til a0 sumar tegundir krabbameins geti verid

ein birtingarmyndin. Einnig gedran vandamdl, s.s.
punglyndi, kvidi, éfallastreiturdskun, persénuleikaréskun
og fiknivandi. f raun m4 segja ad birtingarmyndir

geti komid fram i peim likamshluta eda -kerfi par sem
einstaklingurinn er veikastur fyrir. Petta bendir til pess
ad afollin geti verid ,triggerar” eda kveikja og sett af

stad ferli, sem tengist b4 umhverfispattum, ®ttarsogu
eda erfdapattum einstaklingsins. Pannig spilar petta allt
saman, 4foll, umhverfi, erfdir og lifsstill.*
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Vidtal

Upplifir bt vanpekkingu almennt G hversu
alvarlegar afleidingar salrseenna afalla geta verid
G heilsu peirra sem fyrir peim verda?

»Pad hafa ordid mjog miklar breytingar 4 sidustu

tiu til tuttugu drum. Pegar ég byrjadi ad vinna mina
meistararannsékn, sem ég lauk vid 2007, var almennt
mjog litil pekking, sérstaklega hvad vardar likamlegar
heilsufarslegar afleidingar, pad var ndnast ekkert

til um pad hér & landi. Pad var meiri pekking tengd
ifallastreiturdskun og gedrenum afleidingum. Eg

finn bara 4 adsokninni { min ndmskeid ad pad hefur
ordid gridarleg vakning og aukinn dhuga 4 afleidingum
sélreenna afalla. Almennt er b6 dkvedin vanpekking,
sérstaklega medal einstaklinga sem dtta sig ekki 4 pvi

ad petta geti verid moguleiki, hafa ekki sott ndmskeid
eda lesid sig til um petta. Pad hafa nokkur hundrud
manns s6tt min ndmskeid og adsoknin er alltaf ad
aukast, sérstaklega i ndmsleidina sem vid erum med {
Hiéskdlanum 4 Akureyri, b4 komast stundum feerri ad
en vilja vegna fjoldatakmarkanna par. Vid purfum ad
fara i allsherjar vitundarvakningu og fara ad taka mid af
pessu pegar vid tolum um langa bidlista hér og par og ad
dkvednar deildir séu ad springa. Spurning um ad fara ad
taka upp afallamidada nélgun og vinna ut fra pvi, ég er
nokkud viss um ad pad hefdi mjég mikil dhrif

Hver er besta forvdrnin svo salrsen Gfoll nai ekki
ad stjorna lifi og lidan peirra sem fyrir peim
verda?

,Besta forvornin ad minu mati veeri ad innleida
dfallamidada ndlgun inn i 6l kerfi. Ad byrja strax i
mo6durkvidi med skimun fyrir 4f6llum og fredslu til
verdandi foreldra, ljosmadur eru kannski komnar

hvad lengst af okkur { peirri vinnu og eru mjég gédar
fyrirmyndir. Pad parf fredslu til allra skdlastarfsmanna,
fra leikskélakennurum og starfsfolki par upp i
framhaldsskéla. Afallamidud nalgun gengur medal
annars ut 4 ad freda félk um 4foll, tidni, einkenni,
afleidingar o.fl. og 16gd dhersla 4 ad allt starfsfolk fai
slika freedslu, s.s. i skolum. Einnig peir sem vinna i
motuneyti, vid reestingar og husvorslu pvi pad geta
verid einstaklingar sem born i vanda leita til. Fredsla og
skimun, pad er til demis mjoég einfalt ad leggja fyrir s.k.
ACE-lista (Adverse Childhood Experience) til ad skima
fyrir erfidri reynslu og 4f6llum 1 @sku. Vid leggjum pann
lista til deemis fyrr 61l ungmenni i Berginu headspace par
sem vid hofum innleitt dfallamidada nalgun,” atskyrir
Sigran.

Hvuar ma nalgast uppljsingar um naestu
ndmskeid?

yNeesta namskeid til eininga 4 framhaldsstigi verdur
haustid 2022 i Haskélanum 4 Akureyri, svo verd

ég med styttra nimskeid { Endurmenntun HI 17.
no6vember, ég hef verid med fjogur styttri ndmskeid 4
ari hja Endurmenntun HI sidan 2019. Svo er ég btiin

a0 bjoda Félagi islenskra hjukrunarfredinga ad vera
med ndmskeidid hja peim, fyrir hjukrunarfredinga og
einnig baud ég nyjum formanni KST ad f4 nimskeid fyrir
knattspyrnuhreyfinguna. Pad er margt i gangi og margir
sem hafa samband og vilja fredslu um salren 46l
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,, Besta forvornin ad minu
mati veeri ad innleida
afallamidada nalgun inn i 6ll
kerfi.”

Afall parf ekki ad hafa alvarlegar heilsufarslegar
afleidingar

,Eg vil hvetja folk til ad kynna sér ifallamidada ndlgun,
pad er einfalt ad innleida hana, midad vid margt annad
og hun getur skilad svo 6trilega miklum drangri.
Afallamidud nalgun getur einnig virkad vel til ad koma
i veg fyrir, eda til ad vinna med, kulnun sem tengist
ysecondary traumatic stress” sem eru 4foll sem félk
verdur fyrir { starfi an pess endilega ad tta sig 4 pvi.
Einnig hvet ég folk til ad leita sér hjélpar og urvinnslu,
pvipad ad verda fyrir afalli parf ekki ad hafa alvarlegar

heilsufarslegar afleidingar, bara ef pad er unnid ar

afallinu, hvort sem er { vidtalsmedferd, dfallamidudu jéga
eda med 60rum leidum. Hver og einn parf ad finna sina
leid, pad er ekkert eitt sem hentar 6llum og mikilvegt ad
finna drvinnslu sem hentar hverjum og einum. En pess
m4 geta ad margar sampaettar medferdir eru ad komar
sterkar inn,” segir Sigrun ad endingu.




Teva 125010-2

reuagoi

Verkur, eymsli, proti?

Diclofenac Teva hlaup

Til stadbundinnar medferdar Gtvortis &4 vodvum og lidum.

Diclofenac Teva er hlaup sem inniheldur virka efnid dikléfenak. Lyfid er notad utvortis vid verkjum, eymslum og prota
i lidum og védvum vegna bélgu. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og frabendingar 4dur en lyfid er notad.
Lesid vandlega upplysingar @ umbadum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé porf
4 frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid &4 www.serlyfjaskra.is
Markadsleyfishafi Teva B.V. Umbodsadili er Teva Pharma Iceland ehf.
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Fih molar

Fraedsla Fih

Texti: Edda Drofn Danielsdottir

Félag islenskra hjukrunarfraedinga leggur rika
aherslu 3 si- og endurmenntun félagsmanna og
bydur peim upp a fjdlbreytta fraedslu. Undanfarin ar
hefur félagid tekid mid af straumum og stefnum er
vardar freedslumal med pvi ad bjoda upp & ndmskeid
sem snuia ad andlegri heilsu & bord vid kyrrdarjéga
og hugleidslu. Auk pess hefur félagid bodid
félagsmonnum sinum fraedslu sem styrkir kliniska
feerni peirra, par ma til deemis nefna namskeidin sar
og saramedferd og dahugahvetjandi samtal.

| september sidastlidnum var send Gt fraedslukénnun
til félagsmanna med pad ad markmidi ad finna Ut
parfir og 6skir peirra vardandi fraedslu. Fraedslu-
dagskra var i kjolfarid métud og tekur hun mid af
nidurstédum kdnnunarinnar en alls svérudu 1058
hjakrunarfraedingar henni. Afgerandi meirihluti peirra
sem svorudu eru kvenkyns hjukrunarfraedingar,
busettir 4 h6fudborgarsvaedinu med langan
starfsaldur.

Helstu nidurstodur leida i ljos ad almenn anaegja
rikir medal félagsmanna med pau namskeid sem peir
hafa sott hja Fih. Teeplega 60% svarenda toldu pau

namskeid sem efla hjukrunarfraedinga i klinisku starfi Eins leiddu nidurstédur kdnnuninnar i [jos mikinn

og namskeid sem einblina a likamlega og andlega ahuga félagsmanna & stokum fyrirlestrum og stuttu
heilsu dhugaverdust en pad hafa einmitt verid freedsluefni & bord vid hadegisfyrirlestra og namskeid
vinaeslustu ndmskeidin hja félaginu. sem taka einungis um fjorar klst. eda halfan dag.
Kénnunin syndi ad pad er aukinn ahugi a rafraenni Fraedsludagskra haustsins hefur farid vel af stad

freedslu en med pvi ad bj6da upp a rafreena freedsluer  og haegt er ad kynna sér hana nanar a heimasidu
félagid jafnframt ad svara kalli landsbyggdarinnarum  félagsins hjukrun.is par sem allar upplysingar
freedslu til jafns vid hofuborgarsvaedid. koma fram.

Félag islenskra hjikrunarfraedinga bgour félagsmonnun sinum adgengi ad yfir 30 tSlvu-
namskeidum, peim ad kostnadarlausu. A medal ndmskeida sem haegt er ad velja Gr eru ndmskeid

i Outlook, Word, Excel og Teams. Langar pig ad leera meira en hefur takmarkadan tima?
To6lvundmskeidin eru 61l adgengilegt G vefnum taekninam.is og hver og einn getur pui leert G sinum
hrada og G peim tima sem hentar best. Nanari upplgsingar um skraningu er ad finna @ Minum
sidum undir flipanum rafraen freedsla. Athugid ad namskeidin eru einungis i bodi til Graméta.
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Rafreent malping Fih fér fram fimmtudaginn 16. september 2021 og var hlutverk F 4

4
i

hjukrunar-fraedinga a timum kérénuveirunnar par i brennidepli. Fundarstjori var Gisli Nils
Einarsson og pingid var sett af formanni félagsins Gudbjorgu Palsdottur. Mikil anzegja var
med petta rafreena malping og fyrirlesararnir fengu lof fyrir dhugaverda og skemmtilega
fyrirlestra um storf hjukrunarfraedinga i heimsfaraldri, askoranir sem upp komu og
hvernig tekist var & vid peer. Pad er ljost ad hjukrunarfraedingar l6gdust a eitt og gerdu
allt sem i peirra valdi sté8 a pessum fordeemalausu COVID-19 timum til pess ad veita
bestu mogulegu heilbrigdispjonustu midad vid adstaedur. Fyrir ahugasama sem misstu af /197 PorAgustsson
pinginu pa er haegt ad horfa & lotuskiptar upptokur fra pinginu inni & heimasidu félagsins _

hjukrun.is. Vid leyfum nokkrum myndum fra malpinginu ad fylgja med. " 4 1
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Sveigjanleiki
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Pankastrik

Samspil vinnu og
fjolskyldulifs hjakrunar-
freedings G timum COVID

Na pegar vid héfum upplifad heimsfaraldur i bradum tvd ar pa datt
mér i hug ad renna adeins yfir pennan tima sem ég hef upplifad sem
hjakrunarfraedingur og modir i sambad.

Texti: Sigran Sigurjonsdottir, hjakrunarfraedingur hja Heilsuvernd

A fyrri hluta arsins 2020, rétt 4dur en COVID-19 faraldurinn skall &, féru starfsmenn
leikskolanna i verkfall med tilheyrandi reddingum & p6ssun fyrir leikskolabérnin
og bvi fylgdi mikid pusl sem virdist vera fastur lidur foreldrahlutverksins i
nutimanum.

pad voru heilu og halfu dagarnir i viku hverri sem margir foreldrar purftu ad nyta
sumarleyfisdaga vegna pess a8 bornin komust ekki i leikskélann.

Eftir pessar kréfuhordu vikur féll lifid aftur i sinn vanagang. Eg vil ad pad komi p6
skyrt fram ad af minni halfu var fullkominn studningur vid leikskoélastarfsmenn
sem féru i verkfall.

Skommu eftir ad verkfallinu lauk skall svo heimsfaraldur a.

Val

pad var nu eitthvad sem vid hefdum aldrei getad imyndad okkur. Hversu mikid lif
okkar tok stakkaskiptum.

Fjolskyldulifid breyttist téluvert mikid, allir visburdir frestudust og vid vorum

sem mest heima vid. A timabili vildi madur helst ekki hitta neinn utan heimilisins
pvi madur hafdi ahyggijur af pvi ad smitast af COVID-19, hvad pa ad hafa pad a
samviskunni ad smita adra.

Svo vard heimilislifid allt i einu frekar einfalt og paegilegt ad morgu leyti; vinna,
skutla og saekja born a leikskdlann, pegar bad var ekki skertur vistunartimi, og
samvera fjélskyldunnar. Eg held ad ég hafi aldrei bakad jafnmikid & pessu timabili,
buid jafnoft til teppahus i stofunni heima eda buid til jafnmarga heimatilbina
skynjunarleiki fyrir bérnin min.

Hvad vardar skertan vistunartima 4 leiksk6lanum pa fengu sumar starfsstéttir
undanpagu, og par sem ég er starfandi hjukrunarfraedingur i framlinu, pa vard
fjolskyldan min fyrir minni skerdingum en adrir purftu ad pola. Pad leiddi til minna
alags heima fyrir og er ég mjog pakklat fyrir bad og geri mér fulla grein fyrir pvi ad
pad voru ekki allir foreldrar jafnheppnir og vid.

Hins vegar veeri ég ad segja 6satt ef ég myndi ekki segja ad pbad hafi lika fylgt pessu
mikil streita. Streita sem tengdist veikindum og stopulli vidveru a leikskélanum

til ad byrja med, hreedslan vid ad fara i sottkvi eda ad greinast med COVID-19,
hvad pa ef bérnin myndu smitast af COVID-19. [ upphafi var madur 66ruggur
begar barnid kvartadi yfir verk i halsinum eda héstadi. Hvad 4 ég ad gera? A

ad senda barnid i leikskolann? A ég ad hafa pad heima? A ég ad senda pad i
skimun? A ég ad fara i skimun? Fer ég ba i sottkvi? Fara bornin i sottkvi? Uff! Allar
pessar vangaveltur og barnid var sidan kannski ekkert veikt. Ja, ég er vissulega
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hjukrunarfreedingur, en pegar kemur ad manns eigin barni fara
stundum allar skynsemisraddir hjukrunarfraedingsins Gt um
gluggann. Madur verdur svolitid 66ruggur og fer ad efast um
eigin pekkingu i smatima.

Sidan sendi leikskolinn Ut keerkomnar leidbeiningar um
hvenaer atti ad hafa barnid heima og hvenzer ekki og pa vard
madur adeins oruggari.

En ég myndi p6 alveg segja ad pessir streituvaldar séu enn pa
til stadar i dag.

Lifid hefur samt batnad téluvert midad vid hvernig pad var i
upphafi faraldursins.

NU er madur loksins ad finna fyrir meira 6ryggi par sem vid
vitum meira og reynslan okkar er meiri en fyrir faraldurinn.

P6 myndi ég segja ad pessi svokallada smitskdomm sé enn til
stadar i dag og pa er pad min upplifun ad ég 6ttast meira ad
smita adra af COVID-19 heldur en ad smitast sjalf. Spurning
hvort pad sé endilega bara pessi smitskdmm sem veldur pvi
eda kannski frekar hraedslan vid ad f6lkid manns muni veikjast
alvarlega. En petta er audvitad eitthvad sem madur raedur ekki
vid. Madur fer eins varlega og madur getur og fer eftir 6llum
radleggingum sottvarnarlaeknis og vonar pad besta. I leidinni
vonar madur ad pessi veira fari ad lata undan eftir allar pessar
bolusetningar og érvunarskot. i bad minnsta komum vid
vonandi til med ad leera ad lifa med henni.

Vardandi vinnuumhverfid i faraldrinum pa urdu par einnig
miklar nyjar askoranir.

Vinnuveitendur minir akvadu til deemis ad taka patt i landa-
maeraskimunum i Keflavik sem hofust pann 16. juni 2020

og Heilsugaesla hofudborgarsvaedisins skipulagdi. Pad var
mikil évissa sem fylgdi pessu verkefni i bland vid spennu

hja undirritadri yfir pvi ad fa ad taka patt i svona stéru og
sogulegu verkefni. Vid vorum ju med fyrstu [6ndunum til ad
skipuleggja landamaeraskimanir af pessu tagi og ég upplfidi
eins og ég veeri ad taka patt i verkefni sem yrdi jafnvel gaman
ad segja fra pegar ég yrdi gdmul. Eg hafdi i upphafi ahyggjur af
pvi ad smitast parna pvi madur vissi ekki hversu hatt hlutfall
ferdamanna myndi greinast hverju sinni 4 landamaerunum.
En pad breyttist fljott par sem vid fengum gédan hlifdarfatnad
og smitin voru ekki alveg eins morg og vid héldum i upphafi
ad yrou. Auk pess skipuldgdu fagadilar Heilsugzeslunnar petta
verkefni mjog vel pratt fyrir ad hafa ekki fengid langan tima til
pess.

Vid fengum einnig ad taka patt i COVID-19 boélusetninga-
verkefni Heilsugaeslu Hofudborgarsvaedisins. bad var sdgulegt
verkefni sem var mjog gefandi og gaman ad fa ad taka patt i,
ég mun aldrei gleyma pessum tima.

Asamt pbessum verkefnum komu fleiri verkefniinn 4 bord

til okkar sem tengdust COVID-19 a einhvern hatt og enn

pa er nokkud stor hluti verkefnanna COVID-19 skimanir,

pa hradprof eda PCR. Eftir tilslakanir, hafa sem betur fer,
verkefnin sem duttu upp fyrir arid 2020 komid aftur upp a
bord vinnuveitanda mins med tilheyrandi alagi. Pad er jakvaett
ad morgu leyti b6 svo ad mikid alag sé ekki jakveett til langs
tima litid.

Mér finnst rétt ad koma adeins inn a streitu og kulnun sem
virdist vera ad aukast i starfstétt hjukrunarfraedinga. Streita
og kulnun hefur mikid verid i umraedunni sidustu ar og er enn
pa. Kulnun hja ungum hjidkrunarfraedingum er raunverulegt
vandamal sem parf ad kafa djupt i og pad parf ad finna
einhverja leid til lausna. Ein af peim lausnum tel ég vera
styttingu vinnuvikunnar, svo lengi sem hun er Gtfeerd Gt fra
porfum starfsfélksins.

06

,Eg held ad ég sé alls ekki ein um

ad hafa upplifad pessar blendnu
tilfinningar & pessum timum en pa

er mjog mikilvaegt ad pekkja eigin
takmarkanir og hvad madur getur @
gert til ad nd jafnvaegi.” o

Persénulega er ég mjog lansém par sem ég hef mjog gott
studningsnet i kringum mig. Eg 4 g6da og skilningsrika
filskyldu og sémuleidis vinnuveitanda. Eg get kiplad mig

Ut pegar mér finnst streitan vera ad na yfirhondinni. pa

tek ég langa helgi fra vinnu og fer i sveitina og slaka a med
fjolskyldunni, reedi malin vid mina helstu studningsadila,

hitti vinkonur, hreyfi mig reglulega og a tima ut af fyrir mig.
Sjalfsumhyggija er naudsynleg, ad virda sin eigin timamork og
ad geta sagt nei pegar madur getur ekki eda treystir sér ekki i
verkefnid.

En adstaedur hvers og eins eru audvitad misjafnar og
einnig hvad folk parf ad gera til ad geta kiplad sig Ut og
komast Ur streituvaldandi adsteedum. Sidan ber ad nefna
ad oft eru adsteedur sem eru streituvaldandi ekki einungis
avinnustadnum, paer geta einnig verid félagslegar eda
jafnvel heima vid. Pess vegna finnst mér mikilvaegt ad pessi
sjalfsvinna eigi sér stad. Ad leera a eigin takmarkanir, hvada
einkenni vid synum pegar streitan er ad na yfirhondinni og
hvad vid getum gert til ad baeta dr.

pad stodar litt ad horfa einungis 4 streitu og kulnun 0t fra
hverjum einstaklingi fyrir sig an pess ad skoda heildar-
samhengid. Pad parf lika ad horfa & og endurhugsa vinnu-
umhverfi, 6raunhaefar vaentingar og kréfur, undirménnun,
laun og margt fleira.

Til ad taka petta timabil saman (p6 svo ad heimsfaraldurinn
sé enn i gangi) pa myndi ég segja ad pessi timi hafi reynt mjog
mikid a fjolskyldulifid og eigin andlegu og likamlegu heilsu.
Streitan hefur verid mikil fra 6llum hlidum lifsins en jakvaedi
punkturinn er sa ad vid fjolskyldan fengum mun meiri og
rélegri tima saman sem var mjog dyrmaett.

Eg held ad ég sé alls ekki ein um ad hafa upplifad pessar
blendnu tilfinningar & pessum timum en pa er mjog mikilveegt
ad pekkja eigin takmarkanir og hvad madur getur gert tilad na
jafnveegi. Stundum er petta ekki einu sinni bara streitutimabil
heldur vidvarandi astand sem parf a8 bzeta ar.

Pad sem ég laerdi helst & pessu timabili, og er i raun enn

ad atta mig 4, er hversu dyrmaetur timinn er sem ég @ med
fjolskyldunni, hversu frabzert pad er ad vera hjukrunar-
freedingur og hversu bakklat ég er ad hafa valid mér pennan
starfsvettvang. Eg hef upplifad mjég margt i gegnum starfid
mitt, sérstaklega a pessum tima, sem mun fylgja mér at lifid.
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Prgstingssar: greining
og medferd med adstod
Bradenkvarda og RAI-mats

Medalaldur ibua hjikrunarheimila 4 islandi er 87 ar. Margir
eru fj6lveikir, veikburda, a mérgum lyfjum og eiga & haettu
ad fa prystingssar. beir sem eru vannzerdir og med skerta
hreyfifaerni eru i sérstakri haettu.

brystingssar eru of algeng medal mikid veikra sjuklinga a
heilbrigdisstofnunum. bau skerda lifsgaedi, haegja a bata,
valda pjaningu og eru kostnadarsom.

Malt er med notkun kerfisbundinna adferda til ad greina pa
sem eiga a haettu ad fa prystingssar. Auk pess sem kliniskt

innsaei er notad vid ahaettumat sjuklings (Landspitali, 2008).

Gzedateymi til varnar sarum a Séltani var stofnad arid
2007. ba voru abendingar um ad haegt veeri ad gera
betur. Studst er vid vidurkenndar, gagnreyndar adferdir
i geedaumbotastarfi. Geedateymid setti fram gaedastadal
um forvarnir gegn sarum. Gaedastadallinn er ryndur og
endurbaettur reglulega af geedateymi.

Arsfjérdungslega er farid yfir nidurstédur RAI-mzelinga og
skodud nanar pau 6heppilegu atvik sem upp hafa komis.

Gaedateymid fer yfir samspil heilsufars, lyfjagjafar, notkunar

hjalpartaekja, virkni og umhverfis, auk pess ad veita radgjof
og studning eftir porfum.

Almenna orsokin fyrir myndun prystingssara er langvarandi
brystingur a hud sem veldur stadbundinni blo8purrd. Adrir
baettir geta aukid haettuna a slikri blodpurrd. Par ma nefna
®dasjukdoma, skert blodflaedi, sykursyki, vannzeringu,
burrk og skerta skyntilfinningu o.fl. (Allen, 1997; Blom,
1985).

Sar a hud geta myndast fljott og er g6 hjukrun, sem felst

i forvornum, mikilvaeg til ad koma i veg fyrir myndun

beirra. Florence Nightingale (1969) skrifadi arid 1860 ad
prystingssar stofudu ekki af sjukddomum manna heldur
hjukruninni sem veitt vaeri eda skorti a veittri pjonustu. Pad
er mikid til i pvi.

i samtima okkar er pvi pannig hattad ad veikustu
sjuklingarnir a 6llum aldri liggja inni a stofnunum. pad

er pvi langvarandi verkefni hjukrunar ad koma i veg fyrir
prystingssar. Talid er ad um 4% utgjalda stofnana i Bretlandi
megi rekja til kostnadar vid ad graeda prystingssar (Bennett
o.fl., 2004). | rannsékn, sem gerd var a Landspitala arid 2008,
reyndust 21,5% sjuklinga vera med prystingssar (Gudrin
Sigurjonsdottir o.fl., 2011). i annarri rannsékn, sem gerd var
i Noregi arid 2012, voru 18,2% sjuklinga med prystingssar
(Bredesen o.fl., 2015).

Samanburdur rannsékna a algengi legusara er erfidur
vegna pess ad skilgreining og flokkun er mismunandi og
samsetning urtaks einnig.



RAI-mat og Bradenkvardi

Bradenkvardi (pvi feerri stig pvi verra), sem maelir dhaettupaetti
prystingssara, er innbyggdur i Ségu, rafraena sjukraskrarkerfid
sem notad er a mérgum heilbrigdisstofnunum. Bradenkvardi
byggir & sex ahaettupattum; hreyfigetu, virkni, naeringu,
skyntilfinningu, raka og nuningi. Sjuklingum eru gefin stig a
bilinu 6 til 23. Ef stigafjoldi er undir 18 telst pad visbending
um aukna ahaettu fyrir sdramyndun. Meelitaekinu fylgja
leidbeiningar um fyrirbyggjandi adgerdir eftir ahaettu
kvardans (Bylgja Kristofersdottir, 2016).

A 6llum hjukrunarheimilum & landinu fer fram gagnaséfnun
prisvar & ari med notkun RAI-mzelitaekisins MDS 2.0 (Minimum
Data Set). RAI-mat (raunverulegur adbunadur ibua) metur
heilsufar allra ibua og hjukrunarporf peirra. Jafnframt er
metid ef veruleg breyting verdur a heilsufari. Maeliteekid tekur
til teeplega 400 atrida og reiknar m.a. visbendingar um gaedi i
gaedavisum, par 8 medal hversu algeng prystingssar eru. Med
RAI-mati og Bradenkvarda ma greina hvort astand hadar er i
haettu og gripa strax til videigandi radstafana.

Margvislegir kvardar segja til um heilsufar og faerni ibla og
arangur hjukrunar. RAlI-mat stydur vid lausn vandamala i anda
hjukrunarferlisins og hefur forvarnargildi. Hugmyndafraedin,
sem RAI-meeliteekid byggist a, hvetur til patttoku ibua og
fjolskyldu hans i dkvardanatoku.

Notkunarmoguleikar RAI-gaedavisa til stodugra umbéta
innanhuss eru fjélmargir. Einnig yta peir undir umraedur Ut a
vid um gaedi pjonustunnar. Piggjendur pjonustunnar meta
hvort petta dkvedna hjukrunarheimili uppfyllir kréfur peirra.
Stjérnendur pjonustunnar geta metid hvort pvi geedastigi sem
peir vilja veita er nad. Veitendur pjonustunnar meta hvort peir
eru sattir vid vinnuskilyrdin, hvort pau fullnaegja 6skum peirra
um geedastig.

Sjakdomstilfelli — daemi
Kona, sem faedd er arid 1935, flutti 4 Soltun eftir

heilablaedingu. Hun er med helftarldémun, gaumstol til vinstri

Skyringarmynd af prystingssari

RAI-mat:
Studlar ad baettri hjikrun sjiklinga med pvi ad
skipulagt mat a heilsufari og hjikrunarpdrfum

fer reglulega fram:

Er st60lud, ndkvaem og vidamikil

upplgsingaséfnun

Felur i sér leidbeiningar til greiningar a
vandamalum

Er hluti af daglegri og stodugri
upplgsingaséfnun og eftirliti med sjaklingum

og skynskerdingu. Hin er med veikt hjarta, gigt, sykursyki

og i yfirvigt. Hin er med bjug a vinstri hendi og 4 fétum og

oft med verki i vinstri likamshluta. Hun parf alla adstod vid
athafnir daglegs lifs, adstod tveggja starfsmanna og lyftu til
ad fara ar rami i st6l. HUn naer ad sitja i einn til tvo tima i senn,
getur bordad sjalf ef lagt er & bord fyrir hana og notar bleyju
allan sélarhringinn. Hun er med elliglop, fékk 20/30 4 MMSE
(Folstein, o.fl, 2001). HUn er med 11 stig & Bradenkvarda.

Forvarnir

Best er ad koma i veg fyrir sar. pad skiptir mali ad fylgjast
med hud sjuklingsins i hvert skipti sem honum er hagreett
eda snuid og ad vanda val & ramdynum og sessum i

stolum. brystingsdreifandi undirlag (loftdynur) og dynur

Ur sérstokum svampi og adgerdir til ad beeta neeringu skila
arangri (Landspitali, 2008; Allen,1997). Betri ramdynur skila
b6 ekki tilaetludum arangri ef sjuklingum er snuid sjaldnar
en adur. Forvarnir purfa ad vera einstaklingsmidadar og
byggjast & pekkingu og fraedslu til alls fagsfélks i pverfaglegri
teymisvinnu. Mikilveegt er ad allir i medferdarteyminu séu
arvokulir og virkir patttakendur, par med taldir sjuklingar og
adstandendur. G63 samskipti og samvinna er par naudsynleg.

brjstingssar
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& _lnlnr\gqnwnl
of the wlcer |

. _%:ﬂ! ..

oreo of domage extended

DECUBITUS
ULCER

hurthar axpamsion
of the damage

Pressure

Further
enlargement

of ulger

3.tbl. 97.4rg.2021 | Timarit hjukrunarfreedinga

45



Prjstingssar

46

Gaedastadall um forvarnir gegn sGrum a
Soltani

Starfsfolk notar gedastadla sem leidarljos i starfi.
Gaedastadall um sdar gengur Gt G ad ibaar G S6ltani séu i
sem minnstri heettu G ad fa sar pratt fyrir baga heilsu. I
anda hugmyndafraedi Soltans er 16gd dhersla G ad ibaar
séu med i radum.

Skilgreining

brystingssar er stadbundin vefjaskemmd i hid sem orsakast
af ndningi, togi, prystingi eda samblandi af 6llu pessu. Pau
eru metin i stigum eftir alvarleika vefjaskemmdar.

Stig 1,
pa er stédugur rodi & hud sem hverfur ekki pé prystingi sé
aflétt.

Stig 2,
pa er htidlag skaddad, svo sem afrifur, bladra eda grunnt sar.

Stig 3,
pa er htidlag skaddad pannig ad sést i fituvef, djapt sar jafnvel
med holrymi undir adliggjandi vefjum eda fistli.

Stig 4,
pa er hiidlag og fituvefur horfinn, sést i vodva og bein.

Vidmid

o Starfsfolk skal geta tekist & af 6ryggi vid forvarnir gegn
sarum og pad a ad bua yfir stadgddri pekkingu.

o Ollsar skal skra i S6gu/RAI-mat.

e  Gaedavisar samkvaemt RAI-matstaekinu eru meeldir
brisvar & ari. [ S6gu er kannad i hversu mikilli sdrahaettu
(Bradenkvardi) vistmenn eru og medferd peirra er
endurskodud reglulega.

e  Sarateymi skal nota RAI-matslykil (protocol) um sar og
veita radgjof eftir porfum.

e  Bodid skal upp a 6fluga simenntun starfsmanna.

Framkvaemd

e  Saramat fer fram hja 6llum ibGum i hjukrunarskra Ségu
og RAI-matstaeki.

e  Forvarnir gegn sarum eru akvardadar af teymi fagfolks, i

e  Hluti af forvornum felst i a8 freeda ibtua og adstandendur
peirra og leidbeina peim um sar og varnir gegn peim.

Arangursvidmid

e ibdar tjai sig um vidunandi andlega og félagslega lidan.

e Adstandendur séu sattir vid pa pjonustu sem astvinir
peirra fa og skynja ad einstaklingsbundnum pérfum ibda
sésinnt.

e  Starfsmenn séu 6ruggir i starfi vardandi medferd ibGa
sem eiga & heettu ad fa sar.

e Adinnanvid 2,7-11% ibua séu med sar.

(sjG ndnar um geedastadal @ www.soltun.is)
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Markmidid er ad vera sem naest graenu linunni. Ozeskilegt

er ad fara yfir raudu linuna. Gaedateymi Séltuns setti fram
gaedavidmid fyrir sar, stig 1-4. LaAgmarksvidmid var 5% og
hamarksvidmid 15%. Arid 2013 akvad gaedateymid ad breyta
vidmidum pannig ad efri mork yrdu 11% og nedri mork 2,7%
til samraemis vid vidmid frd Embaetti landlaeknis. Alltaf er
stefnt ad pvi ad Soltun maelist sem naest lagmarksvidmidi.

Allir ibtar eru metnir prisvar 4 ari. Mat for pvi fram i 4.779
skipti a Séltuni a timabilinu 2006 til 2020. Soltun hefur nad
betri arangri i gaedavisi um prystingssar, stigi 1-4, med auknu
eftirliti gaedateymis. baer visbendingar um ny prystingssar,
sem koma fram & hjukrunarheimilinu, eru fyrst og fremst sar

a 1. stigi. Um 6% ibua Soéltins voru med slik sar arin 2011 og
2012 (sja mynd 1). Arin 2017 og 2018 komu évenjumargir ibuar
inn med prystingssar.

ibuar a Séltani i aheettuhopi fa fyrirbyggjandi medferd

og sérstaklega er hugad ad naeringu, hreyfingu og virkni
peirra. Mikil ahersla er 16g8 a ad fylgst sé med astandi hudar
samhlida adstod vid daglegar athafnir.
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brjstingssar

Matslykill um prgstingssar

Vandamal

Abilinu 3-5% (eda fleiri) ibGia & hjikrunarheimilum hafa
prystingssar. Alls 60% eda fleiri ibla eiga & haettu ad fa
prystingssar. brystingssar geta haft alvarlegar afleidingar
fyrir eldra folk og med&ferd peirra er dyr og timafrek. i
sérstakri haettu eru peir sem eru vannaerdir og med skerta
hreyfigetu i rami og vid flutning.

Markmid mats eru: (1) ad tryggja ad medferdaraaetlun sé
fyrir hendi fyrir ibua med prystingssar og (2) ad finna pa ibua
sem eru i heettu a ad fa prystingssar.

Visbendingar
Prystingssar til stadar eda heetta a peim ef eitt eda fleira af
eftirfarandi er til stadar (dheetta):

Prystingssar (eitt eda fleiri) til stadar (Til stadar) @
[M2a=1,2,3,4]

Vandamal vid ad hreyfa sig i rami (heetta a prystingssari)
[GlaA=2,3,4,8] ®

Ramliggjandi (heetta a prystingssari)
[G6a =kannad]

Lausheldni pvags og haegda (haetta a prystingssari)
[H1a=1,2,3,4]

Uteedasjukdémur (haetta & prystingssari)
[11j=kannad]

Saga um prystingssar (haetta 4 prystingssari)
[M3=1]

Minnkad nami hudar fyrir sarsauka eda prystingi (heetta a
prystingssari)
[M4e=kannad]

Likamsfjotrar (heetta & prystingssari) ©
[P4c=2]

Aths.: Kédar 2, 3 og 4 visar einnig & matslykilinn
LNeeringarstédu“ RAP

Aths.: Kédar 2, 3 og 4 visar einnig é matslykilinn ,ADL“ RAP
Aths.: bessi kédi visar einnig d matslyklana ,Byltur“ RAP og
JLikamsfjétra“ RAP

Leidbeiningar

Vid akvordunartoku vid gerd hjukrunaraaetlunar skal byrja a
ad skoda hvort einn eda fleiri dhzettupaettir sem nefndir eru
hér ad ofan séu til stadar.

Farid yfir alla dhaettupeetti fyrir prystingssar til ad greina
vanda sem barf ad sko8a betur eda er leysanlegur.

Ahzettupaettir:

Sykursyki [11a], Alzheimer [I1q], A8rir minnissjukdémar [I1u],
Helftarlomun / Helftarmattleysi [11v], MS-sjukdomur [I1w],
Bjugur [J1g]

ihlutun til stadar:

e  Stélar og rim sem jafna og dreifa prystingi [M5a, M5b]

e Aztlun um nzeringu eda rakamedferd til ad taka a
vandamalum vid uménnun hidar [M5c]

e Umonnun prystingssars [M5e]

e Umonnun/medferd skurdsars [M5f]

e UmbUdir settar & (med eda an smyrsla) 4 annad en faetur

[M5g]

e  Ad nota smyrsli/leekningasmyrsli (4 annad en faetur)
[M5h]

e  Forvarnar- eda verndarmedferd a hid (& annad en faetur)
[M5i]

e  Forvarnar- eda verndarmedferd, faetur [M6e]

e UmbUdir settar a faetur (med eda an laekningasmyrsla)
[M6f]

e  Notkun likamsfj6tra [P4c,d,e]

Adrir ahaettupaettir:
Lyf:

Gedlyf [04a]
Kvidastillandi lyf [04b]
Geddeyfdarlyf [04c]
Svefnlyf [04d]

Allen, (1997).
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Hjakrunarmedferd

Mikilveegasta medferdin er ad aflétta prystingi.

Medferd er einstaklingsmidud og byggist a teymisvinnu
hjukrunarfraedinga, sjukralida, idjupjalfa, sjukrapjalfara og
laekna.

Hver ibli i ahaettuhdpi faer vandlega unnid hjukrunarferli par
sem videigandi hjukrunargreining og med&ferd er sett fram.
prystingssar af stigi eitt og tvd munu i flestum tilfellum

groa vel ef hugsad er vandlega um pau. Stig prju og fjogur
eru erfidari vidfangs og getur tekid langan tima ad graeda
(MedlinePlus, 2016).

Maelt er med ad sjuklingur liggi 8 prystingsdreifandi undirlagi,
loftskiptadynum (ef <12 & Bradenkvarda) og sé a sniningstoflu
(ef <18 & Bradenkvarda), eftir porfum. Einnig er maelt med

ad varast ad hreyfa sjukling pannig i rimi ad hudin dragist
eftir yfirbor&inu. Gott getur verid ad pudra létt yfir lakid, pad
dregur Ur nuningi (MedlinePlus, 2016).

Sjalfradar og dsjalfradar hreyfingar geta leitt til averka vegna
nunings, sérstaklega 4 haelum og olnbogum. Me3 pvi ad nota
hjalparblinad, svo sem spelkur a faetur, ma draga ur snertingu
vid undirlag og bannig flyta gréanda, til deemis & haelum.
Fordast skal ad nudda vidkveema stadi yfir beinum vegna
minnkads blodflaedis til hudar (MedlinePlus, 2016).

Malt er med ad notadur sé hjalparbunadur til ad audvelda
sjuklingi ad hagraeda sér, lyfta sér og faera 4 milli stada, svo
sem galga og rimgrindur. Einnig er maelt med ad skipta um
stellingar 4 tveggja tima fresti eda eftir porfum og ad folk sitji
ekki i stol lengur en 15 mindtur an pess ad hreyfa sig orlitid
(Mayo Clinic, 2014). 18jupjalfar utvega hjélastélasessur vid
hafi hvers og eins.

begar hagreett er i rimi er maelt med ad nota kodda vid bak

og & milli fota til ad fordast ad Utsteed bein ndist saman.
Svampfleyga ma nota undir dynur til ad breyta alagspunktum
i rmi. Einnig er gott ad ldagmarka alag 8 mjadmir med pvi

ad rétta ekki of mikid ur fotum. Markmidid med hagraedingu
og snuningi raimliggjandi sjuklinga og peirra sem hadir eru
hjolastol er ad draga Ur prystingi & peim stédum sem mest
maedir & og tryggja pannig naegilegt blodflaedi til vefja. Radlagt
er ad nota ekki leguhringi pvi peir geta valdid prystingi a
6drum svaeedum (Mayo Clinic, 2014).

Tryggja aetti naega vokvaneyslu til ad vishalda raka
hudarinnar. burr hid hefur minni teygjanleika og pannig

getur haetta 4 afrifum aukist. G68 naering er alltaf mikilveeg,
ekki sist til ad fyrirbyggja og graeda prystingssar (Anna

Birna Jensdottir, 1990). Allt hrumt eda veikt eldra folk aetti

ad fa orku- og prétinpétt faedi. Rannsdknir hafa synt ad
vidbotarnaering baetir naeringarastand hja veikum 6ldrudum
(Landspitali, 2008; RHLO, 2018). Neeringardrykkir og prétinduft
geta baett naeringarastand beirra.

HUd parf ad halda hreinni med mildri sdpu og badi eftir
porfum. Raka er vighaldid med pvi ad bera & hudina rakakrem.
Maelt er med ad nota rakadraegar umbudir, bleiur og
undirbreidslur begar pess er porf. Hreinsa & hud varlega eftir
pvag- og haegdalosun med hreinsiefnum og mjukum kldtum.
Rakri hid er heett vid ertingu, afrifum og sykingum. Skipta

atti um bleiur pegar paer eru ordnar blautar fremur en ad bida
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pangad til paer eru mettadar hja vidkveemum einstaklingum
(MedlinePlus, 2016).

Saramynd eru af heel. betta sdr & heel tokst ad greeda @ innan vid 10
vikum med pvi ad nota rennandi volgt kranavatn og milda sépu, oftast
gertisturtunni. Pad var perrad og latid lofta um pad i 30 til 60 mindtur.
Sidan var borid G sarid jntrasite“-gel (rakagel), Biatain ag (silfur), Allevyn
(svampur silikon snertilagi), fest med vafningi og silkipldstri. betta var gert
annan hvern dag eda oftar eftir porfum. Spelka var notud til ad halda hael
4 lofti.

Gaeta parf pess ad loft leiki um ha8, eftir hreinsun og perrun
sara og hja peim sem nota umbudir og bleiur ad stadaldri.
Sjukrapjalfarar geta veitt medferd med leysigeislum sem
Orva blédstreymi til sarasvaedis. Sérstaklega parf ad huga ad
samspili verkjamedferdar vid legu- og setstddur hja ibdum
med verki.

Mikilveegur pattur i sdramedferd er ad vernda sarid fyrir hvers
kyns hnjaski. Geeta parf ad pvi ad bua pannig um sarid ad
umbudir prengi ekki ad eda festist ofan i sérinu.

Medferd sara beinist ad premur pattum: hemja bakteriuvoxt,
hreinsa burt 6aeskilegan vef Ur sari og tempra raka (Gudbjorg
Palsdottir, 2010) pannig ad sarid sé rakt an pess ad vera badad

Handhreinsun er pgdingarmesta einstaka
atridi til ad hindra dreifingu sgkla. Rétt

framkvaemdur handpuottur fjarleegir mestan
hluta peirra flokkusgkla sem koma G hendur
vi0 gmis storf. Handskart kemur i veg fyrir
fullnaegjandi handpvott og skal pui folk, sem
sinnir sjiakum, ekki bera slikt vid storf sin. Ibdar,
&ttingjar og gestir eru jafnframt hvattir til ad
spritta hendur.




i sdravessa. Nutimaumbudir eru pannig hannadar ad paer
halda sari roku og draga i sig umframvessa. Bakteriudrepandi
silfurumbudir, svampar, saragel, filmur, kdkur (hydrokolléidar)
og porungar eru deemi um natimaumbugdir.

Ef blodflaedi er tregt eru skilyrdi fyrir sdragraedslu skert.
Vernda eetti heila hUd med sinkaburdi, pvi hann veitir vorn
gegn raka, og medhondla ma exem med sterakremi. Einnig

er mikilvaegt ad fylgast med sarum med tilliti til lyktar,
Utferdar, roda og eymsla i kringum sar, hita, bolgu og haekkads
likamshita (Mayo Clinic, 2014).

bridja og fjérda stigs sar med vefjaskemmd eda drepi er oftast
erfitt ad greeda (MedlinePlus, 2016). Ef sar er sykt parf ad setja
sjuklinga a syklalyf.

Prysingssar geta verid sarsaukafull. bvi er mikilveegt ad meta
styrk verkja reglulega. Verkir geta dregid dr hreyfingu og
virkni sjuklinga (Gudbjorg Palsdéttir, 2010; Mayo Clinic, 2014).
Hreyfing og virkni er mikilvaeg forvorn og flytir fyrir gréanda
prysingssara.

LOKAORD

Skipulagt geedaumbdtastarf eflir lifsgaedi ibda a hjukrunar-
heimilum og gédur arangur pess eykur starfsanaegju.
Forvarnarstarf gegn saramyndun skilar sér pegar ménnun,
arverkni og fagbekking vinnur saman. Oflug fraedsla

er meginforsenda pess ad efla fagmennsku og gaedi i
heilbrigdispjonustunni.

Oryggi | Samvinna | Framsaekni

Sjukrahusid a Akureyri

+ Er framsaekinn og eftirsbknarverdur vinnustadur

+ Er med jafnlaunavottun skv. IST-85 fra arinu 2019

Vid tékum vel & maoti pér.
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INNGANGUR

Parkinsonssjukdémur (PS) er langvinnur taugasjukdémur
sem skerdir hreyfigetu og vellidan. Ofyrirsjaanleiki
einkenna gerir pad ad verkum ad einstaklingar med PS eiga
bad til ad draga sig i hlé og taka sidur patt i félagslegum
athéfnum. Dansmedferd getur verid badi gagnlegt

og skemmtilegt medferdardrraedi til ad spyrna @ moti
salfélagslegum afleidingum sjukdomsins og til ad vidhalda
hreyfigetu. | pessari grein verdur nidurstédum fraedilegrar
samantektar 18 rannsoknargreina med mismunandi
rannsoknarsnidi lyst; eigindlegu (n=3), megindlegu (n=9) og
fysileikarannsoknir (n=6) par sem sko8adur er avinningur
og utfeersla dansmedferdar til ad baeta hreyfigetu og lidan
hja einstaklingum med PS. Auk pess atlum vid ad draga
fram peetti sem parf ad hafa i huga pegar dansmedferd

er skipulogad til pess ad hun sé fysileg, 6rugg og skili sem
mestum avinningi.

Parkinsonssjitkdomur og dans sem
einkennamedferd

Parkinsonssjukdémnum (PS) fylgja ymis einkenni svo sem
haegar hreyfingar, stirdleiki, hvildarskjalfti og 6stodugleiki
og 6nnur einkenni sem eru ekki eins synileg s.s. verkir,
haegdatregda, vitsmuna- og hegdunarbreytingar og
svefntruflanir (Tysnes og Storstein, 2017). Med frampréun
sjukdomsins upplifa einstaklingar med PS sivaxandi
erfidleika vid ad sinna ath6fnum daglegs lifs og standa
andspeenis salfélagslegum askorunum (Lee o.fl., 2015). Enn
pann dag i dag er ekki til laekning vid PS en notast er vid
einkennamedferd par sem ahersla er l6gd a ad auka vellidan
(Lee og Gilbert, 2016).

Dansmedferd hefur jakvaed ahrif & hreyfigetu auk pess ad leida
til baettrar vitreennar getu og salfélagslegrar lidanar (Aguiar
o.fl., 2016; Bek o.fl., 2020; Hidalgo-Agudo o.fl., 2020, Raje o.fl.,
2019). Enn fremur gerir dansmedferd nanustu adstandendum
og einstaklingum med PS kleift ad stunda sameiginleg
ahugamal sem eykur nand, samheldni og anaegju (Shanahan
o.fl., 2015).



BAKGRUNNUR -
Saga og notkun dansmedferdar
vid Parkinsonssjakdomi

Saga dansmedferdar fyrir einstaklinga med PS ma rekja

til arsins 2001, en pa voru hannadir sérstakir danstimar i
Bandarikjunum sem kolludust ,,Dansad fyrir Parkinson“ (e.
Dance for Parkinson’s Disease), par sem einstaklingum med
PS og adstandendum beirra var bodid ad taka patt. Timarnir
voru préadir i samvinnu danskennara, Parkinsonssamtakanna
i Brooklyn og hinum fraega Mark Morris-danshop (sja deemi
um slika danskennslu 4 eftirfarandi kraekju: https://youtu.
be/ENu51limonmuU ). Kennsluadferdunum var lyst pbannig ad
danskennari gaf munnlegar leidbeiningar og patttakendur
attu ad einbeita sér ad pvi ad endurtaka taktfastar hreyfingar
vid tonlist (Westheimer o.fl., 2015). Einstaklingarnir h6féu ekki
dansfélaga og voru med pokkalega hreyfigetu. Sidan pa hafa
proast margar mismunandi dansmedferdir sem jafnvel eru
snidnar ad einstaklingum med mikla hreyfiskerdingu. [ peim
tilvikum er dansmedferdin framkvaemd med hjalpartaekjum
eda jafnvel & medan einstaklingur er sitjandi (sja deemi a
eftirfarandi kraekju: https://youtu.be/5utV1ERgbs8).

Ahrif dansmedferdar a hreyfieinkenni

Ljost er ad dansmedferd skilar godum arangri vid PS. i
dansmedferdinni er unnid markvisst ad pvi ad efla hreyfifeerni,
medal annars med pvi ad fa patttakendur til ad teygja &
vOodvum, taka skref og halda jafnvaegi (Hashimoto o.fl.,

2015; McNeely o.fl., 2015). Morg dansform pykja vinsael i
pessum tilgangi. Par ma til deemis nefna tango, en sa dans

er mjog taktfastur og felur i sér 6rvun a hreyfingum likt og ad
snua sér, taka skref aftur & bak og framkvaema hreyfingar a
mismunandi hrada. En pad eru einmitt paer hreyfingar sem
reynast einstaklingum med PS sérstaklega erfidar (McNeely
o.fl., 2015). Auk ofannefnds avinnings baetir tangé einnig
jafnveegi, stodugleika og par af leidandi gongulag (Pereira o.fl.,
2019; Raje o.fl., 2019) (sja ma deemi um tang6 dansmedferd a
eftirfarandi kraekju: https://youtu.be/EajsKP-ARIE).

Hjukrunarfraedingar sem vinna med einstaklingum med PS
purfa ad geta upplyst pa um ymis medferdarurraedi. Ljost er
ad dansmedferd hefur marga kosti en frekari vitneskju vantar
hins vegar um mikilveega peetti sem parf ad taka tillit til pegar
dansmedferd er skipulogd. Til deemis hvada upplysingar parf
ad veita sjuklingum og adstandendum beirra dsamt pvi ad
varpa ljési & peetti sem hafa ahrif & patttoku og oryggi.

ADFERDAFRZDI

Framkvaemd var fraedileg samantekt a ritryndum greinum,
birtar 2017-2021.

Leit ad gognum: Upphaflega var gerd frjals textaleit par sem
mismunandi samsetningar af leitarordum voru notadar til ad
finna neem leitarord, sja leitarord i toflu 1 dasamt inntdku- og
utilokunar skilyrdum. Vi3 lokaleitina voru notud tvé naeemustu
MeSH-leitarordin ,,Dance therapy“ og ,Parkinson’s disease*.
Skodadar voru kerfisbundnar samantektir birtar um efnid og
gerd afturvirk snjoboltaleit 4 heimildalistum peirra.

Tafla 1. Leitarord

Leit samkvaemt PICOTS

P Einstaklingar med Parkinson “s, adstandendur peirra,
heilbrigdisstarfsfolk, danspjalfarar og sjalfbodalidar
(Parkinson‘s disease, relatives, healthcare professionals,
volunteers)

1 Dansmedferd (Dans, theraphy, treatment, protocol)

c Hefdbundin medferd eda dnnur salfélagsleg- eda likams-
reektardrraedi

o Hreyfigeta, ekki-hreyfieinkenni, salfélagsleg lidan, vitraen
geta

T Allir timapunktar i sjakdémsferlinu 6had framgangi

sjukdémsins

S Eigindlegar og megindlegar rannséknargreinar auk fysi-
leikarannsokna (Quantitative studies, qualitative studies,
experience, feasibility studies)

Inntoku- og utilokunarskilyrdi

Gagnagrunnur: | Leitad var i rafreena gagnagrunninum PubMed vid 6flun
gagna fyrir nidurstédukaflann.

Dagsetning par sem azetlad var ad horfa a nyjusta proun i dans-

leitar: medferd var dkvedid ad mida vid fjogurra dra timaramma
eda greinar sem voru birtar frd 2017 til 2021.

patttakendur: Einstaklingar med PS 6had sjukdomslengd, makar eda
nanir adstandendur, danspjalfarar, sjukrapjalfarar,
heilbrigdisstarfsfolk og sjalfbodalidar toku patt i dans-
medferd.

Timii Allar rannsoéknir sem fjolludu um dansmedferd voru

sjukdomsferli teknar med 6had alvarleika sjukdomsins og stadsetningu

og stadsetning sjuklinga.

sjuklings:

Tegundir Allar tegundir rannséknagreina birtar i ritryndum tima-

rannsékna: ritum, sem uppfylltu inntdkuskilyrdi og voru byggd upp
samkvamt Introduction, Method, Results and Discussion
- IMRAD vidmidunum, voru teknar med.

Tungumal: Greinar sem voru skrifadar & ensku eda islensku. Greinar a

68rum tungumalum voru Gtilokadar.

Greining og framsetning nidurstadna: Atjan rannséknar-
greinar stédust inntokuvidmidin, sja yfirlit yfir heimildaleit a
mynd 1. Upplysingar um hverja og eina rannsékn voru
settar fram i téflum, sja fylgirit i vefitgafu timaritsins a
hjukrun.is. Sidan voru téflurnar notadar til ad taka saman
helstu nidur-sté&ur med ordum.

Fraedigrein
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Samtals greinar sem fundust & Greinar eldri en 2017
PubMed gagnagrunninum med utilokadar

notkun leitarorda N=30

N=61

Utdraettir sem st6du eftir Greinar utilokadar vid

N=31 skimun titla og Gtdratta

N=7

Greinar sem voru eftir til lesturs Utilokanir eftir lestur greina
N=24 N=8

Baett var 2 ranns6knum vid med

afturvirkri snjoboltaadferd

Mynd 1. PRISMA-flaedirit

Avinningur vardandi hreyfigetu Salfélagslegur avinningur
Betri faerni vid ad standa upp r sitjandi stédu Anzegja af medferdinni
Baett gongulag og gonguhradi Baett vitreen faerni og vinnsluminni

Betra jafnvaegi og likamsstada Dregur ur punglyndi og kvida
Betri stjorn a hofudhreyfingum Eykur félagslega virkni
Meira sjalfstaedi vid athafnir daglegs lifs Beetir andlega lidan

Jakveed ahrif a likamsimynd
Meiri tra a eigin getu

Askoranir

patttakendur geta haft ahyggjur af ad vera gagnryndir af dansfélaga sinum.

Tonlist sem krefst einbeitingar, til deemis ef séngtexti er 6kunnugur sjuklingnum, getur
truflad einbeitingu vid dans.

Skipuleggja videigandi lengd dansmedferdar

- ef medferd er of [6ng getur verid erfitt ad halda einbeitingu. Pad getur valdid preytu
eda jafnvel verkjum.

Erfitt getur verid ad komast 4 vettvang og jafnvel ad finna bilastaedi naleegt inngangi.
Kostnadur vid dansmedferd og samgongur.

Finna videigandi fjarfundarbunad og tryggja naegjanlegt rymi vid heimaaefingar.

Oryggisatridi

Velja videigandi takt a tonlist midad vid hreyfifeerni patttakenda (of hradur taktur i
tonlist getur valdid byltuhaettu).

Huga ad byltuvérnum - tryggja videigandi hjalpartaeki s.s. stélar eda dansfélagar sem
geta stutt patttakendur @ medan peir dansa .

Tryggja ad danskennarar og adstodarfolk hafi pekkingu/skilning a PS.

Hopaskipta ef porf er & skv. hreyfifaerni.

Mynd 2. Myndraen framsetning yfir helstu nidurstédurnar
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NIDURSTODUR

Almennt um megindlegu rannsoknirnar
patttakendur voru busettir i heimahusi og bodin patttaka
ymist i gegnum gongudeild, spitalapjonustu, hjalparsamtok
fyrir einstaklinga med PS, taugasérfraeding eda med pvi ad
auglysa namskeidin i blodum og a vidavangi. Sjo rannséknir
voru med samanburdarhdp par sem samtals 168 einstaklingar
med PS toku patt i ihlutunarhoépi (sponn 9-84, medaltal 24) og
98 einstaklingar i samanburdarhopi (sponn 7-26, medaltal 14).
Tvaer rannsoknir voru med fyrir og eftir snid og toku til samtals
27 einstaklinga med PS (7+20).

ihlutanir notudust vid mismunandi danstegundir, en vinsaelast
var ad notast vid tango einan og sér (Natale o.fl., 2017; Poier
o.fl., 2019; Rawson o.fl., 2019; Zafar o.fl., 2017) eda tangd

i sambland vid adra dansa (Hulbert o.fl., 2017). | sumum
rannsoknum var notast vid margar mismunandi danstegundir
(Kalyani o.fl., 2019). Ein rannsokn notadist vid Qigong sem

er kinverskt dansform (Lee o.fl., 2018), 6nnur vann med
sardiniska pjédardansinn, Ballu Sardu (Solla o.fl., 2019). i
einni rannsékn var dansformid ekki nanar skilgreint en 16g&
var ahersla 4 taktfastar danshreyfingar, baedi sitjandi og
standandi med eda an studnings (Clifford o.fl., 2017).

Rannsoknir med samanburdarhop

Heildartimi dansmed&ferdar sem veitt var i samanburdar-
rannséknunum voru 143 klukkustundir (sponn 10-36, medaltal
21,4). I rannsékn Solla og félaga (2019) var byrjad a upphitun
og vid tok sidan afing med pjédardansinum Ballu Sardu.

Um var ad raeda 90 minutna danstima tvisvar i viku. [ upphafi
timans var byrjad a einfoldum takti sem vard floknari eftir pvi
sem leid & timann. Samanburdarhoépurinn hlaut hefdbundna
medferd. Eftir samtals 36 klukkustunda dansmedferd syndi
ihlutunarhépurinn marktaekt betri getu til ad standa upp ur
stol og jokst gonguhradi hja 72,4% skjolstaedinga. Samrami
var & milli pessara nidurstadna og rannsoknar Natale og félaga
(2017) sem hafdi leitt i ljos ad markteek stytting (20,45%)

vard & peim tima sem pad tok einstakling med PS a8 standa
upp Ur stél eftir dansmedferd asamt pvi ad génguhradi jokst
marktaekt (16,7%). Jakvaed ahrif voru enn pa til stadar atta
vikum eftir ad dansmedferdinni lauk. Auk likamlegs avinnings
vard vitraen feerni markteekt betri hja um helming patttakenda
(46,6%).

Tangonamskeid Rawson og félaga (2019) haféi lika marktaekan
jakveedan arangur & gonguhrada. i peirri rannsokn fengu
einstaklingar med PS danskennslu tvisvar i viku, i samtals

24 klukkustundir. Hépurinn var borinn saman vid tvo
vidmidunarhépa par sem einstaklingar med PS gerdu ymist
teygjueaefingar eda afingar 4 gdngubretti. Pétt tangdhopurinn
hafi synt fram & mestu framfarirnar i gonguhrada, minnkadi

sé avinningur hvad mest vid eftirfylgni. Rannsékn Hulbert

og félaga (2017) par sem dansadir voru samkvaemisdansar
syndi fram & ad patttakendur h6fdu marktaekt betri stjérn &
héfudhreyfingum og likama, einkum sniningi um lendar eftir
ad hafa sott danstima i samtals 20 klukkustundir tvisvar i viku,
borid saman vid hop sem hlaut hef6bundna medferd.

Fraedigrein

Ofannefndar rannsoknir syndu allar dvinning af dansmedferd
& hreyfigetu. [ pverségn vid pessar nidurstédur vard ekki
jakvaedur drangur a hreyfigetu i kjolfar dansmedferdar i
rannsokn Poier og félaga (2017). [ peirri rannsékn fengu
patttakendur samtals 10 klukkustunda dansmed&ferd med
argentinskum tango, eina klukkustund i senn. Hépurinn var
borinn saman vid samanburdarh6p sem fékk Tai Chi-zafingar.
Inngripid bar ekki drangur hvad hreyfigetu vardadi, en pess
ma geta ad rannsdéknin var stodvud adur en hamarksstyrk var
nad vegna alags & patttakendur, skorts 4 dansfélégum og 6tta
vid byltur. bratt fyrir ad patttakendur hafi verid fair kom i ljos
marktaekt betri andleg lidan hja tangd hépnum samanborid
vid Tai Chi-hopinn.

Nidurstodur Kalyani og félaga (2019) syndu marktaeka
baetingu 4 vitraenni getu, vinnsluminni, lifsgaedum og minni
kvida og punglyndi. Auk pess kom fram aukin faerni vid
athafnir daglegs lifs og betri almenn lidan. Dansform voru
margs konar, til ad mynda ballett, nitimadans, flamenco og
steppdans. Samanburdarhépur hlaut einungis hefébundna
medferd. Medferdin for pannig fram ad einstaklingar med PS
gatu meaett sjalfir med dansfélaga eda dansad vid sjalfbodalida
sem voru & stadnum. Peir sem voru med lélegt jafnvaegi
fengu i 6llum tilvikum dansfélaga sem var sérpjalfadur i
jafnvaegisvandamalum, auk pess voru danskennarar med
sérpekkingu & PS. Hver danstimi var ein klukkustund i senn,
tvisvar i viku, samtals 24 klukkustundir.

Hja Lee og félogum (2018) snerust danstimar um aé efla flaedi
eda svokalladi ,,qi“ i likamanum en pad fylgir fornri kinverskri
speki og felur i sér mjukar danshreyfingar samhlida djapri
6ndun og slékun. Timarnir voru tvisvar i viku, klukkustund i
senn, samtals 16 klukkustundir. Samanburdarhépur sem ték
patt fékk hefdbundna medferd. Dansspor voru adlogud ad PS
og syndi med&ferdarhdpurinn marktaekt minni hreyfitruflanir,
baetta getu vid athafnir daglegs lifs, betri félagslega virkni og
aukin lifsgeedi eftir ihlutanirnar.

Fyrir og eftir rannsoknir

Tveer rannsdknir notudust vid fyrir og eftir rannsdknarsnid.
Onnur rannséknanna sem féll undir pennan flokk fol i sér
taktfastar hreyfingar samhlida ténlist, annadhvort sitjandi eda
standandi midad vid getu patttakenda (Clifford o.fl., 2017).
Timarnir voru 1,5 klukkustund i senn, samtals 9 klukkustundir.
Eftir dansmedferdina gekk patttakendunum marktaekt betur
ad na eigin markmidum, auk pess ad peir lystu jakvaedri
upplifun af med&ferdinni.

Zafar og félagar (2017) voru med danstima, 1,5 klukkustund
i senn og attu patttakendur ad klara 30 klukkustunda dans
samanlagt. beir byrjudu @ 20 mintna upphitun og eftir pad
voru dansfélagar paradir saman og gerdar voru taktfastar
afingar. Naest var peim kennd ny skref og pau samtvinnud
vid gdmul skref. Hverjum patttakanda var gert baedi ad leida
dansinn og ad fylgja honum. Marktaekur avinningur var a
sjalfstaedi i daglegu lifi og upplifdum félagslegum studningi
eftir medferdina. Ahrifin h6fdu aukist enn fremur vid priggja
manada eftirfylgd.
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lidan hja ei

Eigindlegar rannséknir - Ahrif a likamlega og
salfélagslega lidan

i 6llum premur eigindlegu ranns6knunum voru skodud vidhorf
einstaklinga til veittrar dansmedferdar og salfélagslegrar
lidanar eftir dansmedferd. Notast var vid halfst6dlud vistol
sem greind voru med efnisgreiningu (Beerenbrock o.fl., 2020),
halfst68lud vidtol og pemagreiningu med notkun Nvivo
(Kunkel o.fl., 2018) og grundada kenningu (Rocha o.fl., 2017).

i ranns6kn Beerenbrock og félaga (2020) toku einstaklingar
med PS patt i vikulegum 1,5 klukkustunda danstima med
argentinskan tango, alls 15 klukkustundir. Inngripid fol i

sér upphitun og gerdar voru zfingar med pvi markmidi ad
efla samhaefingu hreyfinga og 6rva vitreena getu. Ahersla

var 16gd 4 ad draga athygli fré eigin sjikdomsastandi. Ahrif
dansmedferdar var skipt i: (1) Likamsvitund, (2) Upplifun

a hreyfigetu, (3) Tilfinningaleg lidan, (4) Tilfinningar i gard
eigin likama, (5) Tilfinningar vardandi sjukdémsastand og (6)
Oryggi vid gdngulag. Einstaklingar med PS upplifdu minni
likamlega preytu, kvida, skdémm og vonbrigdi gagnvart sjalfum
sér eftir medferdina. Jafnframt jokst gledi, stolt, forvitni og
ahugi 4 patttoku. Ahrif pess ad dansa haf8i jakvaed ahrif 4
likamsvitund, stjérn & eigin likama og salfélagslega lidan.
Jafnframt toku dansfélagar eftir jakveeum breytingum a
likamlegri lidan hja dansfélégum sinum med PS.

i ranns6kn fra Kunkel og félogum (2018) var bodid upp a
blandadan dans i klukkustundar danstima i senn, tvisvar i
viku, i alls 20 klukkustundir. Sidan var reett vid patttakendur
um vidhorf peirra. Nidurstédum var skipt i fjora flokka:

(1) Vighorf til pess ad dansa vid maka eda sjalfbodalida,

(2) Askoranir/erfidleikar sem tengjast dansmedferd, (3)
Upplifun & pvi ad vera dansfélagi og (4) Vidhorf til pess ad
halda dansmedferd afram. Einstaklingar med PS uppliféu
aukna anaegju ef peir pekktu dansfélaga sinn eda ef peim
likadi vid hann. Karlmdnnum sem toku patt potti sérstaklega
erfitt ad geta ekki leitt dansinn. Dansfélagar sem toku patt
nutu félagslegu samskiptanna og pétti anaegjulegast ad
geta dansad vid maka eda adstandendur. Ef dansad var vid
sjalfbodalida var mikilveegt ad sa adili hefdi reynslu i dansi,
syndi einleegan ahuga 4 dansinum og veeri félagslega feer.
Mikilvaegt var einnig ad fa adstod vid ad komast & vettvang
og hafa gott bilastaedaadgengi. SU rannsdkn er st eina

par sem tekid var fram hver upplifun patttakenda var af
danskennurum. Mikilvaegt var ad danskennarinn pekkti
einkenni PS.

[ sidustu eigindlegu rannsékninni séfnudu Rocha og

félagar (2017) upplysingum i gegnum spjallprad um dans

a netinu hja einstaklingum med PS sem hofdu tekid patt i
dansmedferd i dskilgreindan tima. Nidurstodunum var skipt
i fiora flokka sem na yfir atridi sem parf ad taka tillit til pegar
verid er ad skipuleggja skilvirka dansmedferd: (1) Tillit til
sjukdomesstigs, (2) Fjolbreytt ahrif dansmedferdar, (3) Vandad
val & ténlist og (4) Valdar fysilegar leidir til danshreyfinga.
Nidurstédur vorpudu ljosi & mikilvaegi pess ad huga vel ad
sjukddmsstigi og hreyfigetu patttakenda pegar dansmedferd
er Utfaerd. Mikilvaegt er einnig ad vanda val & tonlist, til ad
mynda hvad vardar hrada, svo medferdin verdi fysileg og
hvetjandi. Einstaklingum med vaeg til midlungs alvarleg
sjukddmseinkenni fannst 6hentugt ad vera i danstima med
einstaklingum sem voru med langt genginn PS. Medferdin
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med parki

jakdom

hafdi vidtaek jakvaed ahrif & salfélagslega lidan. Sterkur taktur
i tonlistinni hjalpadi pegar einstaklingar upplifu tilhneigingu
til pess ad ,,frjésa“ og pétti peim kunnugleg tonlist vera
hvetjandi. Tonlist med texta gat truflad vegna pess ad athygli
for fra framkvaemd hreyfinga. Einnig kom fram mikilvaegi
pess a8 danskennari veeri med sérpekkingu a PS og a8 godur
dansfélaga veeri mikilveegur til ad halda jafnvaegi og auka
oryggistilfinningu.

Fysileikarannsoknir - Hjdalplegir paettir og
dskoranir

i fysileikarannsoknunum sex voru teknar Gt upplysingar
vardandi hvetjandi og hindrandi peetti sem tengdust
dansmedfersd.

Hjalplegir pattir

Ein rannsokn tok fram ad vid utfeerslu dansmedferdar purfti
ad tryggja ad patttakendur myndu dansa baedi sem leidendur
og sem fylgjendur og ad slik skipting skiladi avinningi (Seidler
o.fl., 2017). Rannsdknir Michels og félaga (2018) og Rocha og
félaga (2018) lystu pvi ad jafnvel stutt dansmedferd var alitin
anaegjuleg og 6rugg. Allir patttakendur s6gdust maela med
medferdinni fyrir adra einstaklinga med PS og adstandendur
peirra og ad anaegja sem patttakendur uppliféu vid ad dansa
var hjalplegur pattur fyrir medferdarheldni almennt.

Af premur rannsoknum sem kénnudu fysileika heimaaefinga
samhlida hépaefingum voru myndbandsupptokur notadar
til studnings vid heimaaefingar. Ein rannséknin lysti g6dri
medferdarheldni vid heimaaefingar, auk pess ad patttakendur
greindu fra pvi ad sambland af hép- og heimaaefingum

hafi komid sér vel (Rocha o.fl., 2018). Medferdarheldni

jokst ef skilabod af einhverju tagi voru send til ad minna

a xfingarnar (Shanahan o.fl., 2017). Gagnlegt var ad hafa
danseefingar heima en paer virdast ekki geta komid fyllilega

i stadinn fyrir dansmedferd & vettvangi. Sérstakur kostur

vid heimadansaefingar var minni kostnadur vid utfeerslu
(Albani o.fl., 2019). Ein rannséknanna fjalladi sérstaklega um
utfeerslu dansmedferdar med fjarfundarbinadi, en par toku
skjolstaedingar patt i hopmedferd i gegnum Internetid sem
leidd var af danskennara (Seidler o.fl., 2017). Rannséknin gaf
til kynna ad notkun fjarfundarbinadar veeri fysileg og med
slikum bunadi veeri jafnvel haegt ad baeta félagslega virkni ef
pad veeri skipulagt 4 réttan hatt.

Allar rannsoknirnar unnu med ténlist samfara dansmedferd
og avallt var notast vid taktfasta tonlist af einhverju tagi.
patttakendum fannst hjalplegt ad dansinn veeri taktfastur,
orkumikill og félagslegur. Adeins prjar peirra téku hins vegar
fram ad tdnlist sem spilud er i dansmedferd geti ein og sér
haft jakvaed ahrif & einkenni PS, auk pess ad hjalplegt sé ad
velja videigandi ténlist fyrir patttakendur (Albani o.fl., 2019;
Rocha o.fl., 2018; Shanahan o.fl., 2017). | rannsékn Shanahan
og félaga (2017) og rannsokn Solla og félaga (2019) lystu
patttakendur ad pad hefdi verid hjalplegt ad fylgjast med
danssporum annarra til ad leera og pora ad stiga skrefin sjalfir.
Eina rannsdéknin sem tok saman kostnad vid framkveemd
dansmedferdarinnar var hja Rocha og félégum (2018) en par
var bent & ad medferd sem fol i sér vikulegan tima, auk 40
mindtna vikulegra heimaaefinga yfir atta vikur kostadi samtals
pad sem nemur um 30.000 ISK & hvern patttakenda.



Askoranir

Skert hreyfifeerni, verkir og lyfiamed&ferd gatu hindrad
framkveemd dansmedferdar (Kunkel o.fl., 2017). Tvaer
rannsoknanna greindu fra fjarlaegd patttakenda fra vettvangi
eda vandamal vid ad koma sér a vettvang (Kunkel o.fl., 2017;
Michels o.fl., 2018), en 6nnur peirra nefndi einnig erfidleika
vid ad finna dansfélaga fyrir hvern og einn patttakanda
(Kunkel o.fl., 2017). Rocha og félagar (2017) bentu & ad ein
danseefing i viku veeri heldur litid til ad laera flokin dansspor.
Vid framkvaemd einnar rannséknarinnar var ekki bodid upp
a4 sjalfbodalida og purftu patttakendur pess vegna sjalfir ad
Utvega sér dansfélaga en pad hindradi patttoku (Shanahan
o.fl,, 2017).

Af peim tveimur rannsoknum sem kdnnudu dansaefingar
sem voru framkvaemdar heima greindi 6nnur peirra fra

pvi ad brottfall vid heimaaefingar hafi verid hatt og ad
medferdarheldni vid paer ekki naegjanlega g6d (Shanahan
o.fl,, 2017). Hin rannséknin syndi ad danspjalfun i heimahusi
skorti peetti likt og félagslega virkni, snertingu og hreyfisvérun
fra dansfélaga (Albani o.fl., 2019). bar ad auki minntist
rannsoknin & askoranir likt og ad finna dansfélaga til ad
dansa vid og ad hafa naegilegt rymi heima. Rannsokn Seidler
og félaga (2017) kom einniginn & mikilvaegi pess ad leysa

Ur askorunum dansmedferdar med fjarfundarbdnadi inni &
heimili einstaklinga med PS. Til ad mynda ad tryggja adgengi
ad veraldarvefnum, videigandi teeknibinadi og naegilegu
rymi & heimilinu til ad geta dansad. Undirstrikud var naudsyn
pess ad huga vel ad pvi ad hafa 6ryggisadila/adstodarmann/
adstandendur & stadnum pegar danstimar féru fram i
heimahusi med notkun fjarfundarbinadar.

UMRZEDA

Vitad er ad einstaklingar med PS leita sér oft Urlausna med
vidbétarmedferdum og getur dansmedferd verid fysilegur,
gagnlegur og skemmtilegur kostur sem hefur fjolpaettan
avinning fyrir pennan hép (Rabin o.fl., 2015). Dansmedferd
er arangursrik leid til ad 6rva baedi hreyfingu og félagsleg
samskipti med pvi ad hreyfa sig med 68ru félki og upplifa
snertingu og nand (Westheimer o.fl., 2015; Hidalgo-Agudo
o.fl., 2020). begar patttakendur hitta adra einstaklinga sem
glima vid svipada erfidleika, upplifa peir sig sem hluta af
einni heild sem er mikilvaegt og dregur Ur einkennum eins og
kvida og punglyndi (Hashimoto o.fl., 2015; Shanahan o.fl.,
2015). Dansinn eflir einnig minni og eigin likamsvitund pegar
patttakendur purfa ad muna, skipuleggja og framkvaema
hreyfingar (Hashimoto o.fl., 2015). Ef medferdin er skipulogd
rétt er hin 6rugg en pad eru margir paettir sem mikilvaegt er
ad gefa gaum vid utfaerslu hennar.

Dansmedferd er vannytt midad vid pann avinning sem

hun skilar. Rannsékn Raje og félaga (2019) varpadi ljosi a

ad af peim einstaklingum med PS sem stundudu reglulega
hreyfingu hefdu eingdngu 19% proéfad dansmedferd.
Likamszefingar sem mest voru notadar af patttakendum voru
géngur og um helmingur peirra gerdi teygjur. ihuga ma hvort
einstaklingar med PS, adstandendur og heilbrigdisstarfsmenn
séu nzegjanlega upplystir um gagnsemi dansmedferdar og
hvort dansmedferd sé i bodi (Lee o.fl., 2019).

Fraedigrein

Dansmedferd getur verid gagnleg baedi i litlu eda miklu
magni. Séu strangar krofur gerdar um meetingu geta likur

a brottfalli aukist. Med pvi ad gefa einstaklingi feeri 4 ad
stjérna medferdinni ad hluta til, faest hvatning til patttdku og
aukinnar med&ferdarheldni. Su tilhugsun ad skuldbinda sig

til ad maeta reglulega, til deemis tvisvar i viku er eitthvad sem
einstaklingum med PS vex oft i augum, hugsanlega vegna
sveiflukenndra einkenna sjukdoémsins. Ljost er ad morg 6lik
dansform eru til likt og tango, pj6d- og samkvaemisdansar og
haegt er ad skipuleggja kennsluna pannig ad félk dansi i litlum
hopum, i pérum eda jafnvel einir. Pad er einstaklingsbundid
hvad hentar hverjum og einum best. Almennt pykir tango eitt
arangursrikasta dansformid til ad baeta gongulag og jafnvaegi
(Ghaffari og Kluger, 2014).

Dansmedferd hefur fengid litla og 6markvissa athygli
islandi. Nylega hafa Parkinsonsamtokin haft frumkveedi ad
danstimum par sem medlimir samtakanna gatu dansad
reglulega saman, en porf var & ad slita peim timum vegna
COVID-19 faraldursins (Parkinsonsamtdkin, 2021). Ahugavert
er ad lita til utfeerslu dansmedferda i heimahusum til deemis
med adstod myndbandsupptaka eda fjarfundarbinadar.
Teeknin er sifellt ad verda 6flugri og pvi veeri gaman ad skoda
moguleikana a pvi ad nyta hana til ad bjéda upp a reglulegar
heimaaefingar fyrir einstaklinga med PS og adstandendur
peirra. bratt fyrir dvinning af heimaaefingum geta paer ekki
komid fyllilega i stadinn fyrir dansmedferd sem er veitt &
vettvangi. Sérstakar dskoranir vid danskennslu i gegnum
fijarfundarblnad eru til deemis ad tryggja ad patttakendur
hafi adgang ad nettengingu og ad peir séu med naegilegt rymi
heima fyrir til ad dansa.

Rannsokn Shanahan og félaga (2015) tok fram ad pratt

fyrir ad dansmedferd sé oft fysileg eru faar rannséknir sem
hafa fjallad um 6ryggi patttakenda. Likt og vid attum von a
syndu nidurstédur okkar mismunandi leidir sem nota ma

til ad efla 6ryggi og studla ad aukinni medferdarheldni.
Hjukrunarfraedingar geta til ad mynda veitt rddleggingar pegar
kemur ad pvi ad Utfeera dansmedferd, sérstaklega vardandi
byltuvarnir, sjukdémsimynd, patttéku adstandenda og jafnvel
med pvi ad finna Urraedi til ad komast i medferd. Haegt er ad
proéa freedsluefni og ny Grraedi med pvi ad hafa mynd 2 til
hlidsjénar.

LOKAORD

Pessi freedilega samantekt varpar ljosi 4 fjolbreytilega paetti
sem hafa ahrif & dvinning dansmedferdar fyrir einstaklinga
med PS. P6 ad dansmedferd sé ekki kerfisbundid til stadar

a Islandi i dag, geta hjukrunarfraeedingar hvatt samfélagid

til ad bjoda upp & dansmedferd og radlagt sjuklingum og
adstandendum beirra ad nyta sér Urraedi sem eru & netinu og
fjallad samhlida um 6rugga medferd. Pad er um ad gera ad
hvetja einstaklinga med PS til ad finna 6ruggar leidir til ad
skella sér & dansgolfid og ,,dansa til betra heilbrigdis“!
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Pjonandi forysta
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»It begins with the natural feeling that
one wants to serve, to serve first. Then
conscious choice brings one to aspire to
lead“ (Greenleaf, 2008, bls. 15).



INNGANGUR

i gegnum aldirnar hafa ymsir stjérnunarhaettir tidkast. Adur
fyrr voru einraedislegir stjornunarheettir rikjandi en med
arunum hafa pjonandi stjérnunarhaettir ordid meira dberandi.
Einraedisleidtogi beitir fyrst og fremst pvingunarvaldi og pvi
valdi sem stada hans innan fyrirtaekis veitir honum til pess
ad stjorna starfsfélki sinu. Pessi stjornunarstill er p6 & hrédu
undanhaldi par sem pessi nalgun hentar ekki vinnumarkadi
og starfsmenningu 21. aldarinnar. Vinnumarkadur natimans
er flékinn og breytingar of hradar til pess ad vald og
akvérdunartaka geti verid i héndum eins adila. | dag er

aukin krafa um ad stjornendur bui yfir faerni til ad studla ad
samvinnu einstaklinga med mismunandi bakgrunn og getu.
Jafnframt kallar ndtimavinnuafl eftir meiri vir8ingu og betri
framkomu af halfu yfirmanna en tidkast hefur adur. bvi er
aukin porf & ad stjérnendur i dag bui yfir leidtogahaefileikum
en nokkur munur er & pvi ad vera stjérnandi eda vera leidtogi
(Manktelow o.fl., 2016).

Stjérnandi er einstaklingur sem hefur formlegt vald til ad
skipuleggja storf innan akvedinnar skipulagsheildar og ber
abyrgd & geedum peirrar vinnu sem fram fer. Stjornandi getur
fylgt eftir verklagi og haft eftirlit med 66rum samkvaemt
starfslysingu an pess ad purfa ad hofda til ahugahvatar
starfsfolks. Leidtogi er sa sem faer f6lk i lid med sér og hefur
g6d ahrif 4 pad, hvort sem hann gegnir stjérnunarstédu

edur ei. Hann hefur ahrif & vihorf folks til verkefna og

er leidbeinandi (Booher o.fl., 2021). Leidtogi byr yfir
persénuhattum og hugsjén sem vekur ahuga annarra til ad
fylgja honum. Hann byr yfir gédri tilfinningastjérn, getur
styrt vishorfum sinum og vidbrégdum an pess ad missa syn
4 hugsjon sinni pegar adstaedur reynast krefjandi. Jafnframt
byr hann yfir g6dri samskiptafeaerni, polinmaedi og hlyleika.
Pvi getur hver sem er radid sig i stodu stjérnanda en einungis
hluti peirra sem stjérna eru i raun leidtogar. (Barr og Dowding,
2019).

Fraedigrein

Heilbrigdiskerfid er formleg skipulagsheild (Kristin poérar-
insdottir, 2020). Skipulagsheild er skilgreind sem félagsleg
heild sem er skipulogd og drifin afram af sameiginlegum
markmidum (Daft, 2001). Steerd skipulagsheilda hefur mikil
ahrif a starfsemi og fyrirkomulag peirra. Steerri skipu-
lagsheildir eru sérhaef8ari, formlegri og hafa frekar starfs-
lysingar sem starfsfolki ber ad fara eftir (Ingi Runar
Edvardsson og Gudmundur Kristjan Oskarsson, 2008).
Stjérnendur stérra skipulagsheilda, hafa i mérg horn aéd lita
pegar kemur ad rekstri og skipulagi og geta haft umtalsverd
ahrif & lidan starfsfolks (Kristin Pdrarinsdottir o.fl., 2020;
Sigrdn Gunnarsdéttir og Birna Gerdur Jonsdéttir, 2013). Sa
stjérnunarstill sem notadur er skiptir mali og hafa rannséknir
synt fram & agaeti pjonandi forystu (e. servant leadership).
Slikur stjornunarstill eykur likur & go8um samskiptum og eflir
traust og virdingu a milli yfirmanns og starfsfolks. Hann leidir
af sér aukin afkdst i vinnu, aukna starfsfanaegju og hollustu til
skipulagsheildarinnar. Jafnframt hafa rannséknir synt fram &
minni starfsmannaveltu par sem pjénandi forysta er h6fd ad
leidarljosi og almennt meiri anaegju med stjérnendur & medal
undirmanna (Gunnarsdottir, 2014; Hanse o.fl., 2016; James
o.fl., 2021).

Hér & eftir verdur fjallad um hugmyndafraedi pjénandi forystu
og leitad svara vid spurningunni: Hvad er pjonandi forysta og
hentar han i heilbrigdiskerfinu?

Helstu hugtokum verda gerd skil auk pess sem fjallad verdur
um meelitaeki sem notad er vid gerd rannsokna & pessu
svidi. Fjallad verdur um pjonandi forystu sem stjérnunarstil
innan heilbrigdiskerfisins og ahrif pjonandi forystu a
hjakrunarfreedinga, baedi sem stjérnendur og undirmenn.
Helsta gagnryni & pjonandi forystu sem stjérnunarstil verda
einnig tekin til skodunar.

bjonandi forysta

Pjonandi forysta er leidtogastill sem nytur vaxandi vinsaelda
og ber pad med sér ad stjérnandinn er baedi pjonn og leidtogi
4 sama tima. Fyrir suma vekur ordid pjonn tafarlaust upp
neikvaed hugsanatengsl vegna gildishladinnar merkingar
hefdbundinnar notkunar pess. Pad getur pvi tekid tima ad
atta sig & notkun ordsins i 68ru og jakvaedara samhengi. A
timum idnbyltingarinnar var litid a starfsfélk sem dauda hluti
og stofnanir sau starfsfolk ad mestu sem tannhjéli vélum. A
undanférnum aratugum hafa ordid breytingar 4 pessu gamla
vidhorfi sem var lengi vid lydi. | dag er mun meiri vidurkenning
& pvi ad porf sé fyrir samheldna nalgun sem byggist a lidsheild
pegar kemur ad stjornun og forystu (Spears, 1998).

Hugmyndafrzdi pjonandi forystu
Hugmyndafraedin um pjénandi forystu kom fyrst fram i
skrifum Robert K. Greenleaf i kringum 1970 pegar hann gaf
Ut greinina ,, The servant as a leader“ (Greenleaf, 2008). Sidan
hefur hann skrifad fjolmargar greinar og gefid it baekur um
pjéonandi forystu. Einnig stofnadi hann félagid ,,Greenleaf
Center for Servant Leadership“ sem enn er starfraekt i dag
(Greenleaf Center for Servant Leadership, 2021). Samkvamt

Greenleaf (2008) hefur hinn pjonandi leidtogi edlislaega
tilfinningu um ad vilja pjona sem sidar leidir til medvitadrar
akvordunar til forystu hja viskomandi. bjonandi leidtogi
hvetur starfsfélk til hollustu og til pess ad fara enn pa lengra
i starfi sinu (e. to go above and beyond) til ad fa dvinning
fyrir skipulagsheildina (van Dierendonck, 2011). Pessu naer
pjonandi stjérnandi ekki med pvingunarvaldi heldur med
pvi ad studla ad g6du sambandi milli sin og starfsmanna
sinna (Newman o.fl., 2017). Samskipti & milli starfsmanns og
yfirmanns einkennast af patttoku beggja adila i félagslegum
samskiptum, gagnkvaemu trausti, virdingu og skylduraekni
(van Dierendonck, 2011).

Segja ma ad pad sé prennt sem sé einkennandi fyrir hinn
bjénandi stjornanda. i fyrsta lagi hefur hinn pjénandi
stjérnandi einlaegan ahuga 4 velferd annarra. Stjérnandinn
synir ahuga med virkri hlustun og skapar traust, sem er
mikilvaegt skref til pess ad maeta p6rfum annarra. Hann

ber virdingu fyrir hugmyndum og skodunum annarra,

en pad parf ekki endilega ad fela i sér sampykki. Virding
leidtogans endurspeglar vidurkenningu a sjalfstzedi, frelsi og
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sképunargafu starfsmannsins. | 63ru lagi leitast hinn pjonandi
stjérnandi vid ad efla faerni og sjalfspekkingu sina i gefandi

og markvissum samskiptum. Vitund um eigin ord og athafnir
dsamt mogulegum ahrifum peirra & adra eykur sjalfsvitund

og sjalfsoryggi. Gott en hoflegt sjalfséryggi er forsenda
audmyktar og hogvaerdar sem veitir svigram og teekifeeri fyrir
hugmyndir og skdpunargafu annarra. i pridja lagi hefur hann
skyra framtidarsyn, hugsjon og pekkir tilgang starfsins. Skyr
framtidarsyn gefur hinum pjénandi stjornanda forskot sem

er forsenda pess ad hann geti tekid forystu og borid abyrgd

& verkefnum sinum. Heildraen nalgun i starfi stjérnanda er
undirstada abyrgdar og aga sem eykur moguleika hans & pvi
ad sja teekifaerin sem gefast hverju sinni (Greenleaf, 2008).
Mikilveegt er ad stjérnandi syni abyrgd a sjalfum sér og hafi
getu til personulegra breytinga, hverjar sem paer geta verid.
Leidtogahlutverkid felur i sér ad vera hluti af hdpnum auk pess
ad halda hopnum skipulégdum og vel starfandi. bessi stada
krefst pess ad stjérnandinn hafi abyrgdartilfinningu og neemni
gagnvart porfum baedi hépsins og einstaklinga innan hans
(Kovac o.fl., 2017).

Sigran Gunnarsdéttir og Birna Gerdur Jonsdéttir (2013) gerdu
pversnidsrannsokn & vidhorfi starfsfélks a islandi gagnvart
pjonandi forystu a vinnustad. patttakendur voru alls 1.683
talsins og unnu & nokkrum mismunandi vinnustddum innan
heilbrigdis- og skélakerfisins og i vidskiptalifinu. Ut fra
nidurstddum rannséknarinnar var sett fram tillaga ad likani
sem getur audveldad skilning 4 hugmyndafraedi pjonandi
forystu og synir samhengi lykilpatta hennar. Likanid byggist
a premur lykilatriSum sem leggja baedi aherslu a pjéonandi
paetti og stjornunarpeetti i pjonandi forystu. Fyrsta og annad
lykilatridid er einleegur ahugi 8 hdgum annarra og innri styrkur
sem er lysandi fyrir pjonandi pattinn. bridja lykilatridid er
heefileikinn til ad sja til framtidar, sem undirstrikar aherslu

a stjornunarpattinn. Allir tengjast paettirnir svo saman og

eru teiknadir i premur hornum prihyrnings sem snyr a hvolfi
(sja mynd 1). Pad sem tengir lykilatridin saman er vilji til ad
pjéona 68rum med jafningja brag og audmykt sem leggur
grunn ad sameiginlegri hugsjon og samfélagslegri abyrgd.
Pessi lykilatridi eru jafnframt helstu einkennismerki pjénandi
forystu (Sigrdn Gunnarsdottir og Birna Gerdur Jonsdéttir,
2013).

Meelitaeki fyrir pjonandi forystu

Dirk van Dierendonck (2011) setti fram likan sem lysir
eiginleikum pjonandi stjérnanda en pad leggur dherslu & baedi
pjonandi patt og stjornandapattinn. Samkvaemt likaninu

er pjénandi stjérnandi eflandi og vill sja starfsmenn eflast

og proskast i starfi (e. empowering and developing people).
Hann synir audmykt (e. humility) og hogveers, er sanngjarn
og falslaus (e. authenticity). Pjénandi stjornandi synir einnig
fyrirgefningu (e. interpersonal acceptance), veitir lei§sogn

(e. providing direction) og hefur samfélagslega abyrgd (e.
stewardship). Jafnframt veitir hann starfsfélki taekifzeri til ad
taka patt i akvardanatoku, kemur vel fram vid starfsfolk sitt
og bregst vid persénulegum porfum peirra (van Dierendonck,
2011).

Ymis maelitaeki hafa verid proud Gt fra likani Dirk van
Dierendonck med pad ad markmidi ad maela avinning

sem hlyst af pjonandi forystu. Kdnnun & pjonandi forystu

(e. Servant leadership survey) er peirra pekktast (Smith

o.fl., 2016). Um er ad reeda spurningalista sem leidir i ljos

ad hve miklu leyti pjonandi forysta er til stadar innan
skipulagsheilda. Meeldir eru atta undirpaettir sem endurspegla
vidhorf og eiginleika hins pjéonandi leidtoga (Smith o.fl.,
2016; van Dierendonck, 2011). Hver pattur fyrir sig er metinn
asamt pvi ad heildarstigafjoldi er tekinn saman. Pannig
getur notkun spurningalistans gefid til kynna ad hve miklu
leyti pjéonandi forysta er til stadar og hversu veigamikid
hlutverk hver undirpattur leikur (Kristin Pérarinsdottir o.fl.,
2020). Nidurstddur geta nyst stjornendum til ad sja hvad

vel er gert og hvad betur megi fara pegar kemur ad peirra
stjérnunarhattum. Pannig ma studla ad farseelli stjornun
innan vinnustadar en ella (Smith o.fl., 2016). Kénnun

um bjénandi forystu ma einnig nota samhlida 68rum
spurningalistum til ad meta ahrif pjonandi forystu & dkvedna
paetti, svo sem starfsanaegju (Kristin Pérarinsdéttir, 2020).

bjonandi forysta i heilbrigdiskerfinu

islenskir stjiornendur hafa i auknum meeli tamid sér
hugmyndafraedi pjénandi forystu, beaedi i heilbrigdiskerfinu
og i vidskiptalifinu (Hulda Rafnsdottir o.fl., 2015; Kristin
pérarinsdéttir o.fl., 2020; Sigrun Gunnarsdottir og Birna

Mynd 1. Likan sem synir samhengi priggja lykilatrida pjonandi forystu (Sigriin Gunnarsdottir og Birna Gerdur Jonsdottir, 2013)
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Gerdur Jonsdottir, 2013). Nyleg rannsdkn Kristinar Pérar-
insdottur o.fl., (2020) sem fér fram innan Heilbrigdis-stofnunar
Nordurlands syndi ad veegi pjénandi forystu hja yfirménnum
4 hjukrunarsvidum hefur aldrei verid meira. Adstaedur i
heilbrigdiskerfinu geta verid mjog krefjandi og er mikilvaegt
ad vinnuumhverfid sé hvetjandi og stydjandi vid starfsmenn
(Gunnarsdottir, 2014). Synt hefur verid fram a ad pjéonandi
forysta sé arangursrikur stjornunarstill (Hanse o.fl., 2016;
Sigrin Gunnarsdottir og Birna Gerdur Jonsdéttir, 2013)

sem hentar einkum vel innan islenskrar heilbrigdispjéonustu
(Gunnarsdottir, 2014; Hulda Rafnsdottir o.fl., 2015).

Stjérnunarstillinn ytir undir g68 samskipti, traust og virdingu
4 milli yfirmanns og starfsfélks. Pjonandi forysta leidir einnig
af sér aukin afkdst i vinnu, aukna starfsanaegju og hollustu til
stofnunar. Jafnframt leidir hin af sér minni starfsmannaveltu
og meiri dnaegju med stjérnendur (Gunnarsdottir, 2014;
Hanse o.fl., 2016). Til ad mynda syndi rannsokn Huldu
Rafnsdottur o.fl. fra arinu 2015 ad starfsfolk SjukrahUssins &
Akureyri telur pjonandi forystu eiga patt i pvi ad auka gaedi
pjonustunnar og 6ryggi skjélstaedinga. Almennt virdist svo
vera ad starfsfolk heilbrigdisstofnana a islandi sé aneaegt med
pjonandi stjérnunarhaetti og tengi pa vid aukna starfsanaegju
(Hulda Rafnsdéttir o.fl., 2015; Kristin Pdrarinsdottir o.fl.,
2020; b6ra Gunnarsdottir, 2019). Sambeerilegar nidurstodur
fengust Ur annarri islenskri rannsékn par sem skodad var
hvort tengsl vaeru & milli starfsanaegju og pjénandi eiginleika
stjérnenda. Fjdgur sjikrahus & Islandi téku patt i rannsékninni
par sem flestir patttakendur voru hjukrunarfraedingar, 33%
voru sjukralidar og 18% annad starfsfélk. patttakendur
svOrudu baedi kdnnun um pjénandi forystu dsamt nokkrum
spurningum um starfsanaegju. Nidurstodur rannséknarinnar
syndu ad pjénandi forysta er vissulega til stadar i islensku
heilbrigdiskerfi og sterk tengsl eru a milli pjonandi eiginleika
hjukrunarstjérnenda og dnaegju starfsfolks i starfi. Rannsoknin
styrkir pvi pa stadhaefingu ad pjéonandi forysta henti vel
innan heilbrigdiskerfisins (Gunnarsdottir, 2014). Kbnnun
Sigrunar Gunnarsdéttur og Birnu Gerdar Jonsdéttur (2013)
bendir pé til ad efla purfi nokkra paetti likt og sidferdi, traust
og fagmennsku hja stjérnendum sem fylgja hugmyndafraedi
bjénandi forystu a islandi. Med pvi a8 tryggja velferd og

hag pegna sinna getur pjonandi leidtogi skapad samfélag
sem ytir undir lydraedi, réttleeti og farseeld i islenskum
skipulagsheildum (Sigrin Gunnarsdéttir og Birna Gerdur
Jénsdottir, 2013).

Hjiakrunarfraedingar i kliniskri vinnu

Hjukrunarfraedingar eru fijolmennasta heilbrigdisstéttin

4 Islandi og pvi mikilveeg forsenda pess ad haegt sé ad
halda uppi 6ruggu og skilvirku heilbrigdiskerfi. Hjukrunar-
fraedingar gegna gridarlega mérgum hlutverkum innan
heilbrigdiskerfisins og er eitt af peim stjornunarhlutverk
(Heilbrigdisraduneytid, 2020), baedi formlegt og 6formlegt.
Almennt séd hafa stjornendur videigandi titla. Rannséknir
hafa p6 synt ad reynslumiklir hjukrunarfraedingar sem faerir
eru i kliniskri uménnun sjuklinga séu 6formlegir leidtogar
medal jafningja sinna (Lawson og Fleshman, 2020).

Booher o.fl. (2021) gerdu eigindlega rannsokn sem for fram &
tveimur sjukrahtsum i Bandarikjunum par sem raett var vid
20 kliniska hjukrunarfraedinga. Allir 20 patttakendurnir h6féu
eiginleika pjonandi stjérnanda i kliniskri vinnu sinni, hvort

Fraedigrein

sem peir voru medvitadir um pad eda ekki. Pa nidurstédu
fengu rannsakendurnir Ut fra lysingum hjukrunarfreedinganna
a starfi sinu, sem téldu upp 6ll mikilvaegustu einkenni
pjonandi stjérnunarhatta. Hjakrunarfraedingarnir tjadu ad
hlutverk peirra veaeri ad forgangsrada og Uthluta verkefnum,
samraema umdnnun og eiga samskipti vid og vinna med 638ru
starfsfolki og jafnframt a8 vera forsvarsmenn skjolstaedinga
sinna, hvetja pa afram og fraeda pa. Hjukrunarfraedingarnir
lystu pvi einnig ad peir teldu hlutverk sitt vera ad annast
skjolsteedinga sina med sanngirni, audmykt og samkennd
(Booher o.fl., 2021). Auk pess eru hjukrunarfraedingar
kennarar og fyrirmyndir nylida og veita lei&sogn i starfi
(Heilbrigdisraduneytid, 2020). | rannsékninni kom einnig fram
ad hjukrunarfraedingarnir settu almennt parfir skjolsteedinga
sinna i fyrsta seeti. Gatu borid kennsl a styrkleika annarra i
starfi og fengid videigandi adstod til ad fa sem besta Utkomu
fyrir skjélstaedinginn (Booher o.fl., 2021).

Stjornendur a hjikrunarsvidum
Hjuakrunarfreedingar fa oft litinn undirbuning fyrir stjérnunar-
storfinnan heilbrigdiskerfisins sem geta verid mjog flokin
ogilla afmorkud (Gunawan o.fl., 2018). Miklar krofur eru
gerdar til hjukrunarstjérnenda. Algengt er ad peir hafi of
morg verkefni sem leida til mikillar yfirvinnu og erfidleika
vid ad samraema einkalif og vinnu (Sandra Sif Gunnarsdottir
og Sigridur Halld6rsdéttir, 2020). Hjukrunarfraedingar i
stjérnunarstodum hafa tjad ad starfinu fylgi gifurleg abyrgs,
personuleg skuldbinding og einangrun sem fjarleegi pa fra
klinisku starfi (Cabral o.fl., 2018). Jafnframt hafa peir tjad

ad mikid alag fylgi starfinu vegna ménnunarvanda og skorti
a studningi fra yfirmonnum (Sandra Sif Gunnarsdéttir og
Sigridur Halldérsdéttir, 2020).

Margir persénulegir paettir geta haft ahrif 4 eda studlad ad
stjérnunarhaefni hjukrunarfraedinga likt og menntunarstig,
reynsla, aldur og persénuleiki. Til ad mynda verda stjérnendur
haefari eftir bvi sem menntunarstig er haerra og meiri reynsla
er a stjornunarhlutverki. Samkvaemt moédeli Gunawan o.fl.
(2018) felast pd lykilatridin i skipulagsheildinni og patta
innan hennar sem hafa ahrif & haefni hjukrunarfraedinga

til ad stjorna. bjalfun og handleidsla geta haft god ahrif a
préun stjérnunarhafni hvort sem hin kemur fra yfirmanni
eda 68rum og ytir undir starfsanaegju og géd samskipti.
Akjosanleg pjalfun er sveigjanleg, eflandi og hvetur til
leerdoms af mistokum. Mikilvaegt er fyrir hjukrunarfraedinga
ad hafa gdda fyrirmynd og fa adlogun inn i starfid. Einnig pykir
mikilvaegt ad geta att persénuleg samskipti vid yfirmenn, fa
studning fra mannaudsteymi og hafa skyra og afmarkandi
starfslysingu. Meaelt er med pvi ad hjukrunarstjérnendur

setji sér markmid Ut fra skipulagsheildinni sem peir tilheyra
og fai reglulega mat & frammistddu sinni. Getur pad lika

haft g6d ahrif & stjérnendur ad fara a eflingar ndmskeid (e.
empowerment program) sem eykur sjalfstraust peirra i starfi
(Gunawan o.fl., 2018).

Starfsumhverfi hjukrunarfraedinga i opinberri stjéornunarstodu
getur verid mjog streituvaldandi (Cabral o.fl., 2018; Sandra

Sif Gunnarsdoéttir og Sigridur Halldérsdottir, 2020; Sigridur
Halldo6rsdéttir o.fl., 2016) og eiga peir haettu 4 ad préa med
sér streitueinkenni svo sem stodkerfisverki og svefnvandamal
(Sigridur Halldorsdéttir o.fl., 2016). Samkvaemt rannsékn
Sigridar Halldorsdéttur o.fl. (2016) hefur meiri hluti
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hjikrunardeildarstjora a islandi stodkerfisverki og stor hluti
peirra er oft eda alltaf andlega urvinda eftir vinnudaginn.
pratt fyrir mikla personulega skuldbindingu og abyrgd i starfi
er starfsoryggi hjukrunarstjérnenda ekki mikid og launin ekki
talin fullnaegjandi (Cabral o.fl., 2018). Med pvi ad tileinka sér
pjonandi stjérnunarhaetti geta stjornendur & hjukrunarsvidum
aukid starfsanaegju og uppfyllt porf sina fyrir ad gefa af sér

i starf. bvi meiri studning sem hjukrunarstjérnendur veita

vid personulegan og faglegan proska starfsmanna sinna (e.
developing others), beim mun anaegjulegra og gefandi upplifa
peir starf sitt (Farrington og Lillah, 2019).

Starfsanaegja og upplifun hjikrunarfraedinga af
pjonandi forystu

Ollviljum vid vinna a stad par sem okkur lidur vel og par

sem vid erum anaegd i vinnunni. Starfsanaegja er mikilveeg
ekki adeins pvi starfsfolk eydir storum hluta aevi sinnar i
vinnunni. Einnig vegna pess ad anaegdu starfsfolki fylgir aukin
afkastageta, aukin geedi i starfi og betri drangur starfseininga
(Heilbrigdisraduneytid, 2020).

i nylegri starfendarannsékn Yektatalab o.fl. (2021) var leitast
vid ad koma auga & og takast a vid askoranir vardandi
starfsanaegju hjukrunarfraedinga. [ [jos kom ad akvednir peettir
likt og namsframbod, streita i starfi og vontun 4 teekjabunadi
haf&i ahrif & starfsanaegju. Takmarkad frambod afpreyingar
og samveru utan vinnu fyrir hjukrunarfraedinga var einnig
tengt starfsdéanaegju. beettir eins og mannaudsstjornun,
stjérnun skipulagsheildar og skortur a faglegu starfi h6féu
jafnframt mikil &hrif. Eftir ad buid var ad greina paer askoranir
sem stédu i vegi fyrir starfsanaegju hjukrunarfraedinga,

settu patttakendur, i samvinnu vid rannsakendur saman
daetlun um breytingar. Markteekur munur var a starfsanaegju
hjukrunarfraedinga eftir breytingarnar. Nidurstodur benda
pvi til pess ad hjukrunarfreedingar og stjornendur geti i
sameiningu studlad ad aukinni starfsanaegju og pad an
aukins tilkostnadar. Pad er b6 ekki pannig ad allar breytingar
sem snUa ad starfsanaegju séu a valdi starfsmannanna
sjalfra. Likt og fram kom i rannsokn Yektatalab o.fl. (2021)

er stjérnunarstill einn af peim pattum sem hafa ahrif &
starfsanaegju.

Margar rannséknir hafa synt fram & jakvaed ahrif pjénandi
stjérnunarstils a starfsanaegju hjukrunarfraedinga innan
heilbrigdiskerfisins (Hulda Rafnsdéttir o.fl., 2015; Kristin
Pérarinsdottir o.fl., 2020; Sigrun Gunnarsdottir og Birna
Gerdur Jonsdottir, 2013). pvi fleiri eiginleika pjénandi forystu
sem naesti yfirmadur hefur tamid sér, pvi meiri starfsanaegju
upplifir starfsfolk (Kristin bPérarinsdottir o.fl., 2020; Sigrdn
Gunnarsdottir og Birna Gerdur Jonsdéttir, 2013). Visbendingar
eru um ad vaegi hvers eiginleika fyrir sig sé misjafnt en
rannséknum ber ekki saman um hvada eiginleikar hafa
mestu ahrifin. Azetla ma pvi ad nokkur breytileiki sé & pérfum
hjukrunarfraedinga 4 milli skipulagsheilda en ljost er ad
stjérnandi getur spilad lykilhlutverk i starfsanaegju peirrra

(Hulda Rafnsdottir o.fl., 2015; Kristin bérarinsdottir o.fl., 2020).

Erlendar rannsoknir leida slikt hid sama i ljés. Farrington
og Lillah (2019) syndu fram & ad starfsmenn sem upplifa
stjornendur veita studning vid persénulegan og faglegan
proska sinn (e. developing others) voru dnaegdari i starfi.
Einnig kom fram ad ef starfsmenn upplifdu vinnuveitanda
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bera hag annarra fyrir brjésti (e. caring for others) upplifdu
peir meiri anaegju i starfi (Farrington og Lillah, 2019).

Pjénandi forysta hefur ahrif 4 lidan starfsmanna og
yfirmanna. Hanse o.fl. (2016) syndu auk pess fram 4 ad
slikur stjornunarstill hefdi ahrif 8 samband milli yfirmanns
og undirmanns. [ rannsokninni eru skilgreindir fimm paettir
pjonandi forystu; efling (e. empowerment), abyrgd (e.
accountability), forgangsrédun i pagu annarra (e. standing
back), audmykt og samfélagsleg abyrgd. Rannséknin leiddi
ljos ad allir pessir fimm paettir h6fdu i raun marktaekt jakveed
ahrif 4 samband milli yfirmanns og starfsmanns. Efling

hafdi po sterkustu ahrifin par & (Hanse, o.fl. 2016). S6mu
nidurstodur hafa fengist i islenskri rannsékn sem framkvaemd
var a Sjukrahusinu a Akureyri (Hulda Rafnsdottir o.fl.,

2015) sem og i doktorsrannsokn Mitterer (2017). Audmykt,
samskiptafaerni og hvatning voru eiginleikar yfirmanna

sem tengdir voru starfsanaegju og minni starfsmannaveltu

i rannsokn Mitterer (2017). Rannsokn Gunnarsdottir (2014)
syndi fram & ad mikilvaegt er fyrir hjukrunarfraedinga i
stjérnunarstddu ad hvetja starfsfolk sitt og veita pvi greidan
adgang ad upplysingum og audlindum. Einnig ad geeta pess
ad umhverfid og vinnustadamenningin hvetji til leerdoms,
prounar i starfi og patttoku i akvardanatoku. Nidurstédur
rannsoknarinnar syndu lika ad starfsfolk metur pad mikils ad
leidtogi sé areidanlegur og traustur (Gunnarsdottir, 2014).

pad ad hvetja starfsmenn sina i persénulegum og

faglegum proska er eitt af einkennum leidtoga sem vinnur
med hugmyndafraedi pjonandi forystu ad leidarljosi

(van Dierendonck og Nuijten, 2011). i islenskri rannsékn
Sveinsdottir o.fl. fra arinu 2016 voru skodud tengsl a milli
starfsanaegju hjukrunarfraedinga og hve oft peim var

hrosad af yfirmanni. | taeplega pridjungi tilfella ségdust
hjukrunarfraedingar hafa fengid hrés oft e§a mjog oft. begar sa
hoépur var borinn saman vid pa hjukrunarfraedinga sem fengu
sjaldan eda mjog sjaldan hrés kom i ljos aukin starfsanaegja
hja peim sem fengu hrés. Hopnum sem var hrésad taldi sig
almennt hafa fleiri taekifeeri til ad proskast faglega i starfi.

Sa hoépur lysti jakveedara andrumslofti & vinnustadnum

sem veeri afslappandi, paegilegt og sveigjanlegt. Peim
hjakrunarfreedingum sem var hrésad meira voru
skuldbundnari vinnustadnum og stoltir af honum. Einnig voru
peir tilbanir til ad leggja aukalega a sig med hag deildarinnar
og sjukrahussins fyrir brjosti (Sveinsdéttir o.fl., 2016).

Tekin voru vidtol vid tiu starfsmenn a vinnustad par sem
pjonandi forysta var notud, i [j6s komu tvé meginpemu.
Annad bemad var ad patttakendum potti abyrgd i starfi vera
mikilveegur pattur i pjonandi forystu. Hitt meginpemad var
ad starfsfélk syndi umhyggju og hjalpsemi gagnvart 68rum.
Starfsfélki fannst pad bera dbyrgd innan skipulagsheildarinnar
og hafdi metnad til ad na fram eigin markmidum, sem og
stofnunarinnar. Jafnframt upplifdi pad ad peim veeri treyst til
pess ad vinna vinnuna sina vel. Einnig treysti starfsfolk naesta
yfirmanni til ad taka dkvardanir til ad fa fram bestu mégulegu
utkomu fyrir starfsfélkid sjalft og fyrirtaekid (Ragnarsson o.fl.,
2018).



Gagnrynin umfjollun um ahrif og virkni pjonandi
forystu i skipulagsheildum

pjénandi forysta hefur jakveed ahrif & starfsanaegju. Ohad
uppbyggingu og skipulagi skipulagsheildar pa munu
stjornendur sem beita pjonandi forystu studla ad meiri
starfsanaegju starfsfolks en peir sem gera pad ekki (Eva o.fl.,
2021). Engu ad sidur er mikilveegt ad taka til greina formgerd
vinnustadarins. Nidurstédur rannséknar Eva o.fl. (2021) syna
ad pjonandi forysta hefur veigameiri ahrif a starfsanaegju

hja stofnunum med éformfasta skipulagsheild. | dkvednum
tilfellum getur aukin formfesta & skipulagi og stjornun komid i
stadinn fyrir pjonandi forystu (Eva o.fl., 2021).

pratt fyrir marga jakvaeda eiginleika pjonandi forystu

hefur nalgunin nokkrar takmarkanir. Fyrst ma nefna pa
merkingarfraedilegu togstreitu sem fram kemur i titlinum

og hefur adferdin stundum verid alitin éraunsee eda
duttlungafull. A3 vera pjénandi leidtogi felur i sér ad fylgja og
pad ad fylgja er talid andsteedan vid ad leida. pratt fyrir ad
nalgun pjonandi forystu taki til greina ahrifavald er samspil
pess og virkni vid pjonandi forystu ekki utlistad a sérteekan
hatt (Northouse, 2018). Umfjéllun um pjénandi forystu hefur
oft pann undirtén ad gédur leidtogi purfi ad setja sjalfan

sig i sidasta seeti og syna fornfysi. Osérpleaegin nalgun 4
stjérnarhattum getur vissulega verid addaunarverd en felur
jafnframt i sér utopiskan brag. bar sem framleidni, stjérnun,
markmidasetning og métun & framtidarsyn getur stangast &
vid grundvallaratridi leitogafeerni (Northouse, 2018).

Fraedigrein

Medal freedimanna innan adferdarinnar hefur verid
agreiningur um hverjir kjarnapaettirnir raunverulega eru. [
pjonandi forystu er gengid Ut frd ad hja stjérnandanum séu
til stadar akvednir eiginleikar, haefni og hegdun. pratt fyrir
ymsar rannsoknir hefur ekki enn tekist ad na eiginlegum
samhljéom um skilgreiningu & hugmyndafraedilegum

ramma adferdarinnar. bjénandi leidtogi parf ad baa yfir
sjalfspekkingu og medvitund um eigin styrkleika og veikleika.
Akvardanataka byggist ekki eingdngu 4 stadreyndum heldur
parf stjornandinn, i gegnum igrundun og sjalfspekkingu, ad
treysta & innseei sitt. Einleegur dhugi 4 pankagangi annarra,
naemni og laegni vid ad bera kennsl & parfir annarra flokkast
undir meginstodir pjonandi forystu. beir paettir purfa ad

vera til stadar hja stjérnandanum (Greenleaf, 2008). Sé

pessi Gtlistun skodud Ut fra mismunandi persénugerdum
einstaklinga ma sja ad ekki er 6llum slik hegdun og feerni
jafnedlislaeg. Skipulagsheildin gaeti pvi stjornast ad mestu
eftir upplagi, persénueinkennum og eiginleikum stjérnandans
(Greasley og Bocarnea, 2014).

Ekki er ljést af hverju hugtakid ,,ad setja sig i spor annarra“ er
talid upp sem einn af atferlispattum pjonandi leidtoga. Slikur
eiginleiki felur i sér ad skilja folk an pess ad vera endilega
sammala. Faera ma rok fyrir pvi ad flokka maetti hugtakid

sem dkvedna hugraena faerni frekar en hegdun. Enn fremur,
hver eru rokin fyrir pvi ad velja hugtakid sem urslitapatt
pjonandi forystu? bad ad geta sett sig i spor annarra er an efa
mikilvaegur eiginleiki hvers kyns stjérnanda (Northouse, 2018).

LOKAORD

pjonandi forysta hefur verid tengd vi8 g6d samskipti, traust
og virdingu & milli yfirmanns og starfsfolks. Aukin afkost i
vinnu, aukna starfsanaegju og hollustu til stofnunar, minni
starfsmannaveltu og meiri anaegju med stjéornendur. A3

pvi gefnu maetti draga pa alyktun ad ef leiStogar innan
heilbrigdiskerfisins tileinka sér pjonandi forystu i auknum
maeli geeti pad dregid Ur ménnunarvanda sem par rikir ad
einhverju leyti. Athyglisvert vaeri ad sja nanari rannsdknir a pvi
svidi.

pjonandi forysta er stjornunarstill sem & einkar vel

vid i heilbrigdispjonustu og ekki sist i starfsumhverfi
hjukrunarfraedinga. Ma i pvi samhengi nefna uménnun
sjuklinga, forgangsr6dun og Uthlutun verkefna og ad

eiga uppbyggileg samskipti vid samstarfsfolk. Einnig eru
hjukrunarfraedingar kennarar og veita 68rum hvatningu og
leidsogn i starfi. Pvi ma segja ad pjonandi forysta tti ad
vera edlislaeg stjornendum & hjukrunarsvidum og falli vel
ad umhverfi heilbrigdiskerfisins. Rannséknir syna ad starf
hjukrunarstjérnenda sé krefjandi og t6luvert streituvaldandi.
Engar rannséknir fundust sem skoda tengsl & milli pjénandi
forystu a hjukrunarsvidum og streitu i starfi en veeri pad
ahugavert rannséknarefni i nainni framtid.

Ad lokum verdur ad hafa i huga pann svip sem persénugerd
einstaklinga setur a stjérnunarstil. Pjénandi leidtogi parf ad
bua yfir akvednum eiginleikum sem ekki er 6llum stjérnendum
jafnedlislaegt ad tileinka sér. Einlaegur ahugi stjornandans &
6drum og vilji hans til ad tileinka sér sjalfsskodun og igrundun
eru grundvallarpaettir. Rannsakendur velta einnig fyrir sér
undirliggjandi ahrifum peirrar fornfysi og medvirkni sem hefur
lengi prifist i vinnustadarmenningu hjukrunarfraedinga. burfa
hjukrunarstjérnendur sem vilja tileinka sér adferdir pjénandi
forystu jafnvel ad geeta sérstakrar varfeerni pegar kemur ad
hinu tvieggja sverdi sem ésérplaegni getur verid?
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Ad na tokum a kvidanum

UTDRATTUR

Tilgangur

Hugraen atferlismedferd (HAM) er arangursrik medferd sem

er notud vid andlegri vanlidan, streitu og kvida. Tilgangur
rannsoknarinnar var ad kanna reynslu kvenna med andlega
vanlidan af ahrifum HAM-namskeida sem haldin eru a
heilsugaeslunni og kanna hvada ahrif namskeidin haféi a lidan
beirra.

Adferd

Notast var vid adferd Vancouver-skolans i fyrirbaerafraedi.
patttakendur voru atta konur valdar med tilgangsurtaki a
tveim heilsugaeslustodvum a hofudborgarsvaedinu og notast
vid halfstadladan vidtalsramma. Konurnar voru a aldrinum
26-47 ara og glimdu vid andlega vanlidan og hofdu lokid sex
vikna hépnamskeidi i HAM a heilsugaeslust6d. Samtals voru
tekin atta einstaklingsvidtol.

Nidurstodur

Yfirbema rannséknarinnar var: ad na tokum a kvidanum

og lata hann ekki stjérna. bad lysir reynslu kvenna med
andlega vanlidan af hugraenni atferlishopmedfers. Alls voru
greind fimm meginpemu; ad reyna ad gera pad besta ur
sinum adsteedum; ad na tokum a kvidanum og lata hann

ekki stjorna; ad hafa meiri stjorn a huganum og likamanum;
studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali; bjargradin

ad nyta sér alls konar hluti. Nidurstédur rannséknarinnar
gefa visbendingu um ad upplifun kvenna af gagnsemi
namskeidsins i hugraenni atferlismedferd sé god og flestar lysa
jakvaedri upplifun vid ad na tokum a kvidanum og lata hann
ekki stjérna sér. Konurnar reyndu ad nyta sér pad sem paer
hoféu leert 8 HAM-namskeidunum og aframhaldandi studning
heilbrigdisstarfsfolks til ad baeta lidan sina og adstaedur. Eftir
namskeidin nadu paer margar meiri stjérn a lidan sinni og i
kjolfar medferdar voru paer einnig medvitadri um ad gripa til
eigin bjargrada til ad baeta lidan sina og félagsleg virkni peirra
jokst.

Alyktun

Mikilvaegt er ad heilsugaeslan haldi 4fram ad baeta og styrkja
gedheilsuverndina sem veitt er a heilsugzeslustodvum fyrir
konur sem glima vid andlega vanlidan eda kvida en hugraen
atferlismedferd virdist vera arangursrik medferd.

Lykilord:
Hugrzen atferlismedferd (HAM), reynsla, konur, andleg
vanlidan, heilsugasla.

HAGNYTING
RANNSOKNARNIDURSTADNA

»Hvers vegna attir pi ad lesa pessa grein?*

Ngjungar: Nidurstodurnar sgna ad HAM sem
veitt er hja heilsugaeslunni virdist gefa godan
drangur og er arangursrik medferd vid andlegri
vanlidan og kvida hja konum.

bekking: Mikilveegt er ad rannsaka Grangur

og gildi hugreennar atferlishopmedferdar fyrir
maedur og konur med andlega vanlidan. Pannig
skapast pekking og skilningur G reynsluheimi og
lidan peirra. Med aukinni pekkingu starfsfolks

i heilsugeeslunni aukast sidan likurnar a ad
konurnar fdi videigandi medferd.

Hagnygjting: Nidurstédur rannséknarinnar

er haegt ad ngta til ad skipuleggja og efla
pionustuna enn frekar og gera HAM ad sgnilegra
trraedi d heilsugaeslunni. Haegt veeri ad baa

til fleiri HAM- hopa til deemis fyrir konur sem

eru heima i feedingarorlofi sem hittast, deila
reynslu sinni og styrkja hver adra samkveemt
adferdafraedi HAM.

Ahrif G storf hjakrunarfraedinga: Til ad
veita konum meiri studning er adferdafraedi
HAM hjadlplegt Grraedi sem ljosmaedur og

hjakrunarfraedingar sem starfa i ungbarna-
verndinni geetu horft til og notad med
markvissari haetti i sinu faglega starfi. Pad ad
pekkja HAM-adferdafreedi, nota i samraedum
vi0 skjolsteedinga, bjéda upp G nadmskeid og ad
geta visad konum i sérheefda pjonustu t.d. hja
sérheefdum sdlfreedingum er puvi mikill kostur.
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andlega vanlidan af
ahritum hugraennar
atferlismedterdar sem
veitt er a heilsugeeslu

INNGANGUR

Vanlidan kvenna vegna kvida og bunglyndis er algeng og rannsoknir syna ad 9-20% kvenna
finna fyrir einkennum punglyndis og margar konur finna einnig fyrir kvida (NICE, 2014). Margir
paettir geta haft ahrif & algengi kvida og fiélmargar rannsoknir syna ad aukid alag eins og ad
vera barnshafandi, verda foreldri eda vera heilbrigdisstarfsmadur & timum COVID-19 hefur
aukid tidni kvida (Gao o.fl., 2020; Liu o.fl., 2021; Sahebi, 2021).

Hugraen atferlismedferd (HAM) er samtalsmedferd par sem kenndar eru adferdir sem hjalpa
vidkomandi ad atta sig & eigin hugsunum, tilfinningum, likamlegum vidbrogdum, hegdun

og hvernig heegt er ad breyta mynstri neikvaedra hugsana. Ymsar adferdir eru kynntar til ad

hafa ahrif 4 hugsanir og lidan til deemis hugsanaskra, ad spegla sig i reynslu annarra og gera
anaegjulista. Nidurstddur rannsdkna syna ad HAM getur verid arangursrik medferd og gagnast
vel vid kvida og faedingarpunglyndi (Pétur Tyrfingsson og Agnes Agnarsdéttir, 2011; Magnus
Sighvatsson o.fl., 2011; Westbrook o.fl., 2011) og NICE-leidbeiningarnar maela lika med HAM
(NICE, 2014). Nidurstodur yfirlitsgreinar syndu ad jakvaedur arangur af HAM eftir lok med&ferdar
og hopmedferd getur verid jafnarangursrik og einstaklingsmedferd. Visbendingar eru um ad
pegar horft er til langtimadhrifa sé HAM drangursrikari en adrar salfreedimedferdir fyrir suma
sjuklingah6pa (Magnus B. Sighvatsson o.fl., 2011). Komid hefur i lj6s i rannséknum ad HAM veitir
jafngdda medferd og lyffamedferd og reyndar ahrifarikari sex manudum seinna (Borza, 2017;
Magnus B. Sighvatsson o.fl., 2011). Einnig hefur verid gerdur samanburdur & pvi ad veita HAM

4 hefdbundnum namskeidum eda i gegnum Internetid, en nidurstédur rannséknar Lindegaard
o.fl., (2020) syndu ad ekki var munur & arangri HAM eftir pvi hvernig med&ferdin var veitt. Pad atti
hvortveggja vid vardandi lidan strax ad loknu namskeidi og sex manudum seinna. Personuleiki
folks getur hins vegar haft ahrif 4 arangur og einstaklingar med persénuleikaréskun eru éliklegri
til pess ad hafa gagn af HAM en peir sem ekki glima vid personuleikaréskun (Mars o.fl. 2021).
Rannsoéknir benda einnig til pess ad fjolbreytt medferdarform dsamt HAM, svo sem radgjof
vardandi hreyfingu og naeringu, auki likur & bata peirra sem glima vid kvida og punglyndi
(Clemente-Suérez, 2021). | rannsékn Hadjistavropoulos o.fl., (2020) pbar sem rannsékud voru
ahrif studnings fyrir fagadila sem veita HAM, kom fram ad studningur i formi fjogurra vidtala &
eins ars timabili jok gaedi medferdanna.

Landlaeknisembaettid birti arid 2020 nidurstodur ur kdnnun medal tiu pusund fullordinna
islendinga og i j6s kom a8 30% kvenna matu andlega heilsu sina ekki gé8a. Hlutfallid var
haest (46%) medal 18-24 ara kvenna (Sigran Danielsdéttir o.fl., 2021). [ islenskri rannsékn
voru 2.523 barnshafandi konur skimadar fyrir andlegri vanlidan (punglyndi, kvida og streitu)
med EPDS (Edinborgarpunglyndislistanum) og DASS (punglyndis-, kvida- og streitulistar).
Alls skimudust 632 (25,95%) med andlega vanlidan & medgéngu (Jonsdottir, 2019). [ sérstéku
gedgreiningarvidtali medal peirra sem skimudust yfir mérkum & 16. viku kom i ljés ad 153

3.tbl. 97.4rg.2021 | Timarit hjukrunarfreedinga

67



Ad na tokum a kvidanum

68

peirra voru einnig med adra gedroskun (Lydsdottir o.fl., 2014).
Samanburdarrannsékn a 562 konum Ur a8urnefndri rannsokn,
syndi ad 360 (64,5%) peirra fundu fyrir andlegri vanlidan. pessi
haa tala lysir pvi ad paer voru liklegri ad piggja patttoku heldur
en konur sem ekki fundu fyrir andlegri vanlidan. Konurnar
med andlegu vanlidanina voru marktaekt 6anaegdari i
parasambandi sinu sem og med verkaskiptinguna a heimilinu
og uménnun barnanna (Jonsdottir 0.fl., 2017). 1ranns6kn
M&rgu Thome (2009) kom i jés ad fimmta hver mé8ir finnur
fyrir mikilli streitu i foreldrahlutverkinu og i annarri rannsékn
hennar og fleiri (Thome o.fl., 2012) lystu 14% kvenna
endurteknum punglyndiseinkennum premur manudum eftir
faedingu. Nyleg rannsékn um vanlidan eftir faedingu syndi ad
auk punglyndiseinkenna upplifdu konurnar streitu, preytu,
pirring og svefnleysi (Wilson o.fl., 2019).

Faedingarpunglyndi er skilgreint eins og punglyndi almennt

en byrjar oft um pad bil fjérum vikum eftir faedingu en getur
einnig birst hvenaer sem er a fyrsta ari barnsins. Einkenni
médur eru margvisleg svo sem sektarkennd, einangrun, skert
sjalfmynd, 6rveenting, 6tti, orkuleysi, einbeitingarskortur,
minnkud kynhvét, prahyggja og sjalfvigshugsanir (Kerstis o.fl.,
2016).

Fraedileg samantekt fra 2016 benti & ad inngrip eins og HAM

i heilsugaeslunni hjalpadi konum med andlega vanlidan

eftir faedingu pvi medferdin studladi ad betri adlogun ad
foreldrahlutverkinu, betri hjiskapartengslum og félagslegum
studningi, minni streitu og kvida allt ad sex manudum eftir
inngripid (Stephens o.fl., 2016). Snemmtaek ihlutunarmedferd
hja konum med vidvarandi kvida syndi fram & jakvaeda
tengslamyndun hja mé8ur og barni (Dennis o.fl., 2017).

Vid heimildaleit fannst takmarkadur fj6ldi eigindlegra
rannsékna sem fjalla um reynslu kvenna almennt af HAM en

i ranns6kn O’Mahen o.fl., (2012) sem 23 maedur med andlega
vanlidan toku patt i komu fram nokkur pemu sem falla vel ad
medferdarlrraedi HAM. baer lystu dhyggjum af lagu sjalfsaliti,
médurhlutverkinu og mannlegum samskiptum sem leiddu

til neikvaedara hugsana og hegdunar, auk minni hreyfingar

og virkni. I rannsékn Bernhardsdottir o.fl., (2014) & reynslu
kvenkyns haskélanema, sem voru med kvida og fengu
hépmedferd i HAM kom i ljos ad peim fannst hopsamraedurnar
og medferdin hjalpa vid ad skilja hugsanir betur og
endurskipuleggja paer. Peim fannst paer einnig 68last meira
innra jafnvaegi og sjalfstraust. Svipadar nidurstddur er ad finna
i rannsékn par sem 17 konur sem voru ad glima vid andlega
vanlidan eftir faedingu héféu fengid HAM-hopmedferd.
ihlutunin var gagnleg og peer upplifdu jakveeda breytingu &
vidhorfum sinum, tilfinningum, hegdun og sjalfstraust peirra
jokst. Peim fannst gagnlegt ad midla upplysingum sin & milli
og tengdu vandamal hinna vid sin eigin sem hjalpadi peim
(Masood o.fl., 2015).

Heilsugaesla h6fudborgarsveedisins tok upp nyjar
vinnuleidbeiningar haustid 2020 vid skimun og med&ferd
punglyndis og kvida i ung- og smabarnavernd. Meiri ahersla
er 16gd a samraemt verklag, samradsfundi, samvinnu
heilbrigdisstétta og ad bj6da upp a vidtal og mat hja
hjukrunarfreedingum og ljosmaedrum (Préounarmidstod
islenskrar heilsugeeslu, e.d.). HAM- ndmskeid er eitt af peim
Urreedum sem eru i bodi og pvi mikilveegt ad kanna reynslu
kvenna med andlega vanlidan af ahrifum HAM.

Timarit hjukrunarfreedinga | 3.tbl. 97.arg. 2021

Tilgangur rannsoéknarinnar er ad kanna reynslu kvenna af
ahrifum HAM-atferlishdpamedferd sem i heilsugaeslu er veitt
konum med andlega vanlidan og kanna hvada ahrif med&ferdin
hefur 4 lidan peirra. Rannsdknarspurningin er: Hver er reynsla
kvenna med andlega vanlidan af ahrifum HAM-hépmedferdar
sem veitt er & heilsugaeslust6d?

ADFERD

i rannsékninni var notud eigindleg adferd og valin fyrirbaera-
freedileg nalgun sem atlad er ad baeta skilning a fyrirbaerum
(Brinkmann og Kvale, 2015). Rannsdknaradferd Vancouver-
skoélans i fyrirbzerafraedi var valin til ad fa svar vid rannsoknar-
spurningunni. Med pvi ad nota pessa adferd feer rannsak-
andinn godar upplysingar sem annars veeri erfitt fyrir hann ad
afla en tilgangur fyrirbaerafraedinnar er ad reyna ad lysa, skilja
og tulka merkingu patttakenda eftir 4kvedna upplifun eda
reynslu i lifinu (Sigridur Halldérsdéttir, 2013). Tilgangurinn er
ad auka skilning & mannlegum pattum med pad fyrir augum
ad baeta pjonustu eins og heilbrigdispjénustu. Farid er i
gegnum vitraena paetti allt rannsoknarferlid (mynd 1).

Mynd 1. Vitraenn ferill Vancouvers-skodlans i fyrirbaerafraedi

7. Ad sannreyna 1. A3 vera kyrr

6. Ad rada saman
2. Adigrunda

5.Ad tulka ‘ 3. A8 koma auga &

4. Ad velja

bdtttakendur og trtak

[ rannsékninni var notad tilgangsuartak. Skilyrdi fyrir patttoku
var ad vera kona, bua 4 islandi, tala islensku, vera ad glima
vid andlega vanlidan (kvida, punglyndi eda streitu) i daglegu
lifi og hafa nylokid sex skipta HAM-namskeidi. Leitad var
eftir patttoku kvenna sem héfdu s6tt HAM-namskeid
annadhvort fyrir barnshafandi konur e§a HAM-namskeid
sem var baedi eetlad konum og korlum. baer atta konur

sem sampykktu patttoku voru & misjéfnum aldri, sumar
barnshafandi, frumbyrjur, adrar fjélbyrjur med ung eda

eldri boérn og ein barnlaus. Fjorar peirra séttu namskeid fyrir
barnshafandi konur og fjérar h6fdu so6tt namskeid par sem
var blandadur hépur. | lok ndmskeidanna var patttakendum
afhent upplysingablad par sem rannséknin var kynnt og peir
bednir um ad hafa samband vid rannsakendur i gegnum
tolvupéstfang ef peir geefu kost a sér i rannsoknina.

Namskeidin voru haldin & tveimur heilsugaeslustédvum 4
hofudborgarsvaedinu og rannsakendur komu ekki ad sjalfum
namskeidunum. A 68ru peirra leidbeindu tveir salfraedingar en
um hitt sdu salfreedingur og ljésmodir. Leidbeinendur héféu
oll mikla reynslu i notkun HAM-adferdarinnar.



Gagnasoéfnun

Tekin voru vigtol vid vidmeelendur en adferdin byggir a pvi ad
nota vidtol sem gagnasdéfnunaradferd sem gefur upplysingar
um medferdina 8 medan a henni stendur og er 4 sama tima
arangursrik leid til ad fa svor vid rannsdknarspurningunni
(Helga Jonsdéttir, 2013). Hringt var i konurnar sem ho6fdu
skrifad undir sampykki. Tekin voru halfopin einstaklingsvidtol
sem foru fram a heilsugaeslustdd eda a heimili kvennanna.
Vidtalsramminn innihélt sj6 opnar spurningar. Tekid var eitt
vidtal vid hverja pessara atta kvenna og var lengd vidtala 35-
45 minatur.  upphafi vidtals var farid yfir kynningarbréfia.

Gagnagreining

Hvert og eitt vidtal var hljédritad og skrifad ordrétt upp

og greint samkvaemt adferd Vancouver-skolans. [ 6llum
pattum er um igrundun ad reeda. Prepin i rannséknarferlinu
eru i heild 12 (tafla 1) og farid eftir peim i gagnaséfnun og
gagnagreiningu. Ollum patttakendum voru gefin gervinéfn
pannig ad ekki veeri haegt ad tengja einstaklinga vid vidtolin.
Greiningarlikan allra patttakenda myndadi heildarmynd par
sem fram kom reynsla peirra af fyrirbzerinu. A3 lokum var haft
samband aftur vid helming vidmaelanda, fjorar konur og var
heildargreiningarlikanid borid undir peer.

Sidfraedi

Visindasi&anefnd veitti framkveemd rannséknarinnar

leyfi (VSN-19-066). patttakendur fengu baedi munnlega

og skriflega kynningu & rannsékninni og skrifudu undir
sampykkisblad. | kynningarbréfinu kom fram ad patttakendur
gaetu haett patttoku hvenaer sem var og einnig neitad ad

Ritrgnd grein | Peer review

svara spurningum an pess ad gefa skyringu. pbatttakendum
var heitid fullum tranadi, fengu gervindfn og staghattum
breytt. patttakendum st6d jafnframt til boda dkeypis timi hja
salfreedingi heilsugaeslunnar i kjolfar vidtals en enginn nytti
sér pa pjonustu.

NIDURSTODUR

Vidmeelendurnir atta voru a aldrinum 26-47 ara. Yfirbema
rannséknarinnar var: ad na tokum a kvidanum og lata hann
ekki stjorna. Alls voru greind fimm meginpemu; ad reyna ad
gera pad besta Ur sinum adstaedum; ad na tokum a kvidanum
og lata hann ekki stjérna; ad hafa meiri stjorn 8 huganum og
likamanum; studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali;
bjargradin ad nyta sér alls konar hluti. Sidan voru greind
mismorg undirbemu undir hverju bema (Sja mynd 2).

Ad reyna ad gera pad besta ur sinum adstadum
Fyrsta meginpbemad var nefnt ad reyna ad gera pbad besta ur
sinum adsteedum og tvd undirpemu voru greind par; allar med
eitthvad i bakpokanum og vanlidan sidan i barnaesku. Konurnar
voru allar ad glima vid andlega vanlidan eins og kvida,
punglyndi og/eda félagskvida. paer hofdu fundid fyrir kvida

og vanlidan sidan i barnaesku og hafdi kvidinn hamlad peim

i daglegu lifi. baer attu pad einnig sameiginlegt ad hafa allar,
auk depurdar og kvida, borid med sér einhverja erfidleika i
gegnum lifid eins og afoll eda veikindi.

Prep i rannséknarferlinu

Pad sem gert var i rannsékninni

brep 1.
Val & patttakendum - urtakid.

patttakendur voru atta konur sem uppfylltu skilyrdi fyrir patttoku. paer voru valdar med
tilgangsuartaki. Fjérar hofdu sétt HAM-namskeid fyrir barnshafandi konur og fjérar hofdu sott
blandad namskeid atlad baedi konum og korlum.

brep 2.
Undirbuningur hugans, vera kyrr.

Fyrirframgefnar hugmyndir um fyrirbeerid igrundadar og settar medvitad til hlidar.

brep 3.
Gagnasofnun - batttaka i samraedum.

Eitt vidtal var tekid vid hvern patttakanda sem var 35-45 minutna langt.

brep 4.
Byrjandi gagnagreining - Skerpa vitund um hugmyndir og
hugtok.

Vidtolin hljodritud og skrifud ordrétt upp. Hugmyndum komid i ord og vinnsla vid gagnaséfnun og
gagnagreiningu.

brep 5.
Pemagreining, ad setja ord & hugmyndir.

Rannsakendur lasu vidtolin oft yfir til ad greina adalatridin i frasognum patttakenda. Notadur var
yfirstrikunarpenni og athugasemdir skrifadar & spassiur. Greind voru megin- og undirbemu.

brep 6.
Greiningarlikan buid til fyrir patttakendur - ad atta sig a
reynslu hvers einstaklings.

Rannsakendur bjuggu til greiningarlikdn med hugtdkum og ordum hvers patttakanda. Megin- og
undirbemu voru dregin fram i frasogn patttakenda.

brep 7.
Stadfesting & hverju greiningarlikani med patttakendum.

Stadfesting var fengin fra patttakendum med pvi ad senda hverjum sitt greiningarlikan, sem var
fylgt eftir med simtali og farid yfir pad .

brep 8.
Heildargreiningarlikan buid til ur atta
einstaklingsgreiningarlikdnum.

Rannsakendur baru saman greiningarlikon allra patttakenda og bjuggu til eitt
heildargreiningarlikan med sameiginlegum pemum.

Prep 9. Vidtélin voru aftur lesin yfir og borin saman vid heildargreiningarlikanid til ad tryggja samsvorun i
Heildargreiningarlikanid borid saman vid rannséknargégnin. nidurstédunum.

Prep 10. Yfirbema i rannsokninni var: ad na tokum a kvidanum og lata hann ekki stjérna. pad lysir reynslu
Adalpema sett fram til a8 lysa fyrirbaerinu. kvenna med andlega vanlidan af hugraenni atferlishopmedfers.

Prep 11. Fjorum patttakendum var sent heildargreiningarlikanid og fékkst stadfesting fra peim &

Stadfesting & heildargreiningarlikani og adalpema med
nokkrum vidmaelendum.

greiningarlikaninu.

brep 12.
Nidurstodurnar skrifadar pannig ad vishorf allra komi fram.

Traverdugleiki nidurstadna var aukin med pvi ad vitna beint i ord patttakenda.
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Mynd 2. Greiningarlikan

Vanlidan sidan i

Allar me$ eitthvad
—

Adreynaad gera Pamm

i bakpokanum pad besta tr sinum ETGEN ]
adstedum
Verkfeeri sem pu asérar
getur nytt pér \I ‘/ unum
Ad na tokum a A3 heyra

Opnadi augun
—>

fyrir svo morgu reynslusogur

kvidanum og lata

hann ekki stjérna
A3d tala vid sjalfa /’ '\ pad var bara

pig eins og ekki ad V|rka hja
vinkona pin

Bara alveg
A8 hafameiri Kl glotus
stjorn a huganum
og likamanum ¢

x

Studningurinn
og eftirfylgnin
skiptir 6llu mali

Meira

sjalfstraust \
Betri likamleg /

lidan

Likamsimynd
6léttunnar

Madur hefur porf

Mikilveegt ad

spyrja um lian fyrir félagsleg

tengsl

Halda lika sjalfar

afram pessari Magdur er
i ekki einn
vinnu
I Ad tala
. P opinskatt
Bjargradin
Ad nyta sér allskonar
hluti

Eins og Telma sagdi, madurinn minn var atvinnulaus og
hlutirnir bara gerast ... lifid er alls konar og allar med
eitthvad i bakpokanum en ég hef alveg lent i depurd og ég
fékk faedingarpunglyndi med fyrsta barnid mitt og vann
bara ekkert ur pvi og sat ut i horni og skammadist min fyrir
ad vera ekki négu g6d mamma og bara kunni petta ekki
og var med rosalega erfitt barn (Telma).

Ad na tokum d kvidanum og lata hann ekki
stjorna

Annad meginpemad lysir ahrifum sem paer matu ad
namskeidid hefdi haft & lidan peirra en pad var nefnt; ad

na tékum & kvidanum og ldta hann ekki stjérna. bar voru
greind sex undirbemu; verkfaeri sem pu getur nytt pér; opnadi
augun fyrir svo morgu; ad tala vid sjélfa pig eins og vinkonu
bina; ad koma sér upp dr hjélférunum; ad heyra reynsluségur;
og pad var bara ekki ad virka hjg mér. Konurnar ségdu fra
mismunandi reynslu pegar spurt var um upplifun peirra af
HAM-namskeidinu. Sjo af atta konum fannst namskeidid
hjalplegt og gagnlegt og flestum fannst namskeidid hafa
hjalpad peim til ad verda lausnarmidadri og téldu ad
namskeidid nyttist peim baedi i einkalifinu og i vinnu.

Nokkrar kvennanna lystu pvi hvad peim fannst gott ad fa pessi
verkfeaeri i hendurnar eins og hugsanaskra en um pad fjalladi
fyrsta undirbemad sem var nefnt, verkfeeri sem pu getur nytt
pér. Annad undirbema um upplifunina af namskeidinu var

ad pvi var lyst sem hjalplegu, gagnlegu og lausnamidudu.
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pad opnadi augun peirra fyrir svo mérgu, medal annars ad

atta sig & pvi ad petta var kvidi sem paer voru ad glima vid.
heildina fannst konunum namskeidid hafa haft jakveed ahrif

a lidan peirra og margt sem paer laerdu vera gédur grunnur

til ad halda sér i jafnvaegi en margar purfa ad halda afram og
vinna i sér. ,Eg hafdi heyrt um HAM og heyrt talad um pad sem
medferd en ég hélt ad éqg veeri buin ad tileinka mér petta, petta
er frabaert tél til ad halda manni i jafnveegi“ (Telma).

pridja undirpemad var nefnt, ad tala vid sjélfa pig eins og
vinkona pin. | pessu bema kom fram ad konurnar attu pad
sameiginlegt ad geta betur, eftir ndmskeidid attad sig a
neikveedum nidurrifshugsunum og betur stoppad paer 4dur en
peim for ad lida illa. Ndamskeidid hjalpadi peim pannig ad atta
sig 4 baedi jakvaeedum og neikvaedum hugsunum, koma reglu
a paer og ad reyna ad breyta peim dsamt pvi ad na ad hugsa
hlutina upp & nytt a jakvaedari og uppbyggilegri hatt.

Eg d ad tala vid sjalfa mig eins og vinkona pin en ekki
alltaf ad brjéta sig nidur eins og pad sé alltaf pessi
blessadi puki a 6xlinni @ pér ... pad parf oft bara ad hugsa
bessar hugsanir upp a nytt, peer eru oft ekki raunsajar og
sérstaklega ekki pegar madur er buin ad skrifa paer nidur
ablad (Bdra).

Ad koma sér upp ur hjélférunum var fjorda undirpemad. paer
sau loksins teekifeeri og voru margar bunar ad breyta hegdun
sinni og namskeidid virkadi hvetjandi. Bara pessu litlu hlutir
i daglegu lifi, paer urdu félagslega virkari og létu kvidann eda
félagskvidann ekki stoppa sig.

bessir litlu hlutir ad bua um mig @ morgnana, dagurinn
byrjar og bara pessi litla breyting ad vakna fyrr og ég er
ein med sjalfri mér med kaffibollan og les bladid adur en
krakkarnir vakna og bara ad koma sér upp ur hjélférunum
sem madur er buin ad bua sér til og nuna er ég farin ad
hugsa okey, hverju get ég baett vid (Bdra).

i fimmta undirbemanu er pvi lyst hvernig konunum fannst
hjalplegt ad heyra dlikar reynsluségur annarra kvenna, skynja
og skilja ad paer veeru ekki einar med pessa vanlidan. baer
uppgodtvudu hversu mikilvaegt pad var ad geta talad um
tilfinningar sinar og lidan. Ad geta speglad sig i reynslunni

i hépnum og talad um hluti eins og faedingarpunglyndi og
hvad sé edlilegt eftir faedinguna eins og gratur og ad vera
vidkvaemur eftir faedinguna.

Ad heyra reynsluségur frd konunum G namskeidinu

... madur er ekki einn med pessa tilfinningu og petta

er ekkert kjanalegt ... en ég er svolitid smeyk fyrir
faedingunni, pad var rett G namskeidinu...hjdlplegt ad
geta talad um tilfinningarnar minar og vera sterk og gera
hlutina (Anna).

Sjotta undirpemad pad var bara ekki ad virka hjg mér lysir
reynslu einnar konu sem upplifdi ad namskeidid nyttist henni
ekki sem skildi. HUn var ad glima vid punglyndi og sagdist vera
framtakslaus og leitadi ekki eftir adstod til salfreedinganna a
sto6dinni eda spurdi pa um radleggingar. Konan lysti pvi lika

ad hun veeri gleymin og hefdi litinn ahuga 4 6llu. Hun sagdi

ad hun geeti ekki nytt sér pau verkfaeri sem unnid var med a
namskeidinu svo sem eins og hugsanaskra eda anaegjulista.



Hun hefdi einhvern veginn ekki ndd pvi hvernig hin geeti nytt

sér pessi verkfzeri.
Eg hef ekkert nytt pad ég las néttirlega fyrir timana og
sidan dattum vid ad gera heimavinnuna en pad var bara
ekki ad virka hjg mér, vid attum ad hugsa um eitthvad
svona adstaedur og pad var bara einhvern veginn ekkert
sem ég gat tekid upp, ju ju ég er buin ad pjast af punglyndi
... ég var einhvern veginn ekki ad nd pvi hvernig ég d ad
nyta petta (Run).

Upplifun pessarar konu var i talsverdu 6samraemi vid upplifun
hinna kvennanna sem mdogulega felst i peirri sleemu andlegu
lidan sem hun sjalf lysti og gat han pvi ef til vill ekki nytt sér
namskeidid.

Ad hafa meiri stjorn @ huganum og likamanum
pridja meginpemad nefndist ad hafa meiri stjérn & huganum
og likamanum sem skipt var i fimm undirbemu sem lystu
nanar andlegri, likamlegri og félagslegri lidan kvennanna eftir
namskeidid. Pau voru; meira sjdlfstraust; betri likamleg lidan;
bara alveg glotud; likamsimynd dléttunnar; og madur hefur
borf fyrir félagsleg tengsl.

i fyrsta undirpemanu lystu konurnar eigin nidurrifshugsunum
eins og Telma og Ester, hvada ahrif pad haféi ad hafa meiri
stjérn & hugsununum sem hafdi pau ahrif ad paer fundu fyrir
meira sjalfstrausti.

Ja, mér finnst petta bara hafa gert mig sterkari pannig ad
madur getur tekist d vid meira og gefid sjalfum mér meira
svigram ... petta styrkir mann alveg mjég mikid mér finnst
bara eins og ég upplifi ad ég geti gert allt nina petta er
pinu pannig ... geggjadur sigur ad hafa meiri stjorn a
huganum og likamanum (Telma).

Annad undirpemad lysti pvi hvada ahrif baett andleg lidan
haf&i a likamlega lidan eins og J6hanna sem var ad glima
vid kvida, punglyndi og lagt sjalfsmat og begar henni leid illa
andlega pa fann han oft fyrir likamlegum einkennum en hin
fann fyrir betri lidan eftir namskeidid.

Pridja undirpemad lysti pvi ad ekki hafdi 6llum tekist ad baeta
lidan sina eftir namskeidid. Run leid ekki négu vel, hiin var
framtakslaus og hennar leidir h6fdu ekki virkad ndgu vel og
namskeidid nyttist henni litid. Henni fannst sjalfsmyndin sin
vera mismunandi og stundum fannst henni hiin bara alveg
glétud og Jbhanna tok i svipadan streng:

bad er alltaf pinu otti i mér, a ég eftir ad, pu veist, muna
allt sem ég parf ad gera, eda d ég eftir ad elska petta barn
jafnmikid og ég elska hin bornin ... pad er pessi kvidi,
bunglyndi og lélegt sjalfsmat petta fer allt svona i hring og
betta er eins og spirall og tengist allt (Johanna).

Naesta undirpema, likamsimynd dléttunnar lysti lidan kvenna
sem hoféu verdi barnshafandi eda nybunar ad eiga barn.
paer toludu um likamlegu breytingarnar sem attu sér stad a
medgdngunni og pbad hvernig folk talar vid konur, til deemis
eins og ad tja sig um steerd 4 bumbunni og hvernig konur lita
Ut @ medgoéngunni. paer hofdu upplifad ad ummaeli sem adrir
létu falla um paer sem barnshafandi konur, h6féu ekki g6d
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ahrif 4 andlega lidan peirra. Pessi umraeda olli dhyggjum og
kvida hja nokkrum konum en sumar létu pau ekki a sig fa eins
og Helga var med sterka sjalfsmynd og tok petta ekkiinn a sig
en hun sagdi:

Madur @ bara ad vera gladur med pad sem madur er og

ad madur sé heilbrigdur og ad allt muni ganga vel og
bumban skiptir engu mali, hvort hiin er stér eda litil eda
skokk (hlatur) nei fattardu petta var tekid fyrir og pad voru
margar ad glima vid kvida sem tengist pessu (Helga).

Sidasta undirpemad fjallar um pa jadkvaedu breytingu sem
hafdi ordid & félagslegri virkni peirra. pzer toludu um ad madur
hefur pérf fyrir félagsleg tengsl eftir ndmskeidid, sumar raeddu
pad sérstaklega en pad kom einnig fram i breyttri hegdun.
Nokkrar voru ad glima vid félagskvida og pad gat verid
hindrun ad fara Ut og hitta folk eda fara og vera i margmenni
en paer voru ad reyna ad lata félagskvidann ekki stoppa sig,
eins og Ester sagdi:

Madur hefur pérf fyrir félagsleg tengsl og mér finnst
gaman ad vera i kringum félk en pegar kvidinn er mikill
bd einhvern vegin tekur hann yfir pannig ad pad er gott
ad fara d@ stadinn en ekki loka sig af eins og madur vill
stundum gera, pad er bara alls ekki gott ad loka sig af, ég
hef alveg gert pad stundum (Ester).

Studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu mali
Fj6réa meginpemad fjalladi um pad ad studningur og eftirfylgd
skipti 6llu mdli. baer s6gdu fra mismunandi reynslu pegar
spurt var um studning. Hann var prenns konar: Studningur
eda eftirfylgni fra heilsugaeslunni, studningur frd h6pnum

a namskeidinu og studningur fra fjélskyldu og vinum.
Studningurinn skiptist svo i fjogur undirbemu sem lysti nanar
hvernig konurnar upplifdu studninginn og eftirfylgnina;
mikilveegt ad spyrja um lidan; halda lika sjélfar afram pessari
vinnu; madur er ekki einn; og ad tala opinskatt.

Fyrsta undirbemad var mikilvaegt ad spyrja um lidan og gefa
sér tima. Konurnar ségdu frd mismunandi reynslu en flestar
oskudu eftir og toldu mikilveegt ad fa meiri studning og
eftirfylgni fra heilsugaeslunni eins og fra ungbarnaverndinni.
paer sem voru barnshafandi eda nybunar ad eiga reeddu um
hvad pad var mikilveegt ad hafa namskeid fyrir barnshafandi
konur. Telma og J6hanna, h6féu svipada reynslu og ségu ad
segja, peer fengu betri pjéonustu nina en pegar paer voru ad
eiga sin fyrstu born.

Eg hef aldrei verid greind med neitt sérstakt feedingar-
punglyndi eda neitt 6 medgéngunum en petta er buid ad
vera til stadar lengi hjg mér ... en petta er i fyrsta skipti
sem ad gripid er inn i og ég fae adstod g fjordu medgdngu,
bad hefdi verid rosa gott ad fa adstod fyrr (hlaer) en
eftirfylgnin skiptir 6llu mdli og ad gefa mémmunum lika
tima og mikilvaegt ad spyrja um lidan, sinna peim betur
(Jéhanna).

Annad undirpemad var nefnt; halda lika sjélfar dfram pessari
vinnu. paer toludu um ad peim fannst mikilvaegt ad fa lika
einstaklingstima hja salfreedingnum a heilsugaeslunni og vildu
svo halda afram pessari vinnu sjalfar og piggja studning eins

3.tbl. 97.4rg.2021 | Timarit hjukrunarfreedinga

71



Ad nd tokum G kvidanum

72

og Telma ordadi pad.

Mikilveegt ad halda lika sjalf afram pessari vinnu og
halda afram i vidtélum hja salfraedingnum ef madur
hefur eitthvad farid til salfreedings pa veit madur ad
vinnan liggur hjé peim sem er i medferdinni en ekki hja
salfreedingnum, hann er ekki med einhvern sprota
(Telma).

Pridja bemad er; madur er ekki einn. Flestum fannst mikil
heilun i pvi ad deila reynslunni og ad vita ad madur er ekki
einn med pessar hugsanir og lidan en pad var mismunandi
eftir samsetningu hdpsins hvort peim fannst studningur

i hopnum. Paer sem voru & hépnamskeidi eingdbngu med
barnshafandi konum fannst 6llum hépurinn vera studningur
og paer fundu fyrir samstddu hver med annarri og meiri
umraedur skopudust. Rognu fannst gott ad finna fyrir
samst6du med hinum konunum og Jéhanna ték i svipadan
streng: ,petta var fjélbreyttur hopur af konum og gott ad sja
og upplifa ad madur er ekki einn. bad var gott ad geta verid
i hop par sem allt mégulegt er reett“ (Johanna). Konurnar i
blandada hépnum fundu ekki fyrir eins miklum studningi fra
hépnum. Telmu fannst ekki studningur i hopnum bvi pad voru
svo fair ad tja sig og deila lidan, hugsun og upplifun sinni,
henni fannst vanta meiri umraedur i lokin.

Sidasta undirpemad fjalladi um hversu mikilveegt konunum
pétti ad geta talad um lidan sina; ad tala opinskdtt. baer lystu
pvi allar hversu mikilveegt pbad var ad hafa godan félagslegan
studning i kringum sig og gott bakland fra maka, fjélskyldunni
eda vinum. Sérstaklega pegar peim leid illa og hvad pad var
pa mikilveegt ad geta talad opinskatt um lidan sina svo ad
folkid i kring skilji og geti pannig veitt peim studning: ,,Ad geta
talad um mina lidan og sagt, heyrdu mér lidur bara pinu illa
nuna getur pu leyft mér ad vera ein og i fridi i smdstund, en
hann (maki) er mjog skilningsrikur med mig og minn kvida“
(Ragna,).

Bjargradin - Ad nyta sér alls konar hluti

Sidasta meginpbemad nefnist; Bjargradin - ad nyta sér alls
konar hluti. Eftir ndmskeidid gripu konurnar til ymissa
bjargrada til ad takast 4 vid kvida eda vanlidan. Bjargradin
nyttust peim i mérgum pattum daglegs lifs, peer laerdu nyjar
adferdir til ad koma a breytingum i lifi sinu og til ad fa meira
at ar lifinu. paer féru ad hugsa meira um ad gera hluti sem
studludu ad peirra eigin vellidan og upplifdu ad peer veeru
medvitadri um ad nyta sér ymis bjargrad.

bessi hugsanaskrd mér finnst hin langbesta verkfaerid en
ég geri petta dsjalfratt nuna i huganum, ég nytti mér lika
hin verkfarin ... ég hef aldrei verid eins vel d mig komin
andlega og likamlega eins og pegar ég for at i langan
géngutir og hlustadi a tonlist, ég var st sem labbadi
medfram gétunni og dansadi, en pad er eitthvad sem ég
barf ad koma inn @ listann hjg mér, ég parf ad gera meira
fyrir mig (J6hanna).

Konurnar voru flestar ordnar félagslega virkari og létu
félagskvidann ekki stoppa sig og reyndu ad gera eitthvad
anaegjulegt fyrir sig. Pad sem paer nyttu sér til ad lida betur
var m.a. hugsanaskrain, ymiss konar skipulag og endurmat,

Timarit hjukrunarfraedinga | 3.tbl. 97. arg. 2021

gera eitthvad dnaegjulegt fyrir sig eins og hreyfingu, fara i
gbngutdra, sund og jéga. Einnig préfudu sumar hugleidslu,
slékun eda flot i vatni.

UMRZADUR

Nidurstédur rannséknarinnar gefa visbendingu um ad
upplifun kvenna af HAM-ndmskeidi sé go6d og flestar lysa
jakvaedri upplifun vid ad nd tékum & kvidanum og ldta hann
ekki stjorna lifi sinu. Pad sem einkenndi konurnar sem patt
téku i rannsékninni var ad paer vildu allar reyna ad gera pad
besta ur adsteedum sinum og attu pad sameiginlegt ad vilja
na tékum 4 lifinu med pvi ad leita sér adstodar. Ahugaverdar
nidurstédur er ad finna i eigindlegri rannsokn Bernhardsdottir
o.fl., (2014) par sem nokkur pemu peirrar rannséknar eru
sambeerileg vid upplifun kvenna i okkar rannsokn. betta
samramist peim paetti i rannsékninni ad patttakendum fannst
gott ad fa verkfeeri HAM i hendurnar eins og hugsanaskrana.
HAM- ndmskeidid hjalpadi peim ad endurmeta neikvaedar
hugsanir og paer foru ad hugsa hlutina upp & nytt med
jakvaedari og uppbyggilegri haetti sem var lykillinn ad pvi ad
peim féor mérgum ad lida betur.

patttakendum leid ekki 6llum veli byrjun en pegar andlega
lidanin batnadi fylgdi betri likamleg lidan i kjolfarid. Margar
fundu fyrir meira sjalfstrausti. Pannig nadu paer baedi betri
stjérn 4 huganum og likamanum og margar fundu fyrir minni
kvida og gatu attad sig & asteedum pess ad peim leid illa.
Svipadar nidurstodur ma finna i eigindlegri rannsékn eftir
HAM-hopmedferd hja konum sem voru ad glima vid andlega
vanlidan eftir faedingu (Masood o.fl., 2015). Konurnar i okkar
rannsékn fundu fyrir auknu sjalfstrausti og sjalfstjorn sem
samramist nidurstodum i rannsdkn Bernhardsdottir o.fl.,
(2014).

Konurnar i okkar rannsékn, reeddu um likamsimynd
6léttunnar og médurhlutverkid sem olli peim dhyggjum og
kvida og paer h6fdu dhyggjur af pvi hvad félk og samfélags-
midlar segdu til deemis um Gtlit peirra og steerdina &
bumbunni. I nidurstédum okkar kom i [j6s ad konurnar héfdu
missterka sjalfsmynd og pvi gat svona umraeda haft talsverd
neikvaed ahrif & peer.  astralskri eigindlegri rannsokn Staneva
o.fl., (2017) s6gdu barnshafandi konur med andlega vanlidan
fra sams konar dhyggjum og paer ségdust finna fyrir prystingi
med ad lita alltaf vel Ut, virdast gladar og dnaegdar med
medgoénguna. Nidurstodur okkar rannsoknar likt og i rannsokn
Staneva o.fl., (2017) gefa visbendingu um ad miklar krofur

og sterk skilabod i ordraedu samfélagsins valdi 66ryggi og
auki & kvida og vanlidan hja konum. pad er sifellt algengara
ad konur glimi vid kvida fyrir og eftir faedingu. | rannsékn
Kristensen o.fl., (2018) kom einnig fram ad foreldrahlutverkid
geti verid flékid, sérstaklega fyrir frumbyrjur. Mikilveegt er ad
fylgjast afar vel med frumbyrjum pvi samfélagsmidlar hafa
mikil ahrif & andlega lidan kvenna, heimur frumbyrja sé ad
breytast og veentingar peirra til médurhlutverksins séu oft
adrar en raunveruleikinn og pad getur verid erfitt og krefjandi
til deemis pegar barnid er évaert, sémuleidis pegar baklandid
er litid eda pegar erfidleikar verda i sambandinu (Borglin



o.fl., 2015). Konur sem h6fdu verid greindar med punglyndi &
medgdngu og téku patt i rannsékn Bennett o.fl., (2007) s6gdu
ad peer hefdu jafnvel haldid lidan sinni leyndri fyrir vinum og
fjolskyldu af pvi paer skdmmudust sin og voru hraeddar vid
fordéma. Vid teljum pvi mikilveegt ad fylgja konum, maedrum
og frumbyrjum strax eftir og bjéda upp 8 HAM-namskeid sem
veitir peim studning frd upphafi medgdéngu og afram eftir
feedingu.

Studningurinn og eftirfylgnin skiptir 6llu malien i
rannsékninni fannst konunum sem patt téku mikil heilun

i pvi ad deila reynslu sinni sin & milli og vita ad paer veeru
ekki paer einu sem glimdu vi& kvida. i hépnum sem i voru
eingdngu barnshafandi konur, sképudust meiri umraedur
pvi paer fundu fyrir studningi hver fra annarri en i blandada
hépnum fundu konurnar fyrir minni studningi og fannst
vanta meiri umraedur. Adur hafa birst rannséknarnidurstédur
sem syna ad patttaka i HAM-hépi reynist dyrmeaet fyrir konur.
baer eru pakklatar fyrir studninginn fra hépnum sem hvetur
paer til aukinnar félagslegrar virkni (Cramer, o.fl., 2011).
Rannsoknarnidurstodur okkar asamt nidurstédum (Masood
o.fl., 2015) gefa visbendingar um a8 mikilveegt sé ad hafa
namskeidin kynjaskipt og einnig ad bj6da upp & namskeid
fyrir konur i feedingarorlofi.

Konunum i okkar rannsékn fannst mikilvaegt ad vera
spurdar um andlega lidan sina og vera fylgt eftir og pad

voru einnig daemi pess ad paer dskudu eftir pvi ad fa meiri
studning og eftirfylgni fra heilsugaeslunni, sérstaklega

fra ungbarnaverndinni. Héfundum fannst aberandi ad
konurnar téludu litid um pann studning og eftirfylgd sem
ungbarnaverndin getur veitt. Pad er reynsla héfunda ad
hjukrunarfraedingar og ljosmaedur a heilsugzeslunni geta
haft jakvaed og god ahrif & konur med andlega vanlidan i
barneignarferlinu pvi pau hitta fjdlskylduna reglulega og geta
veitt henni studningsmedferd, virka hlustun og radleggingar.

Nidurstédurnar gefa hins vegar sterka visbendingu um ad sa
studningur purfi ad vera synilegri og meira afgerandi en med
HAM gaetu hjukrunarfraedingar og ljosmaedur veitt konum sem
burfa, aukinn studning. i nylegri kanadiskri tilraunarannsékn
par sem hjukrunarfraedingar fengu pjalfun og kennslu til ad
bj6oda maedrum upp & HAM-ndmskeid & heilsugaeslunni kom
fram ad dregid hafdi dr andlegri vanlidan peirra. baer voru

lika med minni dhyggjur, tengslamyndun 4 milli médur og
barns var betri og heimséknum vegna andlegrar vanlidanar &
heilsugaesluna faekkadi (Van Lieshout o.fl., 2019).

Rannsoknin okkar veitir innsyn i reynslu kvenna sem hafa sott
HAM-namskeid a heilsugaeslustodvum, en pad efni hefur ekki
verid rannsakad adur hér a landi. Styrkleiki rannsoknarinnar
felst i rannséknaradferdinni sem notud var en einnig ad
patttakendur voru & misjéfnum aldri og bjuggu vid 6likar
adstaedur. Veikleiki rannséknarinnar er fyrst og fremst

folginn i pvi hve fair patttakendur eru i rannsékninni og eins
og i 68rum eigindlegum rannséknum er ekki raunhzeft a8
alhaefa Ut fra nidurstédum. Einnig ma nefna sem veikleika

ad urtakshépurinn kom fra tveimur mismunandi hépum.

Su leid var farin vegna pess hversu erfitt var ad nalgast
patttakendur a rannsdknartimanum en pad kann ad hafa ahrif
a nidurstédurnar.

bakkir

Konurnar sem toku patt i rannsokninni fa hros og pakkleeti
fyrir ad koma og deila persénulegri reynslu sinni, pvi an
peirra hefdi rannsdéknin ekki verid moguleg. Heilsugaeslu
hofudborgarsvaedisins er pakkad fyrir ad gefa leyfi fyrir
rannsékninni. Karli RUnari Porssyni er pakkad fyrir
yfirlestur og g6d rad. Einnig viljum vid pakka fyrir styrki fra
Visindasj6di Félags islenskra hjukrunarfraedinga og Fagdeild
heilsugaesluhjukrunarfraedinga.
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“This changed my life”.

ENGLISH SUMMARY

Managing the anxiety:

The experience of Icelandic women with mental distress of
the effects of using cognitive behavioural therapy offered by

a primary health care clinic

Omarsdottir, b. E., Karlsdottir, S. I., Jonsdottir, S. S.

Aim

Cognitive behavioural therapy (CBT) is an effective
conversational therapy used for mental distress.
The aim of this study was to explore women’s

experiences of the effect of CBT and the impact on
women’s mental well-being.

Method

This was a qualitative study, using the Vancouver
school. Participants were eight women recruited
by a purposeful sample from two primary health
care clinics in the capital area of Iceland. The
women were between 26 and 47 years old and
had been dealing with mental distress. They had
all completed a six-week course of CBT offered at
the primary health care clinics. Each woman was
interviewed once for the study.

Results

The main theme was: Managing the anxiety but
not let it control. Describing the experience of
CBT therapy among women with mental distress.
Five themes emerged: To make the best out of the
situation; to cope with the anxiety and not give it
permission to control; the support and follow-up
makes all the difference; Coping and different ways
to cope with the situation. The results indicate
that the women had a positive experience from
the CBT and most described a positive experience
in coping with anxiety and not letting the anxiety

control them. The women tried to improve their
well-being and situation after they went through
the CBT as well as support and follow-up offered
from healthcare professionals at the primary health
care clinic. Many were more conscious on how to
improve their well-being and became more socially
active.

Conclusion

It is important that primary health care clinics
continue to improve and strengthen the mental
health services offered to women who are
struggling with mental distress. The CBT therapy
seems to give good results and be an effective
treatment.

Key words:
Cognitive behavioural therapy (CBT), experience,
women, mental distress, primary health clinic.
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Streita og kulnun hjikrunarfredinema

UTDRATTUR
Bakgrunnur

Synt hefur verid fram a ad hjukrunarfraeedinemar sem finna
fyrir einkennum streitu og kulnunar &8 namstimanum, eru
liklegri til ad glima vid streitu og kulnunareinkenni eftir
utskrift og eru jafnframt liklegri til ad haetta i starfi en peir sem
ekki finna fyrir bessum einkennum.

Tilgangur

A8 lysa nami og framtidaraformum, almennri og
namstengdri streitu, bjargradum og kulnun hja lokaars
hjakrunarfraedinemum 4 islandi; skoda samband almennrar
streitu og kulnunar innbyrdis og vid nam, framtidaraform,
og bakgrunnsbreytur; greina ahrifapaetti streitu,
persénutengdrar og namstengdrar kulnunar og kulnunar
tegndri samnemendum.

Adferd

Megindleg med lysandi konnunarsnidi. Mzeltiaekin Perceived
Stress Scale (PSS) og Copenhagen Burnout Inventory (CBI)
maeldu einkenni streitu og kulnunar. Linuleg adhvarfsgreining
var notud til ad greina ahrifapaetti streitu og kulnunar.

Nidurstodur

batttakendur voru 82 (72,6% svorun). Medaltalsstig a PSS

var 17,8 a kvarda fra 9-40, a persénutengdri kulnun 42,9, a
namstengdri kulnun 56,9 og a kulnun tengdri samnemendum
31,2 a kvordum fra 0-100. Meirihluti nemenda fann fyrir mikilli
streitu sem tengdist haskélanaminu sjalfu (85%) og skorti a
namsleidbeiningum (57%).

Fjorar adhvarfsgreiningar voru unnar. Spalikan 1 syndi ad
nemendur sem telja sig fa litinn/engan studning vid namid
og litlar/engar namsleidbeiningar eru liklegri til ad hafa
haerra medaltalsstig & PSS (r>=17,2). Spalikan 2 syndi a8
nemendur sem eru 30 ara og eldri eru liklegri til ad hafa hzerra
medaltalsstig a kvardanum kulnun tengdri samnemendum
(r>=8,1). Spalikan 3 syndi ad nemendur med mikla/mjog
mikla streitu tengda astundun haskélanams og samskiptum
vid kennara eru liklegri til ad hafa haerra medaltalsstig a
kvardanum um namstengda kulnun (r=34,8). Likan 4 synir
ad nemendur sem hafa fleiri stig a PSS eru liklegri til ad hafa
haerri medaltalsstig a kvardanum um persénutengda kulnun
(r>=30,6).

Alyktun

Hjukrunarfreedinemar a lokaari upplifa streitu og kulnun i
nami. Mikilvaegt er finna leidir til ad fyrirbyggja og medhondla
streitu og draga ur kulnun medan 4 naminu stendur.

Lykilord:
Streita, kulnun, hjukrunarfraedinemendur.

HAGNYTING
RANNSOKNARNIDURSTADNA

»Hvers vegna &ttir pi ad lesa pessa grein?*
Skima eftir streitu og kulnun hja nemendum

Bjoda upp a leidir til ad takast d vid streitu, t.d.
streitustjornunarnamskeid

Tryggja ad namsleidbeiningar séu skgrar og
adgengilegar

Veita nemendum sem G purfa ad halda
videigandi studning

Ngjungar: Med pessari rannsdkn er verid ad
skoda i fyrsta sinn samspil streitu, kulnunar og
bjargrada hja islenskum hjikrunarfreedinemum.

bekking: Hjakrunarfraedinemar G lokadri

finna fyrir streitu og kulnun og pa ad mestu
ndmstengdri kulnun. Paettir sem spa fyrir um
ndmstengda kulnun eru streita tengd dstundun
haskolandms og streita tengd samskiptum vid
kennara.

Hagnjting: Kennarar og skipuleggjendur nams
i hjakrunarfraedi verda ad bregdast vid pessum
nidurstdodum med pvi ad skima eftir streitu og
kulnun G nGmstimanum, Gsamt pvi ad auka
studning vid nemendur og efla med peim jakveed
bjargrad vid streitu. Nemendur purfa ad leera

ad pekkja einkenni streitu og hvernig hiin getur
haft Ghrif G préun kulnunar. Petta er sérstaklega
mikilveegt i ljosi pess ad streita og kulnun hefur
Ghrif @ ndmsarangur, heilsu og lidan nemenda
sem getur fylgt peim i starfi eftir Gtskrift.

Ahrif G storf hjikrunarfraedinga:

Tengsl eru a milli streitu og kulnunar hja
hjakrunarfreedinemum og ngiatskrifudum
hjakrunarfraedingum og slikt hefur dhrif G
ga0i hjakrunar og brottfall ngatskrifadra

hjakrunarfraedinga tr starfi.
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Streita og kulnun
hjukrunarfredinema
a lokaarivio Haskola
'slands og Haskélann
a Akureyri

INNGANGUR

Skortur & hjukrunarfraeedingum til starfa er ahyggjuefni og allra leida parf ad leita til ad beeta
megi monnun i hjukrun. Rannséknir a pvi af hverju nyatskrifadir hjukrunarfraedingar akveda
ad haetta i starfi syna ad peir sem upplifa streitu og finna til kulnunar eru liklegir til ad heetta.
Jafnframt hafa paer synt ad einkenni streitu og kulnunar byrja oft i hjukrunarfreedinami og ad
nemendur sem finna fyrir streitu og kulnun i ndmi eru mun liklegri til ad finna slikt pegar peir
hefja storf eftir Utskrift (Boamah og Laschinger, 2016; Rudman og Gustavsson, 2012). | pessari
grein er fjallad um streitu og kulnun hja hjukrunarfreedinemendum vid Haskélann & Akureyri
(HA) og Haskéla islands (Hi) vorid 2018.

Haskoélanemar eru taldir sérstaklega vidkvaemir fyrir streitu og pa sérlega nemendur &
heilbrigdisvisindasvidi (Seedhom o.fl., 2019). Streita er skilgreind sem ferli sem felur i sér
streituvalda i umhverfi einstaklings og vidbrégd hans vid peim. Einstaklingurinn finnur til streitu
pegar hann telur sig ekki geta radid vid atburdi eda adstaedur, sem hann telur baedi heettulegar
og skadlegar, 4 jakvaedan hatt (Lazarus og Folkman, 1987). Kulnun einkennist af tilfinningalegri
6rmognun (e. emotional exhaustion), bolsyni/hlutgervingu (e. cynicism/depersonilasation)

og minni personulegri frammistodu (e. personal accomplisment) og getur verid afleiding af
langvarandi vinnutengdri streitu (Maslach og Jackson, 1981). Samkvaemt Kristensen o.fl.

(2005) er tilfinningaleg 6rmognun lykilpattur kulnunar og telja pau ad orsakir kulnunar sé haegt
ad rekja til annarra patta en starfstengdra patta. Erlendar rannsoknir syna ad hatt hlutfall
hjukrunarfreedinema upplifi streitu og kulnun i ndmi, sem virdist aukast pegar lidur 8 namid (Al-
Zamil, 2017; Al-Zayyat o.fl., 2014; Rudman og Gustavsson, 2012).

Namstengd streita (e. academic stress) er talin orsakast baedi af namstengdum- og personu-
bundnum pattum (Al-Gamal o.fl., 2017; Galvin o.fl., 2015). Kliniski hluti hjukrunarfreedindmsins
er talinn vera sérstaklega streituvaldandi vegna hjukrunar sjuklinga med flokin heilbrigdi-
svandamal, hlutverkadvissu, tilfaerslu milli kliniskra vettvanga, kliniskra verkefna, samskipta-
6rduleika vid kennara og starfsfolk og hraedslu vid mistok (Al-Gamal o.fl., 2017; Rudman og
Gustavsson, 2012). Fraedilegi hluti ndmsins er einnig streituvaldandi vegna mikils verkefnaalags,
laerddms eftir skéla, profa og hraedslu vid ad standast ekki ndmskrofur (Galvin o.fl., 2015).
Personubundnir paettir geta verid adskilnadur vid fjolskyldu, vandamal innan fjélskyldu,
fijarhagsahyggjur og skortur 4 fritima (Galvin o.fl., 2015).

Nidurstodur rannsékna syna ad streita medal hjukrunarfreedinema er fra pvi ad vera i medallagi
mikil yfir i pbad ad vera alvarleg og er meiri en annarra nema i heilbrigdisvisindum (Al-Zayyat

og Al-Gamal, 2014; Labrague o.fl., 2018) og eykst eftir pvi sem lengra lidur & namid (Al Zamil,
2017). Nidurstodur rannsoknar Labrague (2018) sem gerd var & 547 hjukrunarfreedinemum i
premur mismunandi [6ndum voru ad medaltali streitu 4 PSS-streitukvardanum (Perceived
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Stress Scale) var 2,06 (af=0,62) sem telst vera medalstreita.
Adalstreituvaldurinn var verkefnavinna og vinnualag.

i ranns6kn Onieva-Zafra o.fl. (2020) var streita einnig
konnud med PSS-streitukvardanum hja spaenskum
hjukrunarfreedinemum (N=192) 4 6llum fjorum ndmsarunum
og kom i ljés ad 48% hjukrunarfreedinemanna fundu fyrir
medalstreitu (PSS=22,78) og 25% mikilli streitu. Streitan
meaeldist mest hja peim nemendum sem lengst voru komnir i
naminu.

Nidurstodur rannsoknar & streitu medal haskélanema

vid Hi ari& 2016 syndu ad medaltalsstig patttakenda var

20,6 (heildarsp6nn=0-40) & PSS-streitukvardanum og ad

86% patttakenda fundu til frekar/mjog miklillrar streitu.
paettir ndmstengdrar streitu sem h6f8u mest ahrif voru
namskrofur og skortur & namsleidbeiningum (Sigridur

Lilja Magnusdoéttir og Valdis Ingunn Oskarsdéttir, 2016).

Eldri rannsékn, sem meeldi streitu hjukrunarfreedinema a
fyrsta og 6dru ari i hjukrunarfreedinami vid HA arid 2016
syndi ad medaltalsstreitustig patttakenda var 17,2 4 PSS-
streitukvardanum og maeldust 56% yfir medaltalsstigum sem
var 13,0 (Eva Mjoll Juliusdottir og Helga Berglina Hreinsdottir,
2010).

Namstengd streita getur leitt til kulnunar ef haskélanemar
bua ekki yfir bjargradum til ad takast 4 vid streituvalda (da
Silva o.fl., 2014; Sharififard o.fl., 2020). Namstengdri kulnun
hefur verid lyst pannig ad nemendanum finnst hann ekki

feer um ad leggja sig fram og gefa af sér og leidir petta sidan
til neikvaedrar hegdunar, efasemda og dhugaleysis gagnvart
naminu (Valero-Chillerén o.fl., 2019). Kulnun er pekkt

medal hjukrunarfraeedinema, medal annars vegna mikils
alags i nami, skorti a fritima, samskiptavanda vid sjuklinga
og vantrausts 4 eigin starfshaefni (Ayaz-Alkaya o.fl., 2018).
Nidurstédur rannsoknar a brasiliskum hjiukrunarfreedinemum
voru ad 24,7% peirra fundu fyrir kulnun. Par af fundu 64%
mikilli bolsyni/hlutgervingu og 88% fundu fyrir minnkadri
faglegri afkastagetu i naminu (da Silva o.fl., 2014). Kliniskur
hluti hjukrunarfraedinams hefur verid tengdur vid kulnun,

likt og streita og hafa hjukrunarfraedinemar fundid fyrir
aukinni kulnun i kjolfar kliniska ndmsins. Rannsékn & kulnun
hjukrunarfraeedinema fyrir og eftir kliniskt ndm i Tyrklandi
leiddi i ljés ad 34,7% nemanna (N=101) upplifdu kulnun fyrir
kliniska ndmid sem jékst i 43,6% eftir ad pvi lauk. paettir

sem hofdu mikil dhrif voru ad skipta stodugt um vettvang,
hjukrun krefjandi sjuklinga, erfid reynsla, hraedsla vid

mistok og su tilfinning ad einhver sé stodugt ad meta faerni
vidkomandi (Ayaz-Alkaya o.fl., 2018). | langtimaranns6kn sem
gerd var & 1.702 seenskum hjukrunarfreedinemum par sem
tilfinningaleg 6rmoégnun og kulnun var skodud yfir priggja
ara timabil, kom i ljés ad badir pessir paettir jukust jafnt og
bétt eftir pvi sem leid 4 namid. A fyrsta ari ségdust 29,7%
nemanda finna fyrir kulnun en & pridja ari og lokaarinu fundu
41,0% nemanda fyrir kulnun (Rudman og Gustavsson, 2012).
Ofannefndar rannséknir i mismunandi londum benda til pess
ad pad sé alpjodlegt ahyggjuefni ad kulnun aukist medal
hjukrunarfree§inema med&an a nami stendur.

Rannséknir & streitu og kulnun medal hjukrunarfreedinema
eru mikilvaegar en hvoru tveggja hefur verid tengt vid lakari
nadmsgetu og ndmsarangur en pessi streita og kulnun a patt
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i ad umraeddir nemendur dkveda ad starfa ekki vid hjukrun
i framtidinni. Jafnframt hefur kulnun i nami verid tengd
vid lakari faglega faerni i starfi eftir Gtskrift (Njim o.fl., 2018;
Rudman og Gustavsson, 2012; Rudman o.fl., 2014).

Bjargrad segja til um hvada adferdir einstaklingurinn

notar til ad takast a vid steituvalda. Samkvaemt Lazarus og
Folkman (1984) ma lysa bjargradum sem sibreytulegu ferli
par sem einstaklingurinn reynir ad takast 4 vid steitu og alag
i umhverfinu med pvi ad meta adstaedur og fara yfir pau
Urraedi sem hann hefur til ad draga ur, lagmarka eda pola
adsteedurnar. Bjargrad eru ymist talin jakveed (t.d. slokun,
leysa vandamal med pvi ad greina og taka 4 rot vandans) eda
neikvaed, t.d. ad afneita vandanum og nota afenga drykki og
fikniefni (Labrague o. fl. 2018; Rice og Van Arsdale, 2010).

Skortur & hjukrunarfraeedingum til starfa er alvarlegt vandamal
hér a landi og Uttektir Félags islenskra hjukrunarfraedinga
benda til ad allt ad fimmtan présent nyutskrifadra
hjukrunarfreedinga velji ad yfirgefa starfid (Gudbjorg
Palsdottir o.fl., 2017). Mikilvaegt er ad skoda alla paetti sem
hugsanlega hafa ahrif par 4 og er lidan nemenda i ndmi einn
beirra patta. | peirri rannsokn sem hér er lyst eru til skodunar
hjukrunarfreedinemendur 4 [slandi og er markmidid a3

a) lysa framtidaraformum, almennri streitu, ndmstengdri
streitu, bjargradum og kulnun hja hjukrunarfreedinemum

i Haskéla islands og Haskolanum & Akureyri & lokamisseri

i ndmi, b) skoda samband almennrar streitu og kulnunar
innbyrdis, vid namstengda streitu, ndm og framtidaraform og
bakgrunnsbreytur og c) greina ahrifapaetti almennrar streitu
og kulnunar.

ADFERD

Rannsoknarsnid
Adferdin er megindleg med lysandi kdnnunarsnidi. Gégnum
var safnad i mai 2018.

Urtak og framkvaemd

pydi og jafnramt Urtak rannsoknarinnar voru nemendur &
lokamisseri i hjukrunarfraedi vid Hi (N=66) og HA (N=47) vorid
2018, alls 113.

Gagna var aflad rafreent i mai 2018 med notkun forritsins
RedCap (nd) og voru netfong fengin hja deildarskrifstofum
haskoladeildanna. Opid var fyrir patttoku nemenda i 21 dag
og var itrekun send sjo dégum og 10 dégum eftir ad opnad var
fyrir patttoku. Svorun var 72,6% (n=82).

Malitaeki

Streita

Almenn streita var mzeld med PSS (Cohen o.fl.,1983) par
sem spurt er um 10 atridi sem kanna tilfinningar og hugsanir
sem einstaklingur hefur upplifad sidastlidinn manud
(svarmoguleikar aldrei=0, naestum aldrei=1, stundum=2,
nokkud oft=3 og mjog oft=4). Vidmidurnargildi sem notud
eru fyrir streitu er 13,7 (Cohen og Williamsson, 1988).
Spurningalistinn hefur verid notadur i islenskum rannséknum
a hjukrunarfraedingum (Berglind Harpa Svavarsdéttir og
Elisabet Hjorleifsdottir, 2020) og maelst med gott innra



samraemi i islenskum og erlendum rannséknum (Cronbach‘s
a>0,8) (Berglind Harpa Svavarsdéttir og Elisabet Hjorleifs-
déttir, 2020; Cohen og Williamsson, 1988; Cohen o.f1.,1983;
Laufey Seaeunn Birgisdottir, 2018). Jafnframt voru atta
spurningar um ndmstengda streitu sem a8ur voru notadar i
rannsokn a streitu haskoélakvenna (Johanna Bernhardsdottir,
2014). Fjoérar spurninganna sneru ad upplifun streitu

tengdri dstundun haskoélanams, samkeppni vid nemendur
og samskipti vid kennara og skorti 4 namsleidbeiningum
(svarmoguleikar mjog litla=1, frekar litla=2, frekar mikla=3,
mjog mikla=4), ein spurning sneri ad naegum studningi vid
namid (ja/nei), ein spurdi hvort timi til ndmsins veeri naegur
(svarmoguleikar neer aldrei=1, sjaldan=2, stundum=3,
oftast=4, naer alltaf=5), ein ad pvi hver veiti studning i
naminu (svarmoguleikar kennari, samnemendur, maki, vinir,
fiolskylda, namsradgjafi, adrir) og ad lokum var ein spurning
um hvernig viskomandi brygdist vi& ef hann fyndi fyrir streitu
og voru gefnir upp 13 svarmdguleikar (bjargrad) (mynd 1).
Bjargradin byggja m.a. a listanum Brief COPE (Carver, 1997)
og the Coping Behavior Inventory (Sheu o.fl., 2002) og voru
endurbeett fyrir notkun hja haskélastidentum af J6hénnu
Bernhardsdottur (2014).

Kulnun

Kulnun var metin med Copenhagen Burnout Inventory (CBI;
Kristensen o.fl., 2005) par sem l6gd er dhersla a ofpreytu

og 6rmodgnun einstaklingsins & akvednum svidum lifsins.
CBI skiptist i prja undirkvarda sem meela persénutengda
kulnun (6 spurningar) starfstengda kulnun (7 spurningar) og
kulnun tengda samstarfsfolki (6 spurningar). | samraemi vid
leidbeiningar héfunda var ordalag 4 kvardanum starfstengd
kulnun adlagad ad nemendum og kvardinn nefndur
namstengd kulnun og ordalag & kvardanum kulnun tengd
samstarfsfélki var adlagad a sama hatt ad samnemendum.

Svarmoguleikar 7 spurninga voru ad mjog litlu leyti=5, ad litlu
leyti=4, ad einhverju leyti=3, ad miklu leyti=2, ad mjog miklu
leyti=1 og 12 spurninga aldrei/naestum aldrei=4, sjaldan=3,
oft/stundum=2, alltaf=1. Vi& Grvinnslu eru gefin heildarstig

fra 0-100 par sem fleiri stig & maelikvardanum samsvara
aukinni skynjadri kulnun patttakanda tulkad pannig ad mjog
mikil kulnun=100 stig, mikil kulnun=64-99 stig; medalkulnun
26-63 stig og litil kulnun=0-25 stig. Rétt er ad taka fram ad vid
Utsendingu & spurningalistanum var villa i svarmoguleikum.
Flokkadir voru saman svarméguleikarnir ,,oft“ og ,stundum*
sem i upprunalega meelitaekinu eru tveir moguleikar. A3
radum sérfraedings i tolfraedi hja Félagsvisindastofun Hivar
tekid medaltal pessara svarmoguleika og stigafjoldi reiknadur
ut fré pvi. Innra samraemi undirkvardanna hefur maelst gott

i islenskum og erlendum rannséknum (Crohnbach s a >0,8)
(Berglind Harpa Svavarsdottir og Elisabet Hjorleifsdottir, 2020;
Creedy o.fl., 2017; Kristensen o.fl., 2005).

Spurningar um nam og framtidaraform

i sj6 spurningum var spurt hvenzer viskomandi dkvad ad

leera hjukrun, hvort hann/han komst ekki i ndm sem 6skad
var eftir, hversu tilbdin/n hann/han var til ad takast 4 vid
hjukrunarstarfid, hvort viskomandi hafi hugleitt ad skipta um
namsgrein medan 4 ndminu st6d, dzetlanir um framhaldsnam,
likindi & ad hefja annad nam étengt hjukrun og hjikrun sem
framtidarstarf (sja svarmoguleika i toflu 1).
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Bakgrunnsspurningar
Spurt var um aldur, kyn, hjuskaparstédu, born, annad haskoéla-
nam, sjukralidanam og um starf med naminu.

Gagnagreining

Tolfraediarvinnsla fér fram med tolfraediforritinu Statistical
Package for the Social Sciences 26.00 (IBM Corp. 2019).
Lysandi tolfraedi var notud vid framsetningu nidurstadna sem
lita ad ndmi og framtidaraformum, almennri og ndmstengdri
streitu, bjargradum, kulnun og bakgrunni. Til a8 skoda mun &
medaltalsstigum PSS og undirkvérdum CBI var notad Mann-
Whitney U-prof og Kruskal Wallis-préf. Spearmans-rho var
notad til ad reikna fylgni & milli breyta og ki-kvadratprof til ad
skoda hlutfallsmun & milli 6hadra hopa. Marktaeknimérk voru
sett vid p<0,05. Innri areidanleiki PSS og undirpatta CBI var
reiknadur med Crohnbach “s a-studli. Vidunandi areidanleiki
midast vid gildi yfir 0,70 (Field, 2013. brjar linulegar
fiolbreytuadhvarfsgreiningar voru notadar til ad spa fyrir um
medaltalsstiga & undirkvordum CBI og ein til ad spa fyrir um
medaltalsstiga & PSS. Beitt var ,,enter“-adferd og breytur med
marktaek tengsl vid einhvern af undirkvérunum prem settar
inn i kulnunargreiningarnar og breytur med marktaek tengsl
vid PSS i streitugreininguna. Lokalikan hverrar greiningar er
birt.

Sidofraedi

Rannsoknin var tilkynnt til Persénuverndar (58680/2018)
og veittu deildarforseti Hjukrunarfraedideildar Hi og
formadur hjukrunarfreedideildar HA heimild til ad senda
spurningalistann at & netfdng nemenda. Ekki var krafist
leyfis Visindasidanefndar. batttaka var nemendum frjals
og ekki var dheetta af patttoku. Fyllsta trinadar var geett og
var nemendum bent & hvert peir geetu leitad adstodar ef
6paegilegar hugsanir voknudu.

NIDURSTODUR

Bakgrunnur, nam og framtidaraform

Langflestir patttakenda voru konur eda 79 (98%) og voru 78
(95%) i fullu ndmi. Meirihluti peirra (71%) var undir pritugu,

i sambud/giftar/fostu sambandi (73%) og vann i 10% til 30%
starfshlutfalli samhlida ndmi (54%). Sjukralidaprofi hofdu
15% lokid og 10% 68ru haskélanami. Flestir akvadu ad leera
hjakrun eftir menntaskéla (55%), 58 hofdu sjaldan/aldrei
(71%) hugsad um ad skipta um namsgrein, 52 daetludu ad fara
i framhaldsnam (63%), 71 leit & hjukrun sem framtidarstarf
(87%), 17 toldu liklegt ad peir myndu hefja annad nam 6tengt
hjukrun (14%) og 51 taldi sig vel/mjog vel tilbdinn til ad takast
a4 vid hjukrunarstarfid (62%) (tafla 1).

Streita

Almenn streita

Tafla 3 synir ad medaltalsstig & PSS var 17,8 (sf=5,4) og ad 66
(80%) nemendur voru med streitustig yfir vidmidunarmérkum
(>13,7 stig). Skodadur var munur & medaltalsstigum PSS

Ut fré breytum sem ldta ad bakgrunni, ndmi og framtidar-
aformum og streitu sem tengist ndmi. Marktaekur munur

var ad nemendur 24 ara og yngri (n=13;M=14,6;sf=5,2),

peir sem upplifdu frekar/mjog litla streitu tengda skorti
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Tafla 1. Breytur sem lGta ad bakgrunni, nami og framtidaraformum (N=82)

a namsleidbeiningum (n=33;15,9;sf=5,0) og peir sem
fengu naegan studning vid ndm (n=68;M=16,9;sf=5,1),
fengu markteekt feerri stig ad medaltali & PSS en 30 dra og

Bakgrunnsbreytur n (%)*

Aldur (N=80) eldri (n=23;M=17,7;5f=4,6), en peir sem upplifdu mikla/
20-24 4ra 13 (16) mjog mikla streitu tengda skorti 8 ndmsleidbeiningum
25-29 ara 44 (55) (n=47;19,2;sf=5,4) og peir sem fengu ekki naegan studning vid
30 4ra og eldri 23(28) nam (n=13;M=22,6;sf=5,1).

Hjuskaparstada (N=81)

Sambud/gift/i fostu sambandi 60 (73)
Einhleyp/fraskilin 21 (26)

Foreldri (N=81)

Ja 37 (45) Tafla 2. Streita og studningur sem tengist nami (N=82)
Nei 44 (54)

skoli (N=81) -

Haskoli islands 51(62) Streita i _ n (%)
T - Streita tengd astundun haskoél (N=81)

Haskélinn a Akureyri 29 (35) =
— = = Mjog/frekar mikil 70 (85)

Lokid sjukralidanami (N=81) ——

14 12(15) Frekar/mjog litil 11(13)
- Naegur timi til ad stunda namid (N=81)
Nei 69 (84)

Lokid 68ru haskélanami (N=81) Stundum/oftast/neer alltaf 51(62)
Ja 8(10) Neer aldrei/sjaldan 30 (37)
Nei 73 (89) Streita tengd samkeppni vid r dur (N=80)

Vinna vid hjukrun samhlida nami (N=81) Mjbg/frekar mikil 23 (28)
Ja 75(92) Frekar/mjog litil 57 (70)
Nei (7 Streita tengd samskiptum vid kennara (N=80)

Starfshlutfall (N=74)

. Mjog/frekar mikil 21(26)
10til 30% 44 (54) =
T 15 (18) Frekar/mjog litil 59 (72)
- Streita tengd skorti 8 namsleidbeiningum (N=80)
41til 100% 15(18)

Namslan (N=81) Mjog/frekar mikil 47 (57)
Ja 27 (33) Frekar/mjog litil 33 (40)
Nei 54 (66) Nei 69 (84)

Nam og framtidaraform Studningur

Eg akvad ad laera hjukrun (N=81) Naegur studningur vid nam (N=81)

A grunnskélaaldri 12 (15) Ja 68 (83)
A menntaskolaaldri 24 (29) Nei 13 (16)
Eftir menntaskola 45 (55) Hver veitir studning

Eg komst ekki i pad nam sem ég 6skadi eftir (N=81) Hef ekki purft studning 3(4)
Sammala (4) Kennari 7(9)
Osammala 78 (95) Samnemendur 53 (65)

Undirbuningur til ad takast & vid hjikrunarstarfid gekk Maki 54 (66)

(N=78) Vinir 53 (65)
Mjog vel/vel 51 (62) Fjélskylda 73(89)
Hvorki vel néilla 23(28) Namsradgjafi 2(2)
Illa/mjogilla 4(5) Adrir 3(4)

Hugleitt ad skipta um namsgrein medan a nami hefur

stadid (N=79)

Mjog oft/oft 10(12)
Nokkud oft 11(13)
Sjaldan/aldrei 58 (71)

A=tlanir um framhaldsnam (N=80) Namstengd streita
J4, strax | haust, eftir 1 til 3 4, veit ekki hvenzer 52 (63) Haskoélanam er streituvaldandi en 85% patttakenda fundu fyrir
Nei, ekki i haust, veit ekki 28 (34) mjog/frekar mikilli streitu tengdri haskélanaminu, 26% tengt

Likindi 4 a8 hefja annad nam étengt hjikrun samskiptum vid kennara og 57% skorti & namsleidbeiningum.
Miog/frekar liklegt 14 (17) pa olli samkeppni vid samnemendur mjog/frekar mikilli
Frekar/mjog 6liklegt 54 (66) streitu hja 28% (Sja toflu 2).

Veit ekki 12 (15)

Hjikrun sem framtidarstarf: Eg mun (N=81) Naegan tima til ad 4stunda namid taldi 51 (63%) nemandi sig
vinna vid hjdkrun i framtiginni 35 (43) stundum/oftast/naer alltaf hafa en 30 (37%) t6ldu sig sjaldan/
sennilega vinna vid hjukrun i framtiginni 36 (44) neer aldrei hafa naegan tima til pess. Naegan studning vid
sennilega ekki vinna vid hjukrun i framtidinni/veit ekki 10(12)

*Présentutala fer ekki alltaf 100 pvi pad svara ekki allir llum spurningum.

Timarit hjukrunarfraedinga | 3.tbl. 97. arg. 2021

namid toldu 68 (83%) nemendur sig fa og s6gdu 73 (89%)
fjolskyldu veita pann studning, 54 (66%) maka, 53 (65%)
samnemendur og sami fjéldi nefndi vini, 7 (9%) kennara og 2
(3%) namsradgjafa (sja toflu 2).
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Tafla 3. Medalstigafjoldi og areidanleiki Perceived Stress Scale og Copenhagen Burnout Inventory og a undirkvérdum hans, og fjoldi einstaklinga sem
flokkast med streitu og litla, i medallagi og mikla kulnun.

Breytur sem lysa streitu og kulnun Heildarstreita Litil kulnun Medal kulnun Mikil kulnun M (sd; sponn) Cronbachs- alfa
>13,7 0-25 stig 26-63 stig 64-99 stig
n (% n (%) n (%) n (%)
Perceived Stress Scale (N=81) 17,8 (5,4; 5-34) 0,85
Fjoldi sem meelist med streitu 66 (80)
Personutengd kulnun (N=81) 12 (15) 63(78) 6(7) 42,9 (16,9; 4,2-93,9) 0,82
Namstengd kulnun (N=80) 2(2) 53 (65) 27 (33) 56,9 (16,9; 5,4-96,4) 0,84
Kulnun tengd samnemendum 36 (44) 37 (45) 9(11) 31,2 (20,4;0-89,7) 0,92
(N=81)
Bjargrad vid streitu 29 ara (M=45,2;sf=14,9) og 30 ara og eldri (M=43,6;sf=18,7).

Helstu bjargrad, sem yfir 50% nemenda notudu vegna streitu

voru ad tala vid einhvern, hreyfa sig, sjdlfsgagnryni og leita
i mat eda seetindi (mynd 1). A myndinni ma sja ad jakveed
bjargrad (efstu sex 4 myndinni) eru ad jafnadi frekar notud
af peim sem flokkast undir vidmidunarmérkum streitu og
neikvaed (nedstu sjo 4 myndinni) oftar af peim sem eru yfir
vidmidunarmorkunum.

Mynd 1. Vidbr6gd nemenda vid streitu ut fra peim sem eru undir (M<13,7)
og yfir (M>13,7) vidmidunarmoérkum streitu

Leita mér upplysinga
Skrepp i sund

Leita adstodar / studnings
Hreyfi mig

Slaka a/ihuga

Tala vid einhvern
Reyki

Reidist

Greet/loka mig af
Drekk afengi

Fordast vandann
Gagnryni sjalfan mig

Leita i mat eda saetindi/snarl

0%

10% 20%

Yfir vimidunarmérkum

Kulnun
Tafla 3 synir ad medaltalsstig & Namstengdri kulnun var
56,9, & Persénutengd kulnun 42,9 og 4 Kulnun tengdri
samnemendum 31,2. [ téflunni sést ad 69 nemendur (85%)
fundu fyrir medal- til mikillrar persénutengdrar kulnunar,
80 nemendur (98%) fyrir medal- til mikillrar namstengdrar
kulnunar og 46 nemendur (56%) til medal-mikillrar
kulnunar tengdri samnemendum. Skodadur var munur

4 medaltalsstigum kulnunar Ut fra breytum sem ldta ad
bakgrunni, ndmstengdri streitu og ndmi og framtidaraformum
og streitu sem tengist nami (ekki synt i toflum). Nidurstodur
a Persénutengdri kulnun voru ad nemendur 24 ara og yngri
fengu markteaekt feerri medaltalsstig (M=32,4;sf=16,6) en 25-

30%

40% 50% 60%

B Undir vidmidunarmorkum

70%

80%

90%

Jafnframt ad peir sem s6gdust fa naegan studning vid nam
(M=40,5;sf=15,5) fengu marktaekt feerri medaltalsstig en

peir sem fengu ekki studning (M=55,6;sf=19,2). Vardandi
Namstengda kulnun voru, nemendur sem upplifdu mjog/
frekar mikla streitu tengda dstundun haskélanams
(M=60,5;sf=13,9), samkeppni vid nemendur (M=64,8;s5f=16,0)
og samskiptum vid kennara (M=66,4;sf=13,8) med marktaekt
fleiri medaltalsstig en hinir sem upplifdu frekar/mjog

litla streitu tengda dstundun haskoélanams (33,9;sf=16,5),
samkeppni vid nemendur (M=53,7;sf=16,4) og samskiptum
vid kennara (M=53,5;sf=16,7). Pa voru nidurstdédur a

Kulnun tengdri samnemendum pannig ad nemendur 25-

29 ara (M=26,4;sf=16,8) og peir sem hofdu ekki lokid 6dru
haskélanami (M=29,9;sf=20,6) voru med marktaekt feerri
medaltalsstig en nemendur 30 dra og eldri (M=41,2;sf=23,5) og
peir sem hofdu lokid 6dru haskélanami (M=43,0;sf=15,7).

Breytur sem spa fyrir um streitu og kulnun

Fjorar fjdlbreytuadhvarfsgreiningar voru gerdar til ad kanna
hvada breytur spadu fyrir um streitu med notkun PSS og
kulnun & undirkvordum CBS. Breytur sem settar voru inn i
greininguna voru paer sem hofdu markteek tengsl vid PSS
(likan 1) og einhvern af undirkvérdum CBS (likon 2-4) og greint
er frd ad framan og ma sja i toflu 4. Lokalikon greininganna

ma sja i toflu 4. Likan 1 synir ad nemendur sem telja sig fa
litinn/engan studning vid ndmid og peir sem fa litlar/engar
namsleidbeiningar voru liklegri til ad hafa haerra medaltalsstig
a PSS. Likanid skyrir 17,2% af breytileikanum. Likan 2

synir ad nemendur sem eru 30 ara og eldri voru liklegri til

ad hafa haerra medaltalsstig & kvardanum kulnun tengdri
samnemendum. Likanid skyrir 8,1% af breytileikanum. Likan

3 synir ad nemendur sem greindu fra mikilli eda mjog mikilli
streitu tengdri 4stundun haskélanams og tengdri samskiptum
vid kennara eru liklegri til ad hafa haerra medaltalsstig &
kvardanum um namstengda kulnun. Likanid skyrir 34,8%

af breytileikanum. Likan 4 synir ad nemendur sem fengu

fleiri stig & PSS voru liklegri til ad hafa haerri medaltalsstig a
kvardanum um persénutengda kulnun. Likanid skyrir 30,6% af
breytileikanum.
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Tafla 4. Breytur sem spa fyrir um streitu meaelda med PSSt og um kulnun tengda samnemendum, namstengda kulnun og persénutengda kulnun

Ost631ud hallatala St6dlud hallatala
B Std. error ] t Sig. R R
Likan 1.  Streita mald med PSS
(Fasti) 10,330 1,920 5,381 0,000
Studningur vid nam 5,123 1,539 0,348 3,328 ,001
Skortur & namsleidbeiningum 2,615 1,151 0,238 2,272 0,026 0,204 0,172
Likan 2: Kulnun tengd samnemendum
(Fasti) 27,257 2,611 10,440 0,000
Aldur 13,648 4,869 0,304 2,803 0,006 0,093 0,081
Likan 3: Namstengd kulnun
(fasti) 57,616 1,947 29,591 0,000
Streita tengd astundun haskélanams -24,809 4,547 -0,505 -5,456 0,000
Streita tengd samskiptum vid kennara 9,984 3,540 0,261 2,820 0,006 0,364 0,348
Likan 4: Personutengd kulnun
(fast) 11,824 5,466 2,163 0,034
Perceived Stress Scale 1,744 ,293 0,561 5,947 0,000 0,315 0,306

1PSS= Perceived Stress Scale

IBreytur sem voru settar i greiningu fyrir likan 1: ,aldur®, ,studningur vid ndm* og ,skortur & némsleidbeiningum®; fyrir likan 2-4:
,aldurs, skortur @ nédmsleidbeiningum’; ,studningur vid nam*; PSS ,upplifun streitu tengd haskdlandmi*, upplifun streitu tengd

samkeppni vid samnemendur“ og ,upplifun streitu tengd samskiptum vid kennara®

UMRZDA

Nidurstodur pessarar rannsoknar benda til pess ad
hjukrunarfreedinemar & lokaari finni fyrir einkennum streitu
og kulnunar. Medaltalsstreitustig (17,8) kom héfundum ekki a
o6vart par sem rannsoknir hafa synt ad hjukrunarfreedinemar
upplifi streitu i ndmi (Al Zamil, 2017). Streitustig patttakenda
voru fleiri en maeldist i almennu pydi i rannsékn Cohen og
Janicki-Deverts (2012), en par var medaltalsstreitustig 15,8.
Hins vegar voru pau i samraemi vid nidurstédur rannsdknar a
hjukrunarfreedinemum a fyrsta og 6dru ari i HA en par maeldist
medaltalsstreitustig 17,2 & PSS-streitukvardanum (Eva Mjoll
Juliusdottir og Helga Berglind Hreinsdéttir, 2010) jafnframt
voru pau talsvert faerri en medalstreitustig haskélanema

vid Hi sem var 20,6 (Sigridur Lilja Magnisdottir og Valdis
Ingunn Oskarsdottir, 2016). Skortur & ndmsleidbeiningum

og minni studningur vid ndm spadu fyrir um streitu hja
nemendum og skyrdu 17,2% af breytileika i streitulikaninu.
Audvelt atti ad vera fyrir kliniska leidbeinendur, kennara

og skipuleggjendur ndamskeida ad baeta par Ur og studla

ad meiri studningi i ndmi. Jafnframt ad hvetja til notkunar
jakvaedra vidbragda vid streitu. [ skyrslu heilbrigdisradherra
um fjélgun hjukrunarfraedinga voru lagdar til eftirfarandi
adgerdir til ad draga ur streitu og kulnun: Auka ndmsstudning
vid nemendur sem pess purfa; greina nemendur sem syna
mikil streitueinkenni og veita peim videigandi studning og
handleidslu og bjoda upp 4 almenn namskeid i streitustjérnun
(Heilbrigdisraduneytid, 2020). Nemendur 24 ara og yngri voru
med marktaekt meiri streitu en 30 ara og eldri. Aldurinn kom
pé ekkiinn sem marktaek spabreyta i adhvarfslikaninu. bessi
nidurstada er ekki i samraemi vid nidurstédur rannséknar-
innar medal hjukrunarfreedinema a fyrsta og 6dru ari vid

HA 4rid 2010 en par fundust ekki tengsl milli aldurs og
medaltalsstreitustiga (Eva Mjoll Juliusdéttir og Helga Berglind
Hreinsdottir, 2010). Hins vegar benda rannséknir almennt til
pess ad yngra folk upplifi meiri streitu en peir sem eldri eru
(Rudman o.fl., 2014) og pad er mikilvaegt ad hafa pad i huga
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pegar unnid er med haskélanema og pad streituvaldandi
umbhverfi sem peir bua vid.

Steersta hlutfall patttakenda (98%) maeldist med
namstengda kulnun og par af 33% med mikla ndmstengda
kulnun samanborid vid 11% med mikla kulnun tengda
samnemendum og 7% med persénutengda kulnun. Kostur
pess ad nota CBI-kvardann er einmitt ad hann metur
mismunandi paetti kulnunar og var hann pess vegna valinn
til notkunar i pessari rannsékn. Adrar rannsoéknir hafa synt
ad hjukrunarfraedinemar upplifa kulnun i nami. i seenskri
rannsokn a hjukrunarfreedinemum meeldist kulnun allt a8
41% med notkun maelitaekisins Oldenburg Burnout Inventory
(Rudman og Gustavsson, 2012) og i brasiliskri rannsékn

sem notadi Maslach Burnout Inventory-meeliteekid, maeldist
kulnun hja 24,7% hjikrunarfreedinema (da Silva o.fl., 2014).
Donsk rannsokn (Kristensen o.fl., 2005), sem m.a. tok til
hjukrunarfraedinga syndi, ad peir uppliféu mun minni
starfstengda kulnun (sambaerilegt vid namstengda kulnun) &
CBIl en patttakendur okkar rannsoéknar.

Streita tengd astundun haskélanadms og tengd samskiptum
vid kennara spadi fyrir um namstengda kulnun og skyrdi
34,8% breytileika pess likans. ba skyrdi streita maeld med PSS
fyrir um persénutengda kulnun og skyrdi 30,6% breytileika
pess likans. Pad kom ekki & dvart ad streita spai fyrirum
kulnun en rannséknir hafa synt ad kulnun getur komid i
kjolfar mikillrar streitu (da Silva o.fl., 2014; Sharififard o.fl.,
2020). Nam og streita eru samofin hugtok. Haskélanam veldur
streitu og peir sem finna fyrir meiri streitu eru viskveemari
fyrir kulnun p.e. pvi ad finna likamlega og andlega preytu og
6rmognun (da Silva o.fl., 2014:Sharififard o.fl., 2020). Streita
tengd samskiptum vid kennara hefur meelst ein meginorsok
streitu medal grunnnemenda i hjukrunarfraedi (Al-Zayyat og
Al-Gamal, 2014).




Ad vera 30 ara eda eldri spadi fyrir um kulnun tengda sam-
nemendum og skyrdi 8,2% af breytileika pess likans. Orsakir
geta verid ymsar en hugsanlega meiri fjolskylduabyrgd, meiri
vinna og litil samleid med og par med minni studningur

fra 68rum nemendum sékum haerri aldurs. Ekki fundust
rannsoknir sem skyra petta. Mikilveegt geeti verid ad hafa i
huga vid skipulag ndms ad leida saman hépa i namsverkefni
eftir aldri.

Styrkleiki pessarar rannsoknar er ad pydi hjukrunarfreedinema
a lokaari i hjukrunarfraedi a islandi var til skodunar og heimtur
voru asattanlegar eda 72,6%. Pa voru notud vidurkennd
maelitaeki (PSS og CBI) sem hafa verid notud adur hér a landi
og synt fram & gédan areidanleika hérlendis og gott réttmaeti

i erlendum rannsoknum. Hins vegar hafa préffraedilegir
eiginleikar spurninga um ndmstengda streitu og bjargrad vid
streitu ekki verid skodadir og er pad |jodur a rannsokninni. P6
var akvedid ad nota peer vegna pess hversu gbda lysingu paer
gefa & namstengdri streitu. Illvidradanlegur veikleiki er ad fair
nemendur voru a lokaari ndms pegar gagnasé6fnun for fram.
Takmorkun er notkun sjalfsmatslista en pekktur galli peirra er
ad patttakendum heettir til ad svara i samraemi vid hvad peir
telja aeskilegt i stad pess ad svara Ut fra eigin reynslu (Polit og
Beck, 2020).

Meginalyktun rannséknarinnar er ad haskoéladeildirnar purfi
ad greina streitu og kulnun medal nemenda i hjukrunarfraedi
og sja til pess ad ndmsumhverfi sé stydjandi og bjodi upp &
videigandi Urraedi svo sem ndmskeid i streitustjérnun strax

i byrjun ndms og eflingu jakvaedra vidbragda vid streitu.
Jafnframt er mikilvaegt ad kennarar og kliniskir leidbeinendur
hugi vel ad namsleidbeiningum og samskiptum vid nemendur
til ad stydja sem best vid pa medan & nami stendur. betta

er einkum mikilvaegt par sem streita og kulnun i ndmi hefur
vidtaek ahrif & frammist6du nemenda i ndmi og par med

faglega pekkingu og faerni peirra eftir tskrift asamt dkvordun
peirra ad starfa vid hjukrun i framtidinni. Pa ma geta pess

ad i tillégum starfshéps heilbrigdisradherra um fjdlgun
nyutskrifadra hjukrunarfraedinga sem fyrr er getid var 16g8 rik
ahersla & mikilvaegi pess ad stydja vid hjukrunarfreedinema og
nyutskrifada hjukrunarfraedinga og aréttad ad fjarmagn pyrfti
til pess (Heilbrigdisraduneytid, 2020).

PAKKIR

patttakendum eru faerdar kaerar pakkir fyrir patttokuna
og Rannsdknasjodi Haskola islands fyrir styrk sem gerdi
rannséknina mogulega.
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Stress and burnout among nursing students

ENGLISH SUMMARY

Stress and burnout among nursing students
during their final year at University of Iceland

and University of Akureyri

Flygenring B., Bjornsdottir R., Jonsdottir S., Sveinsdottir H.

Background

Nursing students have been shown to experience
symptoms of stress and burnout during their
studies, are more likely to struggle with symptoms
of stress and burnout post-graduation, and are also
more likely to leave their jobs than those who do
not experience these symptoms.

Purpose

To describe nursing students’ education and future
plans, general and academic stress and burnout
during their final year of study in Iceland; examine
the relationship between stress and burnout with
studies, future plans, and background and analyze
what influences stress, personal and academic
burnout, and burnout related to fellow students.

Method

Descriptive, quantitative survey. Instruments the
Perceived Stress Scale (PSS) and Copenhagen
Burnout Inventory (CBI) measured symptoms of
stress and burnout. Linear regression analysis was
used to detect what influences stress and burnout.

Main results

Participants were 82 (72.6% response). The mean
score on PSS was 17.8 (range 9-40), on personal
burnout 42.9, on educational burnout 56.9 and
on burnout related to fellow students 31.2 (the
scales range from 0 to 100). Majority of students

experienced high levels of stress related to their
academic study (85%) and lack of study guidelines
(57%). Four regression analyses were employed.
Model 1 showed that students who report that they
receive little/no support in their studies and little/
no study instructions are more likely to have a
higher mean score on PSS (r’=17.2). Model 2 showed
that students who are 30 years and older are more
likely to have a higher mean score on the burnout
scale related to fellow students (r=8.1). Model 3
showed that students with high/very high stress
related to academic study and communication with
teachers are more likely to have a higher mean
score on the educational burnout scale (r>=34.8).
Model 4 shows that students who have higher
scores on PSS are likelier to have higher mean
scores on the personal burnout scale (r’=30.6).

Conclusion

Nursing students experience stress and burnout

during their final year of education. It is important
to find ways to prevent and treat stress and reduce
burnout among nursing students during their studies.

Keywords
Stress, burnout, nursing students
]
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ungra karl;

UTDRATTUR
Tilgangur

Rannsoknir hafa synt fram a ymsa erfidleika med
smokkanotkun hja ungum islenskum karlménnum.
Tilgangur pessarar eigindlegu rannséknar er ad skyggnast
inn i reynsluheim ungra karlmanna vardandi smokkanotkun
og skoda sjonarmid peirra gagnvart notkuninni.

Adferd

Rannsoknin byggist a eigindlegri adferd, fyrirbaerafraedilegri
nalgun. Einstaklingsvidtol voru tekin vid 13 islenska unga
karlmenn 4 aldrinum 18-25 ara. Vidtolin voru pemagreind
eftir rammaadferd.

Nidurstodur

Greind voru prju pemu, 06ryggi og 6ryggi, Athéfnin

sterkari en ordin og Ottast ad allt fari til fiandans. Fram
komu margir ahrifapaettir 4 pa akvordun ad nota smokka.
Sumir patttakenda voru 66ruggir ad nota smokka, adrir
voru éruggir en peir gatu jafnframt verid 4 badum attum.
Samskipti vid kynlifsfélaga um smokkanotkun reyndust
sumum audveld en 63rum ekki, sem lysti peirra dvissu. bad
var audveldara ad sleppa peim og ganga beint til verks. Sjalf
smokkanotkunin gat verid flokin og valdid peim ahyggjum
og oOtta vio neikveedar afleidingar. Su athofn ad rjufa
augnablikid til ad saekja smokkinn, setja hann a og vidhalda
kynferdislegri reisn med smokk gat verid ahyggjuvaldandi
og spennuprungin. Sumir hoféu po 68last 6ryggi vid
smokkanotkun og lystu jakvaedri reynslu.

Alyktun

Rannsoknin syndi fram a ad upplifunin af smokkanotkuninni
gat reynst erfid og skapad o6tta gagnvart pvi ad allt mundi
kladrast. Med aukinni vitneskju um upplifun ungra
karlmanna af smokkanotkun ma betur snida kynfraedslu ad
beirra porfum, efla sjalfsoryggi peirra vardandi pa notkun,
auka pannig smokkanotkun sem mogulega geeti laekkad tidni
kynsjukdoma.

Lykilord:
Ungir karlmenn, smokkanotkun, eigindleg
rannsokn, kynheilbrigdi, ahaettuhegdun.

HAGNYTING
RANNSOKNARNIDURSTADNA

»Hvers vegna ettir pi ad lesa pessa grein?*

Ngjungar: Frasagnir ungu karlmannanna gefa
dgpri skilning en magnbundnar rannséknir
hafa gefid um reynsluheim peirra hvad vardar
smokkanotkun, hvad reyndist peim erfitt og
hvada bjargrad peir hofou.

Hagngting: Unnt er ad ngta nidurstédur i
freedslu- og radgjof um kynheilbrigdi.

bekking: Pad er dkvedinn hopur ungra
karlmanna sem & i meiri erfidleikum med notkun
smokka. Pa vantar meiri pekkingu G smokkum,
pialfun i ad tja sig um smokka og hvernig skuli
vinna med erfidar adsteedur pegar nota parf
smokkinn.

Ahrif G storf hjikrunarfraedinga:
Nidurst6dur geta ngst vid kynfraedslu
ungra karlmanna um pessi mdl en einnig
pegar hjikrunarfreedingar i skdlum eda

@ heilsugeeslunni eru ad veita radgjof um
getnadarvarnir og vid upplgsingagjoéf um
kynsjikdéma.
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Eigindleg rannsokn

INNGANGUR

pad er fjolmargt sem getur haft ahrif 4 notkun smokka (Chernick o.fl., 2019). bad er i raun allt
sem vidkemur addraganda notkunar og svo adstaedunum pegar kemur ad notkuninni sjalfri og
er had vitsmunalegum og salfélagslegum proska einstaklingsins. Ahrifapzettir 4 undirbuning
og notkun geta falist i pekkingu einstaklingsins & smokkum, hversu vel er talad um hann og
notkun hans og hvada fyrirmyndir einstaklingurinn hefur um pa notkun. Fram kom i islenskri
rynihoparannsékn medal ungra karlmanna ad langflestir peirra kdnnudust ekki vid ad hafa
séd hvernig aetti ad nota smokkinn fra upphafi til enda og voru pa ad visa til kynfraedslu

sem peir hefdu fengid. b4 skorti jafnframt synikennslu um hvernig skuli setja smokkinn &
getnadarliminn, til stadar var évissa med hvernig hann zetti ad snlia og hvada tegundir veeru &
markadinum (Séley S. Bender o.fl., i prentun). [ steerra samhengi vid kynlifid almennt pa kom
fram i annarri islenskri eigindlegri rannsékn ad ungir menn lystu 66ryggi gagnvart kynlifi pvi
peir hefdu ekki fengid naega fraedslu um pad (Léa Gudrun Gisladoéttir o.fl., 2020). bad virdist
nokkud lifseigt sjdnarmid ad pad sé dpaegilegt ad nota smokkinn en jafnframt ad hann dragi
ur rémantik augnabliksins og anaegju kynlifsins (Millhausen o.fl., 2018; So6ley S. Bender og
Alfheidur F. Fridbjarnardoéttir, 2015). Patttakendur i rannsékn Millhausen og félaga (2018) lystu
frekar kynmokum sem dnaegjulegum ef smokkur var ekki notadur og 6fugt ef hann var notadur.
Slik neikvaed afstada er 6likleg til ad virka hvetjandi 4 smokkanotkun. Jafnframt hefur komid
fram i fraségnum unglingsstalkna ad kynlifsfélagi peirra hafi reynt med vissum pvingunum

ad sannfaera paer um ad pad veeri 6paegilegt ad nota smokka (Teitelman, o.fl., 2011). barna
virdist vera til stadar einhver tilhneiging i pa att ad fordast notkun pvi hiin geeti reynst 6paegileg
fyrir vidkomandi. Auk pess skiptir mali hversu gédar fyrirmyndir ungir karlmenn hafa um
smokkanotkun. Ef vinir peirra segjast allir nota smokkinn pa ma telja liklegra ad pad hvetji pa
til dada. Gagnstaed skilabod ma zetla ad virki i 6fuga att. [ langtimarannsékn Henry o.fl. (2007)
kom fram ad ef vidkomandi atti vini, i fyrri hluta rannsoknarinnar, sem h6f8u oft kynmaok an
pess ad nota smokka voru peir sidur liklegir til ad nota smokka i seinni hluta rannséknarinnar.
Vardandi adrar fyrirmyndir pa er liklegt ad ungir karlmenn sem hafa horft mikid & kldam hafi
fengid faar fyrirmyndir um smokkanotkun. Safngreining Tokunaga o.fl. (2020) fra 18 [l6ndum
leiddi i [j6s ad meira klamahorf var tengt vid smokkalaust kynlif en langtimarannsokn Koletic,
o.fl. (2019) studdi ekki pa nidurstddu. Rannsoknir eru pvi ekki & einu mali um petta en islenskir
ungir karlmenn hafa lyst pvi ad kldmahorf hafi mikil ahrif & kynlif og kynjamyndir peirra
(Kolbrun Sigurgeirsdéttir o.fl., 2019; Léa Gudrun Gisladéttir o.fl., 2020).

Til pess ad geta stundad 6ruggt kynlif er mikilvaegt ad geta raett vid kynlifsfélaga um notkun
getnadarvarna eins og smokkinn. [ rannsékn French og Holland (2013) kom fram a8 tjaskipti
um smokkanotkun spadi mest fyrir um pa notkun. bad er pvi til mikils ad vinna ad kunna géd
samskipti. Pad virdist p6 ekki vera sama hvada leidir eru farnar i pessum tjaskiptum pvi ef
vidkomandi taldi kynlifsfélaga ekki vilja nota smokk pa var ahrifarikast ad raeeda um ymiss konar
ahaettu sem felst i 6v6rdu kynlifi, nota bein tjaskipti med eda an orda og ad fylgja pvi fast eftir
ad vilja nota smokk (Tschann o.fl., 2010).

A seinni &rum hefur i auknum meeli verid vakin athygli 4 pvi ad kynlifsvandi getur tengst
smokkanotkun. Hafa ungir karlmenn greint fra pvi ad upplifa smokkatengdan risvanda
(Graham o.fl., 2016; Hill, 0.fl., 2015). Pessar rannsoknir a kynlifsvanda byggjast 8 megindlegum
rannséknaradferdum og pvi mikilvaegt ad skoda slikar upplifanir med eigindlegum adferdum.
Ymsar eigindlegar rannséknir hafa verid gerdar 4 smokkanotkun karla (Breny og Lombardi,
2017; Chernick, o.fl., 2019). Faar eigindlegar rannséknir virdast hafa verid gerdar sem
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byggjast a einstaklingsvidtolum vid unga karlmenn medal
annars um reynslu peirra af smokkanotkun en paer hafa

ekki gefid itarlegar lysingar eins og & pvi augnabliki pegar
smokkanotkunin & sér stad (Chernick o.fl., 2019; Dalessandro
o.fl,, 2019; Smith o.fl., 2012). Midad vid fyrri pekkingu pa potti
mikilveegt ad taka einstaklingsvidtol vid unga karlmenn um
smokkanotkun. begar hefur verid gerd rynihdparannsdkn
medal islenskra ungra karlmanna & pessu efni og er pessi
rannsoékn pvi setlud til ad skoda vidfangsefnid af enn meiri
dypt. Pad er mikilveegt ad skyggnast inn i reynslu- og
hugarheim ungra karlmanna til ad geta betur attad sig a pvi
hvad liggur ad baki neikvaedri afstédu til smokkanotkunar
og erfidleikum vid notkun. Tilgangur pessarar eigindlegu
rannsoéknar er ad skoda reynsluheim ungra karlmanna
vardandi smokkanotkun en jafnframt ad skoda peirra
sjonarmid gagnvart notkuninni.

ADFERD

Rannsoknin er hluti af steerri eigindlegri rannsokn sem var
tvipaett. Fyrst var gerd rynihoparannsékn og i seinni hluta
rannsoknarinnar voru tekin einstaklingsvidtol. Pessi grein
byggir a einstaklingsvidtdlunum.

Rannsoknarsnid

Til a8 68last dypri skilning & reynsluheimi ungra islenskra
karlmanna vardandi smokkanotkun og hvad skipti mali
sem vardar pa reynslu var akvedid ad byggja rannséknina

a eigindlegu rannséknarsnidi, fyrirbaerafraedilegri nalgun.
Tulkandi fyrirbaerafraedi var valin fram yfir lysandi fyrirbaera-
freedi par sem han tekur mid af samhengi (e. context) eins
og adstaedum og ad einstaklingurinn verdur fyrir ahrifum

af peim heimi sem hann lifir i. Petta samhengi er mikilvaegt
til ad geta skilid reynsluheim einstaklingsins. Einnig taldi
adalrannsakandi, sem safnadi gégnunum, sig ekki geta
einangrad sinn eigin reynsluheim heldur er fyrri reynsla og
freedileg pekking mikilsverd vid vinnslu rannséknarinnar
(Neubauer o.fl., 2019). Rannséknin er mikilvaeg til pess ad geta
aukid skilning @ smokkanotkun. Var rannsakandinn opinn
gagnvart fraségnunum ungu karlmannanna um upplifun
peirra og merkingu hennar (Neubauer, o.fl., 2019). Slikar
eigindlegar rannsoknir henta vel til ad skoda fyrirbaeri sem
litid er vitad um, til ad 68last betri skilning & peim eda til ad
rannsaka fyrirbaeri sem megindlegar rannsoéknir na ekki ad
fanga (Stewart o.fl., 2008).

batttakendur

Studst var vid tilgangsurtak vid val & patttakendum sem
midadist vid akvedin einkenni eins og kyn og aldur. Valdir
voru einstaklingar sem voru taldir hafa personulega pekkingu
og reynslu af fyrirbaerinu sem atti ad rannsaka (Katrin
Blondal og Sigridur Halldérsdéttir, 2013). Til ad auka likur &
fiolbreytni i sjonarmidum patttakenda var kynhneigd hofd

i huga. Valdir voru ungir karlmenn sem stunda kynlif med
konum og karlmenn sem stunda kynlif med korlum. Farin

var su leid ad nalgast patttakendur i gegnum Gongudeild
hid- og kynsjikdoma & Landspitala og Samtékin “78. A
Landspitalanum fengu mogulegir patttakendur kynningarbréf
en Samtokin “78 auglystu rannsdknina. patttakendur fengu
upplysingar fyrir rannséknina ad greitt yrdi fyrir patttoku.
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Fjoldi einstaklingsvidtala midadist vid mettun gagna (Fusch og
Ness, 2015).

Sidfredilegir paettir rannséknarinnar
Rannsoknarverkefnid hlaut leyfi Visindasidanefndar,
VSNb2017110012/03.01, leyfi framkvaemdastjora laekninga &
Landspitala og yfirlaeknis Gongudeildar hud- og kynsjukdéma.
Jafnframt gafu patttakendur upplyst skriflegt sampykki fyrir
batttoku.

Gagnasoéfnun

Einstaklingsvidtolin voru tekin fyrri hluta ars 2019 af fyrsta
hofundi pessarar greinar. Adur en hvert vidtal for fram var haft
samband simleidis vid patttakendur og rannséknin atskyrd. Til
grundvallar rannsékninni var byggt a halfstodludum vidtdlum
en pau gefa feeri & ad fara Ut fyrir spurningarammann ef ny
atridi koma fram eda leitast er eftir frekari skyringum (Gill
o.fl., 2008). i byrjun hvers vidtals var rannséknin kynnt fyrir
vidmeelanda, fjallad um tilgang hennar, daetlada timalengd
vidtals, rafreena upptoku vidtals, ad nafnleyndar veeri geett

og ad vidkomandi veeri heimilt ad heetta hvenaer sem veeri.
Adur en vidtalid hofst var lagdur fyrir stuttur spurningalisti
um bakgrunn viskomandi og 16g8 ahersla & ad vidtalid

sjalft byggdist sem mest & frasdgn vidmaelandans en sidur a
spurningum og svérum. Par sem vidtalid var um vidkveemt
malefni var byrjad a pvi ad fjalla almennt um efnid. pa var
spurt hvort viskomandi haféi fengid einhverjar upplysingar
eda fraedslu um smokkanotkun og pad skodad nanar ut fra
vinum, foreldrum og samfélaginu. | framhaldi af pvi var farid
nanar Ut i smokkanotkun og viskomandi bedinn um ad lysa
pvi hvernig pad veeri ad nota smokkinn. Var spurningunni
fylgt eftir med atridum eins og feimni, mati 4 dhaettu, afengi,
hve audvelt/erfitt er ad setja hann &, adgengi ad smokkum,
pekkja bolfélaga og fleira. Til ad audvelda umraedur um
smokkanotkun var studst vid deemiségur og mynd af helstu
skrefum smokkanotkunar. Vidtélin foru fram i hGsnaedi
Hjukrunarfreedideildar Haskola Islands.

Gagnagreining

Vid greiningu gagna var studst vid rammaadferd (e. framework
method) Gale og félaga (2013). Med peirri adferd er gerd
pbemagreining par sem kerfisbundid var leitast eftir mynstri
sem varpad gat ljosi & fyrirbaerid sem var til skodunar. Til

ad na utan um og skipuleggja rannséknargdgnin var settur
fram greiningarammi sem samanst6d af kodum og flokkum,
akvednir af rannsakendum. Fyrstu tveir héfundar greinarinnar
gerdu greiningaramma sem byggdist 4 nokkrum vidtolum,
baru saman og samraeemdu. Hann var sidan notadur vid
greiningu hinna vidtalanna en var st68ugt i endurskodun.
Samkveemt Gale og félogum (2013) eru kodar lysandi eda
huglaeg hugtok rannsoknargagnanna og eru flokkar samsafn
af kodum sem fjalla um svipud eda tengd hugtok. Pemu

eru svo tulkud hugtok eda setningar sem gefa mynd af
merkingabaerum fraségnum i rannséknargégnunum, sem eru
svo loka greiningarnidurstédurnar fyrir rannséknargdgnin

i heild sinni. Pemu eru sett fram og préud med pvi ad ryna

i flokka rannséknargagnanna med samanburdi innan

hvers vidtals og & milli vidtalanna. pess var geett ad rodd
patttakenda fengi ad heyrast. Rammaadferdin byggist a sjo
stigum og hefur peim adur verid lyst ndkveemlega (Katrin
Hilmarsdéttir, 2021).



NIDURSTODUR

Prettan ungir islenskir karlmenn & aldrinum 18-25 ara toku
patt i rannsokninni. Niu skilgreindu sig sem gagnkynhneigda
og fjorir sem samkynhneigda. beir voru busettir i Reykjavik og
nagrenni. Allir nema einn bjo i foreldrahdisum. begar vidtolin
féru fram voru tiu i skdla eda ad ljuka skola en prir voru ekki
i skola. Flestir toludu um ad peir hefdu viljad fa meiri fraedslu
um smokkanotkun. [ einhverjum tilfellum héfdu foreldrar
reett vid ungu karlmennina um kynheilbrigdismal og pa
oftast médirin. Allir nema einn h6fdu reynslu af pvi ad nota
smokk vid kynmok og flestir gerdu sér grein fyrir mikilveegi
smokkanotkunar. bratt fyrir pad reyndust adstedur pé vera
mishvetjandi og greindu margir fra pvi ad peir kusu frekar ad
sleppa vid smokkanotkun ef hja pvi var komist.

Fram komu prju pemu vid greiningu vidtalanna. bemad
06ryggi og 6ryggi & vid um ahrifapaetti 4 pa akvordun ad
nota smokk. bemad Athéfnin sterkari en ordin & vid um ad
framkvaemdin sjalf (kynmokin) vard oft yfirsterkari pvi ad
reeda saman um smokkanotkun. Pemad Ottast ad allt fari til
fiandans & vid um reynslu af pvi sem getur farid Urskeidis vid
smokkanotkun.

Oéryggi og 6ryggi

i bessu bema er lyst reynslu af pvi ad vera 66ruggur, ruggur
eda & badum attum um smokkanotkun. bPeir ungu karlmenn
sem lystu reynslu af pvi ad nota ekki smokk h6fdu efasemdir
um ad peir gaetu tekist & vid dskoranir smokkanotkunar. Gefur
pad til kynna 66ryggi og vanmattarkennd af peirra halfu. beir
hofdu neikvaeda syn & smokkanotkun, lystu pekkingarleysi

og attu jafnframt erfidar med ad nalgast smokkinn. bessir
paettir virtust skipta mali vardandi 66ryggi vid smokkanotkun.
Erfid reynsla af smokkanotkun gat haft pau ahrif ad fordast
notkunina. Peir lystu smokkum sem épaegilegum, pirrandi,
kaefandi og ad hann minnkadi kynferdislega tilfinningu og
hofdu sumir ekki fundid smokk sem hentadi peim. Fram kom
afstada eins og pessi: ,,... nenna ekki ad nota smokk af pvi

ad veeri 6paegilegt eda pirrandi“. Jafnframt syndu peir minni
skilning & margsvislegri dhaettu tengdri 6vérdum kynmokum:
»--- Strdkar eru aldrei i raunverulegri dhaettu ... peir muni
aldrei ... bera barn ... miklu fusari til ad sleppa honum®.
Kynsjukdéma t6ludu peir oftar um af 1éttid og 6radgerd
pungun var pad sem fyrst og fremst purfti ad varast. Ef upp
kom kynsjukdémasmit pa matti yfirleitt laga pad med einni
toflu: ,Madur hefur heyrt ad pad er ekkert mal ad fa klamydiu.
P0 tekur bara einhverjar toflur og blinn ad leysa malid.“

Segir pad nokkud til um kaeruleysi peirra gagnvart kynlifi.
Samkynhneigdir ungir karlmenn greindu sumir fra kaeruleysi
vid smokkanotkun par sem engin haetta var & pungun.

Peir 6ttudust po afleidingar langvarandi kynsjukdéma en
vonudust til ad peir myndu sleppa. Smokkanotkun poétti
brynni vid skyndikynni en oftar en ekki voru frasagnir af pvi ad
smokknum hefdi verid sleppt.

Ungu karlmennirnir sem lystu jakvaedri reynslu af smokka-
notkun og 6ryggi vid notkun hans voru liklegri til ad

meta hann sem mikilvaega og trausta kynsjukdéma- og
getnadarvorn. beir vildu sidur taka ahaettuna: ,,... pinu svona
better safe than sorry... en mégulega gera stelpu 6létta eda
ganga um med Herpes pad sem eftir er®. beir syndu abyrgd
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gagnvart sjalfum sér og hinum adilanum med pvi ad vega
ahaettuna meiri en ad fa kannski ekki alveg pad sama ut ar
kynmdokunum. Pa litu peir & dbyrgdina sem beggja adila. A3
kaupa smokk gat hafa verid vandraedalegt i byrjun en var

pad sjaldnast lengur, enda um naudsynjavoru ad reeda. Fram
kom su afstada ad ef einstaklingurinn veeri ekki tilbuinn til a8
kaupa smokk pa var hann ekki tilbuinn til ad hafa kynmok.
peir gengu jafnvel um med smokk a sér til vonar og vara en
annars var litid mal ad verda sér it um smokk ef tilefni veeri
til. Peir litu svo & ad smokkar vaeru vida i bodi an endurgjalds
sem gripa matti med sér, peir gerdir adgengilegir af foreldrum
og svo potti tilvalid ad sa sem baud peim heim aetti smokk.
peir upplifdu sig 6rugga med smokkanotkunina og fannst hun
einfold:

... partur af ratinunni, pu ert ad klaeda pig tr buxunum

og pu ert lika ad setja @ pig smokkinn. bu sefur ekki hja
medan pu ert i buxunum og pu sefur ekki hja ef pu ert ekki
kominn med smokkinn 4 pig.

pad slé pa ekki ut af laginu ef ad hinn adilinn horf&i & eda
hjalpadi til vid ad setja smokk a. Kynferdisleg tilfinning
samhlida smokkanotkun purfti alls ekki ad vera skert, sér i
lagi ef ad hann hafdi fundid smokk sem honum leid vel med.
Vid skyndikynni potti smokkanotkun sjalfsogd enda pekktust
adilarnir litid og betra ad vera druggur en sja eftir pvi. Atti bad
einnig vid undir dhrifum afengis ad pad trufladi ekki peirra
domgreind. A8 fara reglulega i kynsjukddmaeftirlit pétti ungu
karlménnunum hluti af abyrgum og heilbrigdum lifsstil: ,Mér
finnst mjog edlilegt ad fara i tékk, pad er eins og ad skoda
bilinn sinn, madur parf ad lata tékka hja sér.“ Sumir peirra
hofdu fengid kynsjukdom & yngri arum og laert af reynslunni.
Peim hafdi pott 6gnvekjandi ad gangast undir greiningu, bida
eftir nidurstddunum og ad greinast svo med kynsjukddém.
Pad hafdi skomm i for med sér. Reyndist pad peim hvatning
til ad fyrirbyggja ad pad endurtaeki sig. Abyrg afstada ungu
karlmannanna birtist i skilningi peirra d vandamalum sem
upp gatu komid samhlida smokkanotkun og feerni i ad takast
4 vid pau. beir gerdu sér grein fyrir ad kynlif i kvikmyndum

og klami syndi sjaldnast raunsanna mynd af kynlifi, hvad pa
smokkanotkun. Peir litu & kynlif sem alls konar og ad margt
geeti kludrast:

Kannski klidrast petta og pa er pad bara fyndid. Ef pu
ert med rétta einstaklingnum pa er allt bara fyndié. Pad
er hellingur af vandradalegum hlutum i kynlifi ... petta
er ekki eins og madur sér kannski i biomyndunum, ad
madur svitnar ekki og engin skrytin hljéd hér og par og
smokkurinn kominn 4, @ einni og hélfri sekundu og allt er
&dislegt og paradis.

Pad sem einkenndi reynsluheim peirra sem notudu smokk
var ad petta veeri litid mal, peir litu & pessa athoéfn jakvaedum
augum og voru ekki ad 6ttast ad peim mistaekist notkunin. Hja
peim rikti 6ryggistilfinning.

Nokkud bar & andstaedum i fraségnum ungu karlmannanna
um afstodu peirra til smokkanotkunar. Pannig gat einn

og sami karlmadurinn sagt smokkinn vera mikilvaega
kynsjukdomavérn en pegar i adsteedurnar vaeri komid pa
notadi hann ekki alltaf smokkinn:
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Smokkanotkun ungra karlmanna

... ég reyni ad temja mér pad ad nota hann sem oftast.
bott madur geri pad ekki alltaf og madur veit ekki af
hverju madur gerir pad ekki alltaf. Pad er einhvern veginn
eitthvert stundabrjdlaedi og eitthvad falskt traust kannski,
gagnvart manneskjunni, sem eru ndttirulega brostnar
begar madur er greindur med kynsjikdom.

Athofnin sterkari en ordin

i pessu bema verdur horft til lysinga ungu karlmannanna af
peirri reynslu ad tja sig vid kynlifsfélaga med eda an orda um
smokkanotkun. pessi samskipti reyndust miserfid, margir
lystu vissu og fjolmorg deemi voru um ébein eda jafnvel
engin samskipti. Smokkanotkun var pvi oftar en ekki akvordud
Ut fra dlyktunum annars eda beggja adilanna Ut frd peim
faordu samskiptum.

Engin tjaskipti einkenndust mjog af alyktunum eda fyrir fram
akvednum forsendum sem ad ungu karlmennirnir gafu sér um
adsteedur og hinn adilann og drégu alyktanir um hvort nota
purfti smokk eda ekki. Pannig var konan oftar en ekki alitin
abyrg fyrir getnadarvérnum og gengid Ut fra pvi ad hin veeri a
pillunni: ,,Madur gerir bara 100% rad fyrir ad han sé a pillunni
... “. [ frasdgnum samkynhneigdra karlmanna komu fram
alyktanir um ad smokkanotkun pétti sjalfségd og pvi ekki talin
porf & ad reeda hana en pad gat p6 samt farid eftir hlutverki
hvors adila i adsteedunum. Sumir éttudust neikvaed vidbrogd
kynlifsfélagans: ,,... svona hraedsla vid ad fa einhvern svona
skrytinn svip til baka ...“. Med pvi ad sleppa tjaskiptunum

pa erihradri atburdaras haegt ad snla sér beint ad sjalfri
athofninni, p.e. kynmdékunum eins og fram kom i pessari
frasogn: ,,... hlutirnir gerast pad hratt, skiluréu, ad madur ...
fattar ekki ad stoppa og henda honum &“

Vid obein tjaskipti reyndu ungu karlmennirnir ad fara i
kringum hlutina og reeddu ekki beint um smokkanotkun.
Tjaskiptin voru pa oftar en ekki samofin umraedu um
sampykki fyrir kynmokum og pvi hvort konan var & pillunni.
pa var hinn adilinn spurdur 6beinna spurninga sem attu ad
svara til um vilja hans vardandi smokkanotkun eins og hvort
konan vaeri sampykk pvi ad stunda kynlif, hvort hiin veeri &
pillunni, hvort adilinn vildi setja smokkinn & eda honum bodid
ad teygja sig i smokk. Obein tjaskipti gefa einnig til kynna
mikilveegi pess ad koma sér hja pvi ad reeda malin.

Bein tjaskipti pottu audveldari med drunum eftir pvi sem
sjalfstraustid jokst: ,,... sé alveg jafnsjalfsagt og hann spyrji
hvort hian vilji stunda kynlif med honum®. Sumir veigrudu sér
pa ekki vid ad reeda um smokkanotkun. Einn samkynhneigdur
leit & tjdskiptin sem sjalfsagt mal: ,,... alltaf fyrsta skrefid er

ad tala saman®. En pad voru feerri en fleiri sem h6fdu nad
pessum proska. Einnig var gripid til beinna tjaskipta ef litill
vilji var til smokkanotkunar eda pegar reynt var ad komast hja
notkuninni.

Pessi lysing a tjdskiptum gefur til kynna ad sa sem ekki tjair
sig eda a 6beinan hatt er i meiri vafa en sa sem getur tjad
sig beint. Hann er 66ruggari med sjalfan sig, éttast jafnvel
neikvaed vidbrogd fra kynlifsfélaga og finnst audveldar ad
ganga beint til verks.
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Ottast ad allt fari til fiandans

i pessu pema koma fram lysingar ungu karlmannanna af
reynslu peirra af smokkanotkun. Margt kom fram i fraségnum
peirra sem benti til pess ad sjalf smokkanotkunin gat verid
flokin, valdid peim hugarangri, ahyggjum og 6tta vid ad allt
faeri Urskeidis. Vid pad ad gera hlé a astarleiknum til a8 sakja
smokk gat skapast bidtimabil eda leikhlé sem mismunandi
var hvort ungu karlménnunum reyndist vandraedalegt eda
ekki. Sumir hoféu po6 68last dryggi vid smokkanotkun og lystu
jakvaedri reynslu og afst6du til hennar, sér i lagi ef peir h6f&u
fundid ,,sinn“ smokk sem hentadi peim best.

Pad ad rjufa augnablikid til ad saekja smokkinn, opna
umbudirnar, taka smokkinn Gr umbudunum setja hann 4

og upplifa og vidhalda kynferdislegri tilfinningu og reisn

med smokk gat verid ahyggjuvaldandi, svo mjog ad jafnvel
komu fram visbendingar um kynlifsvanda medal ungu
karlmannanna. Badi gagnkynhneigdir sem samkynhneigdir
lystu pvi. Vid petta gat ordid hlé a astarleiknum. Misjafnt var
hvort ungu karlménnunum fannst leikhléid vandraedalegt eda
ekki. Sumum reyndist nokkud audvelt ad gera gott r pvi. Hja
peim sem voru frekar ad vandraedast med petta timabil kom
fram ad: ... petta bidtimabil ... getur gjérsamlega eydilagt lika
stemninguna ... “ Onnur fraségn af leikhléinu gefur einnig til
kynna erfidleika: ,,... var ad leita ad smokknum ... bad gekk
illaad opna hann ... fér ad stressast upp og ... pa fer hann ad
slakkna og pa fer allt til fjandans“. Frasognin lysir pvi ad pad er
mikid i hifi ef kynmokin takast ekki. Audvelda matti og stytta
leikhléid med bvi til deemis ad hafa smokkinn innan seilingar.
Betri upplifunum lystu peir sem hofdu notad aefingasmokka
(profad ad nota smokka) adur en ad kynmokum kom eins

og fram kemur i eftirfarandi frdsogn: ,,... pad virkar mjog

vel og Ut af pvi finnst mér ég vera vel undirbdinn® Godur
undirbuningur skapar greinilega 6ryggiskennd. Peir sem
lystu verri upplifunum ho6fdu litla reynslu ad baki eda voru
jafnvel ad stiga sin fyrstu skref i smokkanotkun. Mikilveegt
var ad hafa nad fullri reisn 48ur en smokkur var settur & en

ef leikhlé vard langt gat reynst erfitt ad vidhalda reisn: ,,pad
er frekar vonlaust ad setja smokk & pig ef pu ert ad flagga i
hélfa ... “. [ pessum ordum felast dkvedin vonbrigdi med eigin
kynsvorun. Ungu karlménnunum gat fundist pad spennandi
hluti af astarleiknum ef hinn adilinn tok patt i ad setja smokk
a, en 63rum gat fundist pad dpaegilegt. Hins vegar ad taka
smokkinn af var audvelt og dhyggjulaust.

Margvislegar frasagnir voru af kynferdislegum tilfinningum
ungu karlmannanna @ medan 4 kynmokum med smokk
st6d. Voru peer frasagnir af skertri eda minni kynferdislegri
tilfinningu med smokk midad vid kynmok an hans, en einnig
af litid eda ekkert skertri tilfinningu. beir sem lystu jakvaedri
reynslu hofdu frekar fundid ,,sinn“ smokk sem ad peir voru
anaegdir med og notudu ad stadaldri. Einn lysti pessu vel: ,Ef
madur er med gédan smokk ... skiptir engu mali, smokkur eda
ekki“. pa baetti hann vid: ... pad er svo litill munur a ad vera
med smokkinn ad pad ... margborgar sig bara ad venja sig a
pad ...~

Sumir ungu karlmannanna greindu fra erfidleikum vid ad
nota smokk sem tengdist kynlifsvandamalum. Var pad
einkum tengt riserfidleikum. Kynlifsvandi tengt risi gat ordid
i leikhléinu, pegar smokkur var settur a: ,,... petta ad finna
smokkinn ... getur tekid tima ... madur getur ordid fljott



pirradur ... bl6did haett ad renna pegar madur er kominn med
hannihendurnar ... “ Annar greindi svo fra: ,,... madur missi
hann nidur ... af pvi ad madur er eitthvad ad dunda vid petta
... “. Jafnframt var erfidleikum lyst ef smokkur var of prongur:
»-.. erfidara ad halda honum uppi ... pad var ... mjog prengt ad,
mér leid eins og bad veeri kannski erfidara ad na honum aftur
upp ... Pa komu einnig fram deemi pess ad o6ttast bratt sadlat
vid pad ad setja smokk &, sér i lagi ef hinn adilinn adstodadi
vid pad: ,,Sérstaklega ef stelpurnar hjélpa ... bad er rosalega
érvandi sko ... “. [ pessum adstaedum verdur spennan mjog
mikil og einstaklingurinn hefur greinilega miklar dhyggjur af
pvi hvort st ath6fn ad setja smokkinn a takist eda ekki. pad er
mikid i hufi, sjalf karlmennskan.

UMRZADUR

Nidurstédur rannsoknarinnar benda til pess ad pad gangi
misvel hja ungum karlménnum ad nota smokkinn. Hja
sumum er petta einfalt og audvelt en hja 68rum getur petta
reynst peim nokkud erfitt eins og fram kom i rannsékn
Chernick og félaga (2019). Sumir eru jafnvel tvistigandi

og fa misvisandi skilabod. Pad sem einkum virdist hvetja
ungu karlmennina til smokkanotkunar er jakvaed afstada til
hennar, géd pekking, finnast audvelt ad kaupa smokkinn og
peir meta hann sem mikilvaega og trausta kynsjukdéma- og
getnadarvorn. peim finnst mikilveegt ad taka ekki dhaettu i
kynlifi. petta lysir 6ryggi peirra. Pad er svo hid gagnsteda
sem virtist letja smokkanotkun og félst i neikvaedri afstodu

til smokkanotkunar, pekkingarleysi og meiri erfidleikum med
ad nalgast og nota smokkinn. bessir paettir virtust skipta

mali vardandi 66ryggi vid smokkanotkun. Hja peim sem voru
66ruggir kom medal annars fram ad peim paetti 6paegilegt,
pirrandi og kaefandi ad nota smokka. Opaegindi og keefandi
tilfinning visar til pess ad vidkomandi hefur ekki fundid sér
smokk vid haefi. A3 finnast smokkar vera pirrandi visar hins
vegar til notkunarinnar sjalfrar og ad neydast til ad trufla petta
vidkvaema augnablik pegar reynir & sjalfa smokkanotkunina.
Pessu augnabliki er idulega ekki lyst i eigindlegum rann-
s6knum um getnadarvarnir og smokkanotkun (Dalessandro
o.fl., 2019; Noar o.fl., 2012) en fram hefur p6 komid ad med
pvi ad rjufa augnablikid pa geeti stelpan haett vid allt saman
(Davis 0.fl., 2014). Pad er greinilegt ad peir sem rada verr vid
smokkanotkun eru ad glima vid margvislega paetti er luta

ad vitsmuna- og salfélagslegum proska peirra. peir virdast
eiga erfidar med ad atta sig a afleidingum dhaettuhegdunar,
verda fyrir dhrifum fra umhverfi sinu, eiga erfidar med tja sig a
edlilegan hatt um smokkanotkun, eru 66ruggir vardandi sjalfa
smokkanotkunina og leita gjarnan leida til ad koma sér hja
notkuninni (Davis o.fl., 2014; Measor, 2006; Tulloch o.fl, 2004).

pad lykilatridi sem virdist gera adsteedurnar peaegilegar

vid smokkanotkun er ad geta & audveldan hatt reett vid
kynlifsfélaga um pa notkun enda hefur verid synt fram & ad
tjaskipti spa fyrir um smokkanotkun (French og Holland,
2013). bad er p6 greinilegt ad sumir eiga i meiri erfidleikum
med petta en adrir (Breny og Lombardi, 2017). bad er pvi
mikils virdi fyrir ungt félk, kynferdislega vellidan pess og
abyrga kynhegdun ad pad kunni ad tja sig um kynlif og
smokkanotkun & drangursrikan hatt.

Ritrgnd grein | Peer review

Pessi rannsokn gefur enn itarlegri mynd af kynlifsvanda ungra
karlmanna en erlendar megindlegar rannsoknir hafa hingad
til geta synt fram a (Graham o.fl., 2016; Hill, o.fl., 2015). paer
rannsoknir gefa upplysingar um hversu margir glima vid slikan
vanda og 63rum tengdum pattum en gefa ekki ndkvaemar
lysingar & pvi sem felst i pessari erfidu reynslu og hvad pad er
sem veldur peim angist. i ranns6kn Graham og félaga (2016)
kom fram ad 19% nefndu ad risvandamal tengt smokkanotkun
haf&i komid fyrir ad minnsta kosti einu sinni (medaltal

0,72, & bilinu 0-30 sinnum). Tengdust risvandamal fleiri
rekkjunautum, smokkar possudu ekki nogu vel eda minnkudu
tilfinningu, peir h6fdu minni longun til ad nota smokka og
reyndu ad setja smokkinn & a3ur en fullri reisn var nad. i
rannsékn Hill og félaga (2015) kom fram ad af pessum 220
sem hoféu upplifad smokkatengdan risvanda, pegar smokkur
var settur 4, voru um 88% sem upplifdu pann vanda i minna
en helming tilvika sidastlidna 90 daga en 12,3% greindu fra
bessum vanda i flestum tilvikum eda alltaf. [ beirra rannsékn
kom fram ad pad sem gat skipt mali vardandi risvanda vid
smokkanotkun var rof & augnablikinu, ad smokkar p6ssudu
ekki eda minnkudu tilfinningu, pbad teeki of langan tima ad
setja smokkinn & og of mikil afengisneysla. [ sému rannsékn
kom fram ad hja peim sem upplifdu smokkatengdan risvanda
(n=220) pa fannst 72,6% beirra pad trufla augnablikid ad purfa
ad setja smokkinn & fyrir kynmok. [ pessari islensku rannsékn
sem hér er greint fra er augnablikinu lyst & téluvert itarlegan
hatt og pvi betra ad atta sig a peim pattum sem farid geta
urskeidis vid notkunina. Pad sem skiptir par miklu mali er ad
petta hlé taki stuttan tima, ad smokkurinn sé innan seilingar
og ad hann sé paegilegur.

Nidurstodur pessarar rannséknar benda til pess ad hlua purfi
verulega ad peim hépi ungra karlmanna sem 4 i erfidleikum
med smokkanotkun og na til peirra sem einstaklinga. Fyrir

pa einstaklinga er mikilvaegt ad byggja upp pekkingu um
smokka (steerd, tegund, pykkt ...), vinna med neikveeda
afstodu, fara i feernipaetti er varda tjaskipti og hvada paettir
eins og augnablikid skipta mali vid notkun smokksins. Margar
leidir eru feerar til ad efla sjalfséryggi unga karlmenn & pessu
svidi. Pad hefur t.d. synt sig ad unglingspiltum/ungum
karlmoénnum finnst télvuleikir vera mjég spennandi. Pad geeti
pvi reynst géd leid til ad koma upplysingum og aefingum til
peirra i gegnum slika leiki. Jafnframt geeti reynst gagnlegt ad
utbua forrit fyrir snjallsima med upplysingum um smokka.
Nylega hefur i samvinnu vid ungmenni verid pr6ad forrit af
pessum toga i Svipjéd (Nielsen o.fl., 2020). Adrir hafa pr6ad
gagnvirkt efni i télvum (IDI=Interactive Digital Interventions)
par sem einstaklingurinn hefur sinn eigin adgang, parf ekki
ad gefa upp nafn og patttaka er eftir peim hrada sem hentar
einstaklingnum. betta tiltekna inngrip nefnist Men “s safer
sex (MenSS). Synt hefur verid fram & ad slik nalgun geti medal
annars aukid pekkingu, sjalfstrd og studlad ad abyrgari
kynhegdun (Bailey o.fl., 2015).

Styrkleikar og takmarkanir rannséknarinnar
Helstu styrkleikar rannsoknarinnar voru peir ad med pvi ad
taka einstaklingsvidtol vid unga karlmenn gafst teekifeeri til

ad 6dlast dypri skilning & reynsluheimi peirra og upplifunum
m.t.t. smokkanotkunar og dhrifapattum hennar. patttakendur
gafu einleegar og jafnframt innihaldsrikar lysingar &

eigin reynsluheimi og afst68u sinni til smokkanotkunar.

Sami rannsakandi tok 6ll vidtolin og studdist vid somu
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vidtalsadferd. | Grtakinu voru baedi gagnkynhneigdir og
samkynhneiggir einstaklingar svo mismunandi sjénarhorn
peirra gatu komid fram. A8 lokum ma nefna ad rannséknin

er fyrsta sinnar tegundar hér & landi og hefur hagnytt gildi
fyrir islenskt samfélag og vonast er til ad nidurstédur nytist
vid stefnumétun, i kynfraedslu og vid kynheilbrigdispjonustu
m.t.t. pess ad studla ad kynheilbrigdi ungra islenskra
karlmanna. Helstu takmarkanir rannséknarinnar, sem og
eigindlegra rannsokna almennt, er ad dregin er fram mynd af
reynsluheimi farra einstaklinga og pvi er ekki unnt ad yfirfeera
nidurstodur yfir a staerri hop (Anderson, 2010). Kvenkyns
rannsakandi tok 6ll vidtolin sem mogulega getur hafa haft
ahrif & frasganir ungu mannanna. bPeir sem héfdu kost & ad
taka patt i rannsokninni komu i gegnum kynheilbrigdimottoku
annars vegar og félagasamtok hins vegar. Jafnframt

voru flestir af h6fudborgarsvaedinu. Pad er moguleiki

ad fiolbreyttari hopur hefdi gefid enn riklulegri mynd af
reynsluheimi ungra karlmanna a pessu svidi.

ALYKTUN

Med aukinni pekkingu a reynslu ungra karlmanna af
smokkanotkun, hvetjandi og letjandi pattum smokkanotkunar
er talid ad betur megi snida kynfraedslu ad peirra porfum.
Beeta megi upplifun peirra af smokkanotkun og auka

pannig smokkanotkun sem skilar sér i abyrgara og jafnvel
anzegjulegra kynlifi par sem ekki parf ad hafa ahyggjur af
neikvaedum afleidingum. Sem daemi ma hvetja unga karlmenn
til ad eefa sig ad nota smokka par sem peir geti 63last aukna
faerni og sjalfstraust og kunna pa betur til verka pegar til
raunverulegrar notkunar kemur. Vinna parf med neikvaeda
afstodu til smokkanotkunar og draga dr neikvaedum ahrifum
pess leikhlés sem verdur vid pad ad setja smokkinn &. Pa ma
pjalfa haefni ungra karlmanna til ad reeda vid kynlifsfélaga

um smokkanotkun. Nidurstodur rannséknarinnar geta nyst
hjukrunarfreedingum og 68rum fagadilum sem koma ad
kynfraedslu og kynheilbrigdispjonustu ungs folks til ad studla
ad aukinni smokkanotkun og préa og efla kynheibrigdi pess.
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ENGLISH SUMMARY

Condom use of young men:

Upholding dignity.
Quualitative study

Bender, S.S., Hilmarsdottir, K., Gunnarsdottir, Th.J.

Aim

Studies have demonstrated some difficulties
among young men in using condoms. The
purpose of this qualitative study is to explore the
experience of young Icelandic men of condom use
and their views thereof.

Method

The study is based on a qualitative method,

a phenomenological approach. Individual
interviews were conducted with 13 young men,
18-25 years old. The interviews were thematically
analyzed according to the framework analysis
method.

Results

Three themes were identified, Insecurity and
security, Action stronger than words and Afraid
that everyting will go to hell. Several influential
factors were revealed regarding the decision to
use condoms. Some participants were secure

in using condoms while others were not and

they could also be ambivalent. Communication
with a partner about condom use proved to be
easy for some but not for others, who expressed
uncertainty. It was easier to skip the conversation

and go right ahead. The actual condom use

could be complicated, worrisome and create

fear regarding negative consequences. The act of
interrupting the moment to reach for the condom,
put it on, maintain sexual excitement with the
condom could create worries and stress. Some,
however, had gained confidence in condom use
and expressed positive experience and views
thereof.

Conclusion

The study showed that the experience of

condom use could be difficult and create fear
that everything would go wrong. With increased
knowledge of young men “s experience of condom
use, sexuality education can be better tailored

to their needs, promote their self confidence,

and thus, increasing condom use and possibly
reducing the frequency of sexually transmitted
infections.

Key words:
Young men, condom use, qualitative study, sexual-
and reproductive health, risk behavior.
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Halldéra Skdladéttir hvetur konur til ad lita @ breytingarnar sem nyjan kafla i lifinu.

alldora Skiladottir er sannar-
Hlega kjarnakona en breyt-

ingaskeid kvenna er henni
hugleika og bykir henni mikilvaegt
ad breyta hugsunargangi og ttryma
fordomum gagnvart bessu timabili i
lifi kvenna, enda um edlilegt skeid ad
reeda sem allar konur ganga i gegnum.

Halldéra Skuladéttir er 4 barna
modir, markpjalfi og med dimpléomu
i NLP asamt lausnamidadri daleidslu-
og salmedferd. Halldora hefur hjilpad
folki ad beeta lifsstil sinn i meira en tvo
aratugi og hefur mikla astridu fyrir
breytingaskeidi kvenna og dhrifum
pess & konur, andlega sem likamlega.

»Fyrst var pad mest tengt naringu
og hreyfingu en fljotlega fér ég ad
sja ad ef ad hugarfarid var ekki a
réttum stad var lifsstillinn fljétur ad
fara aftur i sama gamla farid. Eg for

fyrir neikvedum og hamlandi
ahrifum 4 lif sitt par med talid vinnu,
ahugamal og sambond. Helstu
einkenni pessara hormonabreytinga
eru skyndileg hitakof en kostin
koma 6hdd adstaedum og geta komid
hvenzr sem er s6larhrings 4 byrjun
breytingaskeids. Konur geta ad auki
glimt vid skapsveiflur, minni orku,
preytu, pirring og minni kynléngun
en ad auki eru per mun utsettari
fyrir ymsum kvillum, svo sem bein-

pynningu.
Konur pjast i hljédi

Breytingaskeidid er Halldoru mjog
ofarlega i huga en astaedan fyrir pvi
er ad hun sjalf hefur verid ad glima
vid einkenni og vissi litid sem ekkert
pbegar  hormoénabreytingar  gerdu

,»Breytingaskeidid parf svo sannarlega ekki ad vera alsleemt
med réttri medhondlun, skilningi i samfélaginu og skilningi hjd
konum d pvi hvad er ad gerast i likamanum pegar timabilio
gengur i gard.“ Halldora Skuladottir

pvi ad einbeita mér meira ad pvi ad
hjalpa folki ad breyta hugarfarinu
sinu gagnvart lifsstilsbreytingum.*
segir Halldéra en i dag einblinir
hin mest ad pvi ad hjalpa konum a
breytingaskeidinu og hvernig best sé
ad vinna sig i gegnum pad timabil,
sem getur reynst morgum afar erfitt.

Estrogen framleidsla
minnkar

Breytingaskeid kvenna er nattarulegt
ferli og hluti af wviskeidi kvenna. A
pessu timabili heetta eggjastokkarnir
ad framleida kvenhormonin estrégen
sem veldur pvi ad blaedingar stodvast
og breytingaskeid hefst. Breytinga-
skeidid leggst po mismunandi 4
konur en stér hluti kvenna finnur

vart vid sig. Konur eru helmingur
mannkynsins og fara allar i gegnum
petta timabil breytingaskeids. ,,pad
er engin fraedsla og helst ekkert talad
um betta i samfélaginu en pad liggur
einhver skémm yfir pessu timabili.
Konur eru ad pjast i hljodi af otta
vid ad pad sé gert grin ad peim, en
pad versta er ad mjog margir leeknar
eru illa upplystir um petta skeid i
lifi kvenna. Algengt er ad konur séu
settar 4 allskyns lyf i stad pess ad
horménaskorturinn i likamanum
sé medhondladur. segir Halldéra
sem vill ad talad verdi opinskatt um
breytingaskeid kvenna en hun heldur
ati vefsidu og instagram adgangi sem
ber heitid kvennarad.is. A tilteknum
midlum er ma nalgast ymsan frodleik
vardandi breytingaskeid kvenna.

Femarelle Rejuvenate

Hentar konum sem eru

ad upplifa fyrstu einkenni
horménabreytinga og adur
en bregla kemst & bleedingar.

Hvad er haegt ad gera til ad
fraeda konur frekar?

1 fyrsta lagi purfum vid konur sem
erum 4 pessum stad ad tala um petta,
haetta ad pagga nidur i pessu, haetta
ad gera petta ad einhverju tabui, fatta
a0 pad er ekkert til ad skammast sin
fyrir. Vid férum allar i gegnum betta
timabil 4 lifsleidinni og lifid

er alls ekki buid begar _ @8
madur er kominn & 58

breytingaskeidid, 4

heldur er hagt ad FRCNCIIIEEEN)
lita & petta sem FER=A g’ pakka
nyjan kafla i lifinu.® "OkFéber e
segi‘r Ha%ldéra. A @ slt Ial uBfluerI#:'; -
auki pykir Halldéru

mikilvegt ad freeda purfi
samfélagid, allar konur ttu

ad rada betta vid einhvern par sem
timabilid getur reynt gifurlega 4
sambond og samskipti. ,,Allir purfa
p6 fraedslu en med aukinni freedslu, til
badi kvenna, heilbrigdisstéttarinnar
og samfélagsins pa vonandi verdur
litid & breytingaskeidid sem edlilegt
ferli i lifi kvenna og pannig myndast
vonandi betri skilningur allstadar i
samfélaginu.

Femarelle Recharge

Fyrir konur sem
eru komnar a
breytingarskeidid og
blaedingar 6reglulegar
eda haettar.
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Femarelle Unstoppable

Fyrir konur sem eru komnar
yfir breytingaskeidid og vilja
vidhalda kraftmiklum lifsstil
og vernda beinin pegar arin
feerast yfir.

Femarelle & timum
breytingaskeids

Femarelle nytur mikilla vinselda
hja konum allt fra 35 dara aldri
og ekki ad astedulausu. Parna er
um néttirulega lausn ad rada en
vorurnar eru hannadar fyrir konur a
mismunandi stigum tidarhvarfa sem
hefjast yfirleitt upp tr pritugu p6
B, svo ad einkenna verdi ekki
vart strax. Breytingarnar
sem konur upplifa eru
ekki allar eins og pvi
er Femarelle frabeer
fyrsta urraedi adur en
konur préfa horména.
Femarelle

getur slegid

4 fjolmérg einkenni sem

tengja ma hormoénabreytingum
envorurnar innihalda einkaleyfisvarid
efnasamband, DT56a, sem unnid er
ur derfdabreyttu soya, asamt horfraei
og B vitaminum sem studlar ad pvi ad
halda reglu 4 hormoénastarfsemi.

Femarelle faest i 6llum
stérmoérkudum, apétekum og
heilsuverslunum
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PROBI° JARN

vinnur gegn lagum jarngildum a nyjan mata mea pvi
ad auka upptoku jarns en ekki eingongu inntoku.

Faedubdtareini 60 ]urtak%kgi

Mjélkursyruge rlar

PROB:[@ PROBI’ JARN hentar m.a:
4 Konum & barneignaraldri
]ARN Barnshafandi konum
' i Unglingum
e Eldra folki

i Folki i mikilli pjalfun

Greenmetisetum/grenkerum,
ef lagt jarnmagn er i fedu
i ; fyrirtaeki 1
R sseyrugerlu

PROBI’ JARN inniheldur einn af mest rannsokudu mjolkursyrugerlum
heims sem a hafa verid gerdar yfir 50 kliniskar rannséknir.
PROBI’ JARN inniheldur einnig félasin og C-vitamin.

PROBI® vorurnar fast i apotekum, heilsuverslunum og stormdrkudum.
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