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Utdrittur

[ samtimanum pykir pad sjalfsogd krafa ad starfsadferdir
sem notadar eru { félags- og velferdarpjénustu byggist
4 gagnreyndri pekkingu. A sidustu drum hefur peim
fijolgad sem leita sér faglegs studnings vegna einkenna
langvarandi streitu og kulnunar { starfi. Synt hefur verid
fram 4 a0 medferd sem fer fram tti { nattdrunni og undir
faglegri leidsogn hefur jikveed dhrif 4 lidan og getur
stutt pa sem kljdst vid heilsutengdan vanda vid ad nd
bata og tilfinningalegu jafnvagi. Pessi grein er byggd
4 rannsokn sem var gerd til ad meta drangur drraedis
par sem néttarumedferd var beitt. Pdtttakendur voru
5j6 og glimdu allir vid streitutengdan vanda. Markmid
rannséknarinnar var ad kanna hvort drreodid studladi
a0 beettri lidan patttakenda og pvi var spurt: Hvada
visbendingar gefa nidurstodurnar um ad patttakendur
upplifi batta lidan 1 kj6lfar meodferdarinnar?

Gagna var aflad med eigindlegri og megindlegri
adferd. Tekin voru fj6rtan halfstodlud vidtol vid sjo patt-
takendur og lagoir fyrir p4 matslistar, fyrir og eftir med-
ferdina. Nidurst6dur matslista syna markteka jikvaeda
breytingu 4 hegdun og lidan flestra patttakenda. Upp-
lifun patttakenda var ad ttivera undir faglegri leidsogn
hefdi hjdlpad peim ad nd dkvedinni ré og einbeitingu
sem hefo1 gert peim betur kleift ad greida tr tilfinninga-
legum vanda og studlad ad endurheimt heilsu. Nidur-
stoournar stadfesta ad patttakendur nddu drangri og
upplifdu beetta lidan 1 kjolfar meoferdarinnar.

Lykilord: endurhzfing, gagnreynt vinnulag, kulnun,
nittdrumeodferd, streita.
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Abstract

Nowadays, it is considered a matter of course that
interventions and methods used in social and welfare
services are evidence-based. In recent years, there has
been an increase in the number of individuals seeking
professional support due to the symptoms of stress and
burnout at work. One of the approaches that has come
to mind when working with people with symptoms of
anxiety and stress is courses based on the ideology of
nature therapy, also called ecotherapy. Staying in the
nature under professional guidance has been shown
to have a positive effect on well-being and can support
idividuals who suffer from health-related problems in
achieving recovery and emotional balance.

This article 1s based on a study to evaluate the
effects of a course where a natural approach was used
in working with people who sought support for stress-
related problems. The aim is to examine whether the
course instructors succeed with their methods in pro-
moting the participants’ better well-being and can there-
fore link their methods to evidence-based approach.
Therefore, 1s asked: What evidence do the results give
that the participants experience an improvement in well-
being following the treatment?

Data were obtained using a qualitative and quan-
titative method. Fourteen interviews were conducted
with seven participants, and they responded to self-
assessment forms, both before and after treatment.
The results of the self-assessment show a significant
positive change in the behavior and well-being of most
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participants following treatment. The participants’
experience was that being outdoors under the guidance
of a professional mentor, had helped them to achieve
a certain calmness and concentration that had enabled
them to better resolve emotional problems and helped
support the recovery of health. The results confirm that
the participants achieved improvement and experienced
improved well-being following the treatment.

Keywords: rehabilitation, evidence-based approach,
burnout, nature therapy/ecotherapy, stress.

Inngangur

Vi0 préun medferdardrrada vid heilsuvanda hafa krofur
vaxid um beitingu gagnreyndra adferda (e. evidence-
based methods) og ad drangur sé maldur og metinn &
videigandi hatt (Halldér S. Gudmundsson og Hervor
Alma Arnadéttir, 2019). Langvarandi streita er alvar-
legur heilsufarsvandi sem hefur hlotid aukna athygli
4 sfoustu drum og er nu oft tengd auknu dlagi og pvi
66ryggl sem heimsfaraldur Covid-19 olli (Renov o.fl.,
2022; Yildirim og Solmaz, 2022; Griffith, 2020). T kjél-
farid hefur drreedum fj6lgad fyrir f6lk sem hefur skerta
starfsgetu vegna dlags og streitu (Gilse o.1l., 2010; Ili¢
ol., 2017; Mercado o.fl., 2022; Vigdis J6nsdéttir,
2022). Nidurstoour rannsékna hafa bent til pess ad
meoferd dti { nittdrunni sé hjdlpleg peim sem kljast
vi0 streitutengdan vanda (Anna Marfa Palsdéttir o.l.,
2014; Kaplan, 1995; Sahlin o.fl., 2014) og gzt pvi
verid dhugaverd viobét vid starfsadferdir félagsradgjafa.

Nittiran sem heilandi afl undir faglegri leidsogn

Nidurst6dur rannsékna hafa stadfest heilsueflandi og
endurnerandi dhrif ndttdrunnar fyrir f6lk sem pjdist
af andlegri preytu (Beard og Wilson, 2006; Gass o.fl.,
2012; Gunnpéra Olafsdéttir o.fl., 2020; Jimenez o.l.,
2021). Heilsueflandi umhverfi (e. restorative environ-
ment) er skilgreint sem adstedur sem stydja f6lk vid
a0 nd fram krafti og getu sem pad hefur tapad vegna
dlags og streitu (Hartig og Staats, 2003). Streita er
skilgreind sem pau dhrif sem édlag hefur 4 liffreeoilega,
tilfinningalega og salraena lidan (Olafur Pér Avarsson,
2016; WHO, 2021). Langvarandi streita getur leitt til
kulnunar (e. burnout) sem birtist i langvinnri preytu
og 6rmognun, ad vidkomandi sé fjarleegur og hafi nei-
kvada afstodu til vinnu eda starfsframa og { minnkudum
atkostum (WHO, 2019), og er ein helsta dsteda fjar-
veru frd vinnu (Adevi og Mértensson, 2013). Streita er
nattarulegt og timabundid vidbragd likamans vid dlagi
eda heettu og verdur fyrst skadleg ef hin er vidvarandi

og ekki nast ad takast 4 vid hana (Dahbhar, 2014). Ein

leid til ad takast 4 vid langvarandi streitu er ad styrkja
vidnamsprétt og seiglu (e. resilience), en pad krefst
tima og videigandi pjalfunar (Lee o.fl., 2013). Seigla
er heefni til ad lifa innihaldsriku lifi prétt fyrir dlag dag-
legs lifs og streitu og virdist aukast hjd peim sem eru {
tengslum vid néttdruna i daglegu lifi (Kaplan, 1995;
Rang, 2022). Kenningar hafa verid settar fram sem
skyra dhnif nattdrunnar 4 endurheimt heilsu (e. atten-
tion restoration theory) peirra sem pjést af kulnun. Par
er bent 4 ad dvél ati { ndttdrunni geti batt samskipta-
heefni f6lks og skerpt athygli og einbeitingu (Chris-
tensen, 2016; Harper o.1l., 2019; Kaplan, 1995). Slik
dvol er talin skapa pd tegund hrifningar (e. fascina-
tion) sem gefur rddrdam til igrundunar sem aftur getur
styrkt hefnina til ad takast 4 vid 6pegilegar hugsanir,
og pa studlad ad streitulosun og endurheimt heilsu
(Basu o.1l.,2019; Korthagen o.1l., 2013; Kaplan, 1995;
Staats o.1l., 2016). Hugmyndafraoi leiobeinanda pegar
nattdrumeoferd er beitt er oftar en ekki grundvélluo
4 reynslundmskenningum (e. experiential learning).
Hlutverk leidbeinanda er ad skapa patttakendum um-
hverfi sem hvetur pa til pess ad horfast { augu vi0 6leyst
vandamal og leita leida til lausna. Markmid igrundunar
er ad stydja patttakendur vid ad skilja upplifanir sinar
og gefa peim merkingu med dherslu 4 ad skapa rymi
(e. reflective space) fyrir nyjar leidir og sképun (Bjorn
Villjdlmsson, 2020; Dewey, 1944; Forsyth, 2019;
Gladding, 2020; Ringer, 2002; Scharmer og Kaufer,
2013).

Ndttirundmskeid gegn streitu

Eitt af drreedum Virk - Starfsendurhefingarsj6ds er
meoferd hja Ségu Story House sem kynnt er sem nam-
skeid undir heitinu ,,Staldra vio — Néttdrundmskeio vio
streitu® (Saga-Story House, e.d.). Meodferdin er byggod
a hugmyndafraedi Kaplan (2005) um ahrif nattdrunnar
vid endurheimt heilsu og er leidarljési namskeidsins
lyst med ordunum navitund, hegd og umhyggju.
Markmidid er ad auka jafnveegi, vellidan og lifsgeoi
pétttakenda. Logd er dhersla & a0 tengjast ndttdrunni
i kyrroargongu med 6likum pemum hverju sinni og
horft til heilandi dhrifa og mismunandi birtingarmynda
nattdrunnar. Medferdin stendur { fiérar vikur og mata
pétttakendur tvisvar { viku, prjar klukkustundir i senn
(Saga-Story House, e.d.). Leidbeinendur sem hafa
byggt upp og préad medferdartrredid hafa menntad
sig { medferdar- og uppeldisfredum, eru med dralanga
reynslu af pvi ad nyta néttiruna { medferdarskyni og
hafa leitad hugmyndafraedilegrar festu i reynslundms-
kenningum.
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Markmidid rannséknarinnar var ad kanna hvort
meoferdartrreoid ,,Staldra vid - Ndttdrunimskeid
vid streitu” studli ad bettri lidan patttakenda og pvi
er spurt: Hvada visbendingar gefa nidurstodurnar
um ad pdtttakendur upplifi beetta lidan i kjolfar meo-
ferdarinnar?

Adfero

Notud var bléndud aodferd (Rubin og Babbie, 2013).
Eigindlegi og megindlegi hlutinn voru metnir sinn {
hvoru lagi. Med megindlega hlutanum voru metnar
breytingar 4 styrkletkum, lidan og hegdun og
heildarerfidleikar patttakenda fyrir og eftir medferdina.
Me0 eigindlegu adferdinni var markmiodid ad fanga upp-
lifun og reynslu patttakenda af dhrifum pess ad dveljast
ati { nattdrunni. Meod pvi ad nyta blandada adferd var
leitast vid ad fa itarlegri mynd en ella af lidan patt-
takenda og pvi hvernig medferdin nyttist peim til ad
endurheimta fyrri heilsu.

Gagnadiflun og greining

[ eigindlegum hluta rannséknarinnar voru tekin half-
st60lud vidtol (e. semi-structured interwiew) vid patt-
takendur, fyrir og eftir medferdina. Viotslin voru lesin
og k60ud og leitad eftir mynstrum sem byggdu upp
pemu sem tengdust rannséknarspurningunni og mark-
mid1 verkefnisins (Braun og Clarke, 2013).

[ megindlegum hluta rannséknarinnar voru lagdir
fyrir sjélfsmatslistar (e. adult self report), ASR, fyrir
18-59 éra, til ad meta styrkleika, lidan, hegoun og
heildarerfidleika patttakenda vid upphaf og lok meo-
ferdarinnar. ASR-sjdlfsmatslistarnir eru fjérar bladsiour
og samanstanda af spurningum um félagslega st6du og
a0logun, og varda vini og vinatengsl, hjaskaparstodu og
samskipti vid maka, samskipti vid fjolskyldu, atvinnu
og atvinnureynslu, menntun og lysingu 4 reynslu i
nami. P4 eru opnar spurningar um heilsufar eda fotlun,
helstu dhyggjur og helstu kosti eda hefileika. Einnig
er 4 listanum spurt um éfengisneyslu, reykingar og
neyslu annarra vimugjafa. A listanum er 131 fullyrding
med premur svarkostum (0=ekki rétt, 1=ad einhverju
leyti rétt eda stundum rétt, 2=4 mjog vel vio eda er oft
rétt). Styrkleikar reiknast sem samtala 11 spurninga
um jikveoda persénulega eiginleika og vidhorf. Lidan
stendur fyrir safnpdtt svara vid 39 spurningum sem
varda kvida, depurd, 6framfeerni og likamlega vanlidan.
Hegdun er safnpattur svara vid 35 spurningum um ygi,
andfélagslega hegdun og dgengni. Ut frd ofangreindu
retknast heildarerfidleikar pdtttakenda, sem saman-
16gd sv6r um lidan og hegdun ad vidbettum 6drum 46
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spurningum 4 matslistanum sem varda atridi eins og
hugsanaferli, athygli og einbeitingu og 6nnur almenn
atriol (Achenbach og Rescorla, 2003, 2015; Halldé6r
S. Gudmundsson, 2006). Nidurstddur eru settar fram
i formi t-stiga par sem heaerra gildi stendur fyrir meiri
erfidleika og legra fyrir minni erfidleika. Styrkleikar
patttakenda meelast 4 sama hatt med t-stigum, p.e. styrk-
letkar aukast eda minnka med breytingum 4 tolugildi.
Til ad skooa dhrif medferdarinnar (e. progress and
outcomes) og hvort marktakar breytingar hefdu ordid
4 milli maelinga var notadur hugbtnadurinn ,,Progress
and Outcome®. Par reiknast hvort breytingin i stigum
milli mealinga ndi eda yfirstigi 68% vissu (6ryggismork)
um ad vera raunveruleg breyting. Oft eru notud 95%
oryggismork en hér var dkvedid ad nota 68% oryggis-
mork p6 pau séu legri, en almennt er litid svo 4 ad pad
naegi til ad syna ad ekki sé um ad reda tilviljunarkennda
breytingu 4 svérum einstaklingsins frd fyrri meelingu
til peirrar seinni (Achenbach, 2020; ASEBA, e.d.). I
pessum hluta rannséknarinnar er adeins unnid meo
svor vid 131 fullyroingu matslistans, pad er peim sem
radast nidur 4 styrkleika, lidan, hegoun og heildarerfid-
leika.

bdtttakendur

bitttakendur voru sj6 4 aldrinum 32-62 dra, fimm
konur og tveir karlar sem voru annadhvort { veikinda-
leyfi eda dn atvinnu, nema einn sem var i hlutastarfi
samhlida veikindaleyfi. Fjorir voru i hjénabandi eda
i sambtd og prir voru einstedir. Fimm patttakendur
voru foreldrar og prir voru med born 4 heimilinu. Tveir
ho6fou lokid grunnskélandmi en ekki haldid dfram ndmi,
einn hafd1 lokid framhaldsskélandmi og fj6rir voru med
hdskoélapréf. Sex patttakendanna toldu sig hafa alist
upp vi0 fléknar félagslegar adstedur, svo sem skilnad,
ofneyslu dfengis og veikindi forsjaradila.

Framkvaemd

Eftir ad rannséknin var kynnt fyrir patttakendum nam-
skeidsins, sem fér fram vorid 2020, sampykktu peir
allir a0 taka pdtt. Viotol og fyrirlogn matslista foru
fram 1 upphafi og vi0 lok medferdar. Fimm af sj6 patt-
takendum svérudu matslistum eftir fyrsta timann en
tveir svorudu ddur en medferdin héfst. Fjogur viotol
féru fram eftir a0 fyrsta tima var lokid en hin prja ddur
en medferdin hofst.

Allir patttakendur hofou lokid medferdinni pegar
sidara viotalid f6r fram. Timi 4 milli vidtala og fyrir-
lagnar matslista var breytilegur, eda 4 bilinu 16 til 40
dagar. Pdtttakendum var bodid ad velja milli tveggja
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stada par sem vidtolin feru fram, 4 skrifstofu rann-
sakanda eda i lokudu rymi 4 boékasafni. Sjélfsmats-
listanum sv6rudu patttakendur 4 stadnum i upphafi og
vid lok medferdarinnar, eins og rakid var i kynningar-
bréfi um rannséknina. Rannsakandi var parna nerri
til a0 ttskyra ef eitthvad veri 6skyrt eda patttakendur
pyrftu lengri tima til ad svara. Ad jafnadi ték pad patt-
takendur 4 bilinu 20-30 mindtur ad svara matslistanum
og vidtal t6k um 60 mindtur.

Sidferdileg alitamadl og takmarkanar
Pétttakendur sampykktu pdtttoku sina skriflega eftir
a0 hafa fengio kynningarbréf. Pdtttaka { rannsékninni
byggdist 4 upplystu sampykki, samanber 16g um
persénuvernd og medferd persénuupplysinga, nr.
77/2000. Patttakendum voru gefin nimer til ad ekki
veri hegt ad rekja einstaka svor til patttakenda. Pratt
fyrir ad baedi vidtolin og svorun sjalfsmatslistanna hafi
ekki farid fram 4 sama tima hjd 6llum og ddur en med-
ferdardrredid hofst liggja ekki fyrir neinar visbendingar
um ad paod kunni ad hafa haft dhrif 4 svérun matslistanna
sérstaklega. Ba01 er ad adstaedur voru slikar, en einnig
kann pessi breytilegi timi ad hafa haft dhrif { badar attir
- p.e. til ad draga tr dhyggjum og erfidleikum { upphafi
eda aukid skilning 4 alvarleika eigin stodu.
Pétttakendur eru fdir, en med pvi ad beita blandadri
aoferd var leitast vid ad tryggja ad nidurstoour gefu
fiolbreytta og heildsteeda mynd af medferdinni. Rann-
s6knin fér fram pegar Covid-19-faraldurinn geisadi
4 Islandi og leiddi pad til smavaegilegra breytinga &
upphaflegri dzetlun vardandi timasetningu vidtala og
fyrirlogn matslista.

Nidurstodur

Patttakendur dttu pad sameiginlegt ad hafa verid visad
af VIRK starfsendurhaefingu i medferdartrraeoiod til ad
takast 4 vi0 streitutengdan vanda sem skerti starfsgetu.
Pétttakendur vildu takast 4 vid streituna til ad nd betri
tokum 4 lifi sinu og lidan. Flestir Iystu peir erfidletkum
vid ad setja 60rum mork og setja sjalfa sig i forgang, sem
einnig birtist sem kvioi, vonleysi og depurd. Peir t6ldu
sig ekki hafa fulla stjérn 4 lifi sinu heldur stjérnast af
adsteedum og mettu { medferdardrradid { peirri von ad
nd betri stjérn og endurheimta heilsu sina.

Hér 4 eftir verda nidurstoour vidtalanna kynntar.
Peim er skipt i tvo hluta; a) medferdin og leidbeinendur
og b) naerandi upplifun og tGrvinnsla. T kjslfarid er lyst
nidurstodum ASR, sjdlfsmatslista pétttakenda um
styrkleika, lidan og hegdun, vid upphaf og lok med-

ferdarinnar.

Medferdin og lerdbeinendur

Pitttakendur voru almennt dnaegdir med medferdina.
Peir toldu ad med patttokunni hefdu lifsgedi peirra
aukist og lidan batnad, og peir hefou fengid verkferi
til ad halda dfram 4 pessari braut. Sagt var { pvi sam-

hengi:

Fyrst hugsaoi ég hversu mikio svona stuttur timi og
tvo skipti { viku { fjérar vikur getur gert. Pad er { raun
dalitid magnad hvad pad i rauninni virdist vera ad hafa
mikil dhrif ... ég hugsa a0 pessar vikur séu ad gefa mér
dkvedin verkfeeri til pess ad réa mig svona einhvern
veginn, ég er 4 annarri stillingu.

Fjorir patttakendur sogoust hafa upplifad é6tta eda
kvida i tengslum vid 6vissuna vid ad fara 1t i nttiruna
en sidan hefdu peir farid ad njéta pess ad vera uti.
Emn patttakandi sagoi { pvi samhengi: ,,... pegar ég
for ad skynja hlj6din, fuglinn, drnidinn, birkiilminn.
Petta kom inn eftir fyrstu einn-tvo timana ... en sidustu
timarnir voru meirihattar®.

Patttakendur toldu ad dn leidbeinenda hefdi reynslan
ekki verid hin sama. Med naerveru og umhyggju fyrir
hverjum og einum hefdu peir lagt dherslu 4 ad staldra
vid, veita skynferunum athygli og feera skynjunina ad
nattdrunni. Hér er Iysing eins vidmelanda:

... a0 virkja pessa skynjun. Nuna dttu bara ad einbeita
pér ad pvi ef pa finnur lykt, sérd eda heyrir. Hvernig
vindurinn snertir hidina og svona. Pad byrjar hjd peim
sem eitt hugtak eda eitt ord, sem er verkefni dagsins ...

Patttakendur leerdu ad vera { natttrunni 4 annan hatt en
aour. Reynslan af medferdinni vakti upp l6ngun til ad
upplifa meira. Eins og einn patttakendanna sagoi:

Pad kom mér 4 Gvart ad ég skyldi 4 pessum aldri vera
a0 lera ad njéta néttdrunnar 4 nyjan hdtt, 4 dypri
hdtt, petta stutta ferdalag hefur hjélpad mér ad komast
pangad.

Flestir viomzelendur nefndu ad 16ngun til ad dvelja 1
ndttdrunni til ad takast 4 vio streitu hefo1 aukist 1 kjolfar
meoferdarinnar. Peir t6ludu um aukna sjalfsvirdingu,
sem feelist { pvi ad taka afst6du og vidurkenna alvarleika
streitueinkennanna. Tveir pdtttakendur komust ad pvi 1
medferdinni ad starfid sem peir stundudu neeroi pé ekki
eins og adur. Pvi pyrftu peir ad dkveda hvort peir vildu
segja starfi sinu upp eda halda dfram.
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Nerandi upplifun og dirvinnsla

Pétttakendur t6ldu ndttdruna hafa haft réandi dhrif og
peir hefdu fundid fyrir dkvedinni kyrrd. Lyktin hefoi
virkad réandi og nerandi, sem { sumum tilfellum hefoi
valdid pvi ad hugurinn leitad: til bernskunnar. Einnig
nefndu sumir ad vid pad ad dvelja med nattirunni
yrdi hin eins og gédur vinur og adrir sdgdust elska
nattdruna. Pa var nefnt ad tenging vid ndttiruna veitti
oryggl og astio og geefi orku eda veri einhver 6ut-
skyranlegur kraftur og ad i henni felist streituleysi.
Einn sagoi:

Nittdran gefur manni pessa dstdd, oryggl og orku.
Tenging nattiru og félks, hin verdur ad vera. Petta er
i rauninni érjafanlegt. Vid veroum ad hugsa um nitt-
druna. Pad pyoir ad ndttdran gefur okkur jakvedn: og
svona andlega vellidan til baka.

Viomelendur dttu pad sameiginlegt ad lysa auknum
dhuga og longun til ad snerta ndttdruna eda skynja
hana, hlusta, finna lykt eda horfa. Sumir hlustudu 4
fuglasénginn, vindinn, brakid i hverju skrefi eda gutl 1
vatni og fundu vindinn snerta hiidina eda skynjudu tar
hvada att vindurinn kemi eda hvernig sélin snerti og
vermdi. Adrir toludu um hvernig mélin prystist upp {
iljarnar, hvad undirlagid veri mismunandi, og ad peir
veittu pvi athygli hvad veeri ad gerast i hverju skrefi.
Einn sagot:

Madur var farinn ad spd { skéginn og landslagio pannig
a0 pad kom mjog sterkt. Pad kviknadi 4 einhverju!
Parna er ég heettur ad horfa 4 teernar 4 mér og farinn ad
spd { hvad petta er ,,&0islegt“.

Vidmelendur s6gdu meoferdina hafa dregid dr upp-
lifun streitu og sumir h6fou ord 4 pvi ad streitan bein-
linis hyrfi eftir ad peir hefou verid i nattdrunni. Peir
voru sammadla um ad hafa endurheimt likamlega, hugar-
farslega og tilfinningalega heilsu. Flestir upplifou aukna
Jjakvaedni, von, pakkleti og tilhlokkun. Vidomeelendur
bentu 4 dkvedna peetti sem voru hjilplegir vid ad endur-
heimta heilsuna og t6ludu um mikilveegi pess ad skipta
um umhverfi, fara Gr adsteedum sem minntu 4 streitu-
valdana. Mikilvegt veri ad gefa sér rymi til ad njéta
einveru og lera ad nota kyrrdina sér til eflingar. Einn
lysti reynslu sinni svona:

Eg finn ad pad ad fara dt { nattiruna ad ganga, hvad
pad gefur mér rosalega mikid, og vera einhvers stadar
i burtu frd 6llu par sem er hlj60, pad er 6trilegt hvad
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pad gefur. Eg get ba hugsad { fridi. Pad er enginn ad
trufla mig. Madur neer ad étta sig 4 pvi hvar madur lenti
og hvernig madur geti komid sér ut tr pvi.

Viomelendur t6ludu um mikilvegi tilfinningalegrar
arvinnslu og ad um leid og tengsl vid ndttdruna ttu sér
stad tengdust peir betur sjdlfum sér. Einn patttakandi,
sem hafoi upplifad félagsfelni og depurd, sagdr ad vid
pad ad hann tengdist sjdlfum sér betur skapadist rymi
fyrir adra og longun til félagslegra tengsla og virkni.
Sumir upplifdu sorgardrvinnslu 4 medan adrir dttu erfitt
med ad greina hver tilfinningin veri. Patttakendur voru
p6 sammala um ad petta tilfinningarét veeri gott, pétt
pad geeti stundum verid 6paegilegt. Viomeelendur lystu
pvi ad eiga misaudvelt med ad setja sjilfa sig { forgang
og huga ad eigin porfum pegar tekist veeri 4 vid afoll.
Nokkrir sogdust i pessu samhengi hafa dtt audveldara
eftir medferdina med ad geeta ad eigin lidan og draga dr
démhorku {1 eigin gard. Einn patttakenda hafdi ordid
fyrir dfalli en haldio dfram ,,4 hnefanum® sem loks hafo1

leitt hann 1 ,,algert hrun“ og sagoi:

Nittdran baoi greetur med mér og graedir 4 sama tima.
Pad ad finna mér stad { ndttdrunni, hvort sem pad er
ad liggja eda standa og bara vera, pad gerir svo mikid
sem er kannski erfitt ad dtskyra { svona sorgardrvinnslu
og dfallavinnu. Eg get talad og talad mig { kaf einhvern
veginn en stundum er pao eitt og sér ekki nég. Pad parf
eitthvad meira til. Og ndttdran kemur sterk inn parna.

Syalfsmat a styrkleitkum, lidan, hegdun og heildarerfio-
letkum

{1j6s kom ad styrkleikar jukust (haekkun stiga) hj4 fjérum
patttakendum (3, 4, 5 og 6 { mynd 1) en minnkudu
(leekkun stiga) hjd premur (1, 2 og 7 { mynd 1) og
reyndust breytingarnar marktekar i fjérum tilvikum,

ymist midad vid 68% (*) eda 95% (**) 6ryggismork.

Styrkleikar

W Upphafsmaeling

40 45
42
39
30
31

20 26
10

0

b-1 p-2 * b3

b4 * p-5 b6 b7 **
Mynd 1. Styrkleikar samkvemt ASR-sjilfsmatslista (t-gildi) (68%
(*) eda 95% (**) oryggismork
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Lidan batnadi hjd sex patttakendum og var breytingin,
p.e. lekkun stiga, marktaekt meirt hjd fjérum patt-
takendum. Hins vegar versnadi lidan hjd einum patt-
takanda (nr. 3). [ pvi tilviki par sem mat 4 vanlidan
hzaekkadi milli maelinga tengdist pad auknum almennum
dhyggjum af eigin st6du og samskiptum vid adra, en

preyta hafd1 minnkad.

Lidan

B Upphafsmaling M Lokamzeling

60 70169 70
‘ 61 62 63

50 ‘ 58 57, 54 55
40 ‘
30 ‘
20 ‘
10

0

b-1 b-2 b3 * b4 ** b5 ** b6 ** b7 *

Mynd 2. Lidan pétttakenda samkvemt ASR-sjilfsmatslista (* =
68% oryggismork; ** = 95% oryggismork)

Nidurstoour sjalfsmats pdtttakenda 4 hegdun syndu
a0 flestir upplifdu minni vandkvedi eda breytta
samsetningu vandkvada vegna hegdunar og voru
breytingarnar marktekar hjd fimm af 5j6. Hjd einum
heekkadi matid 4 reiditengdum erfidleikum og hjd 60rum
meeldist { heild sami stigafjoldi { bidum maelingum pétt
innbyrdis samsetning einkenna breyttist litillega.

Hegdun

B Upphafsmaling M Lokamzeling

63
55 56 58
R 48
p3* b4 p5 *

b6 * b7

80
70
60
o [
o
30 ‘
20 ‘
10 ‘

p-1*

Mynd 3. Hegdunarerfidleikar samkvzamt ASR-sjilfsmatslista (* =
68% oryggismork)

Pegar dregnar eru saman nidurstédur um erfidleika hja
patttakendum hefur dregid tdr erfidleikum hja 6llum
nema einum (pdtttakandi nr. 3). Breytingin reiknast
marktaek hjd fimm af 56 patttakendum. Minni vandi
hja tveimur pétttakendum var marktekur vio 95%
oryggismorkin og hjd 6drum tveimur vid 68% morkin.
Aukning 4 heildarerfidleikum hjd einum patttakanda

var markteaek vid 68% morkin. Laekkun stiga hjd tveimur
reyndist ekki marktak.

76
° 6360
50
40
30
20
10
0
b1 * b2

Mynd 4. Heildarerfidleikar samkvaemt ASR-sjélfsmatslistum (* =
68% oryggismork; ** = 95% oryggismork)

Heildarerfidleikar

W Upphafsmaling M Lokamzeling

72
‘63 65 62
‘ 55 57
\
|
|
&+

3
b3 * b4 ** b5 ** b

Umrada

Bxoi eigindlegar og megindlegar nidurstédur syna
visbendingar um ad med umgjord meodferdarinnar og
adferoum leiobeinenda hafi pétttakendum tekist ad
nd betri heilsu eda peir hafi aukid innszi sitt { eigin
lidan og hegdun. Peer nidurstodur eru samhljéda nidur-
stooum fredimanna sem fjallad hafa um heilandi dhrif
pess ad dvelja 1 nattarunni fyrir f6lk sem pjast af streitu
(Beard og Wilson, 2006; Gass o.1l., 2012; Gunnpéra
Olafsdéttir o.fl., 2020; Jimenez o.fl., 2021). Nidur-
stodur leyfa okkur pvi ad draga pd dlyktun ad nattdru-
medferdin hafi skilad battri lidan hjd patttakendum sem
glimdu vid streitutengdan vanda. Par med hafi naost
pad markmid medferdarinnar ad auka lifsgaedi og baeta
lidan pétttakenda.

Vidmelendur glimdu allir vid streitu pétt birtingar-
myndir veru 6likar, svo sem dfallastreita, kulnun eda
langvarandi streita. I heildina syna nidurstédur vidtala
a0 medferdin hafi haft jakved dhrif & styrkleika patt-
takenda, sem lystu meiri 16ngun til félagslegra tengsla,
auknum innri styrk og innsi. Samkvaemt matslistum
J6kst styrkur hja fijorum patttakendum en drést saman
hja premur. Almennt lystu patttakendur meiri styrk
i viot6lunum en matslistarnir gefa til kynna vardandi
pennan patt. Pad vekur lika athygli ad prir patttakendur
meelast eftir medferdina med minni styrkleika sam-
kvaemt ASR-sjdlfsmatslistanum, pétt allir telji ad meo-
ferdin hafi haft jakvaeo dhrif. Lee o.1l. (2013) hafa haldid
pvi fram ad haegt sé ad pjalfa styrk med langri videigandi
pjalfun og auka par med seiglu, sem v6rn vid streitu og
kulnun. Einnig ma velta pvi fyrir sér hvort igrundandi
adferdir leidbeinenda hafi leitt til aukinnar medvitundar
pétttakenda um dstand sitt og lidan og pa leitt til pess
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ad peir mdtu styrk sinn minni eda & annan hatt eftir
medferdina (Dewey, 1944; Scharmer og Kaufer, 2013).
Pessi nidurstada vekur upp spurningar um tima og
hvort pjalfunin hefdi purft ad vara lengur fyrir pd sem
meeldust med minni styrk eda meiri erfidleika ad eigin
mati eftir medferdina. Petta parfnast skodunar og
bendir til pess ad mikilvegt sé ad vidhafa framvindumat
i drreo1 sem pessu, og ad timalengd patttokunnar purfi
a0 mida vid slikt mat.

Samkvaemt matslistum var lidan marktekt betri hja
sex patttakendum af )6 en versnadi hjd einum. Vio-
melendur toldu adferdir og vidmét leidbeinenda eiga
mikinn pitt { batanum. Pétttakendur voru sammala um
a0 dvol 1 nattarunni veeri ekki nég fyrir f6lk sem veeri
komid { mikla vanlidan og streitu. An leidbeinenda
hefdu pau ekki ndd peirri dypt sem purfti, og ekki
getad tileinkad sér pau hjdlparverkferi sem leynast {
ndttdrunni. Petta samramist nidurstodum freedimanna
um dhrif dvalar { nattdrunni undir faglegri leidsogn 1
peim tilgangi ad nd betri tengslum vid sjalfan sig og
endurheimta heilsu (Sahlin o.1l., 2014). Um petta fjallar
Dewey (1944) i sinum fredum og tengir pd umraodu
mikilvegi igrundunar fyrir persénulegan proska. Hann
segir pad ekki nég ad dveljast { nattdrunni og verda fyrir
dhrifum. Ef markmidid er ad breyta hugsun og lidan
sé igrundun naudsynleg, og hlutverk leidbeinanda sé
a0 lada fram umhverfi til igrundunar. Undir petta taka
Scharmer og Kaufer (2013) pegar peir fjalla um mikil-
vaegl igrundunar { breytingarferli.

Pegar hegdun pitttakenda er skodud samkvaemt
nidurstéoum sjalfsmatslistans kemur fram ad peir upp-
lifdu allir minni eda breytta erfidleika vegna hegdunar,
og var breytingin marktek hjd fimm af 556 patt-
takendum. Hjd einum pétttakanda jukust erfidleikar
tengdir hegdun og hjd 6drum breyttist samsetning ein-
kenna milli melinga. Pad ma segja ad viotolin stydji lika
pessar nidurstodur, en patttakendur upplifdu aukna
sjalfspekkingu og sjalfstjérn 1 kjolfar medferdarinnar.
Peir toldu sig hafa lert adferdir til ad bzeta lidan sina og
nota kyrroina i néttdrunni til pess ad tengjast sjalfum
sér. Beard og Wilson (2006) hafa bent 4 kyrroina og
pognina sem mikilveega petti pegar unnid er med
streitu og adgang ad hinu innra sjalfi til pess ad endur-
heimta heilsu.

Almennt lystu patttakendur mikilli dnzegju med meo-
ferdina og toldu hana hafa stutt sig til pess ad endur-
heimta alhlida heilsu og beeta lidan sina. Pegar dregnar
eru saman nidurstoour matslistanna er ljost ad dregio
hafoi dr erfidleikum hjd 6llum patttakendum nema
einum, og a0 sd breyting er marktek hja fimm af s6.

FAGID OG FRAEDIN
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Vid mat 4 heildarerfidleikum eru pettirnir lidan og
hegdun ad vidbaettum erfidletkum med athygli og ein-
beitingu lagdir til grundvallar, eda svor vid samtals 120
spurningum 4 sjalfsmatslistanum.

Patttakendur voru 4 einu mali um ad nalgun leid-
beinenda hefd1 dtt stéran hlut i drangri peirra. Peir
hefou skapad traust sem hefoi vidhaldid dhuga og
longun pdtttakenda til ad halda dfram og gefast ekki
upp pétt peir pyrftu ad takast 4 vid nyjar dskoranir og
annad pad sem hafdi hindrad heilbrigoi peirra. Nélgun
leidbeinendanna hefoi virkad valdeflandi og veitt patt-
takendum rddrdm til ad igrunda eigin lidan, sem aftur
hefd1 aukio seiglu peirra og visku. Pessar lysingar 4
hlutverki leidbeinenda samraemast 60rum ranns6knum
um hlutverk leidbeinenda { vinnu med hépum. Par
kemur fram ad leidbeinandinn sé forsenda drangurs-
riks hépstarfs og a0 umhyggja leidbeinandans sé naud-
synleg, til ad pétttakendur veiti tilfinningalegri lidan
og skynjun athygli (Gladding, 2020). Undir petta taka
Forsyth (2019) og Ringer (2002) pegar beir fjalla um
hlutverk leidbeinenda med einstaklingum sem standa
frammi fyrir pvi ad purfa ad breyta hugsun sinni og
hattum, og segja ad hlutverk peirra sé ad skapa rymi,
umbhverfi og farveg fyrir heilbrigd samskipti, breytinga-
ferli og virkni.

Lokaord

Pegar horft er til framvindu einstaklinganna eru nidur-
stoour matslistanna marktaekar fyrir fimm patttakendur
af sj6. Pétttakendurnir tveir sem ekki malast med
marktekar breytingar hefdu ad likindum purft lengri
tima til a0 auka ghrif ndmskeidsins. Almennt upplifdu
patttakendur minni vanda eda erfidleika en styrktust
lika og efldu vidndm sitt og seiglu. Nidurstodur hins
eigindlega og megindlega hluta rannséknarinnar gefa
i meginatridum samhlj6da visbendingar um gaed1 og
Jakvaedan drangur namskeidsins ,,Staldra vid — Natt-
urundmskeid vio streitu® fyrir patttakendurna i pessari
rannsékn. Nidurstédurnar stadfesta mikilveegi pess ad
nota framvindumat { 6llu medferdarstarfi og vid préun
gagnreyndra drreda. Nattirumeodferdin hafdi skilad
Jjakvaedum drangri fyrir patttakendur i lok medferdar.
Ekki er heegt ad fullyrda ad sd drangur haldist til lengri
tima en vissulega veri dhugavert ad skoda pad. Nidur-
stodur vidtalanna og sjalfsmatid benda til pess ad stada
pétttakenda og lidan hafi batnad vid pad ad taka patt
i medferdartrraedinu ,,Staldra vid — N4ttirunamskeid
vi0 streitu‘.
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