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Markmidid med rannsékninni var ad odlast skilning 4 upplifun og reynslu
grunnskoélakennara af kulnun og peim dhrifum sem starfsumhverfi hefur 4 kulnun
grunnskélakennaranna ad peirra eigin mati. Studningur ur starfsumhverfinu var
skodadur i ljosi sjélfsikvordunarkenninga Ryan og Deci (2017) um hvernig unnt sé
a0 meata silrenum grunnpérfum peirra fyrir sjilfredi, hafni og félagstengsl. Einnig
var sjonum beint ad hvort og pd hvada persénulega lerdém, svokalladan dfallaproska,
kennarar draga af peirri reynslu ad hafa lent { kulnun. Rannséknir hafa synt ad peir sem
upplifa 4fallaproska finna fyrir breytingum 4 premur svidum { lifi sinu; breyteri lifssyn,
breyttum tengslum vid adra og breyttri og sterkari sjdlfsmynd. Fyrirberafredilegri
nélgun var beitt par sem tekin voru djlapvidtol vid sj6 starfandi grunnskélakennara sem
hofdu lent { kulnun og sntiid aftur til kennslu. Nidurstddur syndu ad pad sem réd mestu
var andlegt og likamlegt dlag sem og skortur 4 studningi 4 vinnustadnum. Alagid f6lst
i ad kennararnir purftu ad sinna mérgum mismunandi hlutverkum sem gdtu stangast
4. Peim fannst sig oft skorta sjélfredi { stérfum sinum og upplifdu ad peir hefdu hvorki
hafni né bjargir til ad sinna pessum mismunandi hlutverkum. I kj6lfarid upplifdu peir
vanmitt og skdmm. Studningur { starfsumhverfi kennaranna skipti pd sképum, ad finna
a0 peir skiptu adra mali og upplifa ad peir tilheyrdu hép. Kennararnir upplifdu allir ad
1ifid vari 4 einhvern hdtt betra en 4dur en peir lentu { kulnun. Peir toldu sig hafa nyja og
breytta lifssyn, vera pakklatari fyrir daglegt lif, hafa breytta og sterkari sjdlfsmynd og vera
medvitadri um ad rekea tengsl vid folk sem veri peim mikilvegt. Rannséknin varpar
auknum skilningi 4 pann leerdém sem draga ma af kulnun og hvernig starfsumhverfid
getur stutt kennara. Pannig ma vonandi fekka i hépi kennara sem hverfa frd stérfum
vegna kulnunar.

Efnisord: Kulnun grunnskélakennara, dfallaproski, starfsumhverfi, sdlrenar grunnparfir

Inngangur

Umrada um streitu og kulnun (e. burnout) hefur verid fyrirferdarmikil i samfélaginu sidustu ar
og eru umonnunarstéttir eins og kennarar { sérstaklega mikilli hattu 4 ad lenda i kulnun (Maslach
og Leiter, 2016). Visbendingar eru um ad lidan kennara 4 [slandi hafi versnad toluvert sidan 4rid
2008. Peir tala um ad starfinu fylgi mikid og langvarandi dlag og i islenskri rannsékn frd drinu
2018 er bent 4 ad um pad bil 42% grunnskélakennara séu yfir greiningarvidmidum um kulnun (Sif
Einarsdéttir o.f1., 2019). Litil nylidun er { kennarastéttinni, brotthvarf tr starfi hefur verid téluvert hja
grunnskélakennurum og hdskélar nd ekki ad brautskrd negilega marga kennara til pess ad vidhalda
edlilegri endurnyjun i stéttinni (Helgi Eyjélfsson og Stefdn Jénsson, 2017).

Rannséknir syna ad margt { starfsumhverfinu getur orsakad vanlidan kennara, medal annars 4lag
sem felur { sér langa vinnudaga, timaskort og trredaleysi { krefjandi malum (Ramos o.fl., 2018).



Med krefjandi mdlum er til demis 4ct vid neikvaed og erfid samskipti vid foreldra, agamdl og
hegdunarerfidleika nemenda og skortd bjargridum fyrir nemendur med hegdunar- eda ndmserfidleika,
en petta eru mél sem hvila pungt 4 kennurum (Helgi Eyjélfsson og Stefdn Jénsson, 2017; Snzefridur
Bjorgvinsdéttir og Anna Lind Pétursdéttir, 2014). Vandamdl sem tengjast truflandi hegdun og
agamélum nemenda virdast jafnframt vera fyrirferdameiri medal islenskra kennara { samanburdi vid
kennara 4 Nordurléndum (Ragnar F. Olafsson, 2019). Margir kennarar upplifa ad peir standi einir og
hjalparlausir med pessi erfidu verkefni sem peir sjd ekki fram tr (Helgi Eyjélfsson og Stefin Jénsson,
2017). T framhaldi upplifa sumir grunnskélakennarar mikla preytu, streitu og vanlidan og ef petta
dstand er vidvarandi { langan tima getur pad leitt til kulnunar (Ramos o.f1., 2018).

[slensk rannsékn 4 kulnun medal kennara frd drinu 2019 beindi sjonum sérstaklega ad krofum {
starfsumhverfinu og mégulegum trredum { starfi (Sif Einarsdéttir o.fl, 2019). T rannsékninni
kom medal annars fram ad ofdlagid { starfinu felist { fjolda verkefna, timapressu, krofum starfsins
um stdduga athygli og hve persénuleg samskiptin vid nemendur veru. Vardandi drredi pd syndu
nidurstodur ad studningur frd skélanum veri verndandi pattur vardandi kulnun kennara. Nokkrar
erlendar rannséknir hafa beitt sjdlfsikvérdunarkenningum um sdlrenar grunnparfir mannsins
til ad skoda upplifun kennara af starfsumhverfi sinu og pann studning sem peir telja sig fa frd
skélastjornendum (Borman og Dowling, 2008; Fernet o.fl., 2013; Olafsen o.fl., 2017; Ryan o.fl.,
2021). Pad hata rannséknir 4 starfsadstedum i islenskum grunnskélum hins vegar ekki gert.

Markmid med pessari rannsékn er ad 6dlast aukinn skilning 4 upplifun og reynslu kennara af kulnun.
Sjénum verdur beint ad samspili starfsumhverfis og kulnunar 1 ljési sjalfsikvérdunarkenninga um
stydjandi starfsumhverfi. Med pvi ad beita nyju sjdnarhorni m4d 6dlast aukinn skilning 4 pvi hvernig
starfsumhverfid getur stutt kennara, og pannig ma vonandi fekka i peim hépi kennara sem hverfa
frd stérfum vegna kulnunar. Upplifun af kulnun er jafnframt erfidur og streituvaldandi atburdur
sem skilgreina md sem dfall (Tedeschi o.fl., 2018). Afallaproski visar til pess hvada persénulega
leerdém megi draga af pvi ad lenda i dfalli. Jafnvel pé kulnun sé dskorun bdi fyrir kennarana og
starfsumhverfid m4 ekki lita fram hj peim leerdémi sem unnt er ad draga af slikri reynslu. Pvi verdur
einnig skodad hvada persénulega lerdém, eda dfallaproska, kennarar draga af peirri reynslu ad hafa
lent { kulnun.

Starfsumhverfid ut frd silrenum porfum

[ sumum erlendum rannséknum hefur verid horft til starfsumhverfis skélanna tt frd pvi hvernig
silrenum grunnpérfum starfsfolks er matt. Annars vegar er pd umhverfi sem stydur grunnparfir
(e. autonomy supportive) og hins vegar styrandi starfsumhverfi (e. controlling) sem stydur
ekki sdlranar grunnparfir (Olafsen o.fl., 2017; Ryan o.fl., 2021). Pessar rannsoknir byggjast 4
sjélfsakvordunarkenningunni um sélrenar grunnparfir (e. basic psychological needs), en samkvaemt
henni hafa allar manneskjur sdlreenar grunnparfir sem peer purfa ad fd fullnzgt til ad lifa farselu lifi
(Ryan o.fl., 2021). Pessar grunnparfir eru i fyrsta lagi porfin fyrir sjdlfredi (e. autonomy), ad athafnir
séu sjalfsprottnar og { samremi vid eigin gildi og vilja. Andsteda vid sjdlfredi er pegar einstaklingi
er stjornad af 6drum, hugsanlega gegn eigin vilja, eda hann parf ad vinna gegn eigin gildum, sem
hindrar ad pessari grunnporf sé fullnzgt (Olafsen o.fl., 2017). T 63ru lagi er svo porfin fyrir hefni (e.
competence), porf fyrir ad nd drangri, geta tileinkad sér nyja hluti og tekist 4 vid verkefni. Andstaeda
vid ad upplifa hefni i athofnum er ad finna sig vanmdttugan { erfidum verkefnum, fi neikvada
endurgjof og neikvaeda gagnryni, svo demi séu nefnd (Deci o.fl., 2017). I pridja lagi er sidan pérfin
fyrir félagstengsl (e. relatedness), porfin fyrir ad tilheyra hépi, finna fyrir velvilja annarra og vilja
odrum vel. Andsteda vid g6d félagstengsl er pegar sambond einkennast af vantrausti, ttilokun,
skorti 4 studningi, skilningsleysi og éutkljagdum dt6kum pannig ad tengslaporfinni er ekki fullnaegt
(Olafsen o.fl., 2017). Pegar félki finnst ad porfum pess sé matt aukast jékvedar tilfinningar sem
studla ad andlegum proska. Slikt gerir vidkomandi jafnframe betur kleift ad takast 4 vid métleti og
dregur ar likum 4 ad lenda i kulnun (Olafsen o.fl., 2016). Pegar umhverfid stydur ekki grunnparfir
getur pad valdid vanlidan og fjarvistum frd vinnu, og verdi slikt dstand langvarandi getur pad leitt til
kulnunar (Olafsen o.fl., 2017; Ryan o.fl., 2021).
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Skélaumhverfi sem stydur grunnparfirnar veitir kennurum val og frelsi til ad taka dkvardanir um
starfid, innihaldsrika endurgjof um drangur og synir skodunum og tilfinningum kennara skilning
(Fernet o.fl., 2013; Ryan o.fl., 2021). P4 upplifa peir sidur preytu og peim lidur betur. Jafnframt hafa
peir meira pol gagnvart dskorunum og streitu sem fylgir starfinu og par med minnka likurnar 4 ad
peir lendi { kulnun (Eyal og Roth, 2011; McMahon o.fl., 2014). Umbhverfi sem 4 hinn béginn stydur
ekki grunnparfirnar er liklegra til ad vidhafa stifa og fastmétada stjérnarhetti pannig ad kennarar
upplifa ad yfirmenn geri til peirra tilteknar kréfur um hvernig peir eigi ad hugsa, athafna sig og
jafnvel hvernig peim eigi ad lida. Pannig setja yfirmenn kennurum jafnvel markmid sem eru ekki
i samremi vid 6skir peirra eda gera krofu um ad peir leysi verkefni sem krefjast sérfredipekkingar
eda reynslu sem peir bua ekki yfir. T sliku umhverfi eru reglur idulega éskyrar og kennarar geta pvi
upplifad ad mega ekki vera peir sjélfir eda athafna sig tt frd eigin sannferingu og verda pvi liklegri til
a0 hafa neikvada sjdlfsmynd og upplifa neikvadar tilfinningar (Ryan o.fl., 2021). Peir verda jafnframt
liklegir til ad hafa fleiri fjarvistardaga en adrir, eiga { andlegum erfidleikum og lenda i kulnun (Ryan
o.fl., 2021). Rannsdknir hafa synt fram 4 tengsl milli stjérnarhdtta skéla og kulnunar. Pad er ad segja
ad upplifun kennara af pvi hvernig sdlrenum grunnpérfum peirra er mectt { starfsumhverfinu hafi
4hrif 4 likur peirra 4 ad lenda { kulnun (Fernet o.fl., 2013). Rannséknir sem hafa beinst ad kulnun tt
frd peim studningi sem starfstélk fer frd yfirménnum sinum syna ad sama skapi skyrt samband par
4 milli (Winding o.fl., 2022). Jafnframt hefur verid synt fram 4 ad pegar kennarar upplifa ad purfa
ad gera of marga hluti { einu, eru undir timapressu, lenda { tilfinningalega erfidum uppikomum {
vinnu og eiga i erfidum samskiptum aukist likur 4 ad lenda { kulnun (Skaalvik og Skaalvik, 2018).

Ranns6knir hafa einnig synt ad samskipti kennara vid nemendur, foreldra, samstarfsfélk og yfirmenn
gegna mikilvegu hlutverki pegar kemur ad likum 4 ad lenda { kulnun. Pessi félagslegu tengsl geta
annars vegar verid uppspretta tilfinningalegs 4lags, streitu og vanlidanar, og aukid verulega likur 4
kulnun. Hins vegar geta pau nyst sem bjargir fyrir kennara til ad takast 4 vid dlag og streitu, verid
grunnur ad godri lidan og pannig dregid ur likum 4 ad lenda { kulnun (Maslach og Leiter, 20106).

Degar einstaklingar upplifa ad peir hafi ekki frelsi til ad vera peir sjélfir, ad peir séu ekki négu
g6dir eda ad peim hafi mistekist ad standa undir ventingum, geta peir farid ad kenna sjélfum
sér um atvik eda adstedur sem upp koma og pannig framkallad tilfinningu um sektarkennd (e.
guilt) og skdmm (e. shame, embarressment) (Tracy og Robins, 2007). Sektarkennd er épagileg og
idrunarfull tilfinning sem tengist pvi ad brotid hefur verid gegn sidferdisvidmidum einstaklings og
getur valdid kvida, hredslu og hugsunum eins og ,ég hefdi getad gert betur” (Tracy og Robins,
2007). Skammartilfinning eda skomm tengist neikvadu sjalfsmati og hugsunum eins og ,ég er ekki
négu gbdur” eda ,allir sjd hvad ég er 6murlegur (Tracy og Robins, 2007). Hér eftir verdur ordid
skomm notad sem sambheiti yfir pessi hugtok. Ef adstzedur fullnzgja ekki grunnpérf einstaklings
fyrir sjélfredi, haefni og félagstengsl getur hann upplifad skomm. Sem demi md nefna pegar vid
upplifum ad okkur hafi mistekist eda ad vid hofum ekki kunndttu til ad leysa vanda sem vid stondum
frammi fyrir, pegar vid hofum purft ad vera { adstzdum sem vid kusum ekki sjélf ad vera i eda pegar
vid hofum purft ad hegda okkur 4 einhvern hdtt sem er ekki i samraemi vid okkar eigin gildi (tengist
sjalfradi) eda 4 einhvern hdtt sem midadi ad pvi ad vardveita félagslega stddu okkar i samfélaginu
(tengist félagstengslum) (Tracy og Robins, 2007). Flestir vanmeta dhrifin af slikum adstedum 4
eigin hegdun og lidan, og tilka vidbrogd sin vid tilfinningunni jafnvel sem persénubilun (Tracy og
Robins, 2007). Margir kenna sidan sjilfum sér um ad hafa ekki gert négu vel, telja sig jafnvel vera
vanhafa og einskis virdi og finnst peir ekki fd fullnegt grunnporfunum fyrir sjélfredi, hefni og
télagstengsl (Figueiredo-Ferraz o.fl., 2021; Tracy og Robins, 2007). Rannsékn 4 portigélskum og
spenskum kennurum syndi fram 4 sterkt jakveett samband milli skammar og kulnunar (Figueiredo-
Ferraz o.fl., 2021).

Afallaproski i kjolfar kulnunar

Kulnun er erfidur og streituvaldandi atburdur sem, eins og 4dur sagdi, md skilgreina sem dfall
(Tedeschi o.fl., 2018). Calhoun og Tedeschi (2006) nota hugtakid dfall sem sambheiti yfir pd erfidu
og streituvaldandi atburdi sem ,valda jardskjilfta® eda marka timamét i lifi einstaklinga. Afll



geta komid upp évant og snogglega eda pau byggjast upp hagt og rélega, yfir langan tima, en pau
eiga pad sameiginlegt ad yfirleitt hefur einstaklingurinn sem upplifir 4fallid litla eda enga stjérn 4
atburdardsinni (Tedeschi o.fl., 2018). T kjslfarid missir hann paer forsendur sem hann notadi il pess
ad skilja hvernig heimurinn virkar og sitt hlutverk og st6du i honum. Mikilvagt er ad skilja ad dfall
er pad sem gerist innra med einstaklingnum og pau andlegu og likamlegu ferli sem fara i gang sem
vidbrogd vid dfallinu eda atburdinum en ekki atburdurinn sjilfur (Calhoun o.fl., 2010).

Kulnun er heilkenni (samansafn af einkennum) sem birtist sem andlegt og likamlegt vidbragd vid
langvarandi streitu og vanlidan { starfi og hefur verid flokkud sem tegund af dfalli (e. trauma) (Ramos
o.fl, 2018). Kulnun er samspil priggja samverkandi pdtta (Cann o.fl,, 2011; Maslach og Leiter,
2016), en peir eru: Yfirpyrmandi andleg og likamleg preyta (e. emotional exhaustion), tortryggni
i gard annarra (e. depersonalisation/cynicism) og minnkadur dhugi 4 starfi (e. inefficacy/personal
accomplishment) (Maslach og Leiter, 2016). T raun eru einstaklingar sem upplifa kulnun ordnir
andlega og likamlega ttkeyrdir (Maslach og Leiter, 2016). Strax eftir dfallid upplifa flestir sem lenda {
kulnun mjég erfidar og dpagilegar tilfinningar og endurteknar, dgengar og dpegilegar hugsanir sem
eru bedi dsjalfridar og évelkomnar (Platte o.fl., 2022). Vidkomandi getur upplifad mikla andlega
og tilfinningalega vanlidan og épzgileg likamleg vidbrogd eins og preytu, hofudverk, erfidleika vid
andardratt, védvaspennu og almenna verki (Turner og Cox, 2004). Einnig er tilfinningastjérnun
(e. emotion regulation) vidkomandi verulega skert pvi hann upplifir dfallid sem mikla égn (Maitlis,
2020).

Afallaproski er skilgreindur sem ,upplifun jikvaedra breytinga { framhaldi af ad takast 4 vid afall
og ttskyra Calhoun og Tedeschi (2006) petta sem ,pad ferli ad takast 4 vid nyjan raunveruleika,
setta sig vid dfallid og byggja sér nyja heimsmynd®. Einstaklingar neydast til pess ad endurskoda
grundvallarspurningar um lif sitt, eins og: Hver er ég og hvernig passa ég { heiminn? Hvernig likar
mér vid folkid { kringum mig? Hvers konar heimi lifi ég i? og Hvad ber framtidin { skauti sér?
(Lindstrom o.fl., 2013). Tilraunir peirra og vidleitni til ad svara pessum spurningum leggja svo
grunninn ad dfallaproska peirra (Tedeschi o.fl., 2018). Afallabroski er pvi ekki sjdlfgefin afleiding
dfallsins sem sliks eda vidbrogd vid dfallinu, sem yfirleitt eru vanhugsud og 6sjalfrdd (Tedeschi o.fl.,
2018). Afallaproski er afrakstur peirrar vinnu sem einstaklingurinn t6kst 4 vid pegar hann glimdi vid
4fallid og afleidingar pess. Pannig hefur einhvers konar andleg uppbygging dtt sér stad sem tekur mid
af nyrri heimsmynd og nyjum og breyttum veruleika einstaklingsins (Calhoun og Tedeschi, 2014;
Triplett o.fl., 2012). Einnig er mikilveegt ad muna ad pegar talad er um afallaproska er ekki dtt vid ad
erfidar tilfinningar og sdrsauki hverfi eda minnki. Rannséknir syna ad flestir sem hafa upplifad dfall
og dfallaproska myndu vilja afturkalla allar breytingar sem peir hafa upplifad og snda aftur 4 pann
stad sem peir voru fyrir dfallid ef mogulegt veri, og lifa pvi lifi sem peir lifu fyrir dfallid (Orejuela-
Davila o.fl., 2019). Med pvi ad takast 4 vid dfall og per erfidu og neikvedu tilfinningar og hugsanir
sem pvi fylgja upplifa p6 sumir persénulegan voxt, og peim finnst ad lifid sé 4 einhvern hétt betra
og innihaldsrikara eftir dfallid (Maitlis, 2020; Platte o.fl., 2022). Pvi virdist sd proski sem 4 sér stad {
kjolfarid vera afleiding pess ad reyna ad lifa dfallid af og ad reyna ad missa ekki andlega heilsu, en ekki
vera afleiding af atburdinum sjalfum (Tedeschi o.fl., 2018). Pegar talad er um éfallaproska er pvi dtt
vi0 ad jafna sig eftir dfallid, fara fram ar peirri grunnvirkni sem vidkomandi hafdi og ad hann upplifi,
ad minnsta kosti ad eigin mati, ad hann hafi breyst, proskast og vaxid (Maitlis, 2020).

Hugmyndir um dfallaproska eda ad pjaningar og sdrsauki geti verid uppspretta jikvedra breytinga {
lifi f6lks eru ekki nyjar af ndlinni. Til demis litur kristni 4 pjéningar og aftoku Jest sem mikilvaegan
atburd eda éfall sem bjargar mannkyninu frd dauda, og Nietzsche kenndi okkur ad pad sem drapi
okkur ekki gerdi okkur sterkari (Tedeschi o.fl., 2018). Pessar hugmyndir um dfallaproska voru ddur
kalladar ymsum néfnum, eins og til demis seigla (. resilience) (Ryff og Singer, 2003), ad blomstra
(e. flourishing) (Seligman, 2018) og jikved dhrif (e. positive affect) (Folkman og Moskowitz, 2000).
Fredafélk 4 svidi dfallaproska hefur pé dréttad mikilvaegi pess ad gera greinarmun 4 dfallaproska og
seiglu, pvi pegar talad er um seiglu er 4tt vid pad ad jafna sig eftir 4fall og nd sému virkni og 40ur
eda ad pola moétleti 4n pess ad brotna, en pad merkir ekki ad persénulegur proski hafi dtt sér stad
(Tedeschi o.f1., 2018). Engu ad sidur m4 segja ad peir sem hafa upplifad dfallaproska syni hugsanlega
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meiri seiglu { framtidinni og telji ad fyrst peir gdtu komist { gegnum 4fall hafi peir styrk til ad meta
annars konar erfidum 4skorunum (Tedeschi o.fl., 2018).

Tedeschi og Calhoun tala um ad peir sem lenda { dfalli upplifi nokkrar meginbreytingar eda proskasvid
i lifinu sem taka megi saman { prjd meginpatti (Hefferon o.fl., 2016). Pessir pattir eru breytt og
sterkari sjdlfsmynd og aukinn personulegur styrkur (e. changed sense of oneself), breytt sambind og
samskipti vid adra (e. changed sense of relationship with others) og breytz lifssjn og aukid pakkleti fyrir
lifid (e. changed sense of philosophy in life).

Breytt og sterkari sjdlfsmynd felur einnig { sér aukna sjalfstra og pd tra ad fyrst vidkomandi gat tekist
4 vid 4fallid og lifad pad af sé hann betur biinn undir 6nnur 4f6ll og métleti sem upp geti komid
(Tedeschi o.fl., 2017). Afallid getur einnig aukid audmykt og pakkleti fyrir lifid, studlad ad breytri
forgangsrodun, gefid nytt og raunserra sjénarhorn 4 lifid og battan skilning 4 pvi ad vid erum
hvorki 6daudleg né ésigrandi og ad heimurinn er hattulegur og éfyrirsjdanlegur stadur (Calhoun og
Tedeschi, 2006). Pessi breyting 4 sjdlfinu getur verid badi slem og g6d. Hin getur verid sleem pvi ad
tilfinning um nyuppgdtvadar hattur heimsins getur valdid endurteknum hugsunum um og upplifun
af 6tta og kvida (Tedeschi o.fl., 2017). Hins vegar getur nyfundid varnarleysi verid gagnleg leidrétting
4 peirri tru einstaklings ad pad sem adrir lendi { geti ekki komid fyrir hann (Ali o.fl., 2021).

Breytt sambond og samskipti vid adra eru 6nnur birtingarmynd 4fallaproska. Rannséknir syna ad
peir sem upplifa dfallaproska virdast styrkja sambénd sin vid adra, finna fyrir breyttum tengslum
vio fjolskyldu og vini, upplifa aukna ndnd og traust og aukid frelsi til ad tala um sjilfa sig og afallid
(Calhoun og Tedeschi, 2014). Peir verda hreinskilnari og heidarlegri og eiga audveldara med ad tja
6drum skodun sina. Peir upplifa frelsi til ad haga sér ad eigin vilja, hafa aukna sjilfstri og syna
6drum meiri samkennd en 4dur (Tedeschi o.fl., 2017). Sumir sem hafa ordid fyrir vonbrigdum med
vidbrogd vina eda fjolskyldu vid dfallinu loka 4 sambond sem peir upplifa ekki g6d, nerandi, jdkvaed
eda gefandi (Hefferon o.fl., 2016; Tedeschi o.fl., 2018). P ad erfitt sé ad loka 4 sambond tala margir
um ad gott s¢ ad komast ad pvi hverjir séu raunverulega vinir og dnagjuna vid ad uppgdtva éventan
studning og hjédlpsemi annarra, sem peir dttu ekki endilega von 4 (Ali o.fl., 2021; Hefferon o.fl.,
2016).

Einnig er talad um breytta lifssyn og aukid pakkleti fyrir lifid og hversdaginn (Calhoun og Tedeschi,
2014). Hugleidingar um afallid og eigin daudleika geta kallad fram hugsanir um tilgang lifsins,
pann tima sem er eftir og hvernig og med hverjum félk vill eyda honum (Tedeschi o.fl., 2017). Félk
uppgotvar ad einfoldu og hversdagslegu hlutirnir, sem 4dur péteu sjdlfsagdir og dmerkilegir, séu i
raun einstakir, dyrmetir og grunnurinn ad gédu og innihaldsriku lifi (Tedeschi o.fl., 2018). Margir
tala um minni dhuga 4 efnislegum gedum eins og peningum og meiri dhuga 4 vinum, fjolskyldu,
heilsu og néttdru (Cann o.fl., 2011). Einnig leggja margir dherslu 4 ad hafa meiri tima fyrir sig sjdlfa
samfara pvi ad hafa nyjar og breyttar dherslur og gildi ad leidarljési { lifinu (Cann o.fl., 2011). Sumir
tala um andlega eda trharlega breytingu, thuga hvert hlutverk peirra sé { stéra samhenginu og hvernig
peir passa { peirri nyju heimsmynd sem vid blasir (Ali o.f1., 2021).

Eins og fram hefur komid er nokkud um rannséknir sem beina sjénum ad einkennum og orskum
kulnunar 4 Islandi. Par rannséknir sem hafa beinst ad islensku starfsumhverfi hafa pé ekki beitt
sjélfsakvordunarkenningunni um sdlrenar grunnparfir til ad 6dlast skilning 4 hvernig starfsumhverfid
hefur 4hrif 4 kulnun grunnskélakennaranna, eins og hér er gert. A0 sama skapi ma finna talsvert af
rannséknum um 4fallaproska eins og fram hefur komid, ekki sist frd sidustu tveimur dratugum. Hins
vegar hafa fiar ranns6knir (ef einhverjar) beint sjonum ad kulnun at fré éfallaproskafredum eins og hér
er gert. Sjénum verdur pvi einnig beint ad pvi hvada persénulega leerdém, eda dfallaproska, kennarar
draga af peirri reynslu ad hafa lent { kulnun. Rannséknarspurningar eru pvi eftirfarandi: Hver er
upplifun og reynsla grunnskélakennara af kulnun? Ndnar tiltekid: Hverr er samspil starfsumbverfis og
kulnunar ad mati kennaranna i ljési sjdlfsakvordunarkenninga um stydjandi starfsumhverfi? Og: Hvada
personulega lerdom drigu peir af pvi ad hafa lent i kulnun?



Framkvemd rannséknarinnar

Til ad f4 innsyn { upplifun og reynslu grunnskélakennara af kulnun voru tekin hélfopin vidtsl
vid starfandi grunnskélakennara. Um er ad rada fyrirberafredilega rannsékn sem grundvallast 4
einstaklingsvidtolum vid sj6 kennara. Vidmelendur voru valdir med markmidsartaki par sem velja
purfti kennara sem h6fdu lent i fyrirbaerinu kulnun pvi ad peir bjuggu yfir peirri reynslu og pekkingu
sem purfti til pess ad geta svarad rannséknarspurningunum. Mikilvaegt var ad vidmalendur getu
litid til baka, igrundad reynslu sina og velt fyrir sér hvada lerdém peir dregju af henni. Viomalendur
voru pannig valdir eftir dbendingum kennara og kunningja. Rannsakandi hafdi engin tengsl vid
patttakendur og vissi ekkert um pd 40ur en vidtolin féru fram. Tekin voru vidtol vid sjo kennara sem
allir 4ttu pad sameiginlegt ad hafa lent i kulnun og ndd bata og sntiid aftur til vinnu. Peir voru allir
konur 4 fimmtugs- eda sextugsaldri og hofdu par allar meira en 10 4ra starfsreynslu. Peim voru gefin
gervinéfn { umfjéllun um nidurstédur.

Gagnaoflun f6r fram frd oktéber 2021 til mai 2022. Vidtolin voru opin par sem almennt var spurt um
upplifun og reynslu af pvi ad lenda { kulnun, en einnig var studst vid vidtalsramma sem var saminn
og unninn med rannséknir og spurningalista Tedeschi og Calhoun um dfallaproska til hlidsjénar
(Tedeschi o.fl,, 2017). T anda fyrirbzrafredinnar var lagt upp tr pvi ad vidtslin fengju ad fleda 4
ndttarulegan hdtt og ad vidmalendur fengu pad svigrim sem peir vildu til pess ad reda allt pad
sem peim fyndist skipta mdli (Lichtman, 2013). Til ad rannsakendur gztu sem best skilid upplifun
viomealenda af dfallaproska var mikils virdi ad heyra lika um reynslu peirra af pvi ad lenda i kulnun
(afallinu) og { vidtolunum var ljést hvad brann 4 vidmelendum ad reda um 4hrif starfsumhverfisins
og pann studning sem bpeir ymist fengu eda fengu ekki. Pannig endurspeglast persénuleg upplifun
vidmalenda og st merking sem peir 16gdu { sina reynslu af kulnun { efnistokum greinarinnar. Vidtélin
voru um pad bil 60—80 minttna long og voru afritud frd ordi til ords. Eftir sj6 djupvidtsl var mettun
nad.

Gagnagreining var tvipaett par sem badi afleidslu og adleidslu var beitt. Fyrst var notud afleidsla,
par sem svor pdtttakenda voru matud vid ramma dfallaproskafreda til ad greina hugmyndir um
hvada lerdém grunnskélakennararnir dregju af reynslu sinni. Med adleidslu var svo leitad eftir
odrum sameiginlegum pemum (e. thematic analysis) en peim sem samremdust kenniramma
dfallaproskafreda. Med pemagreiningu var leitad ad kédum (e. codes) sem hofdu svipada merkingu.
Meginhugmyndir voru sidan teknar saman { sterri pemu (e. themes) sem myndudu kjarnann {
peim vidbétarpemum sem komu fram vid adleidslu (Braun og Clarke, 2021). Pegar adleidslu var
beitt 4 gégnin birtust pemu sem lystu almennri upplifun og reynslu af ad lenda i kulnun og einnig
pemu sem tengdust starfsumhverfi vidmalenda. Pemu um starfsumhverfid mdtti svo tengja vid
sjélfsakvordunarkenninguna um sélrena pérf mannsins fyrir sjdlfredi, hefni og félagstengsl. Fyrsta
pemad svarar fyrstu rannséknarspurningunni, lysir reynslu og almennri upplifun af ad lenda i
kulnun og kallast Margpert hlutverk skapa ofurdlag. Naestu kaflar fjalla um starfsumhverfid undir
tveimur pemum: Annars vegar Félagstengsl og studningur yfirmanna og hins vegar Starfsumbverfi sem
styour sjalfradi og sjélfstilert. Pridji kaflinn fjallar um lerddm kennaranna af pvi ad lenda i kulnun og
svarar pvi pridju rannséknarspurningunni. Par voru dregin fram prji pemu dfallaproska: a) Aukinn
personulegur styrkur, b) Breytt sambond og samskipti og c) Breytt lifssyn.

Nidurstodur og umredur

Hér verda teknar saman meginnidurstddur vidtala vid grunnskélakennara um upplifun peirra og
reynslu af kulnun og peim skipt { prjd meginkafla { samremi vid rannséknarspurningar og pemun
sem birtust i gognunum. Fyrsti kaflinn er um hvernig margpert hlutverk skapa ofurdlag. Nesti kafli
fjallar um szarfsumhverfid sem ymist stydur kennara eda ekki par sem og loks er pridji meginkaflinn um
bann lerdém sem vidmalendur drégu af ad lenda i kulnun. Umreda um upplifun pdcttakenda er tekin
i hverjum kafla og sett i fredilegt samhengi vid kenningar og rannséknir sem vid eiga.
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Margpett hlutverk skapa ofurilag

Hér er fyrstu ranns6knarspurningunni svarad par sem reynslu og almennri upplifun af pvi ad lenda i
kulnun er lyst. A heildina litid voru kennararnir undir mjég miklu 4lagi { starfi og toludu um ad purfa
a0 sinna of mérgum hlutverkum sem peir kynnu ekki endilega ad sinna. Hlutverkin getu pannig
stundum ordid of morg og erfid. Einnig getu stundum komid upp drekstrar milli mismunandi
hlutverka, pad geti gert starf kennarans flokid og erfitt og aukid likurnar 4 ad hann lenti { kulnun.
Gudrin nefndi demi um pad pegar ungri stilku med fjélpattan vanda var bett { nemendahdpinn.
Stalkan var fléttabarn, hafdi aldrei verid i skéla og var med erfida dfallasogu ad baki. Han lysir pessu
flékna verkefni med eftirfarandi ordum:

Pad voru gridarlega miklir erfidleikar { kringum barnid, badi sem snertir foreldrasamskipti
og systkinahépinn allan. Barnid 4tti tvo eldri bredur sem pad horfdi upp til, pau voru alltaf
med sketing og voru med liflitshdtanir vid einstaklinga innan skélans. Petta litadi mjog
hépinn og starf mitt sem kennara, pvi ad parna var ég komin lika i sélfredipjénustuhlutverk
og verndarahlutverk og alls konar. Ekki bara eingdngu kennari.

[ nemendahépnum voru fyrir fimm born med greiningar og fjolpettan vanda. P4 var enginn
aukastudningur { bekknum, hvorki fyrir né eftir komu pessarar ungu stilku. Anna taladi einnig um
a0 hafa verid undir mjog miklu dlagi { kennslu og verid med sérlega erfid verkefni sem erfitt var ad
leysa. Hin var med einn mjog ofbeldishneigdan dreng i bekknum sem hiin kenndi og sagdist hafa
verid alveg rredalaus par sem henni fannst drengurinn halda 6llum hinum bérnunum i bekknum
i gislingu. Pannig vildi hin meta pérfum drengsins en um leid fannst henni hin purfa ad vernda
hin bérnin gegn drengnum. Huin hafdi jafnframt mikla samid med barninu pvi pad naut sin heldur
ekki. Hildur benti 4 eftirfarandi: ,Pad er bara alltaf svo mikid 4 herdum 4 kennurum, pvi madur
vill alltaf 6llum fyrir bestu, velferd nemenda fyrir bestu og allir séu gladir og hamingjusamir, og ad
foreldrarnir séu semilega sittir, petta verdur stundum svolitid ipyngjandi.“ Ad auki nefndu kennarar
aukid dlag vegna breytinga 4 vidverubindingu og nidurskurdar i sérkennslu og takmarkadan adgang
ad sérfredingum fyrir nemendur med einhvers konar erfidleika. Islenskar og erlendar rannséknir
hafa synt fram 4 jikvartt samband milli hlutverkadrekstra og allra pdtta kulnunar (Anna Péra
Baldursdéttir og Valgerdur Magnusdéttir, 2007; Papastylianou o.fl., 2009). Onnur islensk rannsékn
frd drinu 2019 syndi fram 4 samband milli dlags { starfi og tilfinningaprots, sem { framhaldi getur
leitt til kulnunar (Sif Einarsdéttir o.f1., 2019).

Mikid dlag getur valdid ymsum neikvedum andlegum og likamlegum einkennum og mikilli
vanlidan. Hjd kennurunum voru einkennin einstaklingsbundin en dttu pad pé sameiginlegt ad allir
upplifdu minnisleysi, gleymsku og héfudverk. Hildur taladi til deemis um hjartslattartruflanir. Birna
taladi um skyndilegt mélstol og ad ,eiga i erfidleikum med ad finna [pau] ord“ sem hana vantadi
dsamt ad muna ekki hvernig @tti ad ,gera einfalda hluti, eins og ad kveikja 4 tlvu, nota Google
eda skrifa tolvupdst” og fleira. Ad upplifa pad ad vera gleymin og gera sér grein fyrir pvi getur leitt
til tilfinningar um vanhafni sem getur aukid likur 4 kulnun. Fanney sagdist hafa verid halflomud,
i stddugum kvida og alltaf med taugarnar pandar. Anna sagdist ekki hafa ndd andanum og hafa
fengid mjog hdan bl6dprysting. Hin hefdi samt meatt dfram { vinnu, pvi han vildi ekki bregdast
samstarfsfolki sinu og bérnunum og hin hefdi upplifad mikla skomm yfir ad standa ekki undir eigin
hugmyndum um sjdlfa sig. Pessi mikla vanlidan og skerta tilfinningastjérnun einstaklinga getur
verid mjog erfid, yfirpyrmandi og hamlandi fyrir lif vidkomandi, skapad tilfinningar um 4tta, reidi,
kvida og skomm og leitt til pess ad vidkomandi missi trii 4 adra og fyriretlanir peirra dsamt ad efast
um eigin getu (Maitlis, 2020; Tedeschi og Calhoun, 2008).

Eitt meginpemad sem birtist i gognunum var ad kennararnir 4ctu pad allir sameiginlegt ad hafa
upplifad sektarkennd, sem tengist hugsunum eins og ,ég hefdi getad gert betur®, eda skomm sem
tengist neikvadu sjdlfsmati og hugsunum eins og ,,allir sjd ad ég er ekki négu goédur®. Hér eftir notum
vid 0rdid skémm sem samheiti yfir pessar tilfinningar (Tracy og Robins, 2007). Hjd sumum peirra
tengdist skdmmin pvi ad hafa lent { kulnun. Elsa skammadist sin fyrir ad veikindin voru andleg en
ekki likamleg. Han sagdist hafa skammast sin fyrir ad ,hafa ekki verid keyrd tt af skélalédinni i



sjukrabil med blikkljésum®, heldur hefdi hin ,eingéngu verid andlega veik“. Disa upplifdi svipadar
tilfinningar og sagdi ad pad hefdi verid svo miklu audveldara ef hiin hefdi verid med brotinn fét eda
brotna hond, pvi ad pa hefdu allir séd pad og skilid ad hiin veri veik og af hverju hin geti ekki meett
til kennslu. Hjd 6drum kennurum tengdist skdmmin peirri tilfinningu ad hafa mistekist og geta ekki
stadid undir ventingum sinum um sig sem kennara. Anna taladi i peim efnum um uppdkomu inni {
skélanum par sem hin skammadist sin fyrir ad vera hvorki hef til pess ad vernda sig né 6nnur bérn
i bekknum gegn ofbeldisfullri hegdun eins nemandans.

Skémmin getur birst i addraganda pess ad lenda i kulnun og/eda sem hluti af peirri reynslu ad
lenda { kulnun en rannséknir hafa synt sterkt samband milli skammartilfinningar og kulnunar
hjé kennurum (Fiorilli o.fl., 2017). Lysing kennaranna 4 skdmm er { samremi vid pd kenningu
ad pegar vid upplifum ad vid séum ekki négu g6d eda okkur hafi mistekist forum vid ad kenna
okkur sjdlfum um pad sem upp kom og framkéllum pannig skammartilfinningu (Tracy og Robins,
2007). Pessar nidurstddur rima lika vid nidurstddur sem fram koma i nylegri meistararitgerd Péreyjar
Pérarinsdéttur (2022) par sem fram kom ad kulnun kennara fylgdi upplifun af skomm.

Birtingarmynd stydjandi starfsumhverfis

[ einni rannséknarspurningunni er sjonum beint ad samspili starfsumhverfis og kulnunar tt fra
salrenum grunnpérfum fyrir sjélfredi, hefni og félagstengsl (Ryan og Deci, 2017). Vidmalendur
lystu upplifun sinni af pvi hvernig s studningur sem peim var veittur hafdi dhrif 4 1idan peirra og
kulnun. Par skiptu pd mestu badi félagstengslin og vinskapurinn vid samstarfsfélaga og ekki sidur
vidmét og studningur stjérnenda. Einnig lystu peir reynslu sinni af pvi ad hafa ekki studning frd
stjornendum og samstarfsfélogum. Eins og 4dur sagdi pd byggist kenningin um sélreenar grunnparfir
4 peirri forsendu ad til pess ad 1ida vel og vera hamingjusamar purfi allar manneskjur ad f4 sélrenum
grunnporfum sinum um sjélfredi, hefni og félagstengsl fullnegt. Pegar pessum porfum er fullnegt
aukast jakvedar tilfinningar sem studla ad andlegum proska og grésku og pad gerir vidkomandi
betur kleift ad takast 4 vid métleti. Pegar umhverfid fullnagir ekki pessum grunnporfum getur pad
valdid vanlidan, fjarvist frd vinnu og ymiss konar neikvedum andlegum og likamlegum einkennum
sem geta leitt til kulnunar (Olafsen o.f1., 2017; Ryan o.fl., 2021).

Félagstengsl og studningur yfirmanna

Skélaumhverfid getur verid mikilvag uppspretta jakvedra og dnegjulegra félagstengsla. Kennararnir
toludu um mikilvagi pess ad eiga vini 4 vinnustadnum, finna ad peir skiptu méli og ad einhver
stzedi med peim. Hildur lysti pvi hversu heppin hiin hefdi verid med vinnufélaga { gegnum tidina,
hversu g6dum teymum hin hefdi starfad i, hversu mjog samstiga samstarfsfélk hennar hefdi verid og
stydjandi hvad vid annad. Anna taladi um mikilvagi pess studnings sem han fékk eftir ad hafa lent {
ofbeldi af hendi nemanda. Skélastjoranum hefdi verid umhugad um lidan hennar og synt studning {
verki med pvi ad senda hana 4 heilsugeslustod til pess ad fa dverkavottord og pantad sjdlfur tima fyrir
hana hjd sdlfredingi. Pessar lysingar eru { samremi vid rannséknir sem syna ad pegar félk upplifir
a0 tilheyra hép, finnur fyrir samkennd, velvilja og tengingu vid adra, hjlpar pad til vid ad fullnzgja
grunnporfinni fyrir félagstengsl, og pad getur dregid ur likum 4 ad lenda i kulnun (Deci o.fl., 2017;
Eyal og Roth, 2011). Hildur lysti einnig émetanlegum studningi frd skélastjornendum pegar hiin
®tladi ad meeta til vinnu eftir veikindafri og peir bentu henni 4 ad tala fyrst vid trinadarlekni. ,Mér
fannst svo gott ad finna studninginn og pad var gott ad pad var einhver annar sem tok stjornina,
og finna ad einhver hugsar um mann pegar manni lidur illa, og er kannski ekki alveg til { ad gera
pad sjalfur, par voru stydjandi 4 allan héce. T samraemi vid ord Hildar hafa rannséknir einmitt synt
samband milli kulnunar og upplifunar starfsmanna af hversu vel eda illa peim finnst grunnpérf
peirra fyrir félagstengsl fullnaegt (Trépanier o.fl., 2012).

Mikilvagi pess ad finna fyrir studningi frd stjornendum birtist einnig i ordum kennara sem lystu
hversu erfitt peim fannst ad fd ekki studning 4 erfidum timum. Gudrin taladi um ad hafa ekki
upplifad ,ad vera manneskja af holdi og bl6di heldur bara ecitthvad stak sem skipti ekki mdli“ og
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sagdi: ,Pad var ekki litid 4 mig sem persénu sem hefur tilfinningar. Hun sagdi til demis frd pvi
a0 pegar fadir hennar hefdi skyndilega ldtist hefdi enginn samstarfsmadur nélgast hana og athugad
hvernig henni lidi. Disa hafdi svipada sogu ad segja, en hvorki yfirmadur né samstarfsfélk hennar
hafdi samband vid hana pegar hin var { veikindaleyfi. Pegar hin sneri aftur til vinnu eftir leyfid
var skélastjorinn fyrsta manneskjan sem hun rakst 4 og hin sagdi ad hann hefdi litid 4 hana ,og
hann labbadi i burtu og lét eins og hann sei mig ekki“. Gudrin og Disa upplifdu parna sorg og
skammartilfinningu i senn. , Pig langar ad eiga vini innandyra og ad upplifa ad pad sé hlustad 4 pig
og pu féir hrés og ad pu skiptir mali.“ Upplifun kennaranna er { samraemi vid rannséknir 4 kulnun
sem benda til pess ad peir sem upplifa ekki studning frd nerumhverfi sinu og eiga ekki i gédum
félagstengslum vid adra séu i aukinni hattu 4 ad lenda { kulnun (Eyal og Roth, 2011; Trépanier
o.fl, 2012). Pad sama m4 segja um pd upplifun ad vera ekki négu gédur, sem getur kallad fram
skammartilfinningu og leitt til kulnunar (Fiorilli o.fl., 2017; Tracy og Robins, 2007).

Starfsumhverfi sem stydur sjilfredi og sjalfstiltra

Kennararnir t6ludu um mikilvagi pess ad hafa eitthvad um pad ad segja hvernig starfid i skélanum
veri unnid, ad hafa faglegt sjélfstzdi og ad i studning og svigram til ad préfa nyja hluti: ,Madur
reedur alveg sjdlfur hvernig madur leggur ndmsefnid inn, pad er alveg i okkar hondum, vid héfum
fengid ad gera alls konar nyjungar, og upplifum mikinn studning til ad préfa alls konar nyjungar.”
Jafnframt s6gdu kennararnir frd hversu mikilvegt pad veri fyrir pd ad finna studning vid dkvardanir
sinar, ekki sist { krefjandi mdlum sem upp geta komid. Demi um petta er pegar Disa taladi um
mikilvegi pess ad hafa fengid studning frd skélastjora i foreldrasamstarfi sem reyndist henni erfitt.
»Skdlastjérinn st6d med mér, hann t6k ekki mélstad foreldranna, pad var gott fyrir sjilfstraustid ad
finna pad.“ Pegar Disa fann studning skélastjérans upplifdi hin jafnframt hvernig starfsumhverfid
stadfesti ad viobrogd hennar hefdu verid réet og vid heefi (hin upplifdi sig sjélfrdda, hafa og med
félagstengsl). Parna birtist pvi deemi um hvernig studningur vid eina grunnpérf getur haft dhrif 4 ad
hvada leyti 6drum grunnpérfum er fullnzgt. Pegar kennarar finna ad pessum grunnpérfum peirra
er mett syna rannséknir ad peir séu betur { stakk bunir til ad pola uppdkomur og a6l sem verda i
starfinu, dn pess ad su neikvada reynsla leidi til vanlidanar eda kulnunar (Eyal og Roth, 2011).

Rétt eins og kennararnir lystu mikilvagi pess ad fd studning frd yfirménnum og samstarfsfélki lystu
peir einnig adsteedum pegar peir fengu ekki slikan studning og hversu sleem dhrif pad hafdi 4 lidan
peirra. Gudrin sagdi til demis frd erfidum samskiptum vid foreldra pegar skélastjéri hefdi ,,6skrad®
4 hana fyrir ad gera pad sem hdn taldi vera best. Henni fannst eins og hin ,veri ekki sjdlfsted
manneskja“ og veeri ekki hef til ad leidbeina foreldrunum. Pegar kennarar upplifa ad peir hafi ekki
frelsi til ad hafa eigin skodanir eda purfa ad haga sér 4 einhvern hdtt sem er ekki { samrami vid eigin
sannferingu, upplifa jafnvel pvingun, aukast likurnar 4 ad peir lendi { kulnun (Eyal og Roth, 2011).
Sama md segja um pegar kennarar upplifa ad hafa ekkert ad segja um hvernig peir vinna vinnuna
sina. Elsa taladi um hversu erfitt henni pétti ad vera i fastmétudu umhverfi par sem henni fannst hin
ekkert svigram hafa til ad gera pad sem hana langadi:

Pad var ekki mikid frelsi, ég upplifdi ekki ad hafa sjdlfstzdi til ad fd ad préa vinnuna mina
og svoleidis. Eg hafdi sma svigrim sem sérgreinakennari, en petta var heldur mikill kassi,

allt mjog ferkantad, en ég hafdi ekki mikid um pad ad segja.

Hildur, sem kenndi 4 landsbyggdinni, lysti hversu erfitt pad hefdi verid fyrir hana og samstarfsfélk
hennar pegar adilar { minnihluta bajarstjérnar notudu innleidingu 4 nyju ndmsmati til ad gera litid
ur starfinu { skélanum og gera pad 4 einhvern hdct grunsamlegt. Kennarar og skélastjérnendur hefdu
verid dsakadir opinberlega og pad endad med uttekt Menntamdlastofnunar sem sagdi ad skélinn
hefdi gert allt réte. Pvi er haegt ad segja ad peir adilar sem stjérna starfinu sem fram fer i skélunum
og mota pad hafi vald til pess ad draga tr likum (eda auka likur) kennara 4 ad lenda kulnun (Fernet
o.fl., 2013).



Lardémur af kulnun

Hér er sjonum beint ad pridju rannséknarspurningunni eda lerdémi kennaranna af pvi ad lenda i
kulnun sem kallad hefur verid dfallaproski. I pvi skyni voru dregin fram prji pemu dfallaproska: a)
Aukinn persénulegur styrkur, b) Breytt sambiond og samskipti og c) Breytt lifssyn.

Aukinn persénulegur styrkur

Kennararnir t6ludu allir um ad finna fyrir auknum persénulegum styrk og ad finnast peir rdda
almennt betur vid hluti sem kaemu upp eftir ad hafa tekist 4 vid kulnun. Elsa lysti til deemis auknu
hugrekki: ,Hugrekkid og ad gera mér grein fyrir pvi ad ég er sterkari en ég hélt.“ Fanney sagdist vera
Ohreddari vid ad segja sina skodun en 4dur og ,sidur sampykkja allt“ sem adrir legdu til. Anna Iysti
hvernig hiin upplifdi sig sterkari og med aukid sjalfstraust inni { kennslustofunni og hiin hefdi 4ttad
sig 4 ad hiin gaeti betur tekist 4 vid pad métleti sem getur komid par upp:

Eg er buin ad brynja mig og tek pad ekki eins mikid inn 4 mig ef hlutir virka ekki sem ég
er ad gera, pad hrynur ekki heimurinn minn pé svo ad einhverju barni liki ekki vid mig
eda foreldrunum finnst ég frek.

Gudrin taladi einnig um ad finna vel hversu miklu sterkari andlega htin vari nd en 4dur en hin lenti
{ kulnun. Hin sagdi: ,,Pad er rosalega gott ad finna pad. Sjélfstraustid mict hefur aukist. Eg veit meira
hvad ég vil og hvad ég get.“ Hiin sagdist einnig gera sér ntiordid betur grein fyrir ,,ad sumir peirra sem
eru med leidindi og ldta illum ldtum eiga bara erfitt og rdda ekki vid sig”“. Pad hafi pvi ekki endilega
neitt med hana ad gera sem persénu.

Aukinn styrkur vidmelendanna félst lika { aukinni sjilfspekkingu. Per s6gdust pekkja sig betur en
40ur og hvers par veeru megnugar. Birna taladi til demis um pekkja sig og eigin mérk betur:

Eg geri mér vel grein fyrir pvi hvad ég poli og poli ekki. Eg 4 miklu audveldara nina med
ad fara Gt Gr adstedum sem ég poli ekki. P4 fer ég. Sama med folk sem mér lidur ekki vel
med. P4 fer ég Gt Gr adstedunum, sem ég pordi ekki ad gera ddur.

Per toludu einnig um dkvedna vidhorfsbreytingu. Fanney taladi til demis um breytt vidhorf { gard
hennar sjalfrar, ad hin bari nina ,meiri kerleika® til sjalfrar sin en 4dur. Einnig mdtti heyra {
ordum peirra ad par dttudu sig betur 4 ad sumt sem peer t6ldu 4dur vera merkilegt eda mikilvegt
veri pad { raun ekki, heldur varu pad litlu hlutirnir sem peer toldu 4dur sjélfsagda sem skiptu mestu
mali. Pessi vidhorfsbreyting og aukni styrkur sem kennararnir lystu er { samreemi vid rannséknir
i 4fallaproskafredum (Colhoun og Tedeschi, 2014). Per gera sér betur grein fyrir eigin hefni og
hradast pvi sidur peer dskoranir sem starfinu fylgja.

Breytt sambénd og samskipti

Kennararnir t6ludu lika um ad eiga i ndnari og innihaldsrikari sambondum og samskiptum vid adra
eftir ad hafa lent { kulnun. Per dttudu sig 4 ad félagsleg tengsl skiptu par miklu mdli og margar h6fdu
tekid medvitada dkvordun um ad eyda meiri tima med fjolskyldu og vinum. Elsa lysti hvernig hin
upplifdi ad ,vita betur en ddur hvad pad veeri sem nardi“ hana og hvernig pad hefdi ordid enn skyrara
i huga hennar hverja hin vill umgangast og hverja hiin hefur dkvedid ad fordast. Gudrin taladi um
hvernig pad ad hafa lent { kulnun hefdi valdid pvi ad trd hennar 4 hjénabandid styrktist og hvernig
hin hefdi uppgétvad nyja styrkleika { maka sinum { framhaldinu:

Maki er alveg gulls igildi. Hann bar mig alveg 4 pessum tima. Andlega hjdlpadi hann mér
svo ofbodslega mikid. Eg trdi svo mikid 4 hjénabandid, ad hafa svona stod og styttu, ad
finna ad makinn hjilpar med allt og hugsar um allt, pikkar upp p4 bolta sem ég var ad
missa, svo ég purfti aldrei ad upplifa mig 6mogulega heima.
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Kennararnir tludu einnig um ad vera hreinskilnari og heidarlegri en 4dur, dsamt pvi ad eiga
audveldara med ad tjd 60rum hvad peim raunverulega fyndist, hvad peir hugsudu og hvernig peim
lidi. Allir kennararnir t6ludu um ad hafa gefid einhver sambénd sem peir upplifdu sem eitrud eda
neikved upp 4 bédtinn. Birna taladi til demis um hvernig hin gerdi sér betur grein fyrir pvi nina
hverjir hefdu géda og gefandi narveru og hvernig hin veldi betur hverja hin vildi umgangast en
4dur. Anna taladi um ad hafa minnkad mikid ad umgangast f6lk sem ,sogi mikid frd henni orku®
Disa og Fanney toludu um ad hafa hett { vinahépum pvi samskiptin hefdu ekki verid jakvad eda
gefandi og hvernig per hefdu ,ekki lengur polinmadi fyrir yfirbordsmennsku®.

Nidurstddur pessar eru { samremi vid rannséknir 4 dfallaproska, sem syna ad peir sem hafa upplifad
dfallaproska tali um ad eiga sterkari og ndnari tengsl vid fjolskyldu og vini (Calhoun og Tedeschi,
2014). Einnig benda rannséknir 4 dfallaproska til pess ad félk geri sér oft grein fyrir hvada sambénd
eru ekki jakvad, gagnleg og gefandi og dkvedi i framhaldi ad gefa pau upp 4 bdtinn (Platte o.fl.,
2022).

Breytt lifssyn

Loks sogdust vidmelendurnir allir finna fyrir auknu pakkleti fyrir lifid og breyttri lifssyn i
kjolfar veikinda sinna, ,meta betur litlu hlutina { lifinu®, hluti sem 4dur gdtu virst dmerkilegir og
hversdagslegir. Einnig t6ludu kennararnir um ad finna fyrir auknu pakkleti fyrir pad sem peir hefdu
nu pegar i lifi sinu. Kennararnir upplifdu breytingar 4 pvi hvernig peir vildu lifa lifinu, forgangsrada
pvi og skipuleggja pad. Anna lysti hvernig hin dkvad ad forgangsrada betur og gera eingéngu pad
sem hana langadi sjalfa til:

}flg forgangsrada meira nina. Eg sleppi ad gera allt sem ég gerdi 4dur til ad péknast 63rum.
Eg og fjolskyldan erum niimer eitt og adrir koma 4 eftir. N bara geri ég ekkert, nema mig
langi til pess. Ef mér finnst pad mikilvagt, p4 geri ég pad.

Allir kennararnir t6ludu um ad hafa préfad eitthvad nytt. Gudrtn dkvad ad préfa ad kenna listgreinar
pegar htn sneri aftur til vinnu. T pvi fann hin mikla dnzgju og gledi, dsamt pvi ad gera sér grein
fyrir nyjum styrkleikum. Pad er merki um 4fallaproska ad gera sér grein fyrir nyjum tekifeerum sem
hefdu ekki komid upp nema vegna pess ad vidkomandi lenti { kulnun og ad fhuga adra og breytta
leid 1 lifinu (Tedeschi o.fl., 2018). Ny takiferi endurspeglast einnig i pvi ad vidkomandi taki upp
ny dhugamal, leri eitthvad nytt eda profi nyja iprote (Tedeschi o.fl., 2018). Allir kennararnir t5ludu
um ad hafa byrjad ad stunda einhvers konar jéga. Gudran byrjadi { ballett og fannst pad étrilega
skemmtilegt og nerandi. Birna byrjadi ad stunda golf og elskadi félagslegu samskiptin og ttiveruna.
Elsa profadi sjésund { jandar og fannst pad hafa hjilpad sér mikid, andlega og likamlega. Ad synda {
sj6 getur verid mjog kalt og dpagilegt og hiin gerdi sér grein fyrir ad fyrst hin hefdi lifad pad af geti
hin tekist 4 vid fleiri hluti og sntiid aftur til kennslu og sagdi: , Fyrst ég get farid i sjésund i jantiar
hlyt ég ad geta kennt einhverjum nokkrum krékkum.* Vidmelendur upplifdu pannig dnagju af pvi
ad gera eitthvad nytt og 6dlast nyja hefni { pvi sem vidkomandi hafdi sjdlfur einlegan dhuga 4. Peir
voru allir sdttari med sjélfa sig og flestir toludu um ad lifid veri 4 einhvern hitt betra en 4dur en peir
lentu i kulnun, en pad er i samrami vid fyrri rannséknir 4 dfallaproska (Tedeschi o.fl., 2018).

Samantekt og lokaord

Ljést er 4 pessum nidurstodum ad upplifun og reynsla kennara af kulnun er um margt lik. [ byrjun
voru einkennin andleg og likamleg preyta, neikvadni og minniafkdost, sem er { samremi vid kenningar
Maslach og Leiter (2016) um kulnun og fullnagir einnig greiningarvidmidum WHO (Alpjéda
heilbrigdismadlastofnunarinnar) um kulnun (World Health Organization, 2019). Kennurunum var
tidrett um pad mikla andlega og likamlega dlag sem 4 peim var 4dur en peir lentu i kulnun og
upplifdu peir margs konar andleg og likamleg einkenni { kj6lfarid. Breyttar adstedur 4 sidustu drum
hafa leitt til pess ad kennarinn parf ordid ad sinna mérgum 6likum hlutverkum, sem geta stangast
4 og gert starf hans erfidara. Kennarar upplifa pvi oft ad peir hafi ekki getu, hefni eda bjargir til
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ad sinna peim mismunandi hlutverkum og adstzdum sem upp koma eins vel og peir myndu vilja.
Studningur og gdédar starfsadstzedur vidmalendanna skiptu pd skopum; ad finna ad peir @ttu vini
4 vinnustadnum og ad peir tilheyrdu hépi. Kennararnir t6ludu einnig um mikilvegi sjalfredis i
storfum sinum, p.e.a.s. hversu erfitt peim fannst ad hafa ekkert um ad segja hvernig starfinu veri
hdttad. Pegar peir fundu ekki studning vid sinar dkvardanir og sin storf var grunnpérfum peirra
fyrir sjélfredi, hefni og félagstengsl ekki fullnagt, en pad eykur einmitt likur 4 kulnun. Peir adilar
sem stjérna starfinu sem fram fer { skélunum hafa vald til pess ad draga ar likum eda auka likur 4
a0 starfsfolk peirra lendi { kulnun. Brynt er ad draga ar ofélagi sem skapast vegna fjolbreyttra og
krefjandi verkefna, virda faglegt sjélfstedi og skapa starfsumhverfi sem stydur kennarana vid ad
takast 4 vid sifellt margbreytilegar og krefjandi dskoranir.

Allir kennararnir fundu fyrir breytingum eda proska pegar peir baru saman lif sitt 40ur en og eftir ad
peir lentu { kulnun. Peim fannst lifid 4 einhvern hdtt betra en 4dur, fundu fyrir auknu pakkleti og
ad peir kynnu betur ad meta litlu hlutina i lifinu. Peir h6fdu breytta og sterkari sjélfsmynd og fundu
fyrir auknum persénulegum styrk. Kennararnir gerdu sér grein fyrir ad sambénd og samskipti vid
adra skiptu pd mestu mali og vordu pvi meiri tima med sinum ndnustu en ddur. Pessi nyi styrkleiki eda
proski hjdlpadi peim einnig til pess ad pora ad slita samskiptum vid folk sem ekki hafdi reynst peim
vel. Kennararnir t6ludu um ad eiga almennt audveldara med ad tjd sig 4 heidarlegan og hreinskilinn
hdtt en 40ur og ad forgangsrada samkvamt eigin vilja, skodunum og l6ngunum. Peir voru opnir
fyrir nyjum tekifeerum i lifinu, sem hefdu ekki komid upp nema vegna pess ad peir lentu { kulnun.
Tengja m4 pessi nyju teekiferi vid grunnparfir einstaklinga fyrir sjdlfredi, hefni og félagstengsl, pvi
a0 tekiferin endurspeglast i pvi ad vidkomandi dkvad sjilfur ad taka upp nytt dhugamal, 6dladist
pannig nyja hafni og lerdi eitthvad nytt sem hann hafdi sjélfur einlegan dhuga 4. [ goggnunum ma
pvi sja visbendingar um ad dfallaproskinn tengist upplifun kennaranna 4 pvi hvernig pérf peirra fyrir
sjélfredi, hefni og félagstengsl er mett. Pessi tengsl 4 milli dfallaproskans og grunnparfanna voru pé
ekki i brennidepli { pessari rannsékn, en dhugavert vari ad gera rannsékn sem varpar skyrara ljési 4
samspil dfallaproska og studnings vid silrenar grunnparfir kennara.

Rétt er ad drétta ad vidmaelendur eru fremur einsleitur hépur; allt konur 4 midjum aldri med talsverda
starfsreynslu, konur sem hofdu jafnframe ndd bata og sntid aftur til starfa. Ekki er dliklegt ad
odruvisi samsettur kennarahdpur hefdi 6lika reynslu, ekki sist kennarar sem treystu sér EKKI til
ad snda aftur til starfa { kj6lfar kulnunar. Minna md 4 ad ekki er sjélfgefio ad félk sem lendir 1 dfalli
upplifi 4fallaproska, og mikilvagt er ad gera ekki litid ar erfidri reynslu félks. Loks ber ad taka fram
ad rannsakendur hafa b4dir lent { kulnun og pad kann ad hafa haft dhrif 4 skilning okkar og ndlgun
ad vidfangsefninu, ekki sist pvi sem snyr ad dfallaproska. A fyrstu stigum rannséknarinnar beindist
dhugi okkar fyrst og fremst ad dfallaproska i kjolfar kulnunar en til ad unnt sé ad skilja upplifun
viomalenda af dfallaproska var mikilvegt ad hlusta lika eftir reynslunni af pvi ad lenda i dfallinu.
Dvi f6ru sjonir einnig ad beinast ad peim studningi sem vidmalendur ymist fengu eda fengu ekki
sinu starfsumhverfi. Prict fyrir annmarka rannséknarinnar ma draga af henni mikilvegan leerdém
um 4fallaproska kennaranna { kjolfar kulnunar, en litid hefur verid um rannséknir 4 kulnun at frd
dfallaproskafredum. Jafnvel pé kulnun sé dskorun badi fyrir kennarana og starfsumhverfid m4 ekki
lita fram hjd pvi ad peir koma moégulega reynslunni rikari og sterkari til baka. Jafnframt var mikils
virdi ad heyra raddir kennara um hvernig stjérnendur og starfsumhverfid geta stutt pa svo peir lendi
sidur { kulnun. Pannig md vonandi bzta stjérnun og starfsadstedur pessarar mikilvegu stéttar og
sporna gegn brottfalli hennar ur starfi vegna kulnunar.
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Teachers post-traumatic growth after burnout

Theaim of thestudy was to gain an understanding of elementary school teachers’ experiences
with burnout and find out, from the teachers’ own opinions, what caused the burnout
and what knowledge was gained in the process. Burnout is a syndrome (combination of
symptoms) that occurs as a mental and physical reaction to chronic stress and discomfort
at work and has been classified as a type of trauma. It manifests as exhaustion, distrust
towards others, and reduced interest in work. Burned-out individuals are emotionally and
physically drained, unable to cope with their current situation, lose interest in their work,
and often display negative attitudes. Research has shown that various factors in the work
environment can cause teacher burnout, such as heavy workload, negative and difficult
interactions with parents, challenging students, and lack of support for students with
behavioural or learning difficulties. An environment that supports teachers” basic needs,
where teachers have the freedom to make decisions, receive feedback on their performance,
and experience understanding from colleagues, contributes to better well-being and less
fatigue and is less likely to cause burnout. Conversely, an environment that does not
support these basic needs, where teachers experience limitations on their freedom, unclear
rules, and management, can lead to dissatisfaction, physical and mental difficulties, and
ultimately, burnout. The work environment was examined by applying Ryan and Decy’s
self-determination theory to analyse how teachers’ work environment meets their basic
psychological needs for autonomy, competence, and relatedness. Since burnout can be
classified as a trauma, the aim was also to shed light on whether and then what personal
lessons or so-called post-traumatic growth teachers drew from the experience of going
through burnout, having to work through the trauma and recover from it. Research on
post-traumatic growth suggests that those who experience post-traumatic growth talk
about changes in three areas: a changed outlook on life, a change in relationships with
others, and a stronger sense of self. A phenomenological approach was used where in-
depth interviews were conducted with seven working primary school teachers who had
experienced burnout, recovered, and returned to teaching. The teachers did not know
each other and were between the ages of 40 and 60. All of them had taught in primary
school for at least ten years. The interviews were taken between October 2021 and May
2022. They were all around sixty minutes long and were transcribed the following day.
All of the interviews were analysed and coded using thematic analysis. Results showed
that the teachers’ working conditions influenced their burnout experience. Teachers
are under a lot of mental and physical stress. They felt that they could not handle the
situation and feel shame for what they were experiencing and that they had somehow
let others down. They lacked social connections and support in the workplace. They
subsequently felt powerless and shameful. The teachers talked about the importance of
having friends in the workplace, and when they did, they were happier and less likely to
experience burnout. When teachers did not have good social connections or a support
network, they felt powerless and were more likely to experience burnout. The teachers
also talked about the importance of experiencing expressing opinions about the job and
how it is performed. All the teachers experienced post-traumatic growth and felt that life
was, in one way or another, better than before they experienced burnout. The teachers
believed they had a new and changed outlook on life, a stronger identity, and a stronger
sense of self. They were more grateful for everyday life and had better relationships and
interactions with others. These findings align with research based on Post Traumatic
Growth and the Self Determination Theory and individuals’ basic psychological needs,
including autonomy, competence, and relatedness. If these needs are not met, it can
have negative effects and lead to burnout. Therefore, it is important to take good care
of teachers and create conditions and atmospheres that promote them feeling good and
where they experience support and social connections.

Keywords: Teachers' burnout, post-traumatic growth, work environment, basic
psychological needs
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