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Sl6kun og fri fra hugsunum:
Reynsla af skapand? ioju sem ihlutun idjupjilfa

i gedheilsuteymi Reykjalundar

Utdrattur

Bakgrunnur: Azetlad er ad & heimsvisu upplifi 4% fullordinna
einstaklinga kvidardoskun og 5% einstaklinga punglyndi.
Félags- og todmstundahopur er ihlutunarleid idjupjalfa |
gedheilsuteymi & endurhaefingarstofnuninni Reykjalundi.
bar er skapandi idja notud til ad vinna ad markmidum skjol-
staedinga. Erlendar rannsoknir benda til pess ad slik thlutun
hafi m.a. jakvaed ahrif a sjalfstraust, valdeflingu og faerni |
mannlegum samskiptum. Petta er fyrsta rannsoknin sem gerd
hefur verid hérlendis & skapandi idju sem ihlutun idjupjalfa.

Tilgangur: Tilgangur rannsoknarinnar var ad skoda reynslu
kvenna med punglyndi og/eda kvida af skapandi idju i
gedheilsuteymi Reykjalundar medan & endurhaefingu stod og
um premur manudum eftir utskrift.

Adferd: Rannsoknin var eigindleg. Studst var vid Vancouver-
skolann i fyrirbaerafraedi. batttakendur voru atta konur, 46-56
ara. Tekin voru tvo viotol vid hvern patttakanda. Vidtolin voru
kodud og pemagreind. Greiningarlikdn voru fyrst smidud fyrir
hvern patttakanda og svo sameinud i heildargreiningarlikan.
Einnig var gdbgnum um patttoku i félags- og tdmstundahop
arid 2023 safnad ur stundaskrarkerfi Reykjalundar.

Nidurstodur: Konurnar hofou jadkvaeda reynslu af skapandiidju
i félags- og tomstundahop. bPaer upplifdu m.a. betri andlega
og likamlega lidan, baedi i og ad lokinni endurhaefingu. baer
gleymdu sér vid idjuna og fengu um stund fri fra vandamalum.
Konurnar lystu hvernig paer nyttu leidbeiningar vardandi
likamsbeitingu vid skapandi idju heima. Ahugi & skapandi idju
jokst eftir patttoku i hdpnum. Mun fleiri sinntu skapandi idju
eftir endurhaefingu en adur. Sumum var hun gagnleg til pess
ad takast a vid streitu og kvida.

Alyktanir: batttaka i skapandi idju i félags- og témstundahop
hafdi jakvaed ahrif & likamlega og andlega lidan, baedi medan
a endurhaefingu stéd og ad henni lokinni, og veitti m.a. slékun
og innri ro, jok tru a eigin dhrifamatt og efldi félagsleg sam-
skipti. Mikilvaegt er ad gera frekari rannsoknir & skapandi idju
sem ihlutun.

Lykilord: punglyndi, kvidardskun, skapandi idja, idjupjalfun,
hopihlutun, fyrirbaerafraedi
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Abstract

Background: An estimated 4% of the global adult population
currently experiences anxiety disorder, and 5% experience
depression. Occupational therapists at Reykjalundur Rehabi-
litation Centre use social- and leisure groups as intervention
with creative occupations for individual goal setting. Foreign
studies suggest that this intervention yields positive effects,
such as enhanced self-esteem, empowerment and interper-
sonal skills. This is the first study that has been conducted in
Iceland on creative occupation as an intervention by occupa-
tional therapists.

Purpose: The purpose of this study was to examine the expe-
rience of creative occupations as occupational therapy inter-
vention in social- and leisure groups at Reykjalundur mental
health team. Participants were women with depression and/
or anxiety, both during their rehabilitation and three months
post-rehabilitation.

Methods: Qualitative research based on the Vancouver-Sc-
hool of doing Phenomenology was used. The study included
a sample of eight women, aged 46-56, each participating
in two individual interviews. Thematic coding was applied
to the interviews, resulting in the development of individual
analytical frameworks for each participant. These frameworks
were then synthesized into an overall analytical model. Addi-
tionally, data regarding participation in the social- and leisure
group in 2023 was collected.

Results: The main finding, ‘relaxation for body and soul’,
reflects the participants experiences during their creative
occupations. They described a profound sense of engage-
ment in these activities, providing a temporary relief from
personal challenges.

The first theme, ‘a group intervention in creative occupation’,
delves into the participants experiences of engaging in crea-
tive occupation within the social- and leisure group during
their rehabilitation at Reykjalundur. The second theme ‘the
impact of creative occupation on daily life’, explores how
their engagement in creative occupations within the group
continued to positively influence their daily lives after disc-
harge at Reykjalundur.

The participants experienced improvements in both mental
and physical well-being, during and after rehabilitation. Their
interest in creative occupations increased noticeably after
their participation in the group, with more engagement in
these activities post-rehabilitation, compared with before.
For some, engaging in creative occupations became an
effective coping mechanism for managing stress and anxiety.

Conclusion: Participation in creative occupation in social and
leisure groups had a positive impact on both physical and
mental well-being, during and post-rehabilitation. It provided,
among other benefits, a sense of inner peace and tranquility,
enhanced self-efficacy and promoted social interactions.
Further research into the role of creative occupations as an
intervention is needed.

Keywords: depression, anxiety disorder, creative occupation,
occupational therapy, group intervention, phenomenology
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Inngangur

Samkvaamt Alpjédaheilbrigdisstofnuninni er géd gedheilsa
meira en einungis ad vera laus vid gedraskanir. God gedheilsa
gerir folki kleift ad takast & vid pad dlag sem fylgir daglegu lifi,
atta sig & heefileikum sinum, ad laera, vinna og leggja sitt af
morkum til samfélagsins (World Health Organization [WHO],
2022b). Gedraskanir eru tiltélulega algengar en u.p.b. einn
af hverjum atta einstaklingum er med slika roskun (WHO,
2022a). Talid er ad arid 2019 hafi 970 milljonir einstaklinga
um heim allan verid med gedrdskun. Paer eru helsta orsék
faerniskerdingar og ororku i heiminum nu til dags (WHOQO,
2022a). A [slandi voru gedraskanir meginorsok érorku i 38%
tilfella &rid 2020 (Rikisendurskodun, 2022).

Algengi gedraskana er misjafnt eftir tegund peirra, kyni ein-
staklinga og aldri. Kvidaraskanir og punglyndi eru algengustu
gedraskanirnar hja fullordbnum og er aeetlad ad a heims-
visu upplifi 5% fullordinna einstaklinga punglyndi og 4%
kvidardoskun (WHO, 2022a, 2023a, 2023b). bessir sjukdomar
hafa mikil ahrif & daglegt lif, virkni og lifsgaedi einstaklinga,
sem dami er punglyndi ein helsta orsék ororku (Hohls
o.fl., 2021, WHO, 2022a). Munur er & milli kynja hvad vardar
algengi en rannsoknir benda til pess ad kvidaraskanir og
bunglyndi séu allt ad pvi tvofalt algengari medal kvenna en
karla (American Psychiatric Association, 2022; WHO, 2022a).

Ekki liggja fyrir ndkvaemar upplysingar um tidni gedraskana
3 [slandi (Rikisendurskodun, 2022). Ut fra skyrslu Efnahags-
og framfarastofnunarinnar (Organisation for
Co-operation and Development [OECD]) ma aaetla ad 5%
einstaklinga & Islandi hafi verid med kvidaroskun arid 2018
(Gudrun Kristin Gudfinnsddttir, 2018; OECD/European Union,
2018). Vardandi algengi punglyndis pa syndu nidurstdour
evropsku heilsufarsrannsoknarinnar sem framkvaemd var arid
2019 ad pad sama ar fundu 7,7% Islendinga, eldri en 15 &ra,
fyrir einkennum punglyndis. Fleiri konur (9%) en karlar (6,3%)
upplifdu einkenni punglyndis, jafnframt var haerra hlutfall
kvenna (4,5%) en karla (2,5%) med mikil punglyndiseinkenni
(Hagstofa Islands, 2022). b4 var 25.561 islendingi &visad
kvidastillandi og réandi lyfjlum og 55.570 einstaklingar fengu

Economic

avisun a punglyndislyf (2020). Pess ma geta ad pann 1. januar
ario 2021 var mannfjoldi & Islandi 368.792 (Hagstofa islands,
2021; Rikisendurskodun, 2022).

Medferd vid punglyndi og kvida byggir m.a. & lyfjamedferd
eda samtalsmedferd, atferlismedferd, og
stundum er pessum adferdum beitt samhlida (Clemente-
Suarez, 2020; Heilsuvera, e.d.). Hja gedheilsuteymi Reykja-
lundar fer fram alhlida endurhaefing vegna punglyndis og
kvida og oft eru vandamalin sem einstaklingar eiga vid ad
strida fiolpaett; andleg, likamleg og félagsleg. | hverju teymi
eru idjupjalfi, sjukrapjdlfari, hjukrunarfraedingur og laeknir
0g oft heilsupjalfari, salfreedingur eda félagsradgjafi. Einnig
er haegt ad leita til naeringarradgjafa, talmeinafraedings og
taugasalfraedings ef porf krefur (Reykjalundur endurhaefing,
e.d.). Félags- og tomstundahopur er medal ihlutunarleida
idjupjalfa i gedheilsuteymi. Par er skapandi idja notud til pess
ad vinna ad markmidum hvers og eins. batttakendur velja
verkefnin sjalfir, yfirleitt i samrddi vid idjupjalfa. Patttakendur
eru oft 12-15 talsins og meirihluti peirra eru konur. Verkstaedid
er rumgott og bjart og audvelt ad adlaga vinnuadstaedur ad
hverjum og einum.

t.d. hugraenni

Skapandi idja er hvers kyns idja sem Kkallar fram skapandi ferli
hja einstaklingi. 1djan getur verid margs konar, t.d. handverk,
malun, teikning, skapandi skrif eda tonlist (Perruzza og
Kinsella, 2010). Gildi einstaklingsins med patttoku i skapandi
idju getur baedi legid | ferlinu sjalfu og afurdinni. Haegt er ad
adlaga skapandi idju ad mismunandi markmidum og nota
jafnt med einstaklingum sem hoépum (Hansen o.fl., 2020;
Hansen og Pedersen, 2023).

Samkvamt kenningum Csikszentmihalyi (2002) hefur flaedi
jakvaed ahrif & skopun. Hann skilgreinir flaedi sem upplifun
einstaklinga af ad leysa verkefni sem eru i samsvari vid feerni
beirra. Pad samraemist ihlutunaradferdum idjupjalfa vel og
beir hafa notad skapandi idju, p. & m. handverk, fra upphafi
starfsgreinarinnar. Upp Ur midri 20. 61d atti skapandi idja, sem
ihlutun i endurhaefingu, undir hdgg ad saekja vegna breyttra
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hugmyndafraedilegra dherslna. Pad hafdi m.a. pau ahrif ad
skapandi idju og handverki var hafnad sem ihlutunaradferd
i idjupjalfun og meiri dhersla 16gd & ymiss konar afingar
(Creek, 2014; Perrin, 2001; Walters o.fl,, 2023).

Faar rannsoknir hafa verid gerdar a skapandi idju sem ihlutun
(McColl og Law, 2013; Ziviani o.fl., 2017). [ byrjun 21. aldar
jokst dhuginn a ny og fleiri rannsoknir voru gerdar til ad skoda
moguleika hennar i medferdartilgangi (Walters o.fl., 2014;
2023). Nidurstddur peirra rannsokna syndu medal annars
ad slik ihlutun hafdi jakveed ahrif & sjalfstraust, valdeflingu,
bataferli og faerni i mannlegum samskiptum (Hansen o.fl.,
2022; Ludowyke o.fl,, 2023; Zedel og Chen, 2021).

Fraedileg samantekt Zedel og Chen (2021) & niu eigindlegum
rannsoknum syndi ad patttaka i handverks-, gardyrkju-,
matreidslu- og fraedsluhdépum leiddi m.a. til valdeflingar,
aukins sjalfsalits og sjalfstrausts, tilfinningar um ad tilheyra og
aukinnar faerniimannlegum samskiptum. Nidurstddur Hansen
o.fl. (2022) syndu ad pegar einstaklingar med gedsjukdoma
sinntu skapandi idju i hop leiddi pad til pbess ad peir upplifdu
gildi idjunnar sterkt. Rannsakendur alyktudu ad patttaka i
skapandi idju veeri medferdarpattur sem hefdi jakveed ahrif
4 bataferli einstaklinga med gedsjukdéma. I yfirlitssamantekt
Ludowyke o.fl. (2023) var rynt i 23 rannsoknir par sem patt-
takendur voru fullordnir einstaklingar med gedsjukdoma sem
stundudu skapandi idju an ihlutunar fagadila. Nidurstddurnar
syndu ad patttakendur fundu fyrir auknu sjalfstrausti, fannst
pbeir tilheyra, fengu ad vera peir sjalfir, hd6fdu laert eda proskast,
pbeim fannst peir hafa dorkad einhverju og upplifad flaedi vid
patttoku i skapandi idju.

Markmid pessarar rannsoknar er tvipaett. Annars vegar ad
varpa ljosi & reynslu kvenna med bunglyndi og/eda kvida af
skapandi i6ju i félags- og tomstundahop gedheilsuteymis
Reykjalundar og hins vegar ad lokinni Utskrift.

Aodferd

Rannsoknin var eigindleg en einnig voru toluleg gdgn tekin
saman Ur stundaskrarkerfi Reykjalundar vardandi patttoku |
félags- og tomstundahop arid 2023. Hoépurinn hittist prisvar

i viku i 55 mindtur i senn og stéd skjolstaedingum gedheilsu-
teymis til boda medan & innskrift stéd. Arid 2023 téku alls
107 einstaklingar patt  hopnum og var meirihluti peirra konur
(n=92). Skradar voru 1403 maetingar og hver patttakandi
meetti ad medaltali i 13 skipti.

Studst var vid Vancouver-skolann i fyrirbaerafraedi vid gerd
rannsoknarinnar. Fyrirbaerafraedi er eigindleg rannsoknar-
adferd sem a uppruna i heimspeki. Med Vancouver-skolanum
er atlunin ad auka skilning @ mannlegum fyrirbaerum, m.a.
i peim tilgangi ad baeta pjonustu, t.d. heilbrigdispjonustu.
Vancouver-skolinn byggir d@ ad hver einstaklingur sjai heiminn
med sinum augum og ad syn hans motist af fyrri reynslu og
tulkun a peirri reynslu (Sigridur Halldoérsdottir, 2021).

batttakendur

Vid rannsdéknina var notad tilgangsurtak. Pa eru valdir
einstaklingar sem hafa personulega pekkingu og reynslu af
fyrirbaerinu sem & ad skoda (Katrin Bléndal og Sigridur Hall-
dorsdottir, 2021). Skilyrdi fyrir patttoku voru ad vidkomandi
veeri kona med pbunglyndi og/eda kvida, & aldrinum 30-60
ara, byggi a héfudborgarsvaedinu, geeti lesid, skilid og tjad sig
a islensku og hefdi tekid patt i félags- og tdmstundahop hja
idjupjalfum i gedheilsuteymi Reykjalundar i a.m.k. 12 skipti.
patttakendur voru atta konur & aldrinum 46-56 ara og var
midgildi aldurs peirra 50,5 ar. baer hofou allar tekid patt
i félags- og tomstundahop i 12-20 skipti, ad medaltali 16,4
sinnum. Fimm peirra voru giftar eda i sambud og allar attu
baer born sem flest bjuggu enn heima. Paer hofdu allar lokid
framhaldsskola og nokkrar hofdu haskélagradu.

Gagnhasoéfnun og gagnagreining

Vid vinnslu rannséknarinnar var farid i gegnum 12 meginprep
Vancouver-skolans par sem ahersla er & pemagreiningu og
lyst er i gréfum drattum hvernig stadid er ad rannsokninni. |
hverju prepi er farid endurtekid i gegnum sjo peetti ferlisins.
paettirnir eru ad vera kyrr, ad igrunda, ad koma auga 3, ad
velja, ad tulka, ad rada saman og ad sannreyna (Sigridur
Halldérsdéttir, 2021). 1 t6flu 1 ma sja hvernig prep Vancouver-
skélans eru sett upp og hvernig pau voru framkvaemd i
bessari rannsokn.
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Tafla 1. Flokkur T6lf meginprep rannséknarferlis Vancouver-skdlans i fyrirberafred:

PREP LYSING A PREPUM

Leitast er vid ad velja patttakendur sem hafa
baedi daemigerda og édaemigerda reynslu af
fyrirbaerinu.

Prep 1
Val @ samraeduféldgum.

FRAMKVZEMD PREPA | RANNSOKNINNI

patttakendur voru atta konur a aldrinum 46 til 56
ara, miodgildi var 50,5 ar.

Fyrirframgefnar hugmyndir igrundadar og
settar medvitad til hlidar.

Prep 2
Undirbuningur hugans (adur en
samraedur hefjast).

Leitast var vid ad atta sig a fyrirframgefnum
hugmyndum og leggja paer til hlidar eins vel og
audiod var.

brep 3 Tekin eru eitt til tvo viotol vid hvern pattta-

patttaka i samraadum (gagnasdfnun). kanda. Fjoldi patttakenda er ekki akvedinn
fyrirfram heldur markast pad af mettun (e.
saturation) hversu marga patttakendur er
reett vid.

Tekin voru tvo viotol vid alla patttakendur, samtals
16 viotol. Mettun hafdi verid nad eftir vidtol vid sex
patttakendur. Vidtol voru tekin vid tvo patttakendur
til vidbotar.

Unnid er samhlida ad gagnasdéfnun og
gagnagreiningu og gagnagreiningin hefst
strax i vidtélunum.

Prep 4
Skerpt vitund vardandi hugmyndir
og hugtdk (byrjandi gagnagreining).

Unnid var samhlida ad gagnasdfnun og gagnagrein-
ingu. Hugmyndum var komid i ord, hlustad, lesid og
igrundad.

Rannsakandi les yfir ritud vidtol og finnur
lykilsetningar og merkingu peirra. Greinir
sidan i pemu og undirpemu.

Prep 5
pPemagreining.

Vid endurtekinn lestur vidtalanna var stodugt verid
ad velta fyrir sér og igrunda hver raudi pradurinn
veeri [ frasdgn hvers og eins. Vidtolin voru kodud par
sem greind voru pemu og undirpemu.

Prep 6 A0 dtta sig & heildarmynd reynslu hvers Rannsoknargdgn um hvern patttakanda voru
Smida greiningarlikan fyrir hvern einstaklings. Meginpemu i s6gu hvers igrundud og smidad einstaklingsgreiningarlikan
batttakanda. patttakanda eru dregin fram og adalatridin ar o6llum pemum (meginpemum og undirpemum)
sett fram { greiningarlikani fyrir hvern og einn. vardandi pann patttakanda. Fengin heildarmynd a
reynslu hvers einstaklings.
brep 7 i hverju greiningarlikani felst akvedin tulkun Raett var vid hvern patttakanda til ad hver og

rannsakanda. Hver patttakandi er fenginn til
ad stadfesta pessa tulkun rannsakandans.

Stadfesting & hverju greiningarlikani
(nidurstddur um hvern patttakanda)
med hverjum patttakanda.
Stadfesting 1

einn stadfesti ,sitt" greiningarlikan. Samraedur og
sameiginleg igrundun. Frekari spurningar til ad
dypka skilning rannsakanda og til ad sja hvada
ahrif skapandi idja i hopnum hafdi eftir utskrift ur
endurhaefingu & Reykjalundi.

Rannsakandi reynir ad atta sig a heildar-
myndinni af fyrirbaerinu sjalfu, atta sig a
hver er sameiginleg reynsla patttakenda og

Prep 8
Heildargreiningarlikan er smidad ur
Ollum greiningarlikdnum (fyrir hvern

Rannsakandi reyndi ad atta sig a heildarmyndinni
af fyrirbaerinu sjalfu (meginnidurstddur rannsoknar-
innar). Oll einstaklingsgreiningarlikénin voru borin

batttakanda). hvad er frabrugdid. Rannsakandi setur fram  saman og smidad eitt heildargreiningarlikan. bar
heildargreiningarlikan fyrir alla patttakendur.  kom heildarskilningur & rannséknarefninu fram.
Prep 9 Rannsakandi ber saman ritudu vidtolin vid Vidtolin lesin yfir aftur og borin saman vid heildarg-

Heildargreiningarlikanid bori® saman heildargreiningarlikanio.
vid rannsoknargdgnin.
Stadfesting 2

reiningarlikanio.

Rannsakandi setur fram nidurstédu sina
um fyrirbaerid i érstuttu mali. Pad verdur
yfirbema rannsoknarinnar.

Prep 10
Ad velja rannsokninni heiti sem lysir
nidurstodum i orstuttu mali.

Yfirpbema rannsoknarinnar var: Slokun fyrir likama
og sal.

broun heildargreiningarlikans byggir alltaf
ad einhverju leyti & tulkun rannsakandans.
Pessa tulkun er naudsynlegt ad fa stadfesta
af einhverjum patttakendum.

bPrep 1

Stadfesting & heildargreiningarlikani
og yfirbema med einhverjum
patttakendum.

Stadfesting 3

Heildargreiningarlikanid var kynnt fjorum patttak-
endum og stadfestu peir pad.

A0 skrifa upp nidurstdédur rannséknarinnar.
Beinar tilvitnanir i ord allra patttakenda ur

viotélunum til ad rodd peirra fai ad heyrast
0g auka pannig traverdugleika nidurstadna.

Prep 12

Nidurstodur rannséknarinnar
skrifadar nidur pannig ad raddir
patttakenda heyrist.

Nidurstddurnar skrifadar upp med hjalp heildar-
greiningarlikansins, vitnad i patttakendur jafnddum
svo rodd peirra heyrist.

(Sigridur Halldorsdsttir, 2021)
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Gagnasofnun for fram med samraedum milli fyrsta hofundar,
sem er idjupjalfi (hér eftir nefndur rannsakandi) og kvenn-
anna. Vidtalsrammi var hafdur til hlidsjonar en vidtdlin voru
i samraedustil. Gagnasdfnun hofst i mars arid 2023 og lauk
i nbvember sama ar. Tekin voru tvo viotol vid hverja konu,
alls 16 talsins. Fyrri viotolin voru 44-106 mindtur ad lengd,
ad medaltali 74 minutur. Seinni vidtolin voru 39-50 mindtur
ad lengd, ad medaltali 43 mindtur. Ad 6sk kvennanna féru
vidtolin fram & Reykjalundi. Fyrri vidtodlin voru tekin tveimur til
fiorum vikum eftir ad konurnar hofou lokid patttoku i félags-
og témstundahodp, ad medaltali premur vikum og tveimur
dégum sidar. Seinni vidtol foru fram um tveimur manudum
eftir fyrri vidtol, ad medaltali rimlega premur manudum eftir
ad patttoku i hopnum lauk. Vidtolin voru hljodritud, afritud
ordrétt og ollum persénugreinanlegum upplysingum var
breytt. | kjolfarid var upptokunum eytt. Til ad tryggja ad gogn
vaeru opersonugreinanleg fengu allar konurnar gervinafn.

Réttmeaeti og areidanleiki

[ rannsékninni var leitast vid ad efla réttmaeti og areidanleika
med pvi ad skoda rannsdknargdgnin og halda gagnasdfnun
afram par til mettun var ndd. Mettun er nad pegar nyjar
upplysingar haetta ad koma fram um fyrirbaerid sem verid
er ad rannsaka og gognin naegja til ad svara rannsoknar-
spurningunni (Katrin Bléndal og Sigridur Halldorsdottir,
2021; Margrét Hronn Svavarsdottir og Sigridur Halldorsdottir,
2021). A0 mati rannsakenda nadist mettun og pvi er haegt ad
ganga Ut fra pvi ad nidurstdédurnar nai utan um fyrirbaerid.
bar ad auki var fengin stadfesting fra hverri konu & hennar
greiningarlikani eins 0g sja ma i prepi sjo 1 toflu 1. Pa var
stadfesting & heildarnidurstédum rannsdknarinnar fengin
med fjorum konum a prepi 11 (Sigridur Halldorsdottir, 2021).

Par sem rannsakandi starfadi i félags- og téomstundahdp a
medan gagnasofnun for fram igrundadi hann og skradi nidur
i dagbok eigin hugleidingar vardandi ad gaeta hlutleysis
og fordast fyrirframgefnar hugmyndir um patttakendur.
Daemi um efni igrundunar var hvort myndast hefdi traust a

milli rannsakanda og kvennanna adur en vidtoélin foru fram.
Rannsakandi igrundadi einnig hvort konurnar veeru ef til vill
jakvaedari gagnvart rannsakanda og éhraeddari vid ad tja sig
f viotdlunum eda hvort pad héldi hugsanlega aftur af peim.

Rannséknarsiofraedi

Rannsdknin fékk leyfi hja Visindasidanefnd (nimer VSN-22-
200). Abyrgdarmadur rannséknarinnar 8 Reykjalundi hafdi
umsjon med ad reglum vardandi personugreinanleg gdgn
veeri fylgt, b.m.t. geymslu peirra. Til pess ad koma i veg fyrir
ad konurnar sem bodin var patttaka i rannsokninni upplifdu
brysting & ad taka patt fengu paer bod um patttdku fra sinum
hjukrunarfraedingi { gedheilsuteymi.

patttakendur fengu itarlega kynningu & rannsokninni fra
rannsakanda dasamt kynningarbréfi. Allir patttakendur
skrifudu undir upplyst sampykki adur en patttaka peirra
hofst. Konunum stod til boda vidtal vid salfreeding peim ad
kostnadarlausu, skyldu paer upplifa vanlidan vegna patttoku
i rannsékninni.

Akvedid var ad bjoda eingdngu konum patttoku i rannsékninni
par sem paer eru i miklum meirihluta i félags- og tomstunda-
hop Reykjalundar. Pad var metid svo ad ef d6drum kynjum
vaeri bodin patttaka vaeru auknar likur & ad personugreina
patttakendur.

Nidurstédur

Reynslu kvennanna er lyst i gegnum tvd meginpemu. Annars
vegar hopihlutun i skapandi idju sem lysir reynslu kvennanna
af skapandi idju i félags- og tdmstundahdp medan & endur-
haefingu peirra @ Reykjalundi stéd. Hins vegar ahrif skapandi
idju a daglegt lif sem lysir hvernig patttaka i skapandi idju |
hopnum hafdi ahrif eftir ad endurhaefingu @ Reykjalundi lauk.
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Slékun fyrir likama og sal

— Hopihlutun i skapandi idju
——— ,,Meiri orka... og mikil hvild*

- A0 laera um likamsbeitingu vid idju

——— Eflandi félagsleg samskipti

L Ahrif skapandi idju & daglegt lif

——— AOQ leyfa sér ad njota

——— Betri likamsbeiting beetti lidan

—— Meiri tru 3 eigin dhrifamatt

Hépihlutun i skapandi idju

Misjafnt var hvort konurnar héfdu sinnt skapandi idju adur en
pbeer innritudust & Reykjalund. Faestar gerdu pad vid komu |
hopinn og pa adeins | litlum meeli. baer sem hofdu reynslu
af skapandi idju s6gdust upplifa @ ny pa gddu lidan sem
hun veitti peim adur og paer sem ekki hofdu fyrri reynslu af
skapandi idju lystu henni sem gefandi og skemmtilegri.

Allar konurnar lystu hvernig paer upplifdu innrird og frid pegar
baer sinntu skapandiidju { félags- og témstundahdp. [hépnum
upplifdu peer sldkun, fengu hvild fra erfidum hugsunum og
gleymdu m.a. vandamalum sem pazer glimdu vid dagsdaglega.
Konurnar s6gdu ad i hdpnum fengju paer ad vera paer sjalfar

0g peim vaeri maett a eigin forsendum. Paer hldkkudu til ad
koma i hopinn, upplifdu 6ryggi og engar draunhaefar krofur
sem leiddi til pess ad peim leid vel i hépnum og pad drd ur
streitu og kvida. Lilja ordadi pad pannig:

Pad voru engir forddmar og enginn sem sagdi vid
mig hér eins 0g ég hef heyrt i gegnum bara alla mina
2Vi, Uuu Haettu pessu veeli og haltu bara afram ... Hér
bara matti ég vera og mér matti lida eins og mér leid,
ég var ekkert skritin eda 6druvisi en hinir. Vid vorum
oll Ut af einhverju, b6 eflaust enginn Ut af endilega pvi
sama. En pad skipti engu mali.

Konunum fannst timinn fljotur ad lida, paer gleymdu sér vid
verkefnin og flestar hefdu viljad hafa hépinn lengur og oftar.
Helga greindi fra upplifun sinni & eftirfarandi hatt:

Eg var ekki ad flyta mér ... af pvi ad ég er alltaf svo
hrdd, opolinmdd, ad parna bara nadi ég bara svoldid
svona [flautar 1agt] og hérna pad var ekki petta, biddu
Hvad aetla ég ad hafa i matinn i kvold? Hvenaer 8 ég ad
na i dottur mina? ... og allt pad sem er fram undan, bara
i einhverju kvidakasti. En hérna pad var ekki pannig ...
vandamalin sem eru, sem madur er ad dila vid dags-
daglega, fyrir utan ... ég bara gleymdi peim & medan
ég var parna.

Paer lystu einnig aukinni orku pegar afrakstur timanna var
ljos. Oft tengdist pad andlegu hvildinni sem paer upplifdu |
hopnum. Anita lysti pessu svona:

Meiri orka og sérstaklega bara svo mikil hvild fyrir
hausinn, ég var svo preytt i hausnum vid pessar stans-
lausu barattu [hugsanir] pegar ég kom inn, pessum
kvida og punglyndis bara drasum segi ég bara.

Konurnar ségdust hafa fengid leidbeiningar vardandi likams-
beitingu, vinnulag og adldégun umhverfis. Margar fengu einnig
fraedslu um hvernig paer geetu nytt hjdlpartaeki vid skapandi
idju. Helena sagdi svo fra:
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Pid vorud svo duglegar ad benda a bara - Heyrdu nu
skaltu haskka bordid pu veist. Heyrdu nu ertu farin ad
bogra of mikid. bad er eins og pid hafid verid med
rontgenaugu a okkur sko.

Konurnar voru anaegdar med leidbeiningarnar sem paer fengu
0g hofdu paer pau dhrif ad peim leid betur likamlega. bad
dré t.d. ur verkjum sem hafdi { sumum tilfellum pau ahrif ad
uthald og einbeiting vid verkefnin jokst. Helga lysti pvi svona:

Yfirleitt pegar ég hef verid ad dutla vid eitthvad pa
fae ég yfirleitt verki ... verd stif i &xlunum ... og lika
nidur i mjobakid ... kom mér lika svo rosalega a dvart
hvad skrokkurinn fann ekkert fyrir pessu ... 0g pu veist
begar mér lidur vel i skrokknum ad pa lidur mér vel
hérna uppi lika ... €ég get petta og ég er bara ekkert,
ég get stadid bara upp an pess ad fa skot i bakid.

Konurnar lystu hvernig paer hefdu dregid sig ut ur félags-
legum samskiptum adur en paer hofu endurhaefingu & Reykja-
lundi, sem m.a. leiddi til einangrunar. [ hépnum fannst peim
umhverfid paegilegt. Hver og ein gat valid hvort hun vildi taka
patt i samskiptum, hlusta eda vera i sinu verkefni. beim potti
gagnlegt ad { hopnum var dherslan a verkefnin og umraedan
gat snuist um bau. | hdpnum jokst 6ryggi beirra i samskiptum
smam saman sem efldi paer i félagslegum samskiptum, baedi
innan hopsins og annars stadar & Reykjalundi. Einnig nefndu
baer ad umraedan hefdi dvallt verid jakvaed. Helga lysti hvernig
hopurinn hefdi hjdlpad henni ad rjufa félagslega einangrun:

Hoépurinn hjalpadi mikid ad rjufa pessa félagslegu
einangrun sem ég var komin {. Og lika svoldid, ég
attadi mig a pvi sko hvad pad skipti mig miklu mali,
af pvi ég var alveg komin | pa gryfju bara & ég parf
ekki & folki ad halda. Eg var buin ad tyna sjalfri mér
svoldid.

[ hépnum uppgdtvudu konurnar einnig nyja eda gamla
styrkleika, sem yfirleitt tengdust skapandi idju. Oft hafdi pad
jakvaed ahrif & sjalfstraust peirra pegar paer sau ad paer gatu
meira en paer hofdu talid. Einnig nefndu paer adra styrkleika

sem paer fundu i hépnum, t.d. ad setja sig i forgang og ad vera
ekki medvirkar gagnvart 6drum. Pa sagdi Sara ad { hopnum
veeri adallega komid inn a styrkleika og heefileika folks en ekki
veikleika og vandamal, og pad veeri meira eflandi. HUn lysti
bessu svona:

PU uppgdtvar ad pu hefur parna einhverja haefileika,
faerd taekifeeri til pess ad raekta pa. betta er ... ekki
. endilega meira uppbyggjandi heldur en énnur
namskeid, en .. ... a styrkleikana hja
manni og hafileikana & medan hitt er svona meira
verid ad pu veist verid ad vinna med veikleikana og
vandamalin sko ... en petta er meira til ad efla mann.

. einblina meira

Ahrif skapandi idju & daglegt lif

betta pema fjallar um ahrif ihlutunar & konurnar eftir Utskrift
Ur endurhaefingu hjd gedheilsuteymi & Reykjalundi. Seinni
viotol vid konurnar leiddu i jos ad ihlutunin nyttist peim enn
& einhvern hatt. Ahugi kvennanna & skapandi idju jokst eftir
patttoku i hdpnum og sinntu mun fleiri skapandi idju eftir
ad heim var komid en paer hofdu gert adur. Konurnar fundu
hvad idjan gaf peim mikid til ad takast & vid andlega lidan,
t.d. slékun, naeringu, gledi, orku og innri rd. Sumum fannst
skapandi idja vera gagnleg til pess ad takast a vid streitu og
kvida i daglegu lifi. Anita lysti hvernig skapandi idja hjalpadi
henni ad komast ut ur vanlidan:

Pegar ég verd svona kvidin og pad er engin sérstok
astaeda fyrir pvi ... pa bara leita ég i petta. betta bara
tekur burtu svona einhverjar ahyggjur, 6parfa ahygg-
jur sem verda ad kvida ... pa er ég alveg bara Heyrdu
nu bara forum vid og gerum petta. bu veist pannig ad
€g svona medvitad stig Ut ur pessu med pessu.

Soffia sagdieinn mikilvaegasta laerdominn af patttéku i hdpnum
vera pbann ad hafa gaman, njota og sinna tomstundaidju pratt
fyrir ad vera ekki vid fulla heilsu. Hun lysti pvi svona:

Eg held bara 1 allri svona heilbrigdisumraedu maetti
betta alveg vera ein af dherslunum ... eins og pad er
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gert, lagt upp med hér i endurhaefingunni ... pessi
dugnadarhyggja okkar sem vid erum svo mikid alin
upp { og allt pad pu veist pad tekur bara rosa orku
... a0 pad eigi lika ad slaka & og hafa gaman ... ju ju
pbad er mikid talad um nuvitund og en pad ma lika
tala bara um einmitt dhugamal, ad pau purfi ad vera

partur af kdkunni.

Konurnar tengdu aukna astundun skapandi idju eftir Utskrift
vid breytta forgangsrédun. Medan a patttoku peirra i hdpnum
stod hofdu paer m.a. fengid taekifaeri til pess ad hugsa meira
um sig og hvad veitti peim gledi og dnaegju an pess ad hafa
samviskubit. Emma lysti pessu pannig:

Pad var bara pessi fokus, ég hef hvorki verid i fyrsta
saeti né pu veist haft tima fyrir eitthvad svona, pu veist
eiginlega haft samviskubit yfir ad gera eitthvad, af pvi
ba hef ég verid ad taka tima af einhverju ddru sko.

Konurnar voru allar medvitadri um likamsbeitingu, vinnulag
og adlégun umhverfis eftir ad hafa fengid leidbeiningar og
fundu ahrif pess 3 likamlega lidan. Leidbeiningarnar nyttu
baer eftir Utskrift vid skapandi idju sem leiddi til pess ad peim
leid betur likamlega vid idjuna, pad drd t.d. ur verkjum og
uthaldid vard meira. Helena sagdi svo fra:

Eg ... spai meira i pad og stundum er ég alveg bara
svona Nei heyrdu nu ertu ordin eins og raekja ... 0g
hérna rétti ur mér og pu veist, pu veist pd ég gleymi
mér stundum ad pa man ég inni a milli ... ja en madur
er medvitadri, miklu meira heldur en adur.

Adstadan heima fyrir var baett med pvi ad Utbua sérherbergi
til ad sinna skapandi idju. Pa voru leidbeiningarnar yfirfaerdar
a adra idju, par sem paer foru i meiri maeli ad huga ad likams-
beitingu vid vinnu og heimilisstorf, eins og Eva sagdi:

Petta er ég farin ad taka alveg med i vinnuna lika, pu
veist hugsa um petta, ad sitja i, pu veist haekka bordid
... 0g stolinn ... var alveg drullusama um [adur], 13 ein-

hvern veginn bara fram & bordid og vann i télvunni og
ad drepast Ur vodvabolgu. Um daginn var ofsalega
mikid ad gera og ég hafdi ekki nad ad stilla og ég bara
fann, eftir bara klukkutima pa var ég ordin stif.

Konurnar lystu hvernig truin a eigin getu vid ad sinna skapandi
i0ju jokst jafnt og pétt. Fyrst & verkstaedinu, en sidan hvernig
bessi trd byrjadi ad hafa ahrif & adra peetti lifsins eftir ad
ihlutun lauk. baer téldu sig akvednari i t.d. ad standa med
sjalfum sér og ad paer gaetu meira en paer hofdu talid. Sara
lysti pessu svona:

Ad vita ad ég by vyfir pbessum haefileikum, ég get nytt
meér pa og hérna, og pad parf ekki ad vera nein pressa.
PU veist og hérna, ja ég get kannski bara miklu meira
heldur en ég held stundum sko.

patttaka i hdpnum hafdi einnig jakvaed ahrif & félagslega
patttdéku peirra og samskipti vid adra eftir dvolina & Reykja-
lundi. Lilja hafdi einangrast félagslega adur en hun kom i
endurhaefingu & Reykjalund og sagdi um ahrif hopsins a
félagslega patttoku eftir utskrift:

Pad kannski hefur haft svona jakveed ahrif, ég for
ad saekjast meira 1 vini ... 0og svona kannski ad hafa
samband ad fyrra bragdi meira heldur en ég gerdi
ja af pvi ad ég vil hitta eda vera meira i sambandi
... 0g i fjélskyldunni er svona adeins opnari og er ad
segja meira, deila meira, svona taka patt, ég er ekki
eins mikid svona Uti i horni ... J& pad efldi mig svona
bannig ad ég vard druggari med mig, €g sa ad petta
var alveg ad gera sig, ég gat petta alveg.

Konurnar attu pad sameiginlegt ad hafa verid bunar ad draga
ur samskiptum fyrir ihlutun en pau hofdu aukist eftir patttoku
i hépnum og eftir ad ihlutun lauk. ba hélt um helmingur
kvennanna einnig tengslum vid adra einstaklinga ur félags-
0g témstundahdpnum.
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Umraedur

Athyglisvert var hversu jakvaeda reynslu konurnar hofou af
skapandi idju sem ihlutun idjupjalfa i félags- og témstunda-
hop. bessi jakvaeda reynsla vard til pess ad paer foru ad sinna
skapandi idju i meiri maeli ad lokinni utskrift, hvort sem paer
hofdu sinnt henni adur eda ekki. betta er i samraemi vid
nidurstédur Ludowyke ofl. (2023) par sem fjallad er um
aframhaldandi patttoku i skapandi idju.

Pad var sem raudur pradur i gegnum vidtdlin ad 8 medan paer
sinntu skapandi idju gleymdu konurnar éllum vandamalum um
stund. Petta er i samraemi vid nidurstddur Shiraiwa o.fl. (2020)
en | peirra rannsdékn voru lifedlisfraedilegir paettir meaeldir hja
24 heilsuhraustum einstaklingum a@ medan peir unnu ad sama
handverkinu. Nidurstodur peirra syndu ad pegar unnid veeri ad
handverki maeldust jakveed likamleg ahrif slékunar & tauga-
kerfid. Ad gleyma sér vid skapandi idju samraemist einnig
skilgreiningu Csikszentmihalyi (2002) & flaedi og nidurstddur
Ludowyke ofl. (2023) stadfesta ad einstaklingar upplifa flaedi
begar peir taka patt i skapandi idju. Par er pvi lyst & pann
hatt ad pegar patttakendur taka patt i skapandi idju er lidan
beirra og gedheilsa ekki lengur i brennidepli. Pad er i takt vid
nidurstddur pessarar rannsoknar pegar konurnar lystu pvi ad
vid skapandi idju fengju paer hvild fra erfidum hugsunum og
vandamalum sem paer glimdu vid dagsdaglega.

Konurnar lystu einnig hvernig paer fengu gagnlegar leid-
beiningar vardandi likamsbeitingu, vinnulag og adlégun
vinnusvaedis. Rannsoknin leiddi ennfremur i 1jés ad konurnar
yfirfaerdu peer leidbeiningar & adstaedur heima og foru ad
huga betur ad likamsbeitingu sinni par, sérstaklega vid
skapandi idju, en einnig dnnur verkefni. Patttaka i skapandi
idju hafdi pannig baedi jakvaed ahrif & likamlega lidan peirra
0g kunnattu peirra vid ad adlaga umhverfi ad eigin idju. betta
styrkti badi uthald og einbeitingu kvennanna vid daglegar
athafnir. Nidurstédur pessarar rannsoknar samramast einnig
alyktunum Emerson (1998) um ad betri skilningur a heildar-
upplifun einstaklingsins af idju og umhverfi annadhvort styddi
eda hindradi upplifun af flaedi. Engar adrar sambeerilegar
innlendar eda erlendar nidurstddur fundust og pvi fullt tilefni
til frekari rannsokna a pessu efni.

Nidurstdéour rannsoknarinnar syndu ad med patttoku |
hopnum uppgdtvudu konurnar nyja eda gamla styrkleika
sem paer bjuggu yfir, sem leiddi til pess ad paer héfdu ddlast
meiri trd a sér eftir dtskrift Ur endurhaefingu. Pannig hafdi
aukid sjalfstraust i skapandi idju stundum ahrif & sjalfstraust
kvennanna vid adrar adstaedur. Svipadar nidurstddur ma sja
i 6drum rannsoknum, p.e. hvernig patttaka i skapandi idju
getur leitt til valdeflingar, aukins sjalfstrausts og truar a eigin
ahrifamatt. Sama ma segja med likamsbeitingu sem hefur
ahrif 4 adra paetti daglegs lifs (Ludowyke o.fl., 2023; Zedel og
Chen, 2021). Frekari rannsokna er po porf.

Konunum fannst peer fa ad vera paer sjalfar i hopnum og
upplifdu veruna par ekki sem krefjandi. Pad hafdi bein ahrif &
andlega lidan peirra i hdopnum. Einnig var athyglisvert hvernig
beer héldu afram ad skapa svipadar stundir eftir ad ihlutun
lauk og leyfdu sér ad njota og nota reynslu sina gagngert til
bess ad draga Ur streitu. Pessar nidurstdodur eiga sér sam-
hljom [ nidurstdédum Ludowyke o.fl. (2023) pbar sem skapandi
i0ja hvatti patttakendur til pess ad vera peir sjalfir. bar kemur
ennfremur fram ad pad ad vera skapandi er andleg upplifun
sem tengir patttakendur vid sitt sanna sjalf.

[6jupjalfar hafa veri® med ymiss konar hépa fra upphafi
starfsgreinarinnar, m.a. med einstaklingum med ged
sjukdoma (Cole, 2023; Creek, 2014). Hopihlutun getur haft
6flug medferdarahrif a likamlega og andlega heilsu pattta-
kenda. Auk pess ad veita einstaklingum taekifeeri til ad vinna
ad ymsum markmidum pa geta slikir hdpar, med samskiptum
vid adra patttakendur i hopnum, hjalpad einstaklingum ad
auka feerni sina | félagslegum samskiptum 6had pvi hver
ahersla hopsins er (Cole, 2023).

Meirihluti kvennanna hafdi dregid ur félagslegum sam-
skiptum adur en endurhaefing hofst & Reykjalundi, en lystu
ad med patttoku i hopnum hefdi dryggi peirra i samskiptum
aukist eftir utskrift. Pad studladi ad meiri patttéoku og betri
samskiptum | daglegu lifi. betta samraemist nidurstdédum
annarra (Ludowyke o.fl, 2023; Zedel og Chen, 2021), ad
patttaka i skapandi idju i hop getur leitt til aukinnar feerni f
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mannlegum samskiptum, dregid Ur einkennum félagsfaelni
og jafnframt Ur einangrun. Nidurstddur Ludowyke o.fl. (2023)
syna ennfremur ad pegar skapandi idju er sinnt i hdp virkar
hopurinn sem teymi par sem patttakendur hvetja hver annan
afram og veita hver 6drum innblastur. Tenging verdur m.a.
med pvi ad hitta folk, deila hversdagslegum upplifunum,
hlusta, horfa @ og ad vinna i sama rymi. Einnig kemur fram
ad likt og i félags- og tdmstundahdp finna patttakendur ekki
fyrir prystingi a4 ad taka patt i samskiptum. Pad myndar traust
sem audveldar peim ad verda virkir patttakendur i hdpnum.
[ 1josi pessara nidurstadna veeri dhugavert ad beina sjdnum
ad skapandi idju i hopum almennt  pjodfélaginu og rannsaka
vidar en a Reykjalundi.

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda reynslu kvennanna,
baedi i medferd og ad henni lokinni, af patttdku i skapandi
i0ju | félags- og tdmstundahodp. Vid tulkun & nidurstdédum
rannsoknarinnar er mikilvaegt ad hafa takmarkanir hennar i
huga. bar ma nefna ad patttakendur rannsoknarinnar voru
eingdngu konur sem voru a svipudum aldri og p.a.l. ekki haegt
ad yfirfaera nidurstdédurnar yfir & dnnur kyn eda aldurshopa.
Samhljomur | nidurstddum veitir innsyn | gildi pessarar
tegundar ihlutunar fyrir pennan aldurshép. Ahugavert
veeri ad framkvaema rannsokn par sem enn lengri timi veeri
lidinn fra patttoku i hdpnum, t.d. eitt ar, og skoda patttoku f

skapandi idju og ekki sist ahrif ihlutunar & adra daglega idju
ad peim tima lidnum.

Alyktanir

patttaka i skapandi idju | félags- og tdomstundahdp hafdi
jakveed ahrif jafnt & likamlega og andlega lidan, medan a
endurhafingu stdd og ad henni lokinni. HUN veitti innri ré og
frid, jok tru a eigin ahrifamatt og efldi félagsleg samskipti.
Petta er fyrsta rannsoknin sem gerd hefur verid a skapandi
i0ju sem ihlutun idjupjalfa i félags- og tédmstundahdp a
Reykjalundi og eftir pvi sem rannsakendur komast naest
einnig a skapandi idju sem ihlutun idjupjalfa hér a landi. Med
nidurstddunum vonast rannsakendur til pess ad varpa ljosi a
skapandi idju sem ihlutun idjupjalfa og ad paer verdi til pess
ad frekari rannsoknir verdi gerdar. Pa binda rannsakendur
vonir vid ad nidurstddur rannsoknarinnar verdi til pess ad
auka vitund @ medferdargildi skapandi idju fyrir einstaklinga
med gedsjukdoma.

bakkir

Rannsakendur vilja faera 6llum pakkir sem 16gdu rannsokninni
[id. Sérstakar pakkir fa patttakendur rannséknarinnar sem
voru reidubunir til pess ad deila reynslu sinni og gefa sér tima
til pess i amstri dagsins.
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