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Tilfinningavandi barna med CP

* Pbunglyndi

o Kvidi
— feelni
— aratta-prahyggja
— adskilnadarkvidi




» Talid er a@%%ﬂ%%@@r“n aenna sem

greinast med morg einkenni punglyndis a
aldrinum 14-15 ara fai sitt fyrsta
bunglyndiskast fyrir tvitugt. Neikvaedur
bankagangur sem einkennir punglyndi er
talinn moétast a taningsaldri. Ennfremur
hefur verid synt fram a tengsl punglyndis
og reykinga/ afengisneyslu.






Skorun punglyndis, kvida og
hegOunarraskana

Punglyndi

<>

Hegdunarraskanir CD/Opp



Helstu einkenni klinisks punglyndis (1)

* AD vera i pungu eda pirrudu skapi flesta
daga. A0 vera sorgmasddur eda dapur, ad
leidast og finnast madur vonlaus.

« Almennt ahugaleysi og erfidleikar vid ad
njota lifsins eda anaegjulegra atburda.

* pyngdaraukning eda pyngdartap an pess ad
vera i megrun eda ad matarlyst hafi aukist
eda minnkad.

» Svefnleysi eda of mikill svefn.



Helstu einkenni klinisks punglyndis (2)

» Eirdarleysi, ad eiga i vandraedum med aod sitja
Kyrr.

* Preyta og orkuleysi neestum a hverjum degi.

* A0 vera med samviskubit eda sektarkennd og
finnast madur einskis virdi.

* AQ eiga i vandraedum me0 ad hugsa, einbeita ser
og ad taka akvardanir nazestum a hverjum degi.

* Hugsanir um dauda og sjalfsmord.
» Likamleg einkenni s.s. magaverkir og hofudverkir



Kvidi og hreedsla

Allir kannast vid hraedslu, allir faelast
eitthvad, en flestir rada vid pessar
tilfinningar sinar.

Adeins er talad um kvidaroskun ef kvidinn er
langvarandi, ahyggjuvaldandi og
ovelkominn, par sem um mikla og
almenna truflun a lifi einstaklingsins er ad
raeda.



Kvidaraskanir
» Kvidakast (Panic Disorder)

= Faelni (Phobia)

= Vidattufaelni (Agoraphobia) med og an panic kasti
* Féelagsfaelni (Social Phobia)

* Einstok faelni (Specific Phobia) td. Flughreedsla,
lofthreedsla, dyr, sprautur, blod

= prahyggja & aratta (Obsessive-Compulsive Disorde
= Almenn kvidaroskun (General Anxiety Disorder)
» Adskilnadarkviodi (Separation Anxiety Disorder)



Helstu einkenni kvidakasta

Méeedi ,

Svimi/yfirlidskennd » Oraunveruleikakennd
Hjartslattaronot . D9fi/néladofi "
Titringur eda skjalfti ~ * Hita- eda kuldakost
Svitamyndun * Brjostverkir
Kéfnunartilfinning * Hraedsla vio ad deyja
Ogledi * Hraedsla vid ad missa

stjéorn
 Oftti vid ad fa annad
kvidakast



Helstu einkenni faelni

« Oraunheaefur 6tti vid stadi eda
adsteedur, s.s. ad vera i mikilli
haed, ad vera i myrkri, sja blod,
hundar eda onnur dyr, poddur,
ad vera einn ad heiman, vera i
margmenni, ad vera einn uti a
opnum sveedum, ad ferdast i
flugvél, rutu, streetisvagni eda
jarnbrautarlest, lyftur, budir,
fara yfir bru, eda i gegnum

gong.




Helstu einkenni arattu-
prahyggju

sherta

telja
hreinsa/pvo
sannprofa
safna/hamstra

rada hlutum/ setja i

rod og reglu
endurtaka

e smit

arasargjarnar
hugsanir

daudahugsanir

porf fyrir samhverfu
eda nakvaemni

kynferdislegar
prahyggjur



Einkenni almennrar
kvidaroskunar

« Of miklar ahyggjur

« Ohdfleg porf fyrir
upporvun

* Minnkud geta til ad

hafa stjorn a
ahyggjum

Vodvaspenna, verkir
eda eymsli

Eirdarleysi
Preytist audveldlega

Einbeitingar-
erfidleikar

Svefnerfidleikar
Pirringur



Einkenni adskilnadarkvida

Kvidi fyrir adskilnadi
Martradir

Likamleg einkenni
Ohéfleg pjaning vid
adskilnad




Hugraen atferlismedferd (HAM)

| HAM er skjolstaedingi hjalpad vid ad
skoda a kerfisbundinn hatt hvernig
hugsanir, hegdun og lidan tengjast og bent
a leidir til ad breyta hugsunum eda hegdun
til ad hafa ahrif a lidan sina.



Hugsun, hegdun og lidan

HUGSUN  [lif halnaralll |

Leidi
Depurd

Uppgjof
\anmattur

Vonleysi

LIDAN




Epictetus

“Menn raskast ekki af hlutum, heldur af
skodunum sinum a peim.”

Ur Enchiridion

55-135e. Kr.



Tengsl adstaedna, hugsunar og vidbragoda

Adstaedur Hugsun

Atvik Athygli

Hegdun Skilningur

min eda Merking
annarra Talkun Likams-
vidbrogd




Tengsl adstaedna, hugsunar og vidbragda (2)

Adstaedur Hugsun Vidbrogd

Gagnryni "Pagd er ekki Reidi
réttlatt ad

kenna mér
um petta”

Eg klddra
6llu”




Kenningar um hugraena
atferlishyggju (1)

Helstu frumkvodlar voru:
* Dr. Aaron T. Beck, gedlasknir

— Hugraen atferlismedferd eda
CBT Cognitive Behavior Therapy

* Dr. Albert Ellis, salfreedingur

— Rokreen tilfinningaleg atferlishyggja eda REBT
(Rational Emotive Behavior Therapy)

Nanari upplysingar um REBT i bék Gunnars Hrafns Birgissonar
salfreedings: Stattu med pér (1998).



Kenningar um hugraena
atferlishyggju (2)

Badar kenningarnar koma fram i kringum 1960.

* Hugsanavillur sem geta orsakad vanlidan t.d. “svart-
hvitt” hugsunarhattur, alhaefingar, eda ad taka bara eftir
pvi neikvaeda.

 Haegt er ad leera ad pekkja pessar hugsanavillur og sja
vid peim.

* Logd er ahersla a ad hrekja megi hugsanavillur med
agaori og markvissri rokhugsun og leera ad nota
“hjalplegri” hugsanir.

* Einnig mikilvaegt ad kortleggja atferli og breyta pvi. Auka
virkni eda draga ur virkni.



A0 bera kennsl a sjalfvirkar
neikvaedar hugsanir

« Sjalfvirkar hugsanir eru stor hluti af okkar daglega
hugsanagangi. Adrir paettir sem einnig skipta mal
eru t.d. adstaedur, einkenni, lifedlisleg vidbrogd og
atferli. Hugsun, hegdun og tilfinningar eru
natengdir paettir og breyting a einum paetti hefur
ahrif a annan.

« Daemi um sjalfvirka neikvaeda hugsun er “ef eg

seqi eitthvad rangt, munu allir halda ad eg sé
algert fifl og enginn vill vera med mer”.



Hugsanavillur (1)

* Allt eda ekkert (svart — hvit hugsun). Fullyrdingar par
sem gerd er krafa um fullkomnun og ef peim markmidum
er ekki nad er allt fyrir bi. Daemi: “Ef €g stend mig ekki
frabaerlega er ég omurleg”.

« Alhaefingar. Dregnar eru alyktanir ut fra einstaka
neikveedum atburéum eda hlutum. Peir eru sonnun fyrir
pvi ad allt sé sleemt. Daemi: “Eg fékk laga einkunn a
donskuprofinu i geer, €g er vonlaus nemandi”.

» Tilfinningaleg rokleidsla. Dregnar eru alyktanir ut fra
lidan um pad hvad muni gerast: “Ef €g er kvidin/n, pa
hlyt ég ad vera ad kludra einhverju”.



Hugsanavillur (2)

 Oraunhzfar vaentingar (should statements).
Veaentingar um breytingu a astandi sem madur hefur
raunverulega enga stjorn a 0og skynsamlegt er ad
taka eins og pad er. Deemi: “Kennarinn aetti ekki ad
setja svona mikio fyrir i staerdfreedi”. “Foreldrar minir
attu ad gefa mér meiri vasapening’.

- Alyktun an raka. begar neikvaedar tulkanir eru
gerdar an naeginlegra raka.

— Forlagatru. Hrakspar eru gerdar um eitthvad 6komid, eins
og pad hafi pegar gerst. “Eg er viss um ad €g fell a profinu”.
“Mér batnar aldrei”.

— Hugsanalestur. Forspé an raka um pad hvernig folk hugsar
eda hegéar sér, t.d. “Honum hlytur ad finnast €g vera
leidinleg/ur”. Reiknad er med neikvaedni fra folki an pess ad
fyrir liggi neitt er bendi til pess.



Hugsanavillur (3)

* Hugsanasia fyrir hio neikvada. Athyglin beinist
ad neikvaedum hlidum adstaeednanna a medan
paerjékvaeéu eru utilokadar. Deemi: Nemandi sem
gengur, vel i sumum profum en illa i 66rum, geetsi
sagt: “Eg kludra alltaf préfunum”.

* Hiod jakvaeda vanmetid. Jakvaedri reynslu er
hafnad med pvi ad fullyrt er ad “pad telur ekki
med”. Dami: Meér er hroésad en €g hugsa: "Hann
meinar ekkert med pessu, hann er bara ad reyna
ad lata mér lida betur”.



Hugsanavillur (4)

» Jakvaodar og neikvadar ykjur. Her er aftur (sbr.
svart — hvita hugsun) verid ad visa til einskonar
rorsynar pegar sjondeildarhringur er prengdur. Gert
er meira en efni standa til, ur eigin gollum eda arangri
annarra, a medan litid er gert ur eigin arangri eda
gollum annarra. Daemi: "Eg kemst ekki i halfkvist a
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vid brodur minn”. “Allt sem hann snertir breytist i gull”.

 Mognun/hormungarhyggja (catastrophizing).
Pegar eitthvad fer urskeidis er pess versta vaenst.
Daemi: “Petta er i annad skiptid sem Témas hringir
ekki a tilsettum tima. Hann hafnar mér. begar ég
eldist by €g ein, verd einmana og leid”.



Hugsanavillur (5)

« Ofurabyrgo (personalization). Pegar folk gerir sig
abyrgt fyrir hlutum sem adeins ad hluta til er undir
peirra stjorn. Daemi: “Ef ég hefdi fylgst betur med
hlutunum hefdi petta aldrei farid svona”.

* Fordomar (labelling). Um er ad reeda ykt form af
alhaefingu. Neikvaedur og yfirleitt tilfinningahladinn
domur er kvedinn upp um manneskju a grundvelli
dnaegra og afmarkadra upplysinga. Daemi: | stad
pess ad segja “eég/hann gerdi mistok” er sagt
“ég/hann er aumingi”.



A0 draga hugsanawvillur i efa

» pegar hugsanavillurnar sem liggja ad
baki sjalfvirku hugsununum hafa verid
fundnar, er mikilveegt ad afsanna paer
med pvi ad kanna rokin fyrir peim og med
bvi ad horfa odruvisi a adstaeour.



A0 breyta lidan

« pad er ekki haegt ad skipta um tilfinningu po vid
viljum med pvi einu ad oska pess, t.d. getum vid
ekki breytt tannpinu i klada eda leida i reidi.

* Ein leid til ad hafa ahrif a lidan er ad breyta hegdun.
Gott ad halda skraningu i upphafi um hegdun og
lidan (virknitafla).

* Onnur leid til ad hafa ahrif a lidan er ad breyta
hugsunarhaetti. Einnig naudsynlegt ad skra nidur
hugsanirnar og vinna med paer (hugsanaskra).



Unnid med hugsanir (1)

* Mjog stor hluti vinnunnar i HAM fer i ad greina
og vinna meod sjalfvirkar neikvaedar hugsanir,
baedi i timunum og sem heimaverkefni.

« | kenningu Becks er 16g® ahersla & ad kenna
kerfisbundna athugun a atferli og hugsunum til
a0 koma auga a tengslin milli hugsana og
tilfinninga. Sidar er kennt ad lita fremur a
hugsanir sem tilgatur en stadreyndir.



Unnid med hugsanir (2)

 Sjalfvirkar hugsanir eru hugsanir sem
“poppa” osjalfratt upp i hugann.

 Alltaf pegar vid upplifum sterk
tilfinningavidbrogd, eru til stadar sjalfvij. ~
hugsanir sem gefa okkur moguleika a&="
skilja pessi vidbrogd okkar.

« Sjalfvirkar hugsanir geta komid fram sem
ord, minningar eda imyndir.

1
[tal




Daemi um neikvaedar hugsanir

Enginn til ad leika vid

. “Eg er 6mdguleg/ur’

* “Enginn vill leika vid mig”

» “Pad pydir ekkert ad reyna’
» "petta er vonlaust”

» “Eg er vonlaus”



AO svara sjalfvirkum
neikveedum hugsunum!!!

lverjar eru sannanirnar?
lvada onnur sjonarhorn eru til stadar?

-ver eru ahrifin af pvi hvernig pu
hugsar?

Hvada “hugsanavillur® ertu ad gera”?




Hugraent kvidamaodel

Alstaelur =—p Neikvaed hugsun ——p Lidan/
‘ Hegdun

Alyktanir um neikveeda
atburdi i framtidinni

1

Hugkerfi,
neikvaed afstada til sjalfs sin



HAM vid kvida

Skoda samspil adstaedna,
vidhorfa, lidanar og hegdunar.

Gerd eru einstaklingsmidud
medferdarmarkmid og aaetlun.

Lausnarmidad, rjufa vitahring.
Faelnipjalfun
Heimaverkefni.

‘mlummuumail
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Almennar spurningar vio kvida

1.

NOo koD

venaer fannstu sidast fyrir kvida?

vad var pad fyrsta sem pu tokst eftir?
vernig leid pér med pad?

vala einkennum tokstu eftir?

vada hugsanir foru i gegnum hugann?
vada imyndir (images) sastu?

vad geroir pu til ad rada vio adstaedurnar

(cope)?

. Hvad er pad versta sem gat gerst?

Hvad gerdir pu?



Meodferdarferlid

|.  Kortleggja virkni og setja raunhaef
markmio til ad auka virkni og anaegju.

Il. A0 tengja saman adstaedur, hegdoun,
I0an og hugsun.

lll.  Unnid med sjalfvirkar neikvaedar
nugsanir og motrok fundin.

I\V. Bakslagsvarnir.




Tilfinningar (1)

B g

NS
Punglyndi Kvioi Reidi Stolt Anzgja
Leioi Otti Sektarkennd | Niourlaeging Astid
Soknuodur Ahyggj ur Skomm Einmanaleiki | Katina
Orvaenting Hraosla Hneykslun Ofund Hamingja
Sorg Oﬁryggi Pirringur Afbrydisemi Gleoi
Sarindi Skelfing Spennt(ur) Vantraust Ast
Vonbrigoi Taugaveiklun | Ofsareioi Fyrirlitning
Vonleysi Skelkud(adur) | Ergelsi Minnimattar-

kennd

Depurod Asingur Vanmattur
Ohamingja Hofnun Hatur




Tilfinningar (2)

Edlilegar

Ahyggjur/hraedsla
Vonbrigdi/leidi
sorg/soknudur

Eftirsja/idrun

Pirringur/6anaegja
mislika/gremjast

Yktar

kvidi/angist/skelfing

depurd/vonleysi
hjalparleysi

sektarkennd/samviskubit/
skomm/sjalfshatur

yfirdrifin reidi
biturd/braedi
afbrydisemi/hatur




HUGSANIR OG TILFINNINGAR

Tilfinning

Hugsanir sem leida til pessara tilfinninga

Sektarkennd eda

Pegar vid holdum ad vid hofum seert einhvern, eda finnst ad okkur hafi mistekist ad standa vid paer
sidferdilegu krofur sem vid gerum til okkar.

skomm Sektarkennd stafar af sjalfsgagnryni en skomm tengist 6ttanum vid ad verda sér til skammar pegar
adrir komast ad pvi hvad madur gerdi.
Vonbrigdi Lifid stendur ekki undir vaentingum. Vid krefjumst pess ad hlutirnir aettu ad vera 66ruvisi. bad getur

tengst eigin frammistédu (“Eg hefdi ekki att ad gera pessi misték”), pvi sem adrir gera (“Hann
hefdi att ad meeta timanlega”), eda atburdi (“Hvers vegna er alltaf vont vedur pegar mig langar

at?”).




Kjokrar, r ég med all+?"
stoppar, "Gleymdi ég einhverju?"
fer ekki inn i “Kennarinn verdur brjdladur!”
kennslustofuna, “Krakkarnir hleeja ad mér”
fer ekki 1 skalann. "Mér lidur illa"

Ahyggjufull/
hraedd.
Titrar,

svitnar,
hjartslatt.




Virknitafla

Virkni

Lidan

7:00 vakwna 40
8:00 cslkoll 50
9:00 cstavdfracdi &0
10:00 lellfiml 20
11:00 islenska 40
12:00 watur FO
13:00 heimilisfraecdl | €o
14:00 tonmennt )
15:00 helm 90
16:00 helmanam 20
17:00 ut ad letka 90
18:00 <jonvarp e
19:00 matur 30
20:00 talvawn ©O0
21:00 sjonvarp 50




Hugsanaskra (1)

Hugsun

Lidan

Hegdun

Eg er 6druvisi- verri
en hinir.

En’ginn vill vera med
mér.

Allir adrir eiga vini.
Aldrei fee ég ad

leid, einmana,

fordast adra.

vera meod.
Eg er einskis virdi. | dopur, vonlaus, greet, held mig Ut af
ég er fyrir. fyrir mig, ein inni i

herberaqi.




Hugsanaskra (2)

Hugsun Lidan Hegdun Motrok Lidan Hegdun
ég er 63ruvisi- leid, einmana, | fordast adra. Enginn er eins. gladari, hlakka | Spyr eftir
verri en hinir. A nokkra géa vini | til vinum minum.
Enginn vill vera sem vilja oft vera
med mér. med mér.
Allir adrir eiga Er stundum bodid
vini. ad vera mead.
Aldrei fee ég ad Geeti reynt a3
vera me3. spyrja hvort ég
megi vera mead.

ég er einskis dopur, greet, held mig ég er god i sundi, aneegdari med | Tek pdtt
virdi. vonlaus, at af fyrir mig, | skdk og télvu. mig, vonbetri | med hinum.
Eg er fyrir. ein inni i Fee oft hrés frad

herbergi. pabba og mémmu.

Pad pykir
einhverjum veent
um mig.




Dami um hop-HAM f. unglinga (1)
samskiptareglur
jakvaed samskipti
tengsl hugsana hegdunar og lidan
dagbok fyrir lidan

skraning adsteedna, hugsana, hegdunar
og lidan

grunnlinumeeling, p.e. meeling a fyrra
astandi eda stodu mala



Dami um hop-HAM f. unglinga (2)
ad hafa ahrif a lidan

ad setja sér markmio

ad na arangri

leidir til ad pekkja nidurrifs- og 6raunhaefar
hugsanir

a0 na valdi a hugsunum
slokun



Dami um hop-HAM f. unglinga (3)

leidir til ad leysa vandamal

ad stoppa, hugsa og framkvaema

ad tja tilfinningar sinar

ad segja skodun sina

ad segja nel

jakvaed gagnryni

hvernig bregdast ma vid vandamalum i
framtidinni.



Hugur og heilsa -
forvarnarverkefni

Rannsoknin beinist ad pvi ad

* rannsaka punglyndi hja unglingum

* meta arangur hugraennar atferlismedferdar
(Cognitive Behavioral Therapy) vid ad fyrirbyggja
proun punglyndis medal ungmenna sem greinst

hafa med morg einkenni punglyndis og
neikvaedan pankagang.



Framkvaamd rannsoknarinnar

» Spurningalistar eru lagoir fyrir
nemendur i 9. bekk i nokkrum
grunnskolum (Seltjarnarnes,
Mosfellsbeer, Reykjavik, Gardabeer,
Reykjanesbaer og Akureyri) til ad meta
fjolda punglyndiseinkenna (CDI) og
skyringarstil (CASQ).



Skipt i hopa

Nemendur sem fengu haa einkunn (yfir 75%rod) a
kvordunum voru metnir af salfreedingi med
gedgreiningarvidtali (CAS).

Peim sem ekki greinast med alvarlegt punglyndi
er skipt tilviljunarkennt i tvo hopa, tilraunahop

sem tekur patt i forvarnarnamskeidi og
samanburdarhop.



Fyrirb andi adgeroir
HépYJrinn Xlgigg 15 sinnumgé 12 vikum.
Namskeidid er sett fram i handbok og
studst er vid adferdir hugraennar
atferlismedferdar gegn punglyndi.

Namsefnid er proad med forvarnir ad
leidarljosi og er aetlad einstaklingum sem
enn hafa ekki upplifad meirihattar
pbunglyndisskeio.



Namsefnid - almennt

_0g0 er ahersla a pa hugmynd ad med pvi ad
nafa ahrif a hugsun og hegdun sé haegt ad
nafa ahrif a og breyta lidan.

Einnig er pjalfud haefni patttakenda til ad
takast a vid vandamal og finna urraedi.

Her er um hopkennslu ad raeda par sem
ungmennin vinna saman, fa fraedslu og

leiGbeiningar.




Arangur metinn

« Arangur er metinn reglulega med
spurningalistum medan a namskeidinu
stendur, i lok pess, 6 manudum sidar, 1 ari
og 2 arum eftir lok pess.

* Einnig eru somu spurningalistar lagdir fyrir
samanburdarhopinn sem ekki tekur patt i
namskeiodinu.






