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Daemi um hugsanir tveggja punglyndra einstaklinga

AM®r | 2Hur eins og &tgvinst@haaldredi n o0 ¢
naoraid, eetli peir hafi ekki gefist upp & mér. peim likaelgd ekki

vid migi hverjum aeti svo sem ad likad mig? badefur ekkert

upp & sig ad reyna, pad mun ekki skila neinu .... ég poli mig gkki

Af£g er al |,¢&afsvolgraytfut og ahngalaus um allt og
alla. Stadreyndin er ad mér tekst aldrei ad hefja verk sem é@éetti
vera ad vinnaég get ekki einu sinni gert audveldustu hluti sem

~

adrirvircastf ara | ®t t meH ... . A0

pad leita kannski & pigpekkar hugsanir?
Punglyndi er mjog algengt vandamal og
margir einstaklingar eru daprir & stundum.
Oft er pad afleiding alags/o sem vegna
astvinamissis, peningada husnaedisvanda,
eda sambandserfidleika. Fyrir suma
einstaklinga verdur pessi vandi enn verri og

hindrar edlilegt lifsmynstur einstaklingsins.




Hvernig getur pessi baeklingur hjalpad mér?

pér geeti virst sem s\ad ekkert sé haegt ad gera til ad pér fari ad lida betur. En
svo er ekki, pad er margt sem pu getur gert sem getur haft ahrif a lidan pina.
Jafnframt er haegt ad leita sér hjalpar hja fagfélki ef atlit er fyrir ad punglyndinu sé
ekki ad létta.

Markmidid med pessum baeklingi er ad hjalpa pér ad takast a vio punglyndi og ad
baeta lidan. Nalgunin kallast hugreen medferd (e. cognitive therapy). Hugraen
medferd stydst vid adferdir sem eru gagnreyndar og hafa reynst arangursrikar.
Adferdin felur i sér ad skadvel hvernig pd hugsar um hluti eda atburdi. |
baeklingnum eru skrifleg verkefni sem aetlad er ad hjalpa pér ad skilja punglyndi og
ad takast a vio punglyndi a hagnytan hatt. Pad mun reynast pér gagnlegt ad ljuka

bessum verkefnum.



Hvad segja rannsokir okkur um punglyndi?

Lifid er stundum erfitt og vid vitum ad peettir eins og lagar tekjur, skilnadur eda
sambandserfidleikar, eda atvinnumissir geta aukid likurnar & pvi ad einstaklingar
verdi punglyndir. Nylegar rannséknir hafa gagnast okkur vid dfagkinglyndi

betur en adur. Okkur er na ljost Adgsanir einstaklings geta att storan patt i
bunglyndi. Lidan getur breyst smatt og smatten hvernig einstaklingurinn

hugsar um sjalfan sig pegar hann er punglyndur er mjég frabrugdio pvi hvernig
hann hgsadi adur. Kannski pér detti i hug nokkur deemi um punglyndishugsun
hja pér eda einhverjum sem pu pekkir og er punglyndur.
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Daemigert er ad einstaklingar sem pjast af punglyndi hugsi hugsanir af pessum toga og
ad peir trui pvi ad slikar hugsanir séasar. Pegar hugsanir breytast svona pa upplifir
einstaklingurinn oft einnig adrar breytingar.

Hér eru nokkur einkenni sempu geetir pjadst af ef puert
bunglynd/ur

(settu kross i reitinn ef vid a)

Tilfinningar
[ Leid{ur), sakbitin{n), iuppnami, dofin{n), eda orvantingarfull{ur) D
[ Minnkandi ahugi eda anaegja af einu og 6dru D
> Gratamikio eda geta ekki gratid pegar sorglegir atburdir eiga sér stad D
[ Einmannakennd pratt fyrir ad verai félagsskap annarra D
> Finna fyrir reidi og pirringi vid minnsta areiti D
Likamleg
einkenni
> Preyta D
> Eirdarlaus D
> Svefnvandamal D
[ Lida verr a tilteknum tima dagsins — venjulega a morgnanna D
> Breytingar a pyngd, matarlyst og ati. D
Hugsanir
[ Dvinandi sjalfstraust

Buast vid hinu versta og hugsanir eru neikvadar og nidurdrepandi
Hugsa ad allt virdist vera vonlaust

Neikvadar hugsanirieigin gard
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Lélegt minni og skert einbeiting



Hegdun

> Eiga erfitt med ad taka akvardanir

Kemur ekki hversdagslegum hlutum i verk

000

>
> Frestar hlutum
>

Haett{ur)ad gera hluti sem adur veittu anaegju

Ef pu merktir vid eitthvad af fyrrgreindum atridum pa gaetir pa pjadst af punglyndi
eda depurd. begar pu ert punglynd(ur) pa geetir pu trdad jevigadn geti

hjalpad pér og pu sért ein(n) i pessum heimi; pu geetir veriasdka sjalfa(n)

pig oft fyrir alla p4 annmarka sem pu telur pig hafa. [ grunninn pa eru tilfinningar
binar neikvaedar gagnvagjalfum pér, gagnvartheiminum og framtidinni. Haett

er vid ad pumissir ahugann & pvi sem er ad gerast i kringum pig og pu njétir ekki

bess sem adur veitti pé@naegju. Pér geeti reyraesffitt ad taka akvardanir eda

ljaka litlum verkum sem pér reyndist ekki erfitt ad leysa adur.

Samantekt

Rannsoknirsegja okkurad neikvadarhugsanir spila stort hlutverk i
bunglyndi. bPegar einhverpjaist af punglyndi pa hafa yfirleitt ordid breytingar
a pvi hvernig hann hugsar — hvernig honum lidur, hverniglikami hans bregst
vid, hvernig hann hugsar og sidan hegdar sér.

Hvernig get ég skilid pessar tilfinningar?

Hvernig pu hugsar um hluti eda atburdi hefur ahrif & hvernig pér lidur, sem aftur
hefurahrif & hvernig pu hegdar pér. bad er erfitt ad breyta pvi hvernig pér lidur en

bu getur breytt pvi hvernig pu hugsar.

Pegar pu ert punglynd(ur) pa geetu hugsanir pinar ad storum hluta verid neikvaedar.

Med hverri neikveedri hugsun er liklegt ad punglgtitfinningin aukist.



Stundum geta neikveedar hugsanir hindrad pig i ad gera hluti sem pu myndir annars
venjulega gera. Afleiding pess getur ordid su ad pu ferd ad hugsa gagnrynar
hugsanir i pinn gard um leti pina, eda hversu abyrgdarlaus pa séreidertill

bess ad pér lidur enn verr. Med 6drum ordum, pua festithring.
Daemi:

Segjum sem svo ad pu sért ad ganga nidur Laugaveginn og sjair tilsyndar vin pinn
sem virdist algerlega hunsa pig. Pér gaeti komid til hugar ad vinur pinn hafi snuist
gegn pér og pu finnur til hryggdar. Sidar kynnir pa ad minnast & pennan atburd vio
vin pinn, sem segir pér ad hann hafi verid annars hugar og hafi ekki einu sinni séd
big. Yfirleitt myndi pér péa lida betur og sidan gleyma pessu atviki. En ef pu ert
bundynd(ur), pa trair pa pvi liklega ad vinur pinn hafi hafnad pér. bu spyrd hann
kannski aldrei um atvikid og leidréttir pannig aldrei pessa mistulkun. Ef pa pjaist

af punglyndi er liklegra ad mistulkun sem pessi eigi sér stad aftur og aftur.

Vitahringur inn geeti verio svona:

Streitupattur :
Verkefni & vinnustad

iy

Tilfinning:
vonleysi

Likamleg
vanlidan

Hugsun:
“Eg er ekki nogu god”

Hegdur: Q

Geriminna



AZfing: Hefur pu lent i svipudum vitahring? Profaduad teikna hann upp.

Hvernig get ég borid kennsl a neikveedar hugsanir?

Pegar pu ert langt nidri pa geta neikvaedu hugsanirnar verid svo kunnugar og tidar

ad pu sampykkir paer umhugsunarlaust sem stadreyndir.

Neikveedar hugsanirsnlta oft ad pérsjalfr/ sj 81 fum, sem dbmi

~

g-HB(ur)id, A¥Hrum | 2kar ekki viH migd, A

Afing:
Hefur pu einhverjar neikvaedar hugsanir um sjalfa(n) pig? - skrifadu paer nidur.

Pessar neikvaedu hugsanir eru stundum um annateex.simhverfi eda
framtioina. Sem dPmi |, Aafrir eru -vinsamlegi

Aall entanil |l af.



Afing:
Hefur pu einhverjar neikvaedar hugsanir um adra hluti? - skrifadupaer nidur.

Hvad annad eetti €g ad vita um pessar neikvaedu hugsanir?

[ baeklingnum hafa veri® gefin deemi um neikvaedar hugsanir sem folk getur verid
mead pegar er pad pjaist af punglyndi. Pad er mikilvaegt ad muna ad pu geetir
endrum og eins hugsad sumardaea hugsana en samt ekki pjadst af punglyndi.
Munurinn er s& ad einstaklingur sekki pjaist af punglyndi getur visad

hugsunum sem pessum a bug. Aftur a moéti hugsar einstaklingur med punglyndi

pbessar hugsanir dllum stundum.
Litum nanar &eikvaedarhugsanir:

1. Neikveedar hugsanir eru alla jafnasjalfradar. beer eru ekki nidurstoour

rekfprslu erfa skynsemi, hel dur virHas

2. Neikveedar hugsanir eru afsanngjarnar og 6raunseejar. Paer gegna engum
tilgangi. beer leida eingbngu til vadlnar hja pér og peer koma i veg fyrir ad
bua fair pad sem pu vilt Gt ar lifinu. Ef pd hugsar vandlega um paer pa kemstu
liklega ad pvi ad pu hefur hlaupid a pig og komist ad nidurstodu sem er ekki
endilega rétt. Sem deemi, ad alykta sem svo ad einhveiijuekki vio pig

begar viokomandi hefur ekki hringt i pig nylega.



3. Jafnvel po pessar hugsanir sé 6sanngjarnar pa hljomudu peer liklega

sanngjarnar og réttar i pin eyru.

4. bvi meira sem pu trair og sampykkir pessar neikveedu hugpaiir,mun
verr lidur pér. Ef pu leyfir pér ad festast i hugsunum sem pessum pa muntu

lita & allt & sama neikvaeda hatt.

Pegar einstaklingar verda punglyndir pa breytist oft hugsun peirra. Peir geetu gert

eftirfarandi villur pegar neikvaed hugsun leidir pa:

1. Ykja hid neikvaeda

petta pydir ad pu heldur ad hlutir sé€ mun verri en peir eru i raun. Sem daemi, pér
verda a sma mistok i vinnunni og ferd pa ad ottast ad pér verdi sagt upp stérfum.

Med 6drum ordum, pu hrapar ad neikvaedri alyktun og trair pvi ad hun sé likleg til
ao ei@ sér stad. Annad daemi, pu geetir vario mérgum stundum i ahyggjur af pvi

ad hafa seert vin pinn sem kemst sidar ad pvi ad vinurinn man ekki einu sinni eftir

ummeelum pinum.

Ykir pu hid neikvaeda?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.




2. Alheefing

Sem dbmi, ef T ®r semur ekki vnginlikar na ma
vi# migin. Ef eitt af T2num m°Prgu dagsve
hugsaH A®g H®y édeduekdaekarHgert.

Alhafir pu?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.

3. Gefa jakveedum pattum engan gaum

Punglyndum einstaklingum heettir til ad beina hugsun sinni ad neikveedum eda
sleemum atburdum og lita framhja jakveedum eda godum atburdum. Sem daemi, pu
geetir hafa spilad heilan fotboltaleik og skotid framhja markinu einu sinni en ad
Odru leiti spilad mjog vel. Eftir leikinn pa leidir pu hugann adeins ad hinu tapada
marktaekifeeri en eklad restinni af leiknum sem pu spiladir vel. Annad deemi, pu
geetir att marga goda vini sem pu hefur haldid vinskap vid i araradir, en pu einblinir
a og hefur ahyggjur af pessum eina sem pu hefur misst samband vid, fremur en ad

leida hugann ad 6llum hinuninunum par sem vinskapurinn er godur.

Gefur pu jakvaedum pdattum oft litinn gaum?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.
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4. Taka hlutum personulega

Oft gerist pad ef lundarfar okkar er pungt ad k&hnum okkur sjalfum um allt sem

aflaga fer, jafnvel ef hlutirnir hafa ekkert med okkur ad gera i raun og veru. Sem

deemi, pu ferd innverslun og afgreidslumadurinn svarar pér hranalega, pin

sj8l fvirka hugsun ver ABur kannski Aafgr
®g eitthvahHh rangt?fi, en |2klegasta skITr

uppnami pennan dagd.pessu deenpa hefur pa tekid vidmoti hans personulega.

Tekur pu hlutum of personulega, pegar peir liklega hafa litid med pig ad gera ?
Hugsadu til baka til undanfarinna 2 vikna og skrifadu nidur daemi.

Samantekt

begar einstaklingarpjast af punglyndi pa hafa peir oft neikvaedarog
ohjalplegarhugsanirum sig sjalfa, heiminn eda framtidina. Einnig geta verid
til stadar hugsanaskekkjur. beir ykja hid neikvaeda, alhaefa Ut fra slemum
atburdum, leida jakvaeda hlutii lifi sinu hja sér og geta tekid hlutum of
personulega. Pad er mikilvaegtad flétta ofan af neikvaedum hugsunum og
hugsanaskekkjum.

Hvernig get ég hjalpad sjalfri/sjalfum mer?

Fram til pessa pa héfum vid fjallad um hvernig hugsun okkar hefur ahrif & hvernig
okkur lidur. Vido héfum kannad hvernig tilteknar hugsanaleidir geta leitt til
bunglyndis. | pessum kafla munum vid lita & gagnleg skref sem hjéalpa til vid ad

vinna bug & punglyndistilfinningum ogugsunum.
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1. Skipuleggja daginn
Pegar einstaklingar eru punglyndir pa lidur peim oft pannig ad pa langar ekki til ad
gera nokkurn hlutpeim finnst erfitt ad akveda hvad eigi ad gera a hverjum degi og

enda a pvi ad verda litid ur verki.

Byrjadu ad takast a vid petta med pvi ad gera lista yfir hluti sem pa vilt gera.
Reyndu pvi naest ad skipuleggidgerdaplan byrjadu & audveldustu vaemum

fyrst og hafou skrefin litil. Reyndu ad vinna pig i gegnum adgerdalistann og
merktu vid pau atridi sem lokid er. Undir lok dags aettir pa ad geta litid a listann
og sed hverju pu hefur komid i verkikamshreyfing ogalmenn virkni geta

einnig léttskapid. Reyndu ad koma fyrir lagmarks hreyfingu og virkni & degi

hverjum. Ad hitta vini, fjélskyldu og nagranna getur einnig reynst gagnlegt.

Skrifadu lista yfir hreyfingu og athafnir sem pu vilt gera. Petta getur verid atridi
s.s. rosk ganga eda leysa krossgatu med fjolskyldumedlim.
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Profadu ad fylla ut pennan adgerdalista og haltu svo afram med samskonar lista.

|| Minud | Prilud. | MiOvlkud. | Fmtud. | Fostud, | Laupar. | Sunmud.
9-11

11-13
13-15
15-17
1719
15-21

21-23

2. Afrek og anaegja

Pegar eistaklingar eru punglyndir pa gleyma peir oft hverju peir hafa 4orkad og
hvad veiti peim anaegju. Flestir eiga pad sammerkt ad pad eru fleiri hlutir peim i
vil en peir gera sér grein fyrir. A daglega adgerdarplaninu $katiuskrifa nidur

alla atburdi dagins, setttA vid hlid peirra atburda sem veita pér ansegju og settu
A vid hlid peirra atrida sem pér finnst pu hafa afreka@egvel. Reyndu ad

vera ekki of haeversk(ur); punglyndum einstaklingum heettir til ad vidurkenna
ekki eigin afrek. Reyndu afefa ansegjurika atburdi inn i adgerdarplan pitt

daglega umbunadu sjalfuisjalfri pér, pad mun hjalpa pér.

3. Ad breyta tilfinningum 1 ABC

Flestir punglyndir einstaklingar hugsa sem svo ad lif peirra sé svo skelfilegt ad peir
hafi fulla asteedu til ad vedaprir. | raun eru tilfinningar okkar afleidy pess

hvernig vid hugsum og hvada skilning vid leggjum i pad sem atti sér stad.

Hugsadu til nylegs atburdar sem olli pér uppnami og punglyndistilfinningu. PU

eettir ad gera flokkad atburdinn i prjatphae



A. Atburdurinn sjalfur
B. Hugsanir pinar vardandi atburdinn.

C. Tilfinningar pinar um atburdinn.
Flestir eru adeins medvitadir um A og C peetti. Litum a deemi.
Segjum sem svo ad einhver vinnufélagi pinn gagnryni vinnu pina i akvednu verki.

A. Atburduri gagngni (pér geeti sarnad og pu ordid vandraedaleg(ur))

B. Hugsanir pina- AHann hel dur a#f ®g get. e k ki
Ahann hefur r®tt fyrir s®r ®g er Vvo
starfifn.

C. Tilfinningar pinar- sar og vandraedaleg(ur).

En hwad ertu ad hugsa um? bu geetir purft ad einbeita pér til ad uppgotva pad. En
Omurlegt! Ekki ad furda ad pér lidi illa. Mikilveegi punkturinn er s& ad pad er

mjog mikilveegt ad vera medvitud/medvitadur um 6ll prju prepin A B og C og gera
sér grein fyrirad vid getum breytt pvi hvernig vidugsumum atburdinn og pannig

breytttilfinningum okkar.
4. Jafnveegi

Ein gagnleg adferd sem vert er ad reyna kajistiaegi. begar pu feerd neikveeda
og gagnryna hugsun i kollinn pa reynir pu ad jafna hana Ut medrgjdkaeedri

stadhaefingu um sjalfa(n) pig.

Sem dbmi, hugsunin A®g er ekki starfi

hugsuninni A yfirmafHur minn T akkaHi m®r
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5. Tveggja dalka adferdin

Annar hlutur sem pua geetir gert er adifskniour neikvaedar sjalfvirkar hugsanir

binar i einn dalkinn og i gagnstaedan dalk skrifa ny@iawegadri hugsun

Sem deemi:
Neikvaedar sjalfvirkar hugsanir Jafnvaegis hugsanir
Jon hefur ekki hringt, hann Jon hefur mjég mikid ad gera,
elskar mig ekki lengur og hann heldur ad mér lidi nu

betur en adur svo hann hefur
ekki eins miklar ahyggur af meér.

6. Reyna ad mun eftir smaatrioum

Rannsoknir syna ad einstaklingur sem pjast af punglyndi man sidur eftir

smaatrioum atburdagchonum heettir til ad hugsa i almennum stadhaefingum, s.s.

A®g mun aldrei ver#Ha g-H(ur) 2 neinuf.
muna smaatridi svo pad sé audveldara ad minnast gédra stunda og anaegjulegrar
reynslu. Hugsadu um sérstakar stundagbok getur adstodad pig vid petta.

Pt b¥%HAU |l ista yfir afrek 12n og j&8kvb#rar
hj 81 pat#i Gunnari § TriHjudagid, Amaki mi
m8nudagi.

Profadu ad halda dagbok yfir atburdi, tilfinnimgay hugsanir. Slik dagbdk geeti

verid eitthvad i likingu vid pa sem finna ma & naestu sidu. Notadu paer adferdir sem
begar hefur verid lyst til ad kalla fram yfirvegadri hugsanir. Fylgstu med hvort
hugsanavillur skjoti upp kollinum.
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