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pakkarord
Vid viljum pakka leidbeinanda okkar Andra Steinpori Bjornssyni fyrir metanlega adstod og
dbendingar vid gerd ritgerdarinnar. Gisla Valgeirssyni fyrir profarkalestur. Onnu Run
Olafsdottur og Sindra Siggeirssyni fyrir yfirlestur. Fjolskyldu og vinum fyrir 6umdeilda

adstod og studning medan & skrifum stdo.



Akvednir peattir valda pvi ad kvidi vidhelst hja sumum einstaklingum en ekki
60rum. Undir pessa vidhaldandi petti fellur hugtakid 06ryggishegdun en
oryggishegdun er hegdun eda hugrent atferli sem &tlad er ad koma i veg fyrir ad
eitthvad sleemt gerist og auka oryggistilfinningu viokomandi. pad er mikilvaegt ad
greina & milli vidhaldandi patta i kvidaréskunum, hvort um 6ryggishegdun eda
arattu er ad raeda par sem inngripin vid peim geta verid olik. bessari yfirlitsgrein er
&tlad ad fjalla um 6ryggishegdun, hvort haegt sé ad greina hana fra aratttu og hvort
sum oryggishegdun i félagsfelni sé arattukennd. Nidurstdédur verkefnisins eru peer
ad nagilegur munur er & pessum tveimur hugtokum til ad greina & milli
oryggishegdunar og arattu. Varpad er fram hugmyndum um rannsoknir til ad greina

a milli éryggishegdunar og aréattu i felagsfeelni.

Flestir hafa upplifad kvida einhverntimann & lifsleidinni. bad er deemigert ad upplifa fidrildi i
maganum & medan bedid er eftir ad halda fyrirlestur eda ad vera med hnat i maganum i
timaprong i préfi. Kvidi er skilgreindur sem tilfinningalegt astand og er @tlad ad undirbla
viokomandi fyrir moégulegan neikveaedan atburd i framtidinni a medan 6tti er vidbragd vid
heettu (raunverulegri eda skynjadri) sem er na pegar til stadar eda er yfirvofandi (Barlow,
2002). pad er mikil skérun milli kvida og 6tta, en helsti munurinn er sa ad kvidi hefur i for
med sér vodvaspennu og arvekni (sem undirbuning fyrir veentanlega haettu), en 6tti felst frekar
i virkni dsjalfrada taugakerfisins (e. autonomic nervous system), sem undirbyr likamann fyrir
atok eoa flotta (e. fight-or-flight), &samt hugsunum um tafarlausa haettu og foroun (American
Psychiatric Association, 2013). Kvidinn sem fylgir kvidaréskunum er frabrugdinn
hefdbundnum o6tta eda kvida & pa leid ad kvidinn er ur héfi fram eda hefur varad lengur en
edlilegt pykir (American Psychiatric Association, 2013). Kenningarleg likdn hafa verid sett
fram til ad reyna ad Utskyra hvernig og af hverju kvidi vidhelst og tilgreina medal annars ymis

ferli sem eru talin vidhalda kvidaroskunum.



Fordun (e. avoidance) og Oryggishegdun (e. safety behavior) eru sameiginleg ferli i 6llum
kvidaroskunum og eru talin eiga patt i ad roskun verdi til og ad han vidhaldist (Shear,
Bjelland, Beesdo, Gloster, og Wittchen, 2007).

Samkvaemt Bjornsson og Phillips (2014) skiptast rannsoknir & kvidaroskunum i tveer
hefdir. Rannsoknir & falni (e. phobia) asamt felmtursroskun (e. panic disorder) og almennri
kvidaroskun annars vegar og rannsoknir a arattu- og prahyggjurofsroskunum hins vegar.
Kvidaraskanahefdin (feelni, felmtursroskun og almenn kvidardskun) fjallar einkum um
neikvaedar sjalfvirkar hugsanir (e. negative automatic thoughts) og vidbrégd vid peim.

Neikvaedum sjalfvirkum hugsunum er lyst sem endurteknum og Opagilegum
hugsunum (en ekki aleithum) sem eru kvidavekjandi og einkennast af skekkju i
upplysingavinnslu (Bjérnsson og Phillips, 2014). Arattu-prahyggjurdfsraskanir einkennast
lika af neikvaedum sjalfvirkum hugsunum en eru fyrst og fremst skilgreindar ut fra aberandi
brahyggju- og arattu hegdun. brahyggja er skilgreind samkvemt DSM-5 (e. Diagnostic and
statistical manual of mental disorders 5. utgafa) sem endurteknar og pralatar hugsanir, hvatir
og imyndir sem & einhverjum tima eru skynjadar sem aleitnar og évelkomnar og valda
greinilegum kvida eda pjaningu (American Psychiatric Association, 2013). Aratta einkennist
af endurtekinni hegdun (t.d. handpvotti, rodun hluta og fleira) eda hugraenu ferli (ad bidja,
telja og endurtaka ord i hljodi og fleira). Einstaklingur finnur sig knudinn til ad framkveema
hegdunina sem einskonar svar vid prahyggju eda samkveemt akvednum reglum sem honum
finnst hann verda ad fylgja. Aréattunni er &tlad ad koma i veg fyrir eda minnka kvida eda
bjaningu (American Psychiatric Association, 2013). Asteda pess ad aratta er endurtekin er su
ad avinningur af henni er afar skammvinnur og pvi parf ad endurtaka hegdunina eda atferlid

sifellt (Salkovskis, 1999).



Bjornsson og Phillips (2014) hafa bent & ad pessar tveer rannsoknarhefdir eru ad miklu
leyti adgreindar og 6lik hugtok eru notud i kenningarlikénum til ad lysa vidhaldandi pattum i
hvorri hefd.

Felagsfeelni (e. social phobia) er deemi um kvidaroskun sem geeti fallid milli pessara
tveggja hefda (Bjornsson og Phillips, 2014). Oryggishegdun er talin spila stort hlutverk i
félagsfaelni en félagsfelni einkennist af 6hoflegum 6tta vid ad verda sér til skammar eda verda
nidurlegdur i félagslegum adstedum (American Psychiatric Association, 2013). Pegar
hugreen atferlismedferd er notud vid félagsfeelni virdist hun skila minni arangri en vid 6drum
kvidaroskunum & bord vid felmtursroskun, &fallastreituroskun og einkum sérteekri feelni
(Abramowitz, Deacon og Whiteside, 2011; Norton og Price, 2007).

Rannsoknir hafa synt ad einstaklingar med félagsfeelni upplifa oft aleitnar imyndir sem
eru taldar tengjast aféllum ur fortidinni (Hackmann, Clark og Mcmanus, 2000). pessi afoll
tengjast oft nidurlegingu i félagslegum adsteedum en pessar imyndir endurspegla ekki
endilega raunveruleikann. Vidbrdgdin vid pessum aleitnu imyndum hafa litid verid rannsokud
0g gengid Ut fra pvi ad um dryggishegdun sé ad raeda. Bjornsson og Phillips (2014) leggja til
ad sum oryggishegdun einstaklinga sem pjast af félagsfelni sé i raun arattukennd. Ef svo er
geeti pad hugsanlega utskyrt af hverju hugren atferlismedferd skilar minni arangri vio
félagsfaelni en vid 6drum kvidaroskunum - einkum sérteekri faelni, par sem ekki er tekist a vid
arattuna a réttan hatt. I medferd vid arattu- og prahyggjuréfsroskunum er tekid kerfisbundid
og skipulega a arattunni en svo er ekki i medferd vid félagsfeelni (Barlow, 2008). Meyer var
fyrstur til ad kynna til ségunnar arangursrika atferlismedferd vid arattu og prahyggju ario
1966 (Abramowitz, 1996). Hann lét skjolstedinga sina vera berskjaldada frammi fyrir
kvidavekjandi areiti og hindradi pa svo fra pvi ad framkvama arattukenndu hegdunina. bessi
adferd er nu pekkt sem berskjoldun (e. exposure) og varnir vid arattu (e. response prevention).

Med berskjoéldun er att vid ad skjolstaedingur sé settur i adsteedur sem vekja hja honum 6tta, til



deemis ad handfjatla skitugan klut. | framhaldinu er skjolstedingnum synt fram & ad 6tti hans
er ekki a rokum reistur (t.d. ad smitast af haettulegum sjukdomi). Varnir gegn arattu beinast
skipulega ad pvi ad koma i veg fyrir ritial hegdun eda adra aréattu, til deemis ad mega ekKi
fara i sturtu i s6larhring. Med pessu er reynt ad veikja sambandid milli arattu og prahyggju par
sem folk sér hvad gerist ef pad upplifir hugsanirnar an pess ad gripa til arattunnar. Ritdal
hegdun eda aratta er su adferd sem folk med arattu og prahyggju notar til ad draga ar kvida
(Abramowitz, 1996). Varnir gegn arattu i bland vid berskjoldun virdast hafa yfirburdi i ad

minnka einkenni arattu og prahyggju pegar arangur medferda er metinn (Foa o.fl., 1983).

Markmid pessarar yfirlitsgreinar er ad fjalla um 6ryggishegdun; hvort haegt sé ad
greina hana fra arattu og hvort ad einhver hegdun sem nu er flokkud sem dryggishegdun i
felagsfeelni sé i raun aratta. Mikilveegt er ad geta greint & milli 6ryggishegdunar og arattu pvi
ad medferdarinngrip vid peim eru 6lik. Ef viss hegdun i félagsfeelni er i raun arattukennd geeti
reynst betra ad notast vid varnir vido arattu likt og er gert i medferd vid Aarattu-

brahyggjurdfsroskunum.

Oryggishegdun
Hugtakid 6ryggishegdun er sprottid Gt fra kenningu Rachman (1984) um 06ryggistakn (e.
safety signal theory) i vidattufelni (e. agoraphobia). Par skilgreinir Rachman 6ryggistakn
sem akvedna patti sem vidattufaelnir nyta sér til ad auka oryggistilfinningu sina, eins og ad
fara adeins Gt ar hasi med einhverjum sem peir treysta eda sitja vid Utganginn & veitingastad
svo pad sé audveldara ad flyja. Rachman leggur til ad hver si medferd sem leggur aherslu a
ad bua til ny éryggistakn eda styrkja eldri takn sé likleg til pess ad draga ur vidattufaelni. Hann
leggur pé aherslu & ad mikid af fordunarhegdun i vidattufeelni (e. agoraphobia) megi utskyra
ut fra leit folks ad 6ryggi og notkun dryggistakna. Paul Salkovskis (1991) var fyrstur til ad

kynna hugtakid 6ryggishegdun i felmtursréskun, en hann setti fram nyjar hugmyndir um



hvernig kvida veeri vidhaldid. Salkovskis skilgreindi 6ryggishegdun sem alla pa hegdun sem
®tlad er ad koma i veg fyrir skynjada 6gn og auka oryggistilfinningu viokomandi. Hugtakid
var sidar yfirfert & onnur likon i kvidaréskunum, eins og felagsfeelni (Wells o.fl., 1995),
arattu og prahyggju (Salkovskis, 1999) og afallastreituroskun (Ehlers og Clark, 2000).
Oryggishegdun getur verid i formi synilegrar hegdunar, eins og ad fordast augnsamband, en
getur einnig verid hugrent ferli, eins og ad a&fa setningar i huganum eda telja (Hirsch,
Meynen og Clark, 2004).

EkKi er vitad med vissu hvernig 6ryggishegdun vidheldur kvidaréskunum en nokkrar
kenningar hafa verid settar fram sem benda til pess ad 6ryggishegdun komi i veg fyrir ad folk
leeri af reynslunni pad er kvidinn vidhelst pratt fyrir ad viokomandi fari endurtekid i
kvidavekjandi adstedur og ekkert hraedilegt gerist. Salkovskis (1991) taldi ad einstaklingar
med kvidardskun attudu sig pvi ekki & pvi ad atburdurinn sem peir éttast myndi ekki eiga sér
stad pd Oryggishegdun veeri sleppt. Oryggishegdun hefur einnig verid talin vidhalda
sjalfsathygli (e. self focused attention) sem felst i pvi ad félk veiti likamlegum ferlum aukna
athygli, en folk & pad til ad tulka likamleg vidbrogd og tilfinningar sem merki um ad hatta sé
a feroum (Kim, 2005). Dami um 0Oryggishegoun sem vidheldur sjalfsathygli veeri
einstaklingur med félagsfaelni sem Ottast ad syna merki um kvida i félagslegum adsteedum.
Pessi oOtti veldur aukinni eftirtekt & likamlegum ferlum eins og skjalfta i héndum, svita og
fleira sem einstaklingurinn tdlkar sem hraedilegan atburd. Oryggishegdun er einnig talin geta
aukid likurnar & ad utkoman sem folk hraedist eigi sér stad (Kim, 2005; Wells o.fl, 1995).
Felagsfeelinn einstaklingur sem talar litio eda ekkert i félagslegum adsteedum af Otta vid ad
segja eitthvad oOvideigandi eda kjanalegt, gefur neikveeda mynd af sjalfum sér.
Einstaklingurinn synist dhugalaus um samskipti vid adra sem veldur pvi ad peir draga ur
jakveedum vidbrogdum til hans, sem stadfestir tra einstaklingsins ad hann sé oOhaefur i

félagslegum samskiptum (Taylor og Alden, 2011; Wells o.fl., 1995).



EKkKi er til nein vidtekin og ndkvem skilgreining a 6ryggishegdun, en pé virdist vera
samkomulag um ad slik hegdun snuist um leit ad 6ryggi og ad hdn hafi pann tilgang ad
komast hja opaegilegri upplifun (Helbig-Lang og Petermann, 2010). Oryggishegdun hefur
adur verid greind fra 6drum hugtékum en Thwaites og Freeston (2005) 16gdu fram tillégu um
hvernig greina meetti & milli 6ryggishegdunar og bjargrada (e. coping strategies). Bjargrad er
hegdun sem hjalpar einstaklingi ad takast a vid kvidavekjandi adstedur en vidheldur ekki
kvidanum né gerir hann verri til lengri tima litid. Sama hegdun getur verid notud sem
Oryggishegdun og bjargrad en til ad greina par a milli parf ad lita til pess hver tilgangur
hegdunarinnar og afleiding hennar er. Tveir einstaklingar geetu valid ad sitja nalegt Utgangi &
bar til ad fordast hitann og f4 meira ferskt loft. Annar geeti gert petta pvi hann vill ekki verda
of heitt eda lykta af tdbaksreyk medan hinn adilinn geti gert pad pvi hann éttast pad ad missa
andann og kafna.

Til ad flokkast sem 6ryggishegdun verdur hegdunin ad hafa pad markmid ad koma i
veg fyrir ad eitthvad sleemt gerist i framtidinni. Med langtimaafleidingum er att vid ad
hegdunin purfi ad koma i veg fyrir ad folk uppgotvi ad 6tti peirra er i flestum tilfellum ekki i
samraemi vid raunverulega hettu (Thwaites og Freeston, 2005). Med pessari skiptingu er haegt

ad greina & milli 6ryggishegdunar og bjargrada p6 hegdunin liti eins Gt & yfirbordinu.

Oryggishegdun félagsfzelinna
Oryggishegdun er talin mikilveegur pattur i ad vidhalda félagsfelni (Wells o.fl., 1995).
Felagsfeelni einkennist af miklum eda akéfum otta eda kvida vid neikveett mat annarra i
félagslegum adsteedum. Otti og kvidi félagsfaelinna er ekki i samraeemi vid raunverulega hattu
& ad vera metinn a neikvadan hatt og hvada afleidingar pad geeti haft i for med sér (American
Psychiatric Association, 2013). Félagsfelnir syna margvislega 6ryggishegdun eftir adsteedum.

Plasencia, Alden og Taylor (2011) framkvemdu tver rannsoknir til ad athuga ahrif



mismunandi  6ryggishegdunar i félagsfelni. | fyrri rannsékninni var almenn notkun
Oryggishegdunar athugud i artaki haskolanema. Pattagreining syndi tvo flokka
oryggishegdunar, annars vegar fordun (e. avoidance) og hins vegar imyndarfegrun (e.
impression management). Seinni rannsoknin félst i ad meta hvenar 6ryggishegdun veeri notud
i félagslegum samskiptum en samskiptin voru undir stjorn rannsakenda. Urtakid innihélt
einstaklinga sem voru greindir med almenna félagsfelni. Pattagreining studdi fyrri
nidurstodur um pessa tvo flokka; fordun og imyndarfegrun. Daemi um fordun i félagsfeelni er
ad fela sjalfan sig; t.d. tala litid, horfast ekki i augu vid adra og lata litid & sér bera. Deemi um
imyndarfegrun er ad gefa jakvaeeda mynd af sjalfum sér, vera medvitadur um eigin hegdun og
tal og syna falskt félagslyndi (e. feigned expression of friendliness) pad er ad vidkomandi
reyni ad syna ahugasvip, kinki kolli og brosi. Pessi hegdun er lik peirri hegdun sem
heilbrigdir einstaklingar syna i félagslegum adstaedum, en hdn er notud af félagsfelnum til
bess ad koma i veg fyrir héfnun samkvaemt nidurstédum Plasencia o.fl (2011). bPau komust ad
beirri nidurstodu ad pessir tveir flokkar éryggishegdunar tengdust mismunandi félagslegum
afleidingum. Fordun tengdist meiri kvida i félagslegum samskiptum og neikvaedum
vidbrogdum viomalanda en imyndarfegrun virtist koma i veg fyrir ad folk leidrétti neikveedar
hugmyndir sinar um félagsleg samskipti.

Moscovitch (2009) hefur einnig sett fram pa kenningu ad mismunandi tegundir O6tta
medal félagsfalna geti leitt til mismunandi 6ryggishegdunar. Ef folk med félagsfalni telur ad
pad sé Oheft i félagslegum samskiptum fordast pad til demis ad halda redu eda ad eiga
samtél vid adra. Lendi pad i adsteedum sem krefjast pess, imyndar pad ser ad pad muni ekKi
hafa neitt merkilegt ad segja. FOlk geeti pa gripid til 6ryggishegdunar eins og ad &fa sig og
undirbua sig 6hoflega. Annad demi veeri felagsfelid folk sem telur ad pad hafi ekki stjorn a
sjalfu sér eda eigi erfitt med ad fela merki um kvida. Petta folk fordast pvi félagslegar

adsteedur sem auka lifedlislega 6rvun, eins og t.d. ad fara i atvinnuvidtal. Ef pad neyadist til ad
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setja sig i pessar adstaedur gripur pad til 6ryggishegdunar sem beinist ad pvi ad fela merki um
kvida, eins og til demis ad fara i jakka til ad reyna ad fela svitabletti undir héndum. Petta
bendir til pess ad otti félagsfaelinna snuist um ad adrir sjai eiginleika i fari peirra sem peir
sjalfir telja ad sé abotavant.

Oryggishegdun félagsfalinna geeti i sumum tilfellum verid betur lyst sem arattu; eins
0g ad &fa setningar adur en farid er i félagslegar adsteedur eda ad vera stodugt ad leitast eftir
stadfestingu frd& 6drum (e. reassurance seeking), en onnur 6ryggishegdun félagsfaelinna
einkennist liklega af fordun frekar en arattu (Bjornsson & Phillips, 2014). bvi er mikilveaegt ad
komast ad pvi hver munurinn er & éryggishegdun og arattu svo hagt sé ad gripa inn i med
videigandi medferd. bad myndi lika hafa ahrif & kenningarleg likén um vidhaldandi peetti og
ferli i félagsfeelni. Pad felst pé akvedinn vandi ad greina & milli par sem birtingarmyndir

Oryggishegdunar og arattu geta verid mjog apekkar.

Ad greina 6ryggishegdun fra arattu
Eins og adur hefur komid fram einkennist aratta af endurtekinni hegdun sem einstaklingur
framkveemir sem svar vid prahyggju eda samkvaemt akvednum reglum (American Psychiatric
Association, 2013). brahyggja getur préast Ut fra aleitnum hugsunum, en ekki er edlismunur
heldur stigsmunur & aleitnum hugsunum og prahyggju (Clark og Beck, 2010; Clark og Rhyno,
2005; Salkovskis, 1999). Aleitnar hugsanir eru opagilegar imyndir, hugsanir eda hvatir sem
brongva sér i huga folks, oftast ner tengdar oOtta vid smit, slys, ygi eda eru af kynferdislegum
toga. bzr eru taldar koma innan fra (e. internally generated) en geta einnig verid
adsteedubundnar og eru um leid dvideigandi og 6velkomnar. Aleitnar hugsanir birtast oftast i
formi raunverulegra imynda og geta truflad hugarstarf og daglegar athafnir viokomandi. peer
eru i edli sinu endurteknar, yfirleitt i dsamreemi vid sjalfsmynd einstaklingsins (e. ego
dystonic) og vekja athygli um leid og peer koma upp i hugann og oft reynist polendum erfitt

ad hafa stjorn a peim, sem vekur upp med peim vanlidan (Clark og Rhyno, 2005). Daemi um
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aleitna hugsun geeti verid einstaklingur sem keyrir nidur fjallshlid og upplifir allt i einu
Ostjornlega longun til pess ad keyra fram af fjallinu og sér jafnvel fyrir sér bilinn steypast
nidur fjallid. Allir upplifa aleitnar hugsanir ad einhverju leyti (Rachman og de Silva, 1978), en
tulkun félks & peim hefur ahrif & hvort peer vidhaldist og verdi ad prahyggju (Clark og Rhyno,
2005). Samkvemt likani Wells fra 1994 um aréattu og prahyggju, felst tulkunin i pvi ad folk
telji pessar hugsanir hafa akvedna merkingu og pad verdi ad hafa stjorn & peim (Gwilliam,
Wells og Cartwright-Hatton, 2004). b4 truir vidkomandi pvi ad nog sé ad upplifa pessar
hugsanir til pess ad pad muni setja peer i framkveemd og pad muni hafa alvarlegar afleidingar
(e. thought action fusion). Vidkomandi truir ad hugsanir og tilfinningar geti einar og sér
valdid pvi ad neikveedur atburdur eigi sér stad eda hafi att sér stad i fortidinni (e. thought
event fusion) eda trair ad hugsanir eda tilfinningar geti ferst yfir & raunveruleikasvid og
pessar ,,mengudu“ hugsanir geti sidan faerst yfir & annad folk (e. thought object fusion)
(Gwilliam, Wells og Cartwright-Hatton, 2004). Mo6dir sem upplifir aleitnar hugsanir um ad
skada barn sitt geeti tlkad pad sem merki um ad hdn muni gera pad, sem vekur um leid upp
vanlidan. Tulkun einstaklings a eigin gedshrearingu kallar ef til vill & tafarlaus vidbrégd sem
geta sidar leitt til arattu. Pegar greint er milli arattu og 6ryggishegdunar er ekki heaegt ad nyta
neikveedar langtimaafleidingar likt og Thwaites og Freeston (2005) gerdu til ad greina milli
oryggishegdunar og bjargrada. Oryggishegdun og aratta hafa badar peer neikvaedu
langtimaafleidingar ad koma i veg fyrir ad folk uppgotvi ad otti peirra er ekki i samraemi vid
raunverulega hattu. Pad veeri pd haegt ad greina 6ryggishegdun fra arattu ut fra tilgangi
hegdunarinnar, en Veale og Neziroglu (2010) halda pvi fram ad munurinn & milli arattu og
Oryggishegdunar sé sa ad oryggishegdun felist i pvi ad komast hja opagilegri upplifun i
framtidinni en aratta felist i pvi ad na aftur jafnveegi i likamanum (e. homeostasis), pad er ad
draga Ur vanlidan i nuatidinni. Stundum virdist aratta beinast ad framtidinni, eins og pegar
einhver athugar hvort hurdin sé leest svo pad komist enginn inn i hasid pegar viokomandi er
farinn. Megintilgangurinn er pd i ndinu, par sem folk finnur fyrir létti eftir ad hafa athugad

hvort hurdin sé ekki 6rugglega laest. pessi léttir er hinsvegar skammvinnur og pvi framkvaemir
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folk hegdunina endurtekid pvi dvissa hefur skapast strax eftir ad hegdunin hefur verid
framkvaemd (Salkovskis, 1999). Olikt arattu, pa nagir oft ad framkvaema oryggishegdun einu
sinni, eins og ad setja a sig farda til ad fela 6r & andliti (Veale og Neziroglu, 2010). Vegna
bessarar hneigdar til endurtekningar er liklegt ad aratta sé timafrekari heldur en
oryggishegdun. bad sem einkennir arattu er ad folk telur sig hafa litla stjorn & henni og oft
parf ad framkveema hegdun & einhvern tiltekinn hatt og eftir tilteknum reglum en pad & ekki
endilega vid um Oryggishegdun. Liklega er audveldara fyrir folk ad hafa stjérn &
Oryggishegdun po pad sé ekki algilt, en i medferd David M. Clark er folk medal annars bedid
um ad horfast i augu vid hvada afleidingar 6ryggishegdun hefur og sleppa henni svo. I stuttu
mali felst medferdin i efingum par sem sjalfsathygli og 6ryggishegdun er hagrett til ad syna
fram & neikvaed ahrif peirra. FOIKi er kennt ad beina athygli sinni ad ytra umhverfi og hvernig
bad getur endurbyggt skekkta sjalfsmynd. Medferdin endar & berskjoldunar &fingu par sem
einstaklingurinn profar neikvaeda trd sina i adsteedum medan ad 6ryggishegdun er sleppt og

athygli beint ut & vid (Clark o.fl., 2006)

A heildina litid eru helstu peettir sem adgreina dryggishegdun og aréttu pessir: Oryggishegdun
beinist ad framtidinni par sem reynt er ad koma i veg fyrir épaegilega upplifun en aratta
beinist ad nutidinni par sem leitast er vid ad na aftur jafnveegi og draga dr vanlidan. Oft nagir
ad framkveaema 6ryggishegdun einu sinni @ medan aratta er endurtekin par sem ahrifin af pvi
ad framkveaema hana eru skammvinn og dvissa skapast fljott aftur. Arétta getur par af leidandi
verid timafrekari en 6ryggishegdun par sem hin er framkvaemd oftar. Arétta krefst pess oft ad
vidkomandi fylgi akvednum reglum sem a ekki endilega vid um 6ryggishegdun. FOlk med
arattu upplifir oft litla stjorn & arattunni og geeti pvi pétt erfidara ad sleppa henni heldur en

6ryggishegdun.
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Hvernig veeri haegt ad greina arattukennda hegdun medal félagsfalinna

Til ad meta hvort einhver 6ryggishegdun félagsfelinna sé i raun aratta pyrfti ad byrja & pvi ad
bera kennsl & 6ryggishegdunina. Haegt veeri ad byrja a pvi ad leggja spurningalista & bord vid
SAFE (Subtle Avoidance Frequency Examination) fyrir skjélstedinga til ad meta
oryggishegoun viokomandi. SAFE getur pé ekki greint & milli 6ryggishegdunar og arattu
(Cuming o.fl., 2009).
Tilgatan er st ad sum oryggishegdun i félagsfaelni sé i raun aratta. | kjoIfarid yrdi lagdur fyrir
spurningalisti sem metur kerfisbundid hverja 6ryggishegdun fyrir sig, 1id fyrir 1id til ad greina
hvort hegdun sé aratta eda 6ryggishegdoun.
Spurningar sem haegt veeri ad leggja fyrir veeru til demis svohljodandi:

o Upplifir pu endurtekid ad hugsanir rydjast inn i vitundina an pess ad pu radir viod paer?

o Efsvo, finnst pér pu purfa ad bregdast vid peim?

e Erhegdunin sem pu framkvamir svar vid pessum hugsunum?

e Erhegdunin sem um raedir siendurtekin eda er ndg ad framkvaema hana einu sinni?

o Framkvaemir pu hegdunina til ad koma i veg fyrir ad eitthvad hraedilegt gerist eda til

bess ad draga Ur vanlidan? Eda badi?
e Telur pu pig hafa stjérn & pessari hegdun? Geetir pu sleppt henni ef pa veerir bedin/nn

um pad?

Utfra pessum spurningum veeri hagt ad meta hvort ad akvedin 6ryggishegdun feli i sér
arattukennda peetti eda ekki. Mikilveaegt er ad rannsaka stort Urtak félagsfelinna endurtekid til
ad sannreyna ad um arattu sé ad reeda og ef svo er veri hagt ad byrja & forrannsokn (e. pilot
study) sem kannar ahrif pess ad bata vérnum vid arattu vid hugrena atferlismedferd vio

félagsfaelni.
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Nidurstada
pratt fyrir ad mikil skérun sé & milli 6ryggishegdunar og arattu eru paer ad moérgu leyti olikar
hugsmidar, pad er po krefjandi verk ad greina & milli peirra pvi ekki er ndg ad virda hegdun
vidkomandi fyrir sér til ad geta greint & milli hvort um er ad raeda 6ryggishegdun eda arattu.
Mikilveegt er ad meta hver tilgangur hegdunarinnar s¢, hvort hegdunin beinist ad pvi ad draga
ar kvida i nuinu eda framtidinni, hvort hegdun sé endurtekin og hvort han fylgi akvednum
reglum. Tiltekin 6ryggishegdun medal félagsfelinna eins og stédug leit ad hughreystingu,
geeti flokkast sem aratta og pvi einnig verid vidhaldandi pattur sem geeti Gtskyrt ad hluta
afhverju hugren atferlismedferd synir ekki jafn gédan arangur og vid 6drum kvidaroskunum.
Frekari rannsokna er po porf til ad skera ar um pad. Ef i 1jés kemur ad sum 6ryggishegdun i
félagsfaelni er arattukennd, er mikilvegt ad rannsaka hvort varnir vid arattu beti arangur

hugreennar atferlismedferdar vid henni.
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