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Ákveðnir þættir valda því að kvíði viðhelst hjá sumum einstaklingum en ekki 

öðrum. Undir þessa viðhaldandi þætti fellur hugtakið öryggishegðun en 

öryggishegðun er hegðun eða hugrænt atferli sem ætlað er að koma í veg fyrir að 

eitthvað slæmt gerist og auka öryggistilfinningu viðkomandi. Það er mikilvægt að 

greina á milli viðhaldandi þátta í kvíðaröskunum, hvort um öryggishegðun eða 

áráttu er að ræða þar sem inngripin við þeim geta verið ólík. Þessari yfirlitsgrein er 

ætlað að fjalla um öryggishegðun, hvort hægt sé að greina hana frá árátttu og hvort 

sum öryggishegðun í félagsfælni sé áráttukennd. Niðurstöður verkefnisins eru þær 

að nægilegur munur er á þessum tveimur hugtökum til að greina á milli 

öryggishegðunar og áráttu. Varpað er fram hugmyndum um rannsóknir til að greina 

á milli öryggishegðunar og áráttu í félagsfælni. 

 

Flestir hafa upplifað kvíða einhverntímann á lífsleiðinni. Það er dæmigert að upplifa fiðrildi í 

maganum á meðan beðið er eftir að halda fyrirlestur eða að vera með hnút í maganum í 

tímaþröng í prófi. Kvíði er skilgreindur sem tilfinningalegt ástand og er ætlað að undirbúa 

viðkomandi fyrir mögulegan neikvæðan atburð í framtíðinni á meðan ótti er viðbragð við 

hættu (raunverulegri eða skynjaðri) sem er nú þegar til staðar eða er yfirvofandi (Barlow, 

2002). Það er mikil skörun milli kvíða og ótta, en helsti munurinn er sá að kvíði hefur í för 

með sér vöðvaspennu og árvekni (sem undirbúning fyrir væntanlega hættu), en ótti felst frekar 

í virkni ósjálfráða taugakerfisins (e. autonomic nervous system), sem undirbýr líkamann fyrir 

átök eða flótta (e. fight-or-flight), ásamt hugsunum um tafarlausa hættu og forðun (American 

Psychiatric Association, 2013). Kvíðinn sem fylgir kvíðaröskunum er frábrugðinn 

hefðbundnum ótta eða kvíða á þá leið að kvíðinn er úr hófi fram eða hefur varað lengur en 

eðlilegt þykir (American Psychiatric Association, 2013). Kenningarleg líkön hafa verið sett 

fram til að reyna að útskýra hvernig og af hverju kvíði viðhelst og tilgreina meðal annars ýmis 

ferli sem eru talin viðhalda kvíðaröskunum.  
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Forðun (e. avoidance) og öryggishegðun (e. safety behavior) eru sameiginleg ferli í öllum 

kvíðaröskunum og eru talin eiga þátt í að röskun verði til og að hún viðhaldist (Shear, 

Bjelland, Beesdo, Gloster, og Wittchen, 2007). 

Samkvæmt Björnsson og Phillips (2014) skiptast rannsóknir á kvíðaröskunum í tvær 

hefðir. Rannsóknir á fælni (e. phobia) ásamt felmtursröskun (e. panic disorder) og almennri 

kvíðaröskun annars vegar og rannsóknir á áráttu- og þráhyggjurófsröskunum hins vegar. 

Kvíðaraskanahefðin (fælni, felmtursröskun og almenn kvíðaröskun) fjallar einkum um 

neikvæðar sjálfvirkar hugsanir (e. negative automatic thoughts) og viðbrögð við þeim. 

Neikvæðum sjálfvirkum hugsunum er lýst sem endurteknum og óþægilegum 

hugsunum (en ekki áleitnum) sem eru kvíðavekjandi og einkennast af skekkju í 

upplýsingavinnslu (Björnsson og Phillips, 2014). Áráttu-þráhyggjurófsraskanir einkennast 

líka af  neikvæðum sjálfvirkum hugsunum en eru fyrst og fremst skilgreindar út frá áberandi 

þráhyggju- og áráttu hegðun. Þráhyggja er skilgreind samkvæmt DSM-5 (e. Diagnostic and 

statistical manual of mental disorders 5. útgáfa)  sem endurteknar og þrálátar hugsanir, hvatir 

og ímyndir sem á einhverjum tíma eru skynjaðar sem áleitnar og óvelkomnar og valda 

greinilegum kvíða eða þjáningu (American Psychiatric Association, 2013). Árátta einkennist 

af endurtekinni hegðun (t.d. handþvotti, röðun hluta og fleira) eða hugrænu ferli (að biðja, 

telja og endurtaka orð í hljóði og fleira). Einstaklingur finnur sig knúinn til að framkvæma 

hegðunina sem einskonar svar við þráhyggju eða samkvæmt ákveðnum reglum sem honum 

finnst hann verða að fylgja. Áráttunni er ætlað að koma í veg fyrir eða minnka kvíða eða 

þjáningu (American Psychiatric Association, 2013). Ástæða þess að árátta er endurtekin er sú 

að ávinningur af henni er afar skammvinnur og því þarf að endurtaka hegðunina eða atferlið 

sífellt (Salkovskis, 1999).  
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Björnsson og Phillips (2014) hafa bent á að þessar tvær rannsóknarhefðir eru að miklu 

leyti aðgreindar og ólík hugtök eru notuð í kenningarlíkönum til að lýsa viðhaldandi þáttum í 

hvorri hefð. 

Félagsfælni (e. social phobia) er dæmi um kvíðaröskun sem gæti fallið milli þessara 

tveggja hefða (Björnsson og Phillips, 2014). Öryggishegðun er talin spila stórt hlutverk í 

félagsfælni en félagsfælni einkennist af óhóflegum ótta við að verða sér til skammar eða verða 

niðurlægður í félagslegum aðstæðum (American Psychiatric Association, 2013). Þegar 

hugræn atferlismeðferð er notuð við félagsfælni virðist hún skila minni árangri en við öðrum 

kvíðaröskunum á borð við felmtursröskun, áfallastreituröskun og einkum sértækri fælni 

(Abramowitz, Deacon og Whiteside, 2011; Norton og Price, 2007). 

Rannsóknir hafa sýnt að einstaklingar með félagsfælni upplifa oft áleitnar ímyndir sem 

eru taldar tengjast áföllum úr fortíðinni (Hackmann, Clark og Mcmanus, 2000). Þessi áföll 

tengjast oft niðurlægingu í félagslegum aðstæðum en þessar ímyndir endurspegla ekki 

endilega raunveruleikann. Viðbrögðin við þessum áleitnu ímyndum hafa lítið verið rannsökuð 

og gengið út frá því að um öryggishegðun sé að ræða. Björnsson og Phillips (2014) leggja til 

að sum öryggishegðun einstaklinga sem þjást af félagsfælni sé í raun áráttukennd. Ef svo er 

gæti það hugsanlega útskýrt af hverju hugræn atferlismeðferð skilar minni árangri við 

félagsfælni en við öðrum kvíðaröskunum - einkum sértækri fælni, þar sem ekki er tekist á við 

áráttuna á réttan hátt. Í meðferð við áráttu- og þráhyggjurófsröskunum er tekið kerfisbundið 

og skipulega á áráttunni en svo er ekki í meðferð við félagsfælni (Barlow, 2008). Meyer var 

fyrstur til að kynna til sögunnar árangursríka atferlismeðferð við áráttu og þráhyggju árið 

1966 (Abramowitz, 1996). Hann  lét skjólstæðinga sína vera berskjaldaða frammi fyrir 

kvíðavekjandi áreiti og hindraði þá svo frá því að framkvæma áráttukenndu hegðunina. Þessi 

aðferð er nú þekkt sem berskjöldun (e. exposure) og varnir við áráttu (e. response prevention). 

Með berskjöldun er átt við að skjólstæðingur sé settur í aðstæður sem vekja hjá honum ótta, til 
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dæmis að handfjatla skítugan klút. Í framhaldinu er skjólstæðingnum sýnt fram á að ótti hans 

er ekki á rökum reistur (t.d. að smitast af hættulegum sjúkdómi). Varnir gegn áráttu beinast 

skipulega að því að koma í veg fyrir ritúal hegðun eða  aðra áráttu, til dæmis að mega ekki 

fara í sturtu í sólarhring. Með þessu er reynt að veikja sambandið milli áráttu og þráhyggju þar 

sem fólk sér hvað gerist ef það upplifir hugsanirnar án þess að grípa til áráttunnar. Ritúal 

hegðun eða árátta er sú aðferð sem fólk með áráttu og þráhyggju notar til að draga úr kvíða 

(Abramowitz, 1996). Varnir gegn áráttu í bland við berskjöldun virðast hafa yfirburði í að 

minnka einkenni áráttu og þráhyggju þegar árangur meðferða er metinn (Foa o.fl., 1983). 

Markmið þessarar yfirlitsgreinar er að fjalla um öryggishegðun; hvort hægt sé að 

greina hana frá áráttu og hvort að einhver hegðun sem nú er flokkuð sem öryggishegðun í 

félagsfælni sé í raun árátta. Mikilvægt er að geta greint á milli öryggishegðunar og áráttu því 

að meðferðarinngrip við þeim eru ólík. Ef viss hegðun í félagsfælni er í raun áráttukennd gæti 

reynst betra að notast við varnir við áráttu líkt og er gert í meðferð við áráttu- 

þráhyggjurófsröskunum.   

 

Öryggishegðun 

Hugtakið öryggishegðun er sprottið út frá kenningu Rachman (1984) um öryggistákn (e. 

safety signal theory) í víðáttufælni (e. agoraphobia). Þar skilgreinir Rachman öryggistákn 

sem ákveðna þætti sem víðáttufælnir nýta sér til að auka öryggistilfinningu sína, eins og að 

fara aðeins út úr húsi með einhverjum sem þeir treysta eða sitja við útganginn á veitingastað 

svo það sé auðveldara að flýja. Rachman leggur til að hver sú meðferð sem leggur áherslu á 

að búa til ný öryggistákn eða styrkja eldri tákn sé líkleg til þess að draga úr víðáttufælni. Hann 

leggur þó áherslu á að mikið af forðunarhegðun í víðáttufælni (e. agoraphobia) megi útskýra 

út frá leit fólks að öryggi og notkun öryggistákna. Paul Salkovskis (1991) var fyrstur til að 

kynna hugtakið öryggishegðun í felmtursröskun, en hann setti  fram nýjar hugmyndir um 
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hvernig kvíða væri viðhaldið. Salkovskis skilgreindi öryggishegðun sem alla þá hegðun sem 

ætlað er að koma í veg fyrir skynjaða ógn og auka öryggistilfinningu viðkomandi. Hugtakið 

var síðar yfirfært á önnur líkön í kvíðaröskunum, eins og félagsfælni (Wells o.fl., 1995), 

áráttu og þráhyggju (Salkovskis, 1999) og áfallastreituröskun (Ehlers og Clark, 2000). 

Öryggishegðun getur verið í formi sýnilegrar hegðunar, eins og að forðast augnsamband, en 

getur einnig verið hugrænt ferli, eins og að æfa setningar í huganum eða telja (Hirsch, 

Meynen og Clark, 2004). 

Ekki er vitað með vissu hvernig öryggishegðun viðheldur kvíðaröskunum en nokkrar 

kenningar hafa verið settar fram sem benda til þess að öryggishegðun komi í veg fyrir að fólk 

læri af reynslunni það er kvíðinn viðhelst þrátt fyrir að viðkomandi fari endurtekið í 

kvíðavekjandi aðstæður og ekkert hræðilegt gerist. Salkovskis (1991) taldi að einstaklingar 

með kvíðaröskun áttuðu sig því ekki á því að atburðurinn sem þeir óttast myndi ekki eiga sér 

stað þó öryggishegðun væri sleppt. Öryggishegðun hefur einnig verið talin viðhalda 

sjálfsathygli (e. self focused attention) sem felst í því að fólk veiti líkamlegum ferlum aukna 

athygli, en fólk á það til að túlka líkamleg viðbrögð og tilfinningar sem merki um að hætta sé 

á ferðum (Kim, 2005). Dæmi um öryggishegðun sem viðheldur sjálfsathygli væri 

einstaklingur með félagsfælni sem óttast að sýna merki um kvíða í félagslegum aðstæðum. 

Þessi ótti veldur aukinni eftirtekt á líkamlegum ferlum eins og skjálfta í höndum, svita og 

fleira sem einstaklingurinn túlkar sem hræðilegan atburð. Öryggishegðun er einnig talin geta 

aukið líkurnar á að útkoman sem fólk hræðist eigi sér stað (Kim, 2005; Wells o.fl, 1995). 

Félagsfælinn einstaklingur sem talar lítið eða ekkert í félagslegum aðstæðum af ótta við að 

segja eitthvað óviðeigandi eða kjánalegt, gefur neikvæða mynd af sjálfum sér. 

Einstaklingurinn sýnist áhugalaus um samskipti við aðra sem veldur því að þeir draga úr 

jákvæðum viðbrögðum til hans, sem staðfestir trú einstaklingsins að hann sé óhæfur í 

félagslegum samskiptum (Taylor og Alden, 2011; Wells o.fl., 1995).  
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Ekki er til nein viðtekin og nákvæm skilgreining á öryggishegðun, en þó virðist vera 

samkomulag um að slík hegðun snúist um leit að öryggi og að hún hafi þann tilgang að 

komast hjá óþægilegri upplifun (Helbig-Lang og Petermann, 2010). Öryggishegðun hefur 

áður verið greind frá öðrum hugtökum en Thwaites og Freeston (2005) lögðu fram tillögu um 

hvernig greina mætti á milli öryggishegðunar og bjargráða (e. coping strategies). Bjargráð er 

hegðun sem hjálpar einstaklingi að takast á við kvíðavekjandi aðstæður en viðheldur ekki 

kvíðanum né gerir hann verri til lengri tíma litið. Sama hegðun getur verið notuð sem 

öryggishegðun og bjargráð en til að greina þar á milli þarf að líta til þess hver tilgangur 

hegðunarinnar og afleiðing hennar er. Tveir einstaklingar gætu valið að sitja nálægt útgangi á 

bar til að forðast hitann og fá meira ferskt loft. Annar gæti gert þetta því hann vill ekki verða 

of heitt eða lykta af tóbaksreyk meðan hinn aðilinn gæti gert það því hann óttast það að missa 

andann og kafna. 

Til að flokkast sem öryggishegðun verður hegðunin að hafa það markmið að koma í 

veg fyrir að eitthvað slæmt gerist í framtíðinni. Með langtímaafleiðingum er átt við að 

hegðunin þurfi að koma í veg fyrir að fólk uppgötvi að ótti þeirra er í flestum tilfellum ekki í 

samræmi við raunverulega hættu (Thwaites og Freeston, 2005). Með þessari skiptingu er hægt 

að greina á milli öryggishegðunar og bjargráða þó hegðunin líti eins út á yfirborðinu.  

 

Öryggishegðun félagsfælinna 

Öryggishegðun er talin mikilvægur þáttur í að viðhalda félagsfælni (Wells o.fl., 1995). 

Félagsfælni einkennist af miklum eða áköfum ótta eða kvíða við neikvætt mat annarra í 

félagslegum aðstæðum. Ótti og kvíði félagsfælinna er ekki í samræmi við raunverulega hættu 

á að vera metinn á neikvæðan hátt og hvaða afleiðingar það gæti haft í för með sér (American 

Psychiatric Association, 2013). Félagsfælnir sýna margvíslega öryggishegðun eftir aðstæðum. 

Plasencia, Alden og Taylor (2011) framkvæmdu tvær rannsóknir til að athuga áhrif 
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mismunandi öryggishegðunar í félagsfælni. Í fyrri rannsókninni var almenn notkun 

öryggishegðunar athuguð í úrtaki háskólanema. Þáttagreining sýndi tvo flokka 

öryggishegðunar, annars vegar forðun (e. avoidance) og hins vegar ímyndarfegrun (e. 

impression management). Seinni rannsóknin fólst í að meta hvenær öryggishegðun væri notuð 

í félagslegum samskiptum en samskiptin voru undir stjórn rannsakenda. Úrtakið innihélt 

einstaklinga sem voru greindir með almenna félagsfælni. Þáttagreining studdi fyrri 

niðurstöður um þessa tvo flokka; forðun og ímyndarfegrun. Dæmi um forðun í félagsfælni er 

að fela sjálfan sig; t.d. tala lítið, horfast ekki í augu við aðra og láta lítið á sér bera. Dæmi um 

ímyndarfegrun er að gefa jákvæða mynd af sjálfum sér, vera meðvitaður um eigin hegðun og 

tal og sýna falskt félagslyndi (e. feigned expression of friendliness) það er að viðkomandi 

reyni að sýna áhugasvip, kinki kolli og brosi. Þessi hegðun er lík þeirri hegðun sem 

heilbrigðir einstaklingar sýna í félagslegum aðstæðum, en hún er notuð af félagsfælnum til 

þess að koma í veg fyrir höfnun samkvæmt niðurstöðum Plasencia o.fl (2011). Þau komust að 

þeirri niðurstöðu að þessir tveir flokkar öryggishegðunar tengdust mismunandi félagslegum 

afleiðingum. Forðun tengdist meiri kvíða í félagslegum samskiptum og neikvæðum 

viðbrögðum viðmælanda en ímyndarfegrun virtist koma í veg fyrir að fólk leiðrétti neikvæðar 

hugmyndir sínar um félagsleg samskipti. 

Moscovitch (2009) hefur einnig sett fram þá kenningu að mismunandi tegundir ótta 

meðal félagsfælna geti leitt til mismunandi öryggishegðunar. Ef fólk með félagsfælni telur að 

það sé óhæft í félagslegum samskiptum forðast það til dæmis að halda ræðu eða að eiga 

samtöl við aðra. Lendi það í aðstæðum sem krefjast þess, ímyndar það sér að það muni ekki 

hafa neitt merkilegt að segja. Fólk gæti þá gripið til öryggishegðunar eins og að æfa sig og 

undirbúa sig óhóflega. Annað dæmi væri félagsfælið fólk sem telur að það hafi ekki stjórn á 

sjálfu sér eða eigi erfitt með að fela merki um kvíða. Þetta fólk forðast því félagslegar 

aðstæður sem auka lífeðlislega örvun, eins og t.d. að fara í atvinnuviðtal. Ef það neyðist til að 
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setja sig í þessar aðstæður grípur það til öryggishegðunar sem beinist að því að fela merki um 

kvíða, eins og til dæmis að fara í jakka til að reyna að fela svitabletti undir höndum. Þetta 

bendir til þess að ótti félagsfælinna snúist um að aðrir sjái eiginleika í fari þeirra sem þeir 

sjálfir telja að sé ábótavant. 

Öryggishegðun félagsfælinna gæti í sumum tilfellum verið betur lýst sem áráttu; eins 

og að æfa setningar áður en farið er í félagslegar aðstæður eða að vera stöðugt að leitast eftir 

staðfestingu frá öðrum (e. reassurance seeking), en önnur öryggishegðun félagsfælinna 

einkennist líklega af forðun frekar en áráttu (Björnsson & Phillips, 2014). Því er mikilvægt að 

komast að því hver munurinn er á öryggishegðun og áráttu svo hægt sé að grípa inn í með 

viðeigandi meðferð. Það myndi líka hafa áhrif á kenningarleg líkön um viðhaldandi þætti og 

ferli í félagsfælni. Það felst þó ákveðinn vandi að greina á milli þar sem birtingarmyndir 

öryggishegðunar og áráttu geta verið mjög áþekkar. 

 

Að greina öryggishegðun frá áráttu  

Eins og áður hefur komið fram einkennist árátta af endurtekinni hegðun sem einstaklingur 

framkvæmir sem svar við þráhyggju eða samkvæmt ákveðnum reglum (American Psychiatric 

Association, 2013). Þráhyggja getur þróast út frá áleitnum hugsunum, en ekki er eðlismunur 

heldur stigsmunur á áleitnum hugsunum og þráhyggju (Clark og Beck, 2010; Clark og Rhyno, 

2005; Salkovskis, 1999). Áleitnar hugsanir eru óþægilegar ímyndir, hugsanir eða hvatir sem 

þröngva sér í huga fólks, oftast nær tengdar ótta við smit, slys, ýgi eða eru af kynferðislegum 

toga. Þær eru taldar koma innan frá (e. internally generated) en geta einnig verið 

aðstæðubundnar og eru um leið óviðeigandi og óvelkomnar. Áleitnar hugsanir birtast oftast í 

formi raunverulegra ímynda og geta truflað hugarstarf og daglegar athafnir viðkomandi. Þær 

eru í eðli sínu endurteknar, yfirleitt í ósamræmi við sjálfsmynd einstaklingsins (e. ego 

dystonic) og vekja athygli um leið og þær koma upp í hugann og oft reynist þolendum erfitt 

að hafa stjórn á þeim, sem vekur upp með þeim vanlíðan (Clark og Rhyno, 2005). Dæmi um 
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áleitna hugsun gæti verið einstaklingur sem keyrir niður fjallshlíð og upplifir allt í einu 

óstjórnlega löngun til þess að keyra fram af fjallinu og sér jafnvel fyrir sér bílinn steypast 

niður fjallið. Allir upplifa áleitnar hugsanir að einhverju leyti (Rachman og de Silva, 1978), en 

túlkun fólks á þeim hefur áhrif á hvort þær viðhaldist og verði að þráhyggju (Clark og Rhyno, 

2005). Samkvæmt líkani Wells frá 1994 um áráttu og þráhyggju, felst túlkunin í því að fólk 

telji þessar hugsanir hafa ákveðna merkingu og það verði að hafa stjórn á þeim (Gwilliam, 

Wells og Cartwright‐Hatton, 2004). Þá trúir viðkomandi því að nóg sé að upplifa þessar 

hugsanir  til þess að það muni setja þær í framkvæmd og það muni hafa alvarlegar afleiðingar 

(e. thought action fusion).  Viðkomandi trúir að hugsanir og tilfinningar geti einar og sér 

valdið því að neikvæður atburður eigi sér stað eða hafi átt sér stað í fortíðinni (e. thought 

event fusion) eða trúir að hugsanir eða tilfinningar geti færst yfir á raunveruleikasvið og 

þessar „menguðu“ hugsanir geti síðan færst yfir á annað fólk (e. thought object fusion) 

(Gwilliam, Wells og Cartwright‐Hatton, 2004). Móðir sem upplifir áleitnar hugsanir um að 

skaða barn sitt gæti túlkað það sem merki um að hún muni gera það, sem vekur um leið upp 

vanlíðan. Túlkun einstaklings á eigin geðshræringu kallar ef til vill á tafarlaus viðbrögð sem 

geta síðar leitt til áráttu. Þegar greint er milli áráttu og öryggishegðunar er ekki hægt að nýta 

neikvæðar langtímaafleiðingar líkt og Thwaites og Freeston (2005) gerðu til að greina milli 

öryggishegðunar og bjargráða. Öryggishegðun og árátta hafa báðar þær neikvæðu 

langtímaafleiðingar að koma í veg fyrir að fólk uppgötvi að ótti þeirra er ekki í samræmi við 

raunverulega hættu. Það væri þó hægt að greina öryggishegðun frá áráttu út frá tilgangi 

hegðunarinnar, en Veale og Neziroglu (2010) halda því fram að munurinn á milli áráttu og 

öryggishegðunar sé sá að öryggishegðun felist í því að komast hjá óþægilegri upplifun í 

framtíðinni en árátta felist í því að ná aftur jafnvægi í líkamanum (e. homeostasis), það er að 

draga úr vanlíðan í nútíðinni. Stundum virðist árátta beinast að framtíðinni, eins og þegar 

einhver athugar hvort hurðin sé læst svo það komist enginn inn í húsið þegar viðkomandi er 

farinn. Megintilgangurinn er þó í núinu, þar sem fólk finnur fyrir létti eftir að hafa athugað 

hvort hurðin sé ekki örugglega læst. Þessi léttir er hinsvegar skammvinnur og því framkvæmir 
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fólk hegðunina endurtekið því óvissa hefur skapast strax eftir að hegðunin hefur verið 

framkvæmd (Salkovskis, 1999). Ólíkt áráttu, þá nægir oft að framkvæma öryggishegðun einu 

sinni, eins og að setja á sig farða til að fela ör á andliti (Veale og Neziroglu, 2010). Vegna 

þessarar hneigðar til endurtekningar er líklegt að árátta sé tímafrekari heldur en 

öryggishegðun. Það sem einkennir áráttu er að fólk telur sig hafa litla stjórn á henni og oft 

þarf að framkvæma hegðun á einhvern tiltekinn hátt og eftir tilteknum reglum en það á ekki 

endilega við um öryggishegðun. Líklega er auðveldara fyrir fólk að hafa stjórn á 

öryggishegðun þó það sé ekki algilt, en í meðferð David M. Clark er fólk meðal annars beðið 

um að horfast í augu við hvaða afleiðingar öryggishegðun hefur og sleppa henni svo. Í stuttu 

máli felst meðferðin í æfingum þar sem sjálfsathygli og öryggishegðun er hagrætt til að sýna 

fram á neikvæð áhrif þeirra. Fólki er kennt að beina athygli sinni að ytra umhverfi og hvernig 

það getur endurbyggt skekkta sjálfsmynd. Meðferðin endar á berskjöldunar æfingu þar sem 

einstaklingurinn prófar neikvæða trú sína í aðstæðum meðan að öryggishegðun er sleppt og 

athygli beint út á við (Clark o.fl., 2006) 

 

Á heildina litið eru helstu þættir sem aðgreina öryggishegðun og áráttu þessir: Öryggishegðun 

beinist að framtíðinni þar sem reynt er að koma í veg fyrir óþægilega upplifun en árátta 

beinist að nútíðinni þar sem leitast er við að ná aftur jafnvægi og draga úr vanlíðan. Oft nægir 

að framkvæma öryggishegðun einu sinni á meðan árátta er endurtekin þar sem áhrifin af því 

að framkvæma hana eru skammvinn og óvissa skapast fljótt aftur. Árátta getur þar af leiðandi 

verið tímafrekari en öryggishegðun þar sem hún er framkvæmd oftar. Árátta krefst þess oft að 

viðkomandi fylgi ákveðnum reglum sem á ekki endilega við um öryggishegðun. Fólk með 

áráttu upplifir oft litla stjórn á áráttunni og gæti því þótt erfiðara að sleppa henni heldur en 

öryggishegðun. 
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Hvernig væri hægt að greina áráttukennda hegðun meðal félagsfælinna 

Til að meta hvort einhver öryggishegðun félagsfælinna sé í raun árátta þyrfti að byrja á því að 

bera kennsl á öryggishegðunina. Hægt væri að byrja á því að leggja spurningalista á borð við 

SAFE (Subtle Avoidance Frequency Examination) fyrir skjólstæðinga til að meta 

öryggishegðun viðkomandi. SAFE getur þó ekki greint á milli öryggishegðunar og áráttu 

(Cuming o.fl., 2009).  

Tilgátan er sú að sum öryggishegðun í félagsfælni sé í raun árátta. Í kjölfarið yrði lagður fyrir 

spurningalisti sem metur kerfisbundið hverja öryggishegðun fyrir sig, lið fyrir lið til að greina 

hvort hegðun sé árátta eða öryggishegðun.  

Spurningar sem hægt væri að leggja fyrir væru til dæmis svohljóðandi:  

 Upplifir þú endurtekið að hugsanir ryðjast inn í vitundina án þess að þú ráðir við þær? 

 Ef svo, finnst þér þú þurfa að bregðast við þeim? 

 Er hegðunin sem þú framkvæmir svar við þessum hugsunum? 

 Er hegðunin sem um ræðir síendurtekin eða er nóg að framkvæma hana einu sinni? 

 Framkvæmir þú hegðunina til að koma í veg fyrir að eitthvað hræðilegt gerist eða til 

þess að draga úr vanlíðan? Eða bæði? 

 Telur þú þig hafa stjórn á þessari hegðun? Gætir þú sleppt henni ef þú værir beðin/nn 

um það? 

 

Útfrá þessum spurningum væri hægt að meta hvort að ákveðin öryggishegðun feli í sér 

áráttukennda þætti eða ekki. Mikilvægt er að rannsaka stórt úrtak félagsfælinna endurtekið til 

að sannreyna að um áráttu sé að ræða og ef svo er væri hægt að byrja á forrannsókn (e. pilot 

study) sem kannar áhrif þess að bæta vörnum við áráttu við hugræna atferlismeðferð við 

félagsfælni.  
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Niðurstaða 

Þrátt fyrir að mikil skörun sé á milli öryggishegðunar og áráttu eru þær að mörgu leyti ólíkar 

hugsmíðar, það er þó krefjandi verk að greina á milli þeirra því ekki er nóg að virða hegðun 

viðkomandi fyrir sér til að geta greint á milli hvort um er að ræða öryggishegðun eða áráttu. 

Mikilvægt er að meta hver tilgangur hegðunarinnar sé, hvort hegðunin beinist að því að draga 

úr kvíða í núinu eða framtíðinni, hvort hegðun sé endurtekin og hvort hún fylgi ákveðnum 

reglum. Tiltekin öryggishegðun meðal félagsfælinna eins og stöðug leit að hughreystingu, 

gæti flokkast sem árátta og því einnig verið viðhaldandi þáttur sem gæti útskýrt að hluta 

afhverju hugræn atferlismeðferð sýnir ekki jafn góðan árangur og við öðrum kvíðaröskunum. 

Frekari rannsókna er þó þörf til að skera úr um það. Ef í ljós kemur að sum öryggishegðun í 

félagsfælni er áráttukennd, er mikilvægt að rannsaka hvort varnir við áráttu bæti árangur 

hugrænnar atferlismeðferðar við henni.  
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