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Hugnami (cognitive reactivity) og heilabrot (rumination) eru naemispettir fyrir endurkomu
punglyndis, samkvaemt hugraenum salfreedikenningum. Nylega var sett fram s hugmynd ad
endurteknar vangaveltur um eigin vanlidan, okosti og galla (p.e. heilabrot) megi lita a sem
vanabundna hegdun, pad er hugraenan vana (mental habit). Tilgangur pessarar rannsdknar var
ad profa pessa hugmynd dsamt pvi ad skoda tengsl heilabrota og hugnaemis og hvort pessir tveir
naemispeettir tengist skertri tilfinningastjorn i drtaki folks med punglyndisségu (tilraunahopur)
og enga slika sdgu (samanburdarhopur). patttakendur voru 51 talsins a aldrinum 19-48, par af
25 i tilraunahdpi og 26 i samanburdarhopi, sem meettu i matsvidtal par sem peir svérudu
spurningalistum, tekid var vid pa hélfstadlad gedgreiningarvidtal (MINI) auk pess sem peir
leystu tv0 verkefni sem meela tilhneigingu til vanabundinnar svérunnar og hugnami (breytingar
i neikvaeedum vidhorfum vid aukna vanlidan). Nidurstodur syndu ad tilraunahépur hafdi meira
hugneemi, rikari tilhneigingu til heilabrota og vanabundinnar hegdunar og meiri erfidleika i
tilfinningastjorn pegar pessir peettir voru metnir med sjalfsmatslistum, en ekki ef litid var til
frammistddumeelinga i tilraunaadsteedum. Tengsl voru & milli hugnaemis og heilabrota hja
badum hopum, melt med sjalfsmatslistum, en frammistédumeaelingar pessara hugsmida voru
Otengdar. Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad tilhneiging til heilabrota hefur eiginleika
vanabundinnar hegdunar ef midad er vid nidurstodur sjalfsmatslista, sem er i samraemi vid
nylegar hugmyndir um heilabrot sem hugrana vanabundna hegdun. Einnig benda nidurstodur
til ad heilabrot séu o6hjalpleg adferd vid ad stjorna tilfinningum og ad hugnami tengist verri

tilfinningastjorn.



pPunglyndi

punglyndisraskanir (depressive disorders) eru gedraskanir sem einkennast medal annars af
depurd eda pirringi sem hefur ahrif & daglega virkni fdlks. Alvarlegt punglyndi (major
depressive disorder) er algengasta punglyndisréskunin og einkennist af afmdrkudum
bunglyndislotum sem vara i ad minnsta kosti tveer samfelldar vikur, pott flestar punglyndislotur
vari lengur, og fela i sér greinilegar breytingar i tilfinningum, hugsun og hegdun. Hagt er ad
greina roskunina Gt fra einni punglyndislotu en i flestum tilfellum er punglyndi endurtekid
(American Psychiatric Association, 2013). Fyrsta punglyndislota er greind sem alvarleg
gedleegd (major depressive episode) en greining fyrir endurteknar punglyndislotur er alvarlegt
punglyndi (Dobson og Dozois, 2011b). Helstu einkenni punglyndis eru depurd eda skertur
ahugi eda anagja af flestum athéfnum. Ad auki getur punglyndi falid i sér breytingar & matarlyst
eda pyngd, breytingar a svefnmynstri (svefnleysi eda of mikill svefn), eirdarleysi eda sljovgun,
breytu eda orkuleysi, finnast madur vera einskis virdi eda sektarkennd, einbeitingarerfidleika
eda erfidleika med ad taka akvardanir og endurteknar daudahugsanir eda sjalfsvigshugsanir.
pessi einkenni valda miklu uppndmi hja vidkomandi eda truflun i daglegu lifi hans (American
Psychiatric Association, 2013). i flestum tilfellum stendur punglyndi yfir i takmarkadan tima
og varir punglyndislota yfirleitt i prja til sex manudi &n medferdar (Fennel, 1989). Rannsoknir
& endurteknu punglyndi syna ad loturnar verda sifellt lengri (Dobson og Dozois, 2011b).
Rannsoknir benda til ad allt ad 40% sjuklinga med alvarlegt punglyndi uppfylli enn
greiningarviomid einu ari sidar og ad um 20% sjuklinga upplifi afram punglyndiseinkenni poétt
bau nai ekki greiningarviomidum. Peir sem na ekki fullum bata eru liklegri til ad upplifa aftur
punglyndislotu (Winans og Bettinger, 2004).

punglyndi getur dregid mjog ur getu folks til ad takast & vid daglegt lif (WHO, e.d.).
Alvarlegt punglyndi hefur ahrif & virkni félks a mérgum svidum, par med talid félagsleg
sambond, starfsvirkni og namsgetu, og velferd manneskjunnar til lengri tima (Dobson og
Dozios, 2011a). bunglyndi er pvi talid vera ein helsta orsok skerdingar a starfsgetu og feerni
folks i heiminum (WHO, e.d.). T verstu tilfellum getur punglyndi leitt til sjalfsvigs og talid er
ad um 50% sjalfsviga megi rekja til punglyndis (Winans og Bettinger, 2004).

Algengi punglyndis

punglyndi byrjar yfirleitt snemma & a&vinni, eda a milli 18-30 ara aldurs, p6 pad geti komid
fram & hvada aldri sem er (Fennel, 1989). A barnsaldri er punglyndi jafn algengt hja stelpum



og strdkum en & unglingsarum breytist pad par sem konur eru tvisvar til prisvar sinnum liklegri
til ad f& punglyndi heldur en karlar. EkKi er vitad fyrir vist hvers vegna pessi kynjamunur er til
stadar (Winans og Bettinger, 2004).

Alvarlegt punglyndi er med hesta lifstidaralgengi allra gedraskana (Dobson og Dozois,
2011b). Talid er ad um 15-25% folks upplifi punglyndi einhvern timann & avinni og ad
bunglyndi hafi ahrif & allt ad 350 milljon manns & degi hverjum (Landleeknisembattid, 2012;
WHO, e.d.). Rannsdknir syna ad algengi punglyndis yfir evina er 7-12% hja kérlum og 20-
25% hja konum (Sharp og Lipsky, 2002). A islandi pjast um 12.000-15.000 manns af punglyndi
& hverjum tima (Landlaknisembettid, 2012). | rannsokninni The World Mental Health Survey,
sem gerd var & algengi punglyndis i 17 16ndum, kom fram ad 1 af hverjum 20 glimdi vid
pbunglyndislotu ad medaltali sidastliogid ar (WHO, e.d.). Samkvaemt Alpjoda
heilbrigdisstofnuninni (World Health Organization) er punglyndi einn dyrasti sjukdomur i
heiminum, baedi i proudum I6ndum og préunarléndum, og talid er ad arid 2020 verdi punglyndi
annad helsta heilsufarsvandamal i heiminum a eftir hjartasjukdomum (ischaemic heart disease)
(Murray og Lopez, 1998).

Gerd var allsherjargreining & 27 rannsoéknum i 16 Evropuléndum, medal annars islandi, &
algengi gedraskana i Evropu (Wittchen og Jacobi, 2005). Samkvamt nidurstddum er 12 manada
algengi alvarlegs punglyndis talid vera um 8,3% par sem kynjamunurinn er talsverdur, eda
11,2% hj& konum og 5,5% hja kérlum. bunglyndi er algengast hja konum & aldrinum 35-49 ara,
bad er 12,7%, en algengast hja kérlum & aldrinum 18-34 ara, pad er 6% (Wittchen og Jacobi,
2005). Nidurstodur rannsoknar Kessler o.fl. (2003) syndu ad lifstidaralgengi alvarlegs
punglyndis i Bandarikjunum var 16,2% og 12 manada algengi var 6,6%. Medallengd
bunglyndislotu var 16 vikur. Mikill samslattur var & milli alvarlegs punglyndis og annarra
gedraskana, adallega kvidaraskana. Nidurstodur syndu einnig ad likur a ad upplifa punglyndi i

barnaesku eru litlar, en aukast talsvert & unglingsarum (Kessler o.fl., 2003).

Bakslag og endurtekid punglyndi

Pegar manneskja uppfyllir ekki lengur greiningarviomid fyrir punglyndi, p.e. pegar
bunglyndislotu lykur er talad um rénun (remission), og ef manneskjan hefur ennpa einhver
bunglyndiseinkenni er talad um rénun ad hluta til (partial remission), en annars um fulla rénun
(full remission). Bati (recovery) er skilgreindur sem full rénun i dkvedinn tima, og bakslag

(relapse) i punglyndi & sér stad pegar punglyndiseinkenni byrja ad koma ad einhverju leyti aftur



fram og er 6likt endurteknu punglyndi sem & sér stad pegar punglyndiseinkenni koma ad 6llu
leyti fram aftur (Boland og Keller, 2010; Hollon, Stewart og Strunk, 2006).

Bakslag i punglyndi og endurtekid punglyndi er algengt og felur i sér gifurlegan kostnad
fyrir samfélagid (Judd o.fl., 2000). Um 15-20% peirra sem glima vid punglyndi eiga vid
langvarandi punglyndi ad strida. Sumir upplifa punglyndislotu adeins einu sinni & &vinni, en
hja 6drum er punglyndi endurtekid og vidvarandi vandamal (Fennel, 1989). Einnig er munur &
lengd punglyndislota, sumir upplifa lengri punglyndislotur en adrir upplifa fleiri endurtekningar
(Winans og Bettinger, 2004). Talid er ad peir sem upplifi eina alvarlega punglyndislotu muni
ad medaltali upplifa fjorar alvarlegar punglyndislotur i gegnum lifid par sem hver lota varir i
um pad bil 20 vikur (Judd, 1997). Vid hverja punglyndislotu eykst hatta & bakslagi og
endurteknum lotum (Dobson og Dozois, 2011a). Talid er ad um 50% félks sem hefur upplifad
eina punglyndislotu og ner bata muni upplifa adra lotu (Paykel, Ramana, Cooper, Hayhurst,
Kerr og Barocka, 1995). Um 70% folks sem hefur upplifad tveer punglyndislotur mun upplifa
bunglyndi i pridja sinn og 90% likur eru & ad folk sem hefur upplifad prjar punglyndislotur
upplifi fjorou lotuna (Winans og Bettinger, 2004). Med hverri nyrri punglyndislotu verdur
punglyndid alvarlegra sem kemur medal annars fram i minni medferdararangri (Kendler,
Thornton og Gardner, 2000).

Ahugi & endurteknu punglyndi hefur aukist talsvert undanfarin &r og &arangursrikum
medferdarformum fyrir folk med endurtekio punglyndi hefur par af leidandi fjolgad (Fava,
Rafanelli, Grandi, Conti og Belluardo, 1998). Ymsar tegundir medferda eru notadar til ad
medhondla punglyndi en per algengustu eru lyfjamedferd og hugraen atferlismedferd.
Rannsoknir hafa synt ad adeins helmingur folks sem fer medferd vid midlungs til alvarlegu
punglyndi er einkennalaust vid lok medferdar og ad bakslag er algengt fyrstu tvo ar eftir
arangursrika medferd (DeRubeis o.fl., 2005; Hollon o.fl., 2005).

Algengt er ad skammtimamedferd vid punglyndi beinist ad pvi ad minnka nuverandi
bunglyndiseinkenni en 16gd hefur verid minni ahersla a adferdir vio ad draga ar likum &
endurteknu punglyndi. bar ad auki skortir meeliteeki sem meta hettu & bakslagi hja folki sem er
i bata (Hollon o.fl., 2006). beir ahaettupeettir sem valda bakslagi eda endurteknu punglyndi eru
margpeettir og fela i sér samspil & milli liffreedilegra, félagslegra og salfraeedilegra patta. Sidustu
30 ar hefur ahugi a hlutverki salfreedilegra patta aukist. Samkvemt nyjustu kenningum um
bunglyndi eru &heettupeettir fyrir bakslag eda endurtekid punglyndi ekki peir sému og valda
fyrstu punglyndislotunni (Lau, Segal og Williams, 2004). bar af leidandi er ekki adeins



mikilveegt ad flyta fyrir bata i punglyndislotu heldur einnig ad finna hvada ahettupeettir valda

bakslagi i punglyndi til ad minnka likur & pad eigi sér stad.

Hugnaemi

Hugnami (cognitive reactivity) er lykilhugtak i hugreenum kenningum um punglyndi og er
talio einkenna pa sem eru i haettu & ad préa med ser punglyndi. Hugnaemi er skilgreint sem
neikveaett hugsanamynstur sem kemur fram vid streituvaldandi adsteedur og snyst um hversu
virkar ohjalplegar hugsanir eru pegar félk upplifir veega depurd (Scher o.fl., 2005). Talid er ad
neikveaett hugsanamynstur virkist med streitu eda depurd (Scher o.fl., 2005). Hugmyndin um
hugnami var sett fram af Teasdale (1988) en byggir einnig & hugraenni kenningu Becks (Beck,
1967). Beck (1967) gerir r&d fyrir ad pegar manneskja upplifir streituvaldandi atburd snemma
a &vinni verai til neikvaed skemu og vidhorf sem hugsanlega getur verid hugraenn nsemispattur
fyrir proun punglyndis sidar meir (Beck, 2008). Skemun koma vid ségu i upplysingadrvinnslu,
bad er pegar eigin reynsla og upplifun er flokkud, tilkud og metin (Dozois og Beck, 2011). Hja
peim sem namir eru fyrir punglyndi er gert rad fyrir ad skemun innihaldi neikveeda hugrana
pbaetti, svo sem upplysingar um eigin galla, mistok, missi og ad finnast madur einskis virdi
(Abramson o.fl., 1999). bessi neikvaedu skemu og vidhorf eru dvirk pangad til manneskjan
lendir i adstedum, sem eru samberilegar fyrri adstedunum sem vidkomandi lenti i (Beck,
1967). Vid pad virkjast neikveed skemu og vidhorf sem endurspegla neikveedar skodanir &
manni sjalfum, heiminum og framtidinni og getur & endanum leitt til veegra punglyndiseinkenna
og vonleysis (Abramson o.fl., 1999). Rannsdknir & hugraenni kenningu Becks hafa synt ad
neikvaed skemu og vidhorf sem virkjast vid streituvaldandi atburdi spa fyrir um
punglyndiseinkenni (t.d. Dykman og Johll, 1998; Kwon og Oei, 1992; ). Einnig hefur verid synt
fram & ad neikvaedur hugsunarhattur spair fyrir um punglyndi hja folki sem jafnvel hefur aldrei
upplifad punglyndi (Dozois og Beck, 2011). Samkvaemt kenningunni &ttu peir sem eru med
punglyndissdgu ad hafa meira hugnaemi en peir sem hafa aldrei upplifad punglyndi. |
rannsoknum hafa ohjalpleg skemu og neikved vidhorf verid meaeld med Dysfunctional Attitudes
Scale (DAS; Weissman og Beck, 1978) sem er sjalfsmatsspurningalisti sem inniheldur
stadhaefingar sem atlad er ad lysa helstu vidhorfum og hugsanaskekkjum sem talin eru einkenna
pa sem pjast af punglyndi. Gera ma rad fyrir ad ef neikvaed vidhorf eru aheaettu- eda neemispattur
fyrir proun punglyndis, ettu peir sem hafa fyrri ségu um punglyndi, og eru pvi liklegri til ad

falla aftur i punglyndi, ad hafa heerri skor a spurningalistamalingum eins og DAS, heldur en
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beir sem ekki eiga fyrri punglyndissdgu (Lau o.fl., 2004). Erfidlega hefur p6 gengid ad syna
fram & slikan hopamun i DAS skorum i ranns6knum, sem gengur gegn tilgatu Becks (1967) um
orsakahlutverk neikveadra vidhorfa sem byggja a ohjalplegum skemum (sja t.d. umfjéllun og
yfirlit i Lau o.fl., 2004). Samkvaemt nidurstddum slikra rannsdkna virdast neikvaed vidhorf,
meeld med DAS, frekar vera fylgifiskur punglyndis heldur en orsakapéattur, pvi folk med
bunglyndi hefur yfirleitt heerri skor en heilbrigdir i brddafasa punglyndis, en ekki pegar
bunglyndi er yfirstadio (Scher o.fl., 2005).

A grundvelli pessara rannsoknanidurstada, setti Teasdale (1988) fram nyja hugmynd, sem
byggir & kenningu Becks, og kallast tilgatan um mismunavirkjun i punglyndi (differential
activation hypothesis). Samkveaemt tilgatu Teasdale (1988) er talid ad folk sem er nemt fyrir
bréun punglyndis hafi neikveett hugsanamynstur sem virkjast pegar pad upplifir depurd. Talid
er ad hja sumu folki geti veeg depurd virkjad neikvaedan hugsunarhatt sem pad hefur upplifad i
fyrri punglyndislotum og kallad pannig fram breytingu i hugsanamynstri (Teasdale, 1988). Gert
er rad fyrir ad i fyrstu punglyndislotum myndist tengsl & milli depurdar og neikvaeds
hugsanamynsturs (Lau o.fl., 2004). begar manneskja upplifir punglyndi i fyrsta skipti hefur edli
neikvaedra hugsanamynstra sem virkjast ahrif & hvort punglyndid verdi veegt eda timabundio,
eda alvarlegt og vidvarandi. bPessi neikvaedu hugsanamynstur auk erfidleika i umhverfi, skorts
a félagslegslegum studningi og liffredilegra patta, hafa ahrif & hvort manneskjan proi med sér
bunglyndi eda ekki (Teasdale, 1988). Neikvaed tulkun & atburdum vidheldur og eykur
bunglyndiseinkenni og pessi tulkun er had hvada vidhorf virkjast pegar manneskjan upplifir
depurd. Depurd leidir til pess ad neikvaedu hugsanamynstrin endurvirkjast. Einnig er talid ad
depurd kveiki & neikvaeedum skekkjum i upplysingadrvinnslu sem eykur neikveeda talkun
atburda og eykur enn frekar depurd. Ef neikvaeedu hugsanamynstrin sem virkjast eru veeg munu
pau ekki leida til depurdar, en ef manneskja upplifir enga stjorn eda telur neikvaed viohorf vera
almennt mat & sjalfri sér (t.d. vera misheppnud eda einskis virdi), pa i samremi vid kenningu
Becks, mun pessi talkun leida til aukinnar depurdar (Lau o.fl., 2004). Vid endurtekna virkjun &
neikvaedum skemun verda tengslin & milli depurdar og neikvaedra hugsanamynstra sterkari.
Neikvaedur hugsunarhattur verdur vanabundinn og 6nemur fyrir breytingum og & endanum
uppfyllir manneskjan greiningarskilmerki fyrir alvarlegt punglyndi (Beck, 2008). Tengsl & milli
depurdar og neikvaeds hugsanamynsturs eru par af leidandi sterkari hja peim sem eru med ségu

um punglyndi heldur en hja peim sem aldrei hafa upplifad punglyndi, og pvi &ttu neikvaedar
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hugsanir og vidhorf ad virkjast fyrr og verda sterkari, jafnvel vid hversdagslegar breytingar i
lidan (Lau o.fl., 2004).

Rannsoknir & hugnami

Tveer adferdir hafa adallega verid notadar til ad mela hugnemi i rannséknum. Fyrri
adferdin felur i sér ad kalla fram vaega depurd hja folki og yfirleitt kemur fram meiri aukning i
neikvaedum hugsunarhatti, pad er hugnami, hja folki sem hefur upplifad punglyndi heldur en
beim sem hafa enga ségu um punglyndi (Lau o.fl, 2004; Scher o.fl., 2005). Su adferd segir til
um hvort hugnaemi einkenni pa sem hafa ségu um punglyndi eda ekki, en med peirri adferd er
ekki heaegt ad syna fram & orsakasamhengi, pad er hvort hugnemi auki likur & fleiri
bunglyndislotum. Sidari adferdin snyst um ad fylgja folki med punglyndissdgu eftir og athuga
hvort hugnami tengist endurkomu punglyndis, sem myndi benda til ad hugnemi veeri
aheettupattur i endurteknu punglyndi. | badum adferdum hafa virkjunaradferdir (priming
interventions) verid notadar, eins og til demis ad spila dapurlega ténlist og bidja vidkomandi
um ad imynda sér sorglegan atburd sem hann hefur lent i, eda bidja vidkomandi um horfa &
myndband um félagslega hofnun eda mistdk (Scher o.fl., 2005). Eftir slik inngrip hefur folk
sem hefur upplifad punglyndi 6hjalplegri vidhorf og neikvadari skekkjur heldur en folk sem er
ekki med punglyndissogu (Beck, 2008). bessi breyting i 6hjalplegum vidhorfum hefur yfirleitt
verid meld med tveimur hlidsteedum Gtgafum DAS (A og B atgafu), par sem vidkomandi fyllir

at listann fyrir og eftir virkjun depurdar.

Nidurstoour margra rannsdkna stydja patt hugnamis i punglyndi. Miranda og Persons
(1988) athugdu hvort hvort aukid hugnaemi einkenni folk med punglyndissogu. Ohjalpleg
vidhorf voru metin hja patttakendum fyrir og eftir ad koéllud var fram depurd hja peim.
Nidurstodur voru i samraemi vid tilgatuna um mismunavirkjun sem gerir rad fyrir neikvaedari
hugsunarhatti i kjolfar depurdar hja peim sem hafa sogu um punglyndi. Meiri aukning kom
fram i 6hjalplegum vidhorfum hja félki med punglyndissdgu heldur en félki sem hafdi aldrei
upplifad punglyndi (Miranda og Persons, 1988). Gemar, Segal, Sagrati og Kennedy (2001)
kdnnudu einnig hvort hugnami einkenni folk med punglyndi par sem folk med punglyndissdgu
0g enga ségu um punglyndi var borid saman til ad athuga breytingar i hugraenni urvinnslu eftir
ad kolluo hafai verid fram depurd hja peim med dapurlegri ténlist. Nidurstédur syndu aukningu
i 6hjalplegum vidhorfum hja félki med punglyndisségu, pad er hugnaemi, samanborid vid pa
sem hofou aldrei upplifad punglyndi. Nidurstodur fleiri rannsdkna syna ad hugnami einkenni
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folk med sogu um punglyndi (t.d. Miranda, Persons, og Byers, 1990; Roberts og Kassel, 1996;
Solomon, Haaga, Brody, Kirk og Friedman, 1998).

Einnig hefur verid skodad hvort hugnaemi spai fyrir um bakslag i punglyndi. Segal, Gemar
og Williams (1999) meeldu breytingar i DAS skorum i kjolfar tonlistarinngrips sem jok & depurd
hja patttakendum sem voru med ségu um punglyndi en héfdu annad hvort fengid hugraena
medferd eda lyfjamedferd. Nidurstddur syndu ad hugnaemi var meira hja peim sem héfou fengid
lyfjamedferd en hja peim sem hofdu fengid hugrena medferd og pvi fylgdi auknar likur a
bakslagi eda endurteknu punglyndi yfir 30 manada timabil, pdtt hugnaemi hafi einnig spad fyrir
um bakslag 6h&d medferdarformi (Segal o.fl., 1999). Segal, Kennedy, Gemar, Hood, Pedersen
0g Buis (2006) endurtoku pessa rannsokn og athugudu hvort hugnaemi i tilraunaadstaedum spadi
fyrir um bakslag hja folki med sogu um punglyndi sem hafdi nad bata. patttakendur voru a
aldrinum 18-65 ara og voru i upphafi rannsoknarinnar allir med punglyndi. A fyrsta stigi
rannsdknarinnar var péatttakendum skipt handahofskennt i lyfjamedferdo eda hugraena
atferlismedferd. A 6dru stigi var reynt ad kalla fram depurd hja peim péatttakendum sem hofdu
nadd bata eftir medferdina og fylgst var med 6llum patttakendum i 18 manudi med reglulegu
Klinisku eftirliti. Patttakendur sem héfou nad bata med punglyndislyfjum voru med meira
hugnaemi en peir sem fengu hugraena atferlismedferd. Hugnaemi spadi fyrir um bakslag yfir
neestu 18 manudi éhad fyrri medferd og pvi meira sem hugnaemid var pvi styttri tima leid ad
bakslagi. pessar nidurstédur stydja pvi enn frekar hugmyndina um ad naemi fyrir bakslagi i
bunglyndi geti, ad hluta til ad minnsta kosti, tengst auknu hugnaemi sem er tilkomid vegna fyrri
bunglyndislota (Segal o.fl., 2006). Rétt er p6 ad taka fram ad nidurstédur sumra rannsdkna
ganga gegn hugmyndinni par sem hugnami hefur ekki melst rikara hja patttakendum med
bunglyndissogu (sja t.d. Brosse, Craighead, og Craighead, 2000; Dykman, 1997; Jarrett o.fl.,
2012). Til deemis syndu nidurstodur Jarretts o.fl. (2012) i hdpi folk med ségu um punglyndi ad
virkjun depurdar leiddi ekki til aukningar i ohjalplegum vidhorfum. pad er pvi mikilveegt ad

kanna frekar patt hugnamis sem namispattur i endurteknu punglyndi.

Heilabrot

Heilabrot (depressive rumination) eru su tilhneiging ad hugsa endurtekid um sjalfan sig,
eigin vandamal, vanlidan, ahyggjur og depurd (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Til eru
margar skilgreiningar a heilabrotum, en allar fela per i sér endurteknar hugsanir. Heilabrot eru
mjog algengt einkenni vanlidan og alvarlegs punglyndis en félk getur einnig upplifad ad
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heilabrot pjoni akvednum tilgangi (Papageorgiou og Wells, 2004). Folk sem hefur heilabrot
hugsar endurtekid um neikveedar tilfinningar sem pad upplifir (Nolen-Hoeksema, 2000).
Tilhneiging til heilabrota er tiltdulega stodug yfir tima, jafnvel pétt punglyndiseinkenni minnki
(Nolen-Hoeksema, Wisco og Lyubomirsky, 2008). Helsta kenningin um heilabrot er
vidbragdskenningin (response style theory; RST) og samkvemt henni eru heilabrot adferd til
ad bregdast vid vanlidan (Nolen-Hoeksema o.fl., 2008). Samkvaemt kenningunni eru heilabrot
stddug, vidvarandi og vanabundin tilhneiging til ad einblina endurtekid og oOsjalfratt & einkenni
sem valda uppnadmi og maogulegar orsakir og afleidingar pessara einkenna (Nolen-Hoeksema
o.fl., 2008; Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014).

Heilabrot eru yfirleitt af neikveedum toga og leida ekKi til hrifarikra lausna & vandamalum,
heldur festist folk i vandamalum sinum og tilfinningum an pess ad gera eitthvad i peim (Nolen-
Hoeksema o.fl., 2008). Samkvaemt vidbragdskenningunni hjalpa heilabrot folki ad &dlast
inns&ei med pvi ad einblina & sig sjalft og meta eigin tilfinningar (Papageorgiou og Wells, 2004).
Til deemis syndi rannsokn Lyubomirsky og Nolen-Hoeksema (1993) ad patttakendur sem
undirgengust tilraunainngrip par sem heilabrot voru virkjud med depurd, téldu sig 6dlast aukid
innseei i vandamal sin og tilfinningar. Margar rannsdknir hafa synt ad aukin heilabrot um eigin
depurd vidhalda punglyndiseinkennum (Lyubomirsky og Tkach, 2004). Samkvemt
vidbragdskenningunni vidhalda og auka heilabrot punglyndi med pvi ad yta undir neikveaedan
hugsunarhétt, hafa truflandi ahrif & lausnamidada hugsun, hafa truflandi ahrif & hegdun og
neikvaed ahrif & félagsleg samskipti (Nolen-Hoeksema o.fl., 2008; Watkins og Nolen-
Hoeksema, 2014).

Rannsoknir & heilabrotum

Margar rannsoknir hafa verid gerdar til ad skoda patt heilabrota i punglyndi. I mérgum
peirra hefur tilhneiging til heilabrota verid maeld med spurningalistanum Ruminative Response
Scale (RRS) (Nolen-Hoeksema og Morrow, 1991). Pott upphaflega hafi verid talid ad heilabrot
veeru einvitt hugtak, hafa nylegar pattagreiningarannsoknir & RRS spurningalistanum leitt i 1j6s
ad atrioi listans skiptast & tvo undirkvarda (Treynor, Gonzalez og Nolen-Hoeksema, 2003):
punglyndisgrufl (depressive brooding) og ihugun (reflection). punglyndisgrufl inniheldur atridi
sem fela i sér ad bera dsjalfratt saman nuverandi astand vid askilegt astand, p.e. manneskjan
upplifir misreemi. fhugun inniheldur atridi sem fela i sér lausnamidadar hugsanir til ad minnka

pbunglyndiseinkenni. Samkvemt Treynor o.fl. (2003) tengist fihugun ndverandi
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bunglyndiseinkennum en tengist einkennarénun yfir tima sem bendir til ad ihugun sé hjalpleg
til ad draga ur einkennum til lengri tima litid. Punglyndisgrufl tengist einnig naverandi
bunglyndiseinkennum en spair fyrir um meiri punglyndiseinkenni yfir tima, sem bendir til ad

petta sé 6gagnleg leid sem leidi til versnunar einkenna.

Nidurstodur rannsokna syna ad heilabrot einkenna folk med ndverandi punglyndiseinkenni
(t.d. Kuehner og Weber, 1999; McLaughlin og Nolen-Hoeksema, 2011). bott folk haldi ad
heilabrot hjalpi vid ad leysa vandamal eda draga ar einkennum hafa fylgnirannséknir synt ad
folk sem hefur heilabrot er oOliklegra til ad finna lausnir til ad takast & vid vandamal eda
neikvaeda atburdi (Lyubomirsky og Tkach, 2004). Nidurstédur rannsokna hafa synt ad heilabrot
hafa ymsar adrar neikvaedar afleidingar, til demis leida pau frekar til langvarandi og neikvaedra
gedhrifa og punglyndiseinkenna, minni hvatningar, skertrar einbeitingar og hugsunar og
aukinnar streitu og vandamala. Einnig geta heilabrot seinkad bata i hugranni atferlismedferd
vid alvarlegu punglyndi (Papageorgiou og Wells, 2004). Ef folk upplifir depurd og hefur
heilabrot & sama tima getur pad ytt undir fyrrnefndar neikvaedar afleidingar, sem geta svo haft
samverkandi ahrif a heilabrot og depurd (Lyubomirsky og Tkach, 2004). Heilabrot hafa sterk
og stddug tengsl vid punglyndiseinkenni (Nolen-Hoeksema o.fl., 2008). Langtimarannsoknir
syna ad folk sem hefur enga punglyndisségu en hefur tilhneigingu til heilabrota pegar pad
upplifir depurd, er liklegra til ad upplifa alvarlega punglyndislotu einu til 2,5 arum sidar og er
liklegra til ad upplifa alvarleg punglyndiseinkenni (Just og Alloy, 1997; Lyubomirsky og
Tkach, 2004). Synt hefur verid fram & ad ef folk bregst vid depurd med heilabrotum upplifir
pad alvarlegri punglyndiseinkenni (Nolen-Hoeksema og Davis, 1999; Nolen-Hoeksema og
Morrow, 1991; Nolen-Hoeksema, 2000) og einnig hafa rannsoknir a depurd (t.d. vegna streitu)
synt ad félk sem bregst & vanabundinn hatt vid neikvaedu skapi med endurteknum heilabrotum
upplifir depurd lengur heldur en peir sem bregdast vid med pvi ad gera eitthvad anagjulegt
(Lyubomirsky og Tkach, 2004). Einnig hefur verid synt fram & ad folk sem hefur heilabrot er
liklegra til ad upplifa punglyndisraskanir, og heilabrot geti spad fyrir um upphaf nyrrar
bunglyndislotu (Just og Alloy, 1997). bess ber p6 ad geta ad punglyndislotur i rannsékn Just og
Alloy (1997) voru metnar med sjalfsmatslistum en ekki greiningarvidtali. Heilabrot geta leitt
til upphafs nyrra punglyndislota med pvi ad lengja og auka neikveedan hugsunarhatt sem tengist
depurd, trufla lausnamidada hugsun og valda agreiningi vid vini og fjolskyldu. pessi ferli leida
til meiri depurdar yfir tima og ad lokum getur pad leitt til punglyndislotu (Nolen-Hoeksema,

2000). Kavanagh og Wilson (1989) gerdu rannsokn par sem peir rannsékudu trd & eigin getu
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(self-efficacy), medal annars ad hvada leyti folk upplifir stjorn & heilabrotum. Nidurstodur
syndu ad aukin tra & eigin getu til ad stjorna heilabrotum tengdist bata i hugrenni
atferlismedferd. Einnig syndu nidurstodur ad ef folk upplifdi minni stjorn a heilabrotum spadi

pad fyrir um tilhneigingu til bakslags i punglyndislotu (Kavanagh og Wilson, 1989).

Tengsl hugnaemis og heilabrota

Likt og adur kom fram eru hugnami og heilabrot adferd til ad bregdast vid depurd og
rannsoknir hafa synt ad hugnemi og heilabrot eru hugreanir nemispeettir fyrir endurtekid
bunglyndi. Par sem hugnaemi og heilabrot fela badi i sér 6hjalpleg hugraen ferli sem virkjast
pegar manneskja upplifir depurd attu ad vera tengsl & milli peirra (Moulds, Kandris, Williams,
Lang, Yap, Hoffmeister, 2008). Van der Does (2002) taldi ad pad geti verid skorun & milli
meeliteekja sem meta hugnaemi (LEIDS-R) og heilabrot (RRS) og hafa nidurstédur rannsékna
synt fylgni & milli hugnamis, malt med LEIDS-R og heilabrota, malt med RRS, jafnvel pegar
stjornad var fyrir ahrifum punglyndiseinkenna (Mould o.fl., 2008). betta bendir til ad tengslin
séu 6h&d naverandi einkennum. bessi tengsl syna ad félk sem bregst vid depurd med

heilabrotum er einnig liklegt til ad upplifa neikveett hugsanamynstur (Moulds o.fl., 2008).
Vanderhasselt og Raedt (2012) athugudu hvort heilabrot tengdust préun

bunglyndiseinkenna og hvort pau leidi til virkjunar & 6hjalplegum vidhorfum vid streitu. [ fjdgur
skipti svOrudu patttakendur spurningalistum sem meta heilabrot, punglyndiseinkenni og
6hjalpleg vidhorf. [ fyrsta skipti svérudu peir listunum sex vikum fyrir lokaprof, sem var timabil
sem var ekKki talid streituvaldandi, og prisvar sinnum & medan lokapr6funum st6d, sem var talid
streituvaldandi timabil. Nidurstodur bentu til ad tilhneiging til heilabrota sé stédug og leidi til
depurdar og aukningar neikvadra vidhorfa, p.e. hugnamis, pegar viokomandi upplifir streitu.
pvi &ttu medferdarinngrip ekki adeins ad beinast ad pvi ad breyta neikveedum vidhorfum heldur
einnig ad pvi ad breyta peim hugsanastil sem einkennist af heilabrotum (ruminative thinking

style).

Vanabundin hegdun

Vani (habit) er hegdun sem er framkvaemd oft i stddugu umhverfi (Ji og Wood, 2007). Pad
er ekki einungis sjaanleg hegdun sem getur verid vanabundin heldur einnig hugsanagangur sem

haegt er ad kalla hugreenan vana (mental habit) (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Vani er
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endurtekin hegdun sem er skilvirk, stundum erfitt ad stjérna og er oft dmedvitud og an skyrs
asetnings (Verplanken, Friborg, Wang, Trafimow og Woolf, 2007).

Heilabrot og hugnaemi sem vanabundin hegdun

Samkvaemt hugmynd Watkins og Nolen-Hoeksema (2014) eru endurteknar hugsanir, p.e.
heilabrot, vanabundid vidbragd sem hefur motast med reynslu folks par sem heilabrot hafa
parast endurtekid vid akvednar adstedur og/eda lidan. Eins og adur kom fram tilgreinir
vidbragdskenningin ad heilabrot séu stédug, vidvarandi og vanabundin tilhneiging til ad
einblina endurtekid & sjalfan sig pegar madur upplifir depurd (Nolen-Hoeksema o.fl., 2008).
Onnur kenning, stjornunarkenningin (control theory), skilgreinir heilabrot sem medvitadar
hugsanir sem snuast um sama pema sem koma aftur fram an pess ad umhverfid kalli fram pessar
hugsanir (Martin og Tesser, 1996). Samkvaemt stjornunarkenningunni fara heilabrot af stad
begar manneskja upplifir misremi & milli persénulegra markmida og nuverandi astands
(Watkins, 2008) og halda &fram pangad til markmidinu hefur verid nad eda fallio hefur verio
frd pvi (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Samkvaemt pessu eru heilabrot endurteknar
hugsanir sem sndast um persénuleg markmid og ahyggjur og geta annad hvort haft gédar eda
sleemar afleidingar, pad fer eftir hvort endurteknar hugsanir hjalpa eda koma i veg fyrir ad folk
feerist naer 0klarada markmidinu sem leiddi til heilabrota til ad byrja med (Watkins, 2008). Olikt
vidbragdskenningunni felur pessi nalgun badi i sér venjulegar eda hjalplegar endurteknar
hugsanir og 6edlilegar eda 6hjalplegar endurteknar hugsanir. Heilabrot geta verid hjalpleg ef
vidkomandi feerist naer markmidinu, en eru éhjalpleg ef pau auka misreemid (Watkins og Nolen-
Hoeksema, 2014). Endurteknar hugsanir munu halda afram pangad til markmidinu hefur verid
nad eda pangad til vidkomandi gefst upp & markmidinu. Synt hefur verid fram a ad pad ad na
ekki mikilveegum og persénulegum markmidum eykur endurteknar hugsanir um pessi somu
markmid hja folki (Watkins, 2008).

[ klassiskri skilyrdingu er vani lert atferlisvidbragd sem tengist visbendum Gr umhverfinu
og hefur ordid til med endurtekningu og styrkingu (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014).
Samkveemt pessu verdur vani til pegar akvedid atferli er had areitinu. Midad vid petta mé segja
ad heilabrot séu vani par sem heilabrot er vidbragd sem er endurtekid, ésjalfratt og a sér oft stad
begar folk upplifir depurd (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Sambandid & milli vidbragds-
og stjornunarkenningarinnar hefur verid 0ljost. Ad skilgreina heilabrot sem hugrenan vana

getur hjélpad ad sameina peer, p.e. med pvi ad tengja saman vanabundna hegdun og markmid,
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og tilgreina hvernig endurtekin hugsun vegna misreemis i markmidum getur préast i vanabundin
heilabrot (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Samkvaemt pessu getur sjalfhverf, endurtekin
hugsun i sdmu adsteedum, sem kemur fram vegna misreemis & milli ndverandi og askilegs
astands, ordid vanabundin. Sjalfvirk tengsl verda til & milli atferlisvidbragds (t.d. endurtekinn
hugsunarhéttur) og &kvedinna adstedna (t.d. stadsetning eda innra astand eins og lidan) sem
parast endurtekid saman, pannig ad endurtekna hugsunin verdur h&d adstedunum. Pegar
endurtekin pérun verdur & milli lidan og endurtekins neikvaeds hugsunarhattar verda tengslin
sterkari pannig minna parf til ad kvikni & neikveedum hugsunarheetti. Pegar pessi endurtekna
hugsun hefur neikveett innihald upplifir folk punglyndistengd heilabrot. pPess konar vanabundin
heilabrot eru kéllud fram af adsteedum sem eru 6had markmidum og eru 6nem fyrir breytingum
(Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Hugrann vani er oft mealdur med sjalfsmatskvardanum
The Self Report Habit Index (SRHI) (Verplanken, o.fl., 2007), sem metur endurteknar,
neikvaedar hugsanir um mann sjalfan. Nidurstédur rannsokna sem hafa notad pann kvarda syna
ad hugrenn vani, p.e. tilhneiging til vanabundinna, neikvaedra hugsana, spair fyrir um

bunglyndis- og kvidaeinkenni (Verplanken, 2006; Verplanken o.fl., 2007).

pott hugmyndir Watkins og Nolen-Hoeksema (2014) sndist um vanabundna eiginleika
heilabrota, pa geetu peer einnig att vio um hugnami i depurd. Hugnami er aukning i neikveaedu
hugsanamynstri sem er tilkomid vegna poérunar depurdar og neikvaeds hugsanahattar i fyrri
bunglyndislotum, eins og kom hér fram &dan. Hugsanlegt er ad lita megi & hugnami sem
vanabundi® vidbragd sem hefur motast med reynslu folks. I gegnum tidina hefur endurtekin
porun ordid & milli hugnamis og tiltekinna adsteda og/eda lidan, sem verda sterkari med
timanum og pvi parf minna til ad akvedin lidan, p.e. depurd, leidi til neikveaeds
hugsanamynsturs. Pessi hugmynd er ny af nalinni og er sett fram hér og er préfud sérstaklega i

pessari rannsokn.

Reglustyrd og vanabundin hegdunarstjorn

Vani er vidbragd sem kemur sjalfkrafa fram vid akvedid areiti og lytur pvi 6drum reglum
en reglustyrd hegdun sem er framkveemd af &settu rddi, er Uthugsud og had markmidum.
Vanabundin og reglustyrd hegdun er pvi undir olikri stjorn. Margar adferdir hafa verid notadar
til ad lysa peim kerfum sem liggja ad baki hegdunarstjorn en allar eiga peaer sameiginlegt ad
fjalla um dsjalfradar og viljastyrdar athafnir (Gillan og Robins, 2014). Samkvemt kenningunni
um tviskipt kerfi (dual system theory) stydst stjorn athafna annad hvort vid reglustyrt (goal-
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dierected) eda vanabundid stjornunarkerfi (Gillan, Papmeyer, Morein-Zamir, Sahakian,
Fineberg, Robbins og de Wit, 2011). Reglustyrd hegdun er nakveemnari, og krefst areynslu og
athygli (Gillan og Robins, 2014). begar reglustyrda kerfid er yfirradandi eru athafnir
framkveemdar til ad na akvednu markmidi eda koma i veg fyrir 6zskilegar afleidingar (t.d. ad
ad pvo hendur &dur en madur eldar til ad fordast 6hreinindi). Eftir margar endurtekningar &
somu athdfninni stydst stjorn athafna frekar vio vanabundna kerfid, sem leidir til meiri
skilvirkni en minni sveigjanleika. Petta sést greinilega pegar vidkomandi framkveemir
glappaskort (slip of action) (t.d. ad pvo hendur i hugsunarleysi pegar madur kemur i eldhusid,
en hafa &tlad ad na i lykla) (Gillan o.fl., 2011).

Hugmyndin um ad vanabundin og reglustyrd hegdunarstjorn tengist punglyndi kemur
upphaflega fra rannsoknum & folki med arattu- og prahyggjurdskun. Talid er ad folk med arattu-
og prahyggjurdskun hafi truflun i reglustyrda kerfinu og reidi sig par af leidandi of mikid &
vanabundna hegdun (Gillan o.fl., 2011). Hugmyndin um pessi tvo kerfi hegdunarstjornar & ser
lifedlisfraedilegar reetur, p.e. talio er ad truflun i reglustyrda kerfinu sé medfedd og ad hun
tengist starfsemi akvedinna heilastddva (Gillan og Robins, 2014). bannig ad truflunin er ekki
tilkomin vegna fyrri reynslu folks af samskiptum vid umhverfi sitt, og er par af leidandi 6lik
hugmynd Watkins og Nolen-Hoeksema (2014) um hugreenan vana. Gillan og félagar (2011)
athugudu hvort hvétin til ad framkveema arattu styrist af truflun i jafnveegi a milli reglustyrda
og vanabundna kerfisins. Notad var tolvustyrt verkefni par sem medal annars var athugad hvort
patttakendur geetu tengt areiti vid viobragd, og ef peir svérudu rétt leiddi pad til verdmaetrar
utkomu. bvi neest var athugad hvort patttakendur geetu adlagad hegdun sina ad breyttum reglum
a veromatum Utkomum. Nidurstédur syndu ad tilraunahopur atti erfidara med ad adlaga hegdun
sina ad breyttum reglum og attu erfitt med ad halda aftur af sér sem bendir til truflunar i

reglustyrda kerfinu og stjorn hegdunar hafi pvi studst vid vanabundna kerfid.

Engar hlidstedar rannsoknir eru til & hegdunarstjornunarkerfum i punglyndi. 1 ljosi
hugmynda Watkins og Nolen-Hoeksema (2014) um vanabundna eiginleika heilabrota, er
ahugavert ad kanna hvort pessi truflun i jafnveeginu a milli reglustyrda og vanabundna kerfisins
sem visbendingar eru um ad tengist arattu- og prahyggjueinkennum, sé einnig til stadar hja folki
sem upplifir punglyndi. Gera ma rad fyrir ad ef 6jafnveegi er & milli pessara kerfa, geri pad folk
motteekilegra fyrir préun vanabundinnar hegdunar sem myndi hugsanlega pyda ad tilhneiging

folks til heilabrota yrdi ad vanabundnari hegdun sem veeri ef til vill tidari og veeri erfidara ad
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stjorna. Hugsanlega mé& gera rad fyrir pvi sama vardandi hugnaemi. Slikar tilgatur verda
profadar i pessari rannsokn.

Tilfinningastjérn

Margar skilgreiningar eru til & tilfinningastjérn (emotion regulation). Samkvaemt Gross
(1998) er tilfinningastjorn skilgreind sem ahrif manneskju & hvada tilfinningar hun upplifir,
hvenar hun upplifir peer og hvernig hun upplifir og tjair pessar tilfinningar. Tilfinningastjorn
getur verid sjalfvirk og dmedvitud eda viljastyrd og medvitud (Gross, 1998). Onnur skilgreining
a tilfinningastjorn tilgreinir ad han feli i sér ytri og innri ferli sem eru abyrg fyrir ad stjorna,
meta og breyta tilfinningalegum vidbrogdum til ad na eigin markmidum (Thompson, 1994).
Ahugi rannsakenda i salfradi & tilfinningastjorn hefur aukist verulega & sidustu aratugum og
talid er ad margar gedraskanir eigi raetur ad rekja til erfidleika i tilfinningastjorn (Gross, 1998).
Erfidleikar i tilfinningastjorn hafa sérstaklega verid tengdir vid lyndisraskanir, kvidaraskanir,
atraskanir, personuleikaraskanir og sjalfskadandi hugsanir og hegdun (Nock, Wedig, Holmberg
og Hooley, 2008). Talid er ad tilfinningastjorn sé aheattupéattur fyrir lyndisraskanir og margir
telja punglyndislotur vera afleidingu slakrar tilfinningastjornar (Gross og Mufioz, 1995). Félk
med punglyndi & i erfidleikum med ad bera kennsl & tilfinningar, upplifa neikvadar tilfinningar,
seetta sig vid og pola neikvaedar tilfinningar og draga ur neikveedum tilfinningum (Berking og
Wupperman, 2012). Eins og &4dur kom fram einkennist punglyndi medal annars af breytingum
i tilfinningum, par med talid depurd og anagju (American Psychiatric Association, 2013). Talid
er ad pessar breytingar geti verid vegna truflunar i tilfinningastjorn (Ehring, Tuschen-Caffier,
Schnlle, Fischer og Gross, 0.fl., 2010). Synt hefur verid fram & ad erfidleikar i tilfinningastjorn
sem fdlk greinir sjalft fra tengist alvarleika naverandi punglyndiseinkenna og ségu um
bunglyndi (Campbell-Sills, Barlow, Brown og Hofmann, 2006; Ehring, Fischer, Schnille,
Bosterling og Tuschen-Caffier, 2008). Beauregard, Paquette, og Levesque (2006) framkvaemdu
rannsokn par sem athugad var hvort erfidleikar vid stjornun neikveaedra tilfinninga tengdust
taugabrautum (neural cicuitry) i heila sem eiga patt i tilfinningalegri sjalfstjorn. Kollud var
fram depurd hja patttakendum med punglyndi og heilbrigdum patttakendum i samanburdarhép
og pvi nast voru fMRI myndir af heila teknar & medan patttakendur reyndu ad draga ar
depurdinni. Peir sem voru med punglyndi attu i meiri erfidleikum med ad draga ar depurdinni
auk pess sem heilamyndataka syndi aukna virkni taugabrauta sem hafa med stjorn sjalfleegra

tilfinninga ad gera. Pessar nidurstodur benda til ad erfidleikar i tilfinningastjérn tengist
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bunglyndi og ad peir erfidleikar tengist taugabrautum sem hafa med tilfinningalega sjalfstjorn

ad gera (Beauregard o.fl., 2006).

Talid er ad folk sem er neemt fyrir punglyndi og folk sem er ekki neemt fyrir pvi bregdist
upphaflega & sama hétt vid neikveedum atburdi, en sé 6likt pegar kemur ad pvi ad bagja burt
neikvaedum tilfinningum (Teasdale, 1988). Einstaklingsmunur i vanabundinni notkun &
akvednum adferoum vid tilfinningastjorn getur pvi skipt mali fyrir upphaf og vidhald
bunglyndis (Joormann og Gotlib, 2010). Synt hefur verid fram & ad folk med punglyndi noti
Ohjalplegri adferdir vid tilfinningastjorn heldur en folk sem hefur aldrei upplifad punglyndi
(Campbell-Sills o.fl., 2006) og synt hefur verid fram & ad O6hjalplegar adferdir vid
tilfinningastjorn spai fyrir um punglyndi tveimur arum sidar (Kraaij, Pruymboom og Garnefski,
2002). Talio er ad pessi truflun eigi ekki adeins vid naverandi punglyndislotu, heldur ad hin sé
aheettupéttur fyrir endurteknar punglyndislotur (Ehring o.fl., 2008). Pegar manneskja med ségu
um punglyndi er ekki i punglyndislotu kemur pessi truflun mégulega ekki fram par sem adeins
veegur, neikveedur hugsunarhattur er til stadar. Pegar neikveedur hugsunarhattur eykst, til deemis
vegna streituvaldandi atburda, geta pessar Ohjalplegu adferdir vidhaldid neikvaedum
hugsunarheetti og att patt i préun punglyndislotu (Ehring o.fl., 2008). Ehring og félagar (2008)
rannsdkudu erfidleika i tilfinningastjorn par sem folk med ségu um punglyndi var borid saman
vid folk sem hafdi aldrei upplifad punglyndi. Patttakendur med ségu um punglyndi upplifdu
meiri erfidleika i ad stjorna neikvaedum tilfinningum og notudu oftar 6hjalplegar adferdir vid
tilfinningastjorn (t.d. belingu), sem bendir til ad nemi fyrir punglyndi tengist truflun i
tilfinningastjorn. Punglyndiseinkenni eru pvi talin afleiding pess ad folki tekst ekki ad stjorna
tilfinningum sinum & hjalplegan héatt (Ehring o.fl., 2008). Petta synir ad truflun i
tilfinningastjorn einkenni ekki adeins folk med naverandi punglyndi, heldur einnig folk sem

hefur ségu um punglyndi.

Tengsl heilabrota og hugnaemis vid tilfinningastjorn

Ein af hugsmidunum sem tengist tilfinningastjorn eru heilabrot (Gross, 1999). Sumir telja
heilabrot vera éhjalplega adferd vid tilfinningastjorn par sem pau hafa ymsar neikvadar
afleidingar, t.d. auka peer neikvaedan hugsunarhatt, trufla lausnamidada hugsun og baegja i burtu
félagslegum studningi (Watkins og Nolen-Hoeksema, 2014). Faar rannsoknir hafa synt fram &
tengsl & milli heilabrota og erfidleika med tilfinningastjorn og pvi er frekari rannsékna porf &
ad kanna hvort heilabrot séu i raun 6hjalpleg adferd vid ad stjorna tilfinningum. Samkvaemt
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fyrrnefndri rannsokn Ehring og félaga (2008) var folk med sdgu um punglyndi med meiri
tilhneigingu til heilabrota en samanburdarhépur & undirkvardanum heilabrot (rumination) &
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), sem er notadur til ad meta hjalplegar og
ohjalplegar adferdir vid tilfinningastjorn (Garnefski, Kraaij og Spinhoven, 2002). Einnig syndu
nidurstodur ad folk med punglyndissdgu skoradi yfirleitt haerra & undirkvérdum Difficulties in
Emotion Regulation Scale (DERS) sem er sjalfsmatskvardi sem metur erfidleika i
tilfinningastjorn (Gratz og Roemer, 2004). bar sem talid er ad heilabrot séu ein gerd adferdar
vid tilfinningastjorn veeri &hugavert ad skoda hver tengslin eru & milli spurningalista sem meelir
tilhneigingu til heilabrota og spurningalista sem malir erfidleika med tilfinningastjorn. Ut fra
pessu ettu ad vera sterk tengsl & milli tilhneigingar til heilabrota og erfidleika med

tilfinningastjorn par sem talid er ad heilabrot sé 6hjalpleg adferd vid tilfinningastjorn.

Eins og adur hefur komid fram er haegt er ad skipta heilabrotum upp i undirflokka, pad er
punglyndisgrufl, sem felur i sér neikvaeda syn a adstedur, vidbrogd vid peim eda lidan og
ihugun, sem ma skilgreina sem innskodun til ad reyna ad takast & vid vandamal og losna vid
bunglyndiseinkenni (Kristjana Palsdottir og Sigurbjérg Palsdottir, 2008; Treynor, Gonzalez og
Nolen-Hoeksema, 2003). Ahugavert er ad skoda hvort badir pettir tengist erfidleikum i
tilfinningastjorn par sem um mismunandi tegundir heilabrota er ad reda sem syna 6lik tengsl
vid proun punglyndis yfir tima.

par sem heilabrot og hugnami eru mjog skyldar hugsmidar, og synt hafa verid fram a ad
beir sem hafa rikari tilhneigingu til heilabrota eru liklegri til ad upplifa hugnaemi (t.d. Moulds
o.fl., 2008) er einnig dhugavert ad skoda hvort hugnaemi tengist erfidleikum i tilfinningastjorn

med svipudum heetti og heilabrot hugsanlega gera.

Markmid og tilgatur

Markmid pessarar rannséknar er ad skoda hugnami, heilabrot og tilfinningastjérn sem eru
nemispeettir fyrir bakslag i punglyndi. betta verdur gert i Urtaki félks med punglyndisségu og
folki sem hefur aldrei upplifad punglyndi. Par sem nidurstodur rannsokna hafa synt ad
erfidleikar i tilfinningastjorn tengist fyrri punglyndissogu (Ehring o.fl., 2008), er pvi spad ad
folk med s6gu um punglyndi eigi i meiri erfidleikum med tilfinningastjorn, metin med
sjalfsmatsspurningalista, en peir sem hafa enga sogu um punglyndi. Gert er rad fyrir ad
tilhneiging til heilabrota sé meiri hja folki med sdégu um punglyndi heldur en hja

samanburdarhdpi par sem synt hefur verid fram a ad heilabrot einkenni félk med sem er med
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punglyndiseinkenni (Kuehner og Weber, 1999; McLaughlin og Nolen-Hoeksema, 2011).
Nidurstodur fyrri rannsdkna stydja patt hugnaemis i punglyndi og hafa synt ad vid virkjun
depurdar aukist 6hjalpleg vidhorf hja folki med punglyndissdgu (Gemar o.fl., 2001; Miranda
og Persons, 1988; Miranda o.fl., 1990; Roberts og Kassel, 1996; Solomon o.fl. 1998), og er
Sp&d hér ad hugnaemi muni einkenna folk med sogu um punglyndi. Ad lokum er gert rad fyrir
rikari tilhneigingu til vanabundinnar hegdunar hja folki med ségu um punglyndi. Buist er vid
ad hugrann vani, metinn med sjalfsmatslista, sé meiri hja folki med punglyndissdgu. Einnig
verdur kannad hvort peir sem hafa upplifad punglyndi reidi sig frekar & vanabundna
hegdunarstjorn i svérum sinum i tilraunaverkefni sem felur i sér ad leera tengsl & milli areitis,

vidbragds og utkomu. Eftirfarandi fimm tilgatur eru settar fram i rannsokninni:

Tilgata 1. peir sem eru med punglyndissogu hafa verri tilfinningastjorn en peir sem hafa aldrei
upplifad punglyndi.

Tilgata 2. beir sem eru med punglyndissdgu hafa meiri heilabrot en peir sem hafa aldrei upplifad
punglyndi.

Tilgata 3. Peir sem eru med punglyndissogu hafa meira hugnaemi en peir sem hafa aldrei upplifad
punglyndi.

Tilgata 4. beir sem eru med punglyndissdgu syna meiri vanabundna hegdun en peir sem hafa aldrei
upplifad punglyndi.

Tilgata 5. Tengsl & milli erfidleika i tilfinningastjorn og heilabrota eru sterkari i hopi folks med
punglyndissogu.
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Aodferd

patttakendur

pétttakendur voru 51 nemandi vid Haskola islands & aldrinum 19-48 ara, par af 44 konur
(86%) og 7 karlar (14%). batttakenda var aflad med tvennum hatti. Annars vegar var sendur Gt
kynningarpdstur til allra skradra nemenda vié Haskola Islands par sem peim var bodid ad taka
patt i vefkdnnun um ndverandi punglyndiseinkenni og fyrri sogu um slik einkenni. Haft var
samband vid pa nemendur sem uppfylltu ekki greiningarviomid i kénnuninni fyrir yfirstandandi
pbunglyndislotu en héfdu ségu eda enga sogu um slika lotu, og var peim bodin patttaka i
rannsékninni. Einnig voru kennslustundir heimsottar og rannséknin kynnt fyrir nemendum og
peim bodid ad skré sig til patttoku, &n pess ad skimun fyrir punglyndiseinkennum feeri fram.
Inntoku- og atilokunarskilyrdi fyrir patttoku i rannsékninni voru sidan metin i matsvidtali hja
Ollum pétttakendum med MINI gedgreiningarvidtali (Lecrubier o.fl., 1997) samkvaemt
greiningarviomidum DSM-IV (American Psychiatric Association, 1994). Inntdkuskilyrdi i
rannsokninni voru ad vera nemandi vid Haskola Islands, vera & aldrinum 18 til 65 ara og eiga
annad hvort skyra sogu um ad minnsta kosti eina fyrri punglyndislotu (tilraunahdpur) eda enga
slika ségu (samanburdarhépur). Utilokunarskilyrdi fyrir patttoku voru yfirstandandi alvarleg
geodlega, yfirstandandi 6rlyndistimabil, yfirstandandi og lidid gedhadartimabil, &fengisanetjun
og misnotkun afengis, adrar vimuefnaraskanir, gedrofsraskanir og virkar og alvarlegar
sjalfsvigshugleidingar. Patttakendur i tilraunahdpi voru alls 25 og var medalaldur peirra 29,96
(sf= 8,84). batttakendur i samanburdarhdpi voru 26 og var medalaldur peirra 26,77 (sf= 8,44).
Upplysingar um bakgrunn patttakenda i badum hépum eru birtar i toflu 1. batttakendur sem
uppfylltu skilyrdi fyrir patttoku i rannsékninni fengu greiddar 2.000 krénur. Peir nemendur sem
komu i matsvidtal en uppfylltu ekki viomid fyrir patttoku fengu 1.000 kr. greiddar fyrir
vidvikid. Alls voru 18 nemendur utilokadir fra patttoku i matsvidtali. Algengast var ad pad veeri
vegna afengis- eda vimuefnavanda (n=7), yfirstandandi punglyndis (n=6) eda sogu um orlyndi
(n= 2). Einnig var midad vid ad patttakendur hefou ekki meira en veeg punglyndiseinkenni
samkvamt viomidunarskorum BDI-I1, en prir patttakendur voru med midlungs einkenni (BDI-

11> 19) og voru pvi teknir Ut i gagnadrvinnslu.
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Melitaeki

Spurningalisti um punglyndiseinkenni (Major Depression Questionnaire;MDQ)

MDQ (Van der Does, Barnhofer og Williams, 2003) er 19 atrida sjalfsmatskvardi sem
byggir & greiningarskilmerkjum ar DSM-IV (American Psychiatric Association, 1994) og er
notadur til ad greina punglyndi, baedi naverandi astand og fyrri sdgu. Listinn var notadur i
pessari rannsokn til ad skima fyrir punglyndiseinkennum og punglyndisségu i vefkdnnun.
Enska atgafa listans hefur goda proffredilega eiginleika og er &geett samremi milli
bunglyndisgreininga sem fengnar eru med listanum og med stodludu gedgreiningarviotali
(Williams, Van der Does, Barnhofer, Crane og Segal, 2008). Listinn var pyddur yfir & islensku
af Ragnari P. Olafssyni arid 2011 en proffraedilegir eiginleikar pydingarinnar hafa ekki verid
kannadir hér & landi patt listinn hafi &dur verid notadur i ranns6knum (Sigrun bora Sveinsdottir,
2011).

Gedgreiningarvidtalid MINI (Mini-International Neuropsychiatric Interview;MINI)

MINI (Lecrubier o.fl., 1997) er halfstadlad greiningarvidtal sem er notad til ad greina helstu
gedraskanir samkvaemt greiningarskilmerkjum ar DSM-IV gedgreiningarkerfinu. Med MINI
fast areidanlegar gedgreiningar & stuttum tima (Amorim, Lecrubier, Weiller, Hergueta og
Sheehan, 1998) en fyrirlogn vidtalsins tekur ad medaltali um 15-20 mindtur (Lecrubier o.fl.,
1997). Proffraedilegir eiginleikar MINI i ensku Grtaki eru gédir, medal annars hefur vidtalid
godan endurpréfunarareidanleika og ageett viomidsréttmeeti samanborid vid Composite
International Diagnostic Interview (CIDI) og Structured Clinical Interview for DSM-III-R
Patients (SCID-P) (Lecrubier o.fl., 1997). Vidtalid var pytt yfir & islensku af Pétri Tyrfingssyni
arid 2004 og proffraedilegir eiginleikar islensku utgafunnar voru skodadir i rannsékn Baldurs
Heidars Sigurdssonar (2008) par sem kannad var samraemi milli greininga med MINI og CIDI
fyrir punglyndi, 6yndi, kvida, ofsakvida, lotugraeedgi og afengisvanda. Samraemi var gott fyrir
afengisvanda, ageett fyrir kvida, punglyndi og éyndi en lagt fyrir ofsakvida og lotugraedgi
(Baldur Heidar Sigurdsson, 2008). | pessari rannsokn var saga um punglyndislotu metin
sérstaklega par sem studst var vid viomid um naverandi gedleegd, og ad auki var spurt um fjolda

fyrri lota, lengd peirra og upphaf fyrstu lotu.
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Bakgrunnsupplysingar

Buinn var til spurningalisti af rannsakendum til ad fa upplysingar um bakgrunn
patttakenda. patttakendur voru bednir um ad skra upplysingar um aldur, kyn, menntun,
hjuskaparstddu og starf. Einnig voru peir spurdir hvort peir veeru i naverandi medferd vid
gedreenum vandkvaedum, hvort peir hefdu adur pegid slika medferd og hvort peir heféu lagst
inn & geddeild. beir voru sérstaklega spurdir um reynslu sina af hugraenni atferlismedferd og
lyfjamedferd.

Punglyndiskvardi Becks, 2. Utgafa (Beck Depression Inventory-11; BDI-1I)

BDI-II (Beck, Steer og Brown, 1996) er 21 atrida sjalfsmatslisti sem metur alvarleika
bunglyndiseinkenna yfir sidustu tveer vikur. Hvert atridi samanstendur af fjorum fullyrdingum
sem eru metnar & bilinu 0-3 eftir alvarleika (Dozois, Dobson og Ahnberg, 1998). Stigafjoldi er
a bilinu 0-63 stig, pvi heerri sem stigafjoldinn er pvi alvarlegri eru punglyndiseinkennin. Stig &
bilinu 0-13 benda til litilla punglyndiseinkenna, 14-19 stig benda til veegs punglyndis, 20-28
stig benda til midlungs punglyndis og 29-63 stig benda til alvarlegs punglyndis (Beck, o.fl.,
1996). Préffraedilegir eiginleikar listans i erlendu drtaki eru godir, medal annars er innri
areidanleiki mjog godur (Dozois o.fl., 1998). Listinn var pyddur yfir a islensku af Gisla H.
Gudjonssyni og Joni F. Sigurdssyni (Séley Dréfn Davidsdottir, Gudran Iris porsdottir og
Brynjar Halldorsson, 2005-2006). Proffraedilegir eiginleikar islensku dtg&funnar hafa verid
kannadir og hefur listinn g6dan innri areidanleika (o= 0,91-0,93) og endurprofunarareidanleika
(r=0,89) asamt pvi ad hafa gott samleitni- og adgreiningarréttmaeti (Arnarson, Olason, Smari

0g Sigurdsson).

Kvidakvardi Becks (Beck Anxiety Inventory; BAI)

BAI (Beck og Steer, 1990) er 21 atrida sjalfsmatslisti sem metur alvarleika kvidaeinkenna
yfir sidustu tveer vikur. Hvert atridi samanstendur af fjorum svarméguleikum sem eru metnir a
bilinu 0-3 eftir alvarleika (Beck, Epstein, Brown og Steer, 1988). Stigafjoldi er a bilinu 0-63
stig og pvi heerri sem stigafjoldinn er pvi alvarlegri eru kvidaeinkennin. Stig a bilinu 0-9 benda
til kvidaeinkenna innan edlilegra marka, 10-18 stig benda til midlungskvida, 19-29 stig benda
til midlungs alvarlegs kvida og 30-63 stig benda til alvarlegs kvida (Beck og Steer, 1996).
Proffreedilegir eiginleikar upprunalega listans eru godir, hann hefur medal annars gédan innri

areidanleika, godan endurpréfunarareidanleika og gott samleitni- og sundurgreinandi réttmaeti
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(Beck o.fl., 1988). Listinn var pyddur yfir & islensku af Joni F. Sigurdssyni og hefur vidunandi
proffreedilega eiginleika, medal annars er innri areidanleiki (o= 0,92-0,97) og
endurprofunarareidanleiki (r=0,79-0,81) mjog gddur (Semundsson, borsdottir, Kristjansdottir,

Olason, Smari og Sigurdsson, 2011).

Spurningalisti um tilfinningastjorn (Difficulties in Emotion Regulation Scale; DERS)

DERS (Gratz og Roemer, 2004) er 36 atrida sjalfsmatskvardi sem metur erfidleika i
tilfinningastjorn. Kvardinn inniheldur sex undirkvarda sem meta eftirfarandi hlidar
tilfinningastjornar: 1) hofnun eigin tilfinninga (h6éfnun; nonacceptance), 2) erfidleikar vid ad
framkveema marksaekna hegdun (markmid; goals), 3) erfidleikar med stjérn hvatvisrar
hegdunar (hvatvisi; impulse), 4) minni vitund um eigin tilfinningar (medvitund; awareness), 5)
eiga erfitt med ad nota adferdir til ad na stjorn & tilfinningum (adferdir; strategies) og 6) skortur
a skilningi a eigin tilfinningum (skilningur; clarity). Hvert atridi er metid a 5 punkta skala (fra
1 upp i 5) og stigafjoldi er a bilinu 36-180 par sem heerri stigafjoldi gefur til kynna meiri
erfidleika vid tilfinningastjorn. Upprunalegi listinn hefur gda proffreedilega eiginleika (Gratz
og Roemer, 2004). Listinn var pyddur yfir & islensku af Ivari Snorrasyni og Ragnari P.
Olafssyni. Islenska Gtgafa listans hefur goda proffreedilega eiginleika, medal annars er innri
areidanleiki (o= 0,92) godur og pattabygging er samberileg uppbyggingu upprunalega listans
(Julia Heida Oscares og Katrin Magnusdattir, 2009; Snorrason, Smari og Olafsson, 2010).

Spurningalisti um heilabrot (Ruminative Response Scale; RRS)

RRS (Nolen-Hoeksema og Morrow, 1991) er hluti af Response Styles Questionnaire (RSQ)
(Nolen-Hoeksema, Morrow og Fredrickson, 1990) og er 22 atrida kvardi sem melir
tilhneigingu folks til heilabrota (rumination) i depurd. FAlk er bedid um ad segja hversu oft pad
hugsar eda hegdar sér a akvedinn hatt pegar pad upplifir depurd. Atridi listans skiptast i prja
flokka: Sjalfsmioud vidbrogo (self-focused) (t.d. hugsar: ,,Hvad hef ég gert til ad eiga petta
skilig?”), einkennamidud vidbrdgd (symptom-focused) (t.d. ,,Hugsar um hve erfitt er ad einbeita
sér”) og mogulegar orsakir og afleidingar depurdar (t.d. hugsar: ,,Eg mun ekki geta einbeitt mér
ef mér mun lida svona afram”). Atridin eru metin a skalanum 1 (aldrei eda naestum aldrei) upp
i 4 (alltaf eda naestum alltaf) og heildarfjoldi stiga er & bilinu 22-88. bvi hearri sem stigafjoldinn
er pvi rikari tilhneigingu hefur félk til heilabrota. Proffraedilegir eiginleikar listans eru goadir,

innri areidanleiki er har og samleitniréttmeeti er vidunandi (Nolen-Hoeksema og Morrow,
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1991). Listinn var pyddur yfir & islensku af Jakobi Smara. Proffraedilegir eiginleikar islenska
listans eru godir og eru almennt samberilegir erlenda listanum (Kristjana Palsdoéttir og
Sigurbjorg Palsdottir, 2008). Samkvemt Treynor, Gonzalez og Nolen-Hoeksema (2003)
skarast 12 atridi & RRS vid punglyndiseinkenni sem geeti leitt til syndarfylgni heilabrota og
punglyndis (Treynor o.fl., 2003), mégulega vegna pess ad atridin hafa sama innihald. I pessari
rannsokn var farid eftir rddleggingu Treynor og félaga (2003) og adeins pau 10 atridi listans
sem skarast ekki vid punglyndiseinkenni notud. pessi 10 atridi skiptast i tvo fimm atrida kvarda
i pattagreiningarrannséknum: bunglyndisgrufl (depressive brooding) og ihugun (reflection) en

proffreedilegir eiginleikar peirra hafa ekki verid kannadir hérlendis.

Spurningalisti um jakvaed og neikvad gedhrif (Positive and Negative Affect Schedule; PANAS)

PANAS (Watson, Clark og Tellegen, 1988) er 20 atrida kvardi sem melir gedhrif (affect)
a lioandi stundu. Tiu atridi kvardans mela jakveaed gedhrif og tiu atridi mela neikvad gedhrif.
Atridin eru metin & bilinu 1 (mjog litio eda ekkert) til 5 (mjog mikid). Stigafjoldi er & bilinu 10-
50 & hvorum undirkvarda og pvi herri sem stigafjoldinn er pvi meiri eru gedhrifin. Kvardinn er
areidanleg og réttmaet maling 4 jakveedum og neikvaeedum gedhrifum og er einnig nemur a
stundarsveiflur i badum tegundum gedhrifa (Watson o.fl., 1988). Kvardarnir hafa gott innra
samrami pegar midad er vid stundarlidan (0,89 fyrir jakvaed geohrif og 0,85 fyrir neikvaed
gedhrif). Proffreedilegir eiginleikar upprunalega kvardans eru godir. Listinn var pyddur yfir &
islensku af Arna Halldorssyni og proffraedilegir eiginleikar listans eru godir, listinn er réttmaet
og areidanleg meeling & lidan og medal annars er innri areidanleiki gédur baedi fyrir jakvaed og
neikveed gedhrif (Arni Halldérsson, 2007).

Spurningalisti fyrir hugnaemi i punglyndi (The Leiden Index of Depression Sensitivity-Revised;
LEIDS-R)

LEIDS-R (Van der Does, 2002; Van der Does og Williams, 2003) er 34 atrida
sjalfsmatslisti sem metur hugnami hja folki sem upplifir depurd. Atridi listans eru talin skiptast
i sex undirpeetti:  Vonleysi/sjalfsvigshegdun (hopelessness/suicidality), satt/bjargrad
(acceptance/coping),  arasagirni  (aggression),  stjorn/fullkomnunararatta  (control/
perfectionism), fordast skada (harm avoidance) og heilabrot (rumination) (Williams o.fl.,
2008). Fyrir utfyllingu listans er folk bedid um ad imynda sér dapurlegar adstedur, til demis

med pvi ad hugsa um timabil par sem pad var dapurt og hafa pad timabil i huga vid utfyllingu
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listans. Hvert atridi samanstendur af fjorum valmoguleikum fra O (alls ekki) upp i 4 (mjdg vel).
Engar rannsoknir hafa po verid birtar & endurbeettri gerd listans sem talin er meela ofangreinda
sex undirpetti hugnemis i depurd og hefur heildarskor listans oftast verid notad i fyrri
rannsoknum, liklega af pessum &stedum. Areidanleiki og réttmeti listans er vidunandi
(Williams o.fl., 2008). Listinn var pyddur yfir & islensku af Sigrdanu bo6ru Sveinsdéttur og
Ragnari P. Olafssyni. Nidurstodur patttagreiningar i drtaki islenskra haskolanema benda til ad
patttabygging islensku pydingarinnar sé hugsanlega fjor- eda fimmskipt en areidanleiki

heildarskors listans reyndist godur (Gudlaug Helga Ellertsdéttir, 2015).

Sjalfsmatskvardi fyrir vanabundna hegdun (The Self-Report Habit Index; SRHI)

SRHI (Verplanken, o.fl., 2007, sj& einnig Verplanken og Orbell, 2003) er 12 atrida
sjalfsmatskvardi sem metur vanabundna hegdun. Atridum listans er svarad med tiltekna hegdun
i huga sem er tilgreind i byrjun listans. Atridin meta medal annars tioni hegdunarinnar og
sjalfvirkni hennar (hversu erfitt er ad stjérna henni, hversu medvitad folk er um hana og hversu
sjalfvirk hun er). Atridin eru metin & bilinu 1 (6sammala) upp i 7 (sammala). Stigafjoldi er &
bilinu 12-84, pvi herri sem stigafjéldinn er pvi meiri er vanabundna hegdunin. [ pessari
rannsokn voru patttakendur bednir um ad svara atridunum ut fra peirri hegdun ad hafa
endurteknar hugsanir um eigin lidan, kosti og galla. Upprunalegi listinn hefur gdda
proffredilega eiginleika og hefur medal annars go6dan innri  areidanleika og
endurpréfunarareidanleika (Verplanken og Orbell, 2003). Nidurstédur rannsoknar Verplankens
og félaga (2007) syna medal annars ad hagt er ad greina a milli tilhneigingar til vanabundinna
neikvaedra hugsana, meaeld med listanum, og innihaldsmealinga a neikvaeedum hugsunum (s.s.
heilabrotum, meeld med RRS (sja hér ad ofan)). Listinn var pyddur yfir & islensku af Ragnari P.
Olafssyni fyrir rannsoknina og hafa proffreedilegir eiginleikar pydingarinnar ekki verid

kannadir.

Spurningalisti um éhjalpleg vidhorf (The Dysfunctional Attitude Scale; DAS)

DAS (Weissman og Beck, 1978) er 40 atrida listi sem er notadur til ad meta neikveaed
vidhorf eda hugsanaskekkjur sem hugsanlega tengjast eda orsaka punglyndi. Daeemi um atridi i
listanum eru: ,,Ef ég stend mig ekki alltaf vel, pa mun folk ekki bera virdingu fyrir mér og ,,Ef
einhver er mér 6sammala, pydir pad liklega ad honum liki ekki vid mig™. DAS er til i tveimur
hlidsteedum Utgafum, DAS-A og DAS-B. Atridi DAS byggjast & hugreenu medferdarlikani

29



Becks sem felur i sér sjo tegundir persénulegra gilda: Sampykki (approval), ast (love), arangri
(achievement), fullkomnunararéattu (perfectionism), rétti (entitlement), almatti (omnipotence)
og sjalfstjorn (autonomy). Atridin eru metin & bilinu 1 (algjorlega ésammala) til 7 (algjérlega
sammala) og heildarfjoldi stiga er a bilinu 40-280. Heerri stigafjoldi gefur til kynna neikvaedari
vidhorf. Proffreedilegir eiginleikar erlenda listans eru godir, medal annars er innri areidanleiki
godur og samtimarettmeeti gott (Weissman og Beck, 1978). Listinn var pyddur yfir & islensku
af Ragnari P. Olafsssyni, Sigfridi J. Gudmundsdéttur og Ténju Dogg Bjornsdottur. |
rannsokninni voru badi gerd A og B Utgafan notud til ad meela neikvaed vidhorf fyrir og eftir
virkjun depurdar hja patttakendum. Helmingur péatttakaeda fékk fyrst gerd A og svo gerd B en

hinn helmingurinn fékk spurningalistana i 6fugri rog.

Einnig voru prir adrir spurningalistar lagdir fyrir i rannsokninni: Spurningalisti um
tilfinninganaemi (Emotion Reactivity Scale; ERS), spurningalisti um alvarlega atburdi i &esku og
sidar & sevinni (The Childhood Traumatic Events Scale og Recent Traumatic Events Scale) og
spurningalisti um upplifanir (Experience Questionnaire; EQ) en ekki verdur fjallad um pa i

pbessari ritgero.

Meling & hugnaemi

K6llud var fram depurd hja patttakendum med pvi ad spila tonverkid ,,Russia under the
Mongolian Yoke” eftir Prokofiev. Ténverkid var spilad & halfum hrada i gegnum heyrnartol. A
medan patttakendur hlustudu & tonverkid voru peir bednir um ag rifja upp timabil i sinu lifi par
sem peir hofou verid daprir. Synt hefur verid fram & ad pessi adferd, ad kalla fram depurd med
bvi ad spila dapurlega ténlist og bidja viokomandi ad rifja upp timabil i sinu lifi pegar hann
hefur verid dapur, er arangursrik i ad kalla fram depurd sem varir i nokkrar minatur (Martin,
1990) og hefur pessi adferd verid notud i fyrri rannsoknum & hugnaemi i depurd (t.d. Gemar
o0.fl., 2001; Segal o.fl., 1999). Lidan fyrir og eftir virkjun depurdar med tonlist var metin med
sjonhendingarkvarda (Visual Analog Scale; VAS) sem var 76 mm i badar attir fra midju. Vinstra
megin std dapur/dépur og haegra megin stod gladur/glod. Orvar voru badum megin vid
midjuna sem gafu til kynna aukna depurd eda gledi, sem jokst eftir pvi sem lengra feerdist fra
midju. Sambeerilegur kvardi hefur verid notadur i sama tilgangi i fyrri rannséknum & hugnami
(t.d. Segal o.fl., 2006). bar ad auki svorudu patttakendur spurningalistanum DAS fyrir og eftir
ad hafa hlustad & tonverkid.
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Avaxtaleikurinn

Avaxtaleikurinn (Simplified Fabulous Fruit Game) er tolvustyrt verkefni sem var notadur
til ad meela tilhneigingu til ad reida sig & vanabundna (habit-directed) hegdunarstjorn & kostnad
reglustyrorar eda marksakinnar (goal-directed) hegdunarstjornar (de Wit, 2012). Leikurinn
hefur verid notadur i sama tilgangi i fyrri rannsoknum & tengslum vanabundinnar hegdunar vid
arattu og prahyggju og Parkinsonssjukdominn (t.d. Gillan, Papmeyer, Morein-Zamir, Sahakian,
Fineberg, Robbins og de Wit, 2011; de Wit, Barker, Dickinson og Cools, 2011). betta verkefni
samanstendur af fjorum skrefum: Pjalfun (instrumental discrimination training) (stig 1),
0gilding Utkomu (outcome-devaluation test) (stig 2), grunnlinuprof (med dgildingu areita)
(baseline test with stimuli devalued) (stig 3), glappaskotsprof (med égildingu Gtkomu) (slips-
of-action test with outcomes devalued) (stig 3) og Gtfyllingu spurningalista tengdum leiknum
(stig 4). A fyrsta stiginu leera patttakendur ad bregdast vid mismunandi areiti (Avéxtum) sem
leidir til akvedinnar Gtkomu (adrir avextir) sem gefur stig. A 6dru og pridja stigi er reglustyrd
hegdun borin saman vid vanabundna hegdun. Nanari Utskyringar & skrefum verkefnisins eru

hér fyrir nedan (sjé einnig mynd 1).

A. Pjalfunarstig B. Ogilding C. Glappaskotsprof
tutkomu

B m i é

v

Mynd 1. Hluti A synir pjalfunarstig. I pessu deemi sja patttakendur jardarber utan 4 kassanum. Ef yit er 4 rangan (vinstri) takka
mun toémur kassi birtast (og engin stig fast). Ef ytt er & réttan takka (haegri) birtist ananas innan i kassanum (og péatttakandi faer
stig). Hluti B synir 6gildingu Gtkomu. T pessu deemi sja patttakendur tvo opna kassa med banana og ananas innan i. Raudi
krossinn (eda X) a bonunum gefur til kynna ad pessi avoxtur er ekki lengur veromatur og pvi fast engin stig fyrir hann. Rétta
svarid i pessu demi vaeri ad yta & heegri takka (sem 4 tilraunastigi leiddi til ananas sem er enn verdmeetur). Hluti C synir
glappaskotsprof. 1 pessu demi syna fyrirmeeli i upphafi ad bananar og kirsuber eru ekki lengur verdmat og muni leida til
fradrattar af stigum, eins og sést med raudum krossi. Hinar fjorar Gtkomurnar eru enn verdmeetar. Eftir ad skjarinn med
fyrirmaelunum fer byrja kassar ad birtast einn i einu og patttakendur eru bednir um ad yta 4 réttan takka. (,,M4 yta“) pegar areiti
bendir til ad avoxtur innan i kassa er enn verdmatur en halda aftur af sér (,,ma ekki yta“) pegar avOxtur innan i kassa er
overdmeetur. | pessu daemi ttu patttakendur ad yta & réttan takka pegar jardarber birtist framan & kassanum en halda aftur af
sér pegar meldna birtist framan a kassanum (par sem banani er innan i peim kassa).
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pjalfun. Tilgangurinn med pessu skrefi i verkefninu er ad patttakendur leeri tengsl a milli areitis
(myndir af &voxtum), vidbragds (yta a vinstri eda haegri takka & lyklabordi télvu) og utkomu
(myndir af &voxtum innan i kassa sem gefa stig). A fyrsta stigi verkefnisins birtast lokadir kassar
a télvuskja med mynd af avexti framan a. Patttakendur eiga ad leera hvor tveggja takka &
lyklaborai télvu (vinstri eda heegri) leidi til pess ad kassi med tilteknum avexti opnist. Ef ytt er
a réttan takka birtist annar avoxtur innan i kassanum sem gefur stig, en ef ytt er & rangan takka
er kassinn tomur og engin stig fast (mynd 1A). [ fyrstu purfa patttakendur ad giska til ad finna
ut hvor takkanna tengist veromeetri itkomu (p.e. avexti inni i kassanum en ekki tomum kassa).
pvi fljotar sem svarad er rétt i pessu verkefni, pvi fleiri stig fast og eru 5 stig gefin fyrir rétt svar
innan 0-1 sekindna, 4 stig fyrir 1-1,5 sekandur, 3 stig fyrir 1,5-2 sekandur, 2 stig fyrir 2-2,5
sekundur og 1 stig fyrir <2,5 sekandur (Gillan o.fl., 2007). bessi hluti verkefnisins innihélt 8
lotur i pessari rannsdkn, med alls 84 tilraunum par sem hvert areiti birtist & skjanum i 1,5

sekindur. Medaltimalengd fyrsta stigs var um 7-8 minutur (de Wit, 2012).

Ogilding utkomu. Tilgangurinn med pessu skrefi i verkefninu er ad breyta gildi svars (yta &
vinstri eda hagri takka & lyklabordi) med pvi ad 6gilda Gtkomuna (myndir af &voxtum innan i
kassa sem gefa ekki lengur stig eins og &dur). A pessi stigi parf ad nota pekkinguna &
sambandinu milli svars (vinstri eda heagri takki) og utkomu (avoxtur innan i kassa sem gefur
stig, eda tomur kassi sem gefur ekkert stig). A pessu stigi birtast tveir opnir kassar saman &
skjanum med avexti innan i. A fyrsta stiginu var haegt ad f stig fyrir annan kassann med pvi ad
yta & heegri takka og hinn med pvi ad yta a vinstri takka. Annar kassinn er ni med raudum krossi
yfir sér til ad gefa til kynna ad hann er ekki lengur verdmeetur, pad er, engin stig fast fyrir hann
lengur (mynd 1B). Verkefni patttakenda felst i ad yta & pann takka sem gefur ennpé stig (Gillan
o.fl., 2011). Annad stigid innihélt eina lotu med 36 tilraunum i pessari rannsokn og
medaltimalengd pess var um prjar minatur (de Wit, 2012).

Grunnlinuprof og glappaskotsprof. Tilgangurinn med pessu skrefi i verkefninu er ad profa hvort
svorun patttakenda sé vanabundin og taki pvi ekki naegilega vel mid af afleidingu svarsins, eda
hvort svorunin sé marksakin og taki pvi mid af afleidingunni. Svokallad glappaskotsprof (slips-
of-action test) og grunnlinuprof (baseline test) var notad. A pessu stigi far helmingur
patttakenda glappaskotsprof a undan grunnlinuprofi og 6fugt til ad reyna ad stjérna fyrir
rodunarahrif (order effect). Medaltimalengd hvors verkefnis i pessari rannsékn var um 6
minatur og innihélt eina lotu med 108 tilraunum (de Wit, 2012). Glappaskotsprofio

32



samanstendur af nokkrum lotum. 1 byrjun hverrar lotu birtast sex opnir kassar 0r fyrsta stigi &
skjanum i um pad bil 10 sekandur. Tveir kassar eru med rautt X yfir sér sem pydir ad peir eru
ekki lengur verdmeetir og leidi til fradrattar af heildarstigum. Eftir pad birtast kassanir einn i
einu & skjanum. patttakendur geta fengid stig med pvi ad yta a réttan takka til ad opna kassa
med veromatum avexti innan i, en ef dveromeetur kassi birtist purfa patttakendur ad halda aftur
af sér med pvi ad yta ekki & neinn takka (mynd 1C). Tilgangurinn er ad skoda hvort patttakendur
nai ad halda aftur af sér pegar Overdmetur kassi birtist, pad er, hvort peir framkvemi
vanabundna eda reglustyrda hegdun. Ef patttakendur na ad halda aftur af sér pegar 6verdmaetir
kassar birtast gefur pad til kynna ad peir framkvaemi reglustyrda hegdun, en ef peim mistekst
pad nota peir frekar vanabundna hegdun. A pessu stigi ma pvi segja ad reglustyrd og
vanabundin hegdunarstjérn stangist a og verdur onnur hvor peirra meira rikjandi.
Grunnlinupréfid er notad til ad stjérna fyrir almennum eiginleikum glappaskotspréfsins og
hefur ekki beint med malingu & hegdunarstjérn ad gera. Pad er eins og glappaskotsprofid, en
areitin (Avoxtur framan & kassa) eru gerd dverdmeet i stadinn fyrir Gtkomuna (&voxtur innan i
kassa). [ byrjun hverrar lotur birtast sex opnir kassar i stad lokadra kassa, en ad 6dru leyti eiga
patttakendur ad leysa verkefnid & sama hatt (de Wit, 2012). batttakendur fa eina af tveimur
gerdum verkefna (A eda B) sem eru notadar til ad reyna ad stjorna fyrir rodunarahrif, par sem
areitum og Gtkomum er snuid vid (pad er, avextir sem eru framan & kdssum i gerd A eru innan

i kdssum i gerd B og 6fugt).

Spurningalisti. A fjorda stigi er lagdur fyrir 18 atrida spurningalisti sem kannar pekkingu &
sambandinu & milli areitis (avoxtur framan & kassanum), vidbragds (haegri eda vinstri takki) og
Utkomu (avoxtur innan i kassanum). [ fyrsta lagi er pekking & tengslum areitis og vidbragds
kannad, pad er, patttakendur eru bednir um ad segja hvort vinstri eda hagri takkinn hefdi tengst
akvednum avexti framan & kassanum (6 atridi). I 6dru lagi er pekking & tengslum vidbragds og
Utkomu athugud, pad er, patttakendur eru bednir um ad segja hvort haegri eda vinstri takki leiddi
til akvedins avaxtar innan i kassanum (6 atridi). [ pridja lagi er pekking & tengslum &reitis og
utkomu athugud, pad er, hvada avoxtur framan & kassanum tengdist hvada avexti innan i
kassanum (6 atridi) (de Wit, 2012). bessir prir hlutar eru lagdir fyrir i mismunandi r6d til ad
reyna ad stjorna fyrir rodunarahrif auk pess sem patttakendur fa adeins ad sja eina spurningu i
einu til ad koma i veg fyrir ad peir nyti sér upplysingar ur fyrri spurningum vid ad reyna ad

svara rétt.
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Rannséknarsnio

Notadur var millihdpasamanburdur par sem frumbreytur voru skodadar eftir pvi hvort félk
var med sogu um punglyndi (tilraunahopur) eda hvort folk var ekki med ségu um punglyndi

(samanburdarhopur).

Framkvamd

Vefkdnnun og kynning i kennslustund. Sendur var télvupostur & nemendur vié Haskola islands
par sem rannsdknin var kynnt og peim bodid ad taka patt i vefkénnun. Vefkdnnunin byggadi a
skimunarlistanum MDQ sem metur einkenni punglyndis. Skimad var fyrir nemendum sem
héfou enga ségu um punglyndi, og nemendum sem héfdu ségu um punglyndi en voru ekKki i
yfirstandandi gedleegd. Haft var samband vid patttakendur sem uppfylltu skilyrdi fyrir patttoku
0g peim sent kynningarbréf um rannséknina. beir sem sampykktu patttoku var bent a ad hafa
samband vid abyrgdarmann rannsoknarinnar sem sa um bdkanir i fyrri fyrirlogn hja
rannsakendum. Einnig voru kennslustundir heimsoéttar par sem rannséknin var kynnt og

nemendum bodid ad skra sig til patttdku an skimunar & punglyndiseinkennum.

Matsvidtal. [ fyrri hluta rannsoknarinnar, sem var matsvidtal, svorudu patttakendur
spurningalistum og tekid var vid pa greiningarvidtal. patttakendur lasu upplysingar um
rannsoknina og skrifudu undir upplyst sampykki par sem peim var einnig bodid ad taka patt i
eftirfylgdarrannsokn. batttakendur svorudu sex spurningalistum: Bakgrunnsupplysingum,
kvioakvarda Becks (BAI), punglyndiskvarda Becks (BDI-1I), spurningalista um
tilfinninganeemi (ERS), spurningalista um tilfinningastjorn (DERS) og é&fallalista (the
Childhood Traumatic Events Scale og Recent Traumatic Events Scale). Listarnir voru lagdir
fyrir i mismunandi rod! til ad reyna ad stjorna fyrir rodunarahrif og patttakendur fengu naéi til
ad svara listunum til ad draga ar ahrifum ytri areita. batttakendur voru bednir ad merkja listana
med koda sem samanstod af sidustu fjorum tolustéfunum i kennitdlu peirra og upphafsstaf i
nafni fodur og mddur. petta var gert til ad tengja saman svor Gr fyrri heimsdkn vid seinni
heimsékn an pess ad nota persénugreinanlegar upplysingar. Neaest var farid i gegnum
gedgreiningarvidtalio MINI. Ad pvi loknu var farid med patttakendum i gegnum pau
greiningarskilmerki sem patttakendur nadu og peim tilkynnt hvort peir uppfylltu skilyrdi fyrir

1 1) Bakgrunnsupplysingar, DERS, ERS, BDI-II, BAI, afallalisti, 2) bakgrunnsupplysingar, ERS, DERS, BAI, BDI-II, afallalisti, 3)
bakgrunnsupplysingar, BDI-11, BAl, DERS, ERS, afallalisti og 4) bakgrunnsupplysingar, BAl, BDI-II, ERS, DERS, éfallalisti.
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patttoku i rannsdkninni. Patttakendur sem uppfylltu skilyrdi fyrir aframhaldandi patttoku var
bodid ad koma aftur innan viku i seinni fyrirlogn.

Profun i tilraunaadstedum. I seinni hluta rannséknarinnar for fram profun i tilraunaadsteedum
par sem patttakendur svorudu fimm spurningalistum og leystu tvo tilraunaverkefni.
patttakendur voru bednir um ad merkja spurningalistana med sama kdda og peir notudu i fyrri
fyrirlogn. bétttakendur svorudu spurningalista um jakveed og neikvaed gedhrif (PANAS),
spurningalista um hugnaemi i punglyndi (LEIDS-R), sjalfsmatskvarda fyrir vanabundna hegdun
(SRHI), spurningalista um heilabrot (RRS) og spurningalista um upplifanir (EQ). Listarnir voru
lagdir fyrir i mismunandi rod? til ad reyna ad stjorna fyrir rédunarahrif. A medan patttakendur
svorudu listunum var lokad inn til peirra til ad draga ar ahrifum ytri areita. Neest var
Avaxtaleikurinn Gtskyrdur med glaerum og patttakendur fengu synikennslu adur en peir byrjudu
i leiknum. Hver pétttakandi for i gegnum Oll stigin og var sidan bedinn um ad svara
spurningalista tengdum tilrauninni. Pvi nast svérudu patttakendur spurningalista um éhjalpleg
vidhorf (DAS), par sem peir fengu eina af tveimur hlidsteedum utgafum (DAS-A eda DAS-B).
Eftir pad méatu peir lidan sina & sjonhendingarkvarda (VAS). Nest hlustudu péatttakendur &
dapurlega tonlist i 8 minGtur @ medan peir rifjudu upp timabil pegar peir voru daprir. Strax &
eftir matu patttakendur aftur lidan sina a sjonhendingarkvarda (VAS) og svorudu svo aftur
spurningalista um vidhorf (DAS-A eda DAS-B), par sem peir fengu na hina gerdina.

patttakendum var ad lokum pakkad fyrir framlag peirra og fengu sidan greidslu fyrir.

Tolfreedileg arvinnsla

Tolfreediforritid SPSS (22.0) var notad vid urvinnslu gagna. Vid skodun gagna komu i ljos
nokkur topud gildi (missing values) & spurningalistum sem voru bett upp med medaltali atrida
hvers lista. Ohad t-prof (independent-samples t-test), dreifigreining med 6hadri fylgifrumbreytu
(analysis of covariance; ANCOVA) og blondud dreifigreining med 6hadri fylgifrumbreytu
(mixed analysis of covariance; ANCOVA) var notad vid Utreikninga og einnig var kénnud fylgni

a milli breyta med Pearson fylgnistudli.

2 1) PANAS, RRS, SRHI, EQ, LEIDS-R, 2) PANAS, RRS, LEIDS-R, EQ, SRHI, 3) PANAS, SRHI, RRS, LEIDS-R, EQ, 4) PANAS,
SRHI, EQ, LEIDS-R, RRS, 5) PANAS, EQ, LEIDS-R, SRHI, RRS og 6) PANAS, LEIDS-R, EQ, RRS, SRHI.
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Nidurstoour

Bakgrunnsupplysingar

I tflu 1 ma sja lysandi tolfreedi fyrir bakgrunnsupplysingar, medferdarsdgu og
gedgreiningar patttakenda. Medalaldur patttakenda i tilrauna- og samanburdarhdpi var
samberilegur og meirihluti patttakenda var konur. Flestir patttakendur i badum hépum voru
einsteedir og hofou lokid framhaldsskolandmi og voru samberilegir hvad vardar aldur,
hjuskaparstddu og menntunarstig. Rumlega pridjungur patttakenda i tilraunahopi var i
naverandi medferd vid gedreenum vandkvaedum og meirihluti patttakenda i tilraunahopi hafdi
adur fario i medferd, 6likt samanburdarhopi par sem fair voru i niverandi medferd eda hofou
adur farid i medferd. Samslattur punglyndis vid naverandi kvidaraskanir hja hépunum var

tiltélulega Galgengur.
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Tafla 1. Lysandi tolfraedi fyrir bakgrunnsupplysingar, medferdarsdgu og gedgreiningar.

Tilraunah6pur Samanburdarhépur
(n=25) (n=26)
Medalaldur + Sf 29,96 + 8,84 26,77+ 8,44
Kyn
Kona 23 (92%) 21 (80,8%)
Karl 2 (8%) 5 (19,2%)
Hjuskaparstada
Einstaed(ur) 12 (48%) 13 (50%)
Trulofud/adur eda i sambld 9 (36%) 9 (34,6%)
Gift(ur) 4 (16%) 4 (15,4%)
Menntun
Lokid framhaldsskdla/idonskdla 13 (52%) 18 (69,2%)
Lokid grunnnami i haskdla 9 (36%) 5 (19,2%)
Lokid framhaldsnami i haskdla 3 (12%) 3 (11,5%)
Nuverandi meoferd 9 (36%) 2 (2%)
Hugran atferlismedferd 1 (4%) 1 (3,8%)
Lyfjamedferd 6 (24%) 1 (3,8%)
Onnur salreen medferd 2 (8%) 0 (0%)
Annars konar medferd 2 (8%) 0 (0%)
Fyrri medferd 21 (84%) 1 (3,8%)
Hugreen atferlismedferd 10 (40%) 1 (3,8%)
Onnur sélreen medferd 8 (32%) 0 (0%)
Annars konar medferd 10 (40%) 1 (3,8%)
Innlégn & geddeild 3 (12%) 0 (0%)
Greiningar
Lidid oérlyndistimabil 3 (12%) 0 (0%)
Saga um felmtursréskun 3 (12%) 1 (3,8%)
Vidattufalni an ségu um felmtursroskun 3 (12%) 0 (0%)
Félagsfaelni 0 (0%) 1 (3,8%)
Almenn kvidaréskun 3 (12%) 0 (0%)

Einkenni og lidan

Nidurstodur t-profs syndu ad tilraunahopur hafdi marktekt heerra skor en
samanburdarhépur & BDI-II, t(49)= -2,73, p= 0,01, og BAI, t(49)= -2,121 (49), p= 0,039.
Stjornad verdur fyrir mun & milli hépanna & BDI-11 skorum en ekki BAI skorum vid drvinnslu
nidurstada par sem dreifigreining syndi ad ekki veeri marktekur munur & millli hopanna a BAI
begar stjornad hafdi verid fyrir skor & BDI-II &, F(1,49)= 0,15, p= 0,70. Ekki var munur &
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jakvaedum gedhrifum, t(49)=-0,03, p= 0,98, og neikveedum gedhrifum, t(49)= -0,17, p= 0,87,

& milli hopanna.

Tafla 2. Lysandi tolfraedi fyrir meelingar & einkennum og lidan.

Tilraunahopur Samanburdarhdpur

M Sf M Sf
BDI-II 7,04* 4,80 3,81 3,59
BAI 7,64* 5,87 4,62 4,21
PANAS (jakveed gedhrif) 32,20 6,04 32,15 6,06
PANAS (neikvaed gedhrif) 13,32 3,86 13,12 4,66

M= medaltal, sf= stadalfravik. *Markteekur munur & milli hépanna samkveemt nidurstédum ar t-profi fyrir 6hada hopa (p
<0,05).

Tilfinningastjorn og heilabrot

Gert var rad fyrir ad tilraunahépur hefdi minni tilfinningastjorn en samanburdarhopur og
syndu nidurstodur dreifigreiningar med hopagerd sem frumbreytu, BDI-II skor sem
fylgifrumbreytu og tilfinningastjorn (DERS) sem fylgibreytu ad svo var par sem marktaekur
munur var a milli hdpanna & heildarskori DERS, F(1,49)= 5,56, p= 0,02 (sja toflu 3). Tilgata 1
var pvi studd. Nidurstédur syndu ad marktekur munur var @ milli hépanna & undirkvérounum
héfnun, F(1,49)= 4,45, p= 0,04, og adferdir, F(1,49)= 5,01, p= 0,03, par sem tilraunah6pur var
med herri skor en samanburdarhopur, en ekki & 6drum undirkvordum DERS (p > 0,10).

Tafla 3. Lysandi tolfreedi fyrir meelingar a tilfinningastjorn og tilhneigingu til heilabrota.

Tilraunahdpur Samanburdarhopur
M Sf M Sf
DERS 81,88* 20,73 62,31 18,58
héfnun 14,64* 591 9,88 4,97
markmid 16,12 5,23 13,04 4,72
hvatvisi 11,88 4,76 9,04 3,42
medvitund 15,20 4,54 12,65 4,08
adferoir 14,84* 5,05 10,12 4,69
skilningur 9,20 2,99 7,58 2,08
RRS (punglyndisgrufl) 10,52* 3,75 7,00 2,02
RRS (ihugun) 11,28* 3,12 7,35 1,90

* Marktaekur munur & milli hopa samkvaemt nidurstédum dreifigreiningar med 6hadri fylgifrumbreytu (BDI-I1) (p < 0,05).
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Buist var vid ad tilraunahopur hefdi meiri tilhneigingu til heilabrota en samanburdarhépur
0og syndu nidurstodur dreifigreiningar med hopagerd sem frumbreytu, BDI-Il skor sem
fylgifrumbreytu og tilhneigingu til heilabrota (RRS) sem fylgibreytu, ad markteekur munur var
& hopunum & RRS undirkvérounum punglyndisgrufl, F(1,49)= 9,99, p= 0,003, og ihugun,
F(1,49)= 22,16, p= 0,00002, par sem tilraunahdpur hafdi heerri skor a bA&dum kvoéroum (tafla
3). Tilgata 2 var pvi studd.

Hugnaemi

Gert var rad fyrir meira hugnemi i tilraunahopi en samanburdarhopi og i toflu 4 eru
medaltdl og stadalfravik fyrir melingar & hugnami i tilraunaadstedum (DAS) og &
sjalfsmatslista (LEIDS-R).

Tafla 4. Lysandi tolfraedi fyrir mealingar & hugnaemi.

Tilraunahépur Samanburdarhépur
M Sf M Sf
LEIDS-R 48,32* 16,16 27,88 14,98
VAS (fyrir) 41,04 22,35 42,15 19,48
VAS (eftir) 15,28 34,73 19,19 27,23
DAS (fyrir) 118,56 25,42 99,23 24,94
DAS (eftir) 113,64 26,45 98,08 28,70

* Marktaekur munur & milli hépa samkveemt nidurstédum Ur dreifigreiningu med 6hadri fylgifrumbreytu (BDI-11) (p < 0,05).

Til ad athuga hugnaemi i tilraunaadsteedum var fyrst athugad hvort dapurleg ténlist hefdi
haft ahrif & lidan patttakenda (sja toflu 4) og syndu nidurstédur blandadrar dreifigreiningar med
hopagerd sem millihdpafrumbreytu, timasetningu melinga (fyrir og eftir inngrip) sem
innanhopafrumbreytu, BDI-11 skor sem fylgifrumbreytu og lidan (VAS) patttakenda sem
fylgibreytu, ad meginhrif tima voru markteek, F(1,49)= 8,50, p= 0,005, en meginhrif hdps voru
bad ekki, F(1,49)= 0,86, p= 0,36, og ekki heldur samvirkni héps og tima, F(1,49)= 0,002, p=
0,96. betta pydir ad almennt matu patttakendur lidan sina verri eftir tonlistarinngrip, 6had hvort

um tilrauna- eda samanburdarhdp var ad reeda.

Neest var athugad hvort tilraunahopur myndi syna meira hugnaemi eftir ad hafa hlustad a
dapurlega tonlist (sja toflu 4) og syndu nidurstédur blandadrar dreifigreiningar med hopagerd
sem millihdpafrumbreytu, timasetningu melinga (fyrir og eftir inngrip) sem
innanhopafrumbreytu, BDI-1I skor sem fylgifrumbreytu og Ohjalpleg vidhorf (DAS)
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patttakenda sem fylgibreytu, ad meginhrif tima voru marktek, F(1,49)= 5,98, p= 0,02, en
meginhrif hdps voru pad ekki, F(1,49)= 1,95, p= 0,17, og ekki heldur samvirkni héps og tima,
F(1,49)= 2,71, p= 0,11. betta pydir ad patttakendur hofdu markteekt leegra skor & DAS eftir
inngrip 6had hopagerd, pannig ad patttakendur voru med jakveedari vidhorf eftir
tonlistarinngrip. Nidurstéour stydja pvi ekki ad vidhorf yrdu almennt neikveedari eftir
tonlistarinngrip og ad breytingin veeri meiri i tilraunahdpi heldur en samanburdarhdpi.
Nidurstodur stydja par af leidandi ekki tilgaituna um hugneaemi, pegar hugnami er melt i

tilraunaadstaedum.

Nidurstodur dreifigreiningar med hopagerd sem frumbreytu, BDI-1I skor sem
fylgifrumbreytu og sjalfsmat & hugnaemi (LEIDS-R) sem fylgibreytu, syndu ad marktaekur
munur var & tilrauna- og samanburdarhopi, F(1,49)= 12,50, p= 0,001, par sem tilraunahGpur
var med herri skor en samanburdarhdpur (sja toflu 4). Tekid saman stydja nidurstodur LEIDS-
R pa tilgatu ad hugnami sé meira hja tilraunahopi en samanburdarhopi, en nidurstodur DAS

gera pad ekki. Ma pvi segja ad tilgata 3 er studd ad hluta til.

Sjalfsmat & vanabundinni hegdun

Buist var vid ad tilraunahopur hefdi meiri tilhneigingu til vanabundinnar hegdunar, melt
med sjalfsmatslistanum SRHI, heldur en samanburdarhépur. Nidurstédur dreifigreiningar med
hopagerd sem frumbreytu, BDI-1I skor sem fylgifrumbreytu og sjalfsmat & vanabundinni
hegdun (SRHI) sem fylgibreytu, syndu ad marktekur munur var & medalskorum a SRHI i
tilrauna- og samanburdarhopi, F(1,49)= 8,09, p= 0,01, par sem tilraunahépur (M= 48,32; Sf =
14,59) var med heerri skor en samanburdarhépur (M= 34,35; Sf = 14,1).

Vanabundin hegdun i tilraunaadsteedum
pjalfunarstig

Vid fyrirlogn kom i 1j6s ad fjorir patttakendur héfdu ekki skilid Avaxtaleikinn og voru skor
pbeirra fjarleegd Ur gagnasafninu. Eftir stddu pvi 24 i tilraunahopi og 23 samanburdarhdpi.

Nidurstodur ar Avaxtaleiknum eru birtar i toflu 5.
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Tafla 5. Lysandi tolfreedi fyrir nakveemni og vidbragdstima & 6llum stigum Avaxataleiksins.

Glappaskotsprof
bjalfun Ogilding Gtkomu Verdmatur avoxtur  Overdmatur avoxtur
M Sf M Sf M Sf M Sf

Tilraunahopur
Nakvaemni (%) 89 7,96 97 6,70 94 12,31 81 35,5
Vidbragdstimi (ms)* 1004,32 244,69 1653,93 1203,06 905,66 149,41 709,42 388,59
Samanburdarhopur
Nakvaemni (%) 86 11,13 92 14,24 91 16,46 83 29,21
Vidbragdstimi (ms)* 1034,37 279,34  1699,19  1009,30 935,23 216,42 778,31 456,06

* Vidbragdstimi er fyrir rétt og réng svor.

Gert var rad fyrir ad namshradi og vidbragdstimi & pjalfunarstigi veeri sambeerilegur hja
tilrauna- og samanburdarhopi. Buist var vid ad nakvemni i svorum patttakenda myndi aukast
med fjolda lota i verkefninu og ad peir yrou einnig fljotari i svorun. Nidurstédur blandadrar
dreifigreiningar med tegund lotu sem innanhopafrumbreytu, hopagerd sem
millihépafrumbreytu og BDI-11 skor sem fylgifrumbreytu syndu ad svo var, pvi meginahrif fyrir
tegund lotu voru marktek, beadi fyrir ndkvemni, F(1,44)= 60,89, p= 0,000001, og
vidbragdstima, F(1,44)= 10,64, p= 0,02. Meginahrif hopagerdar voru 0marktaek, baedi fyrir
nakvemni, F(1,44)= 0,41, p= 0,53, og vidbragdstima, F(1,44)= 0,15, p= 0,70, og einnig
samvirkni hopagerdar og tegund lotu, F(1,44)= 1,03, p= 0,32 og F(1,44)= 0,002, p= 0,96 (sja
mynd 2 og 3). Frammistada patttakenda i badum hépum var pvi samberileg a pjalfunarstigi

leiksins.
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Mynd 2. Nakvamni svorunar yfir atta lotur & pjalfunarstigi i Avaxtaleiknum.
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Mynd 3. Vidbragdstimi svorunar yfir atta lotur & pjalfunarstigi i Avaxtaleiknum.,

Spurningalistar

Gert var rad fyrir ad munur veeri & pekkingu patttakenda & tengslum vidbragds og utkomu,

og éreitis og Utkomu, en ekki veri munur & pekkingu péatttakenda & tengslum areitis og
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vidbragds. Nidurstoédur dreifigreiningar med hopagerd sem frumbreytu, BDI-1I skor sem
fylgifrumbreytu og fjolda réttra svara sem fylgibreytu syndu ad ekki var marktekur munur &
tilrauna- og samanburdarhépi i pekkingu & tengslum milli areitis og vidbragds, F(1,44)= 1,38,
p= 0,25, vidbragds og utkomu, F(1,44)= 1,05, p= 0,31, og areitis og Gtkomu, F(1,44)= 1,08, p=
0,30 (sja toflu 6). Einnig var ekki marktekur munur & hversu 6ruggir patttakendur voru med
svOr & spurningalistum sem métu pekkingu a tengslum areitis og vidbragds, F(1,44)= 0,07, p=
0,79, vidbragds og utkomu, F(1,44)= 0,82, p= 0,37, og areitis og utkomu, F(1,44)= 1,07, p=
0,31. betta pydir ad pekking patttakenda & tengslum & milli areitis, vidbragds og Utkomu var

sambeerileg hja badum hopum sem er i samrami vid pad sem buist var vid.

Tafla 6. Lysandi tolfredi fyrir fjolda réttra svara & spurningalistunum og hversu 6ruggir

hoparnir voru med svar sitt.

Avreiti - vidbragd Vidbragd - Utkoma Avreiti - Utkoma
M Sf M Sf M Sf

Tilraunahdpur

Rétt svor (%)* 5,95 (99%) 0,21 5,77 (96%) 0,53 5,50 (92%) 0,80

Oryggisskali** 8,57 1,64 8,40 1,90 8,36 1,57
Samanburdarhépur

Rétt svor (%)* 5,60 (93%) 0,91 5,48 (91%) 0,92 4,96 (83%) 1,67

Oryggisskali** 8,36 1,89 7,48 2,77 7,57 2,41
* A bilinu 0-6
** A bilinu 0-10.

Ogilding Gtkomu

Buist var vid ad nakveemni og vidbragdstimi hopa i ogildingu Utkoma veeri 6lik & milli
hopa, par sem tilraunahdpur myndi standa sig verr. Nidurstodur dreifigreingar med hopagerd
sem frumbreytu og BDI-1I skor sem fylgifrumbreytu syndu ad ekki var marktaekur munur a
tilrauna- og samanburdarhépi i nadkvemni, F(1,44)= 1,65, p= 0,21 né & vidbragdstima i
ogildingu dtkoma, F(1,44)= 0,001, p= 0,98 (sja toflu 5). petta pydir ad notkun reglustyrdar
pekkingar var sambeerileg hja ba&dum hépum & pessu verkefni.
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Glappaskotsprof

Samkvaemt tilgatu 4 var gert rad fyrir ad tilraunah6pur myndi syna meiri vanabundna
hegdun & glappaskotsprofinu i Avaxtaleiknum en samanburdarhépur. Bléndud dreifigreining
var reiknud med hopagerd sem millihdpafrumbreytu, gildi dtkomu (verdmeet; 6veromeet) sem
innanhdpafrumbreytu, BDI-1I skor sem fylgifrumbreytu og nakvemni i svérum sem
fylgibreytu. Meginahrif hdpagerdar voru ekki markteek, F(1,44)= 0,07, p= 0,79, en meginahrif
utkomu voru markteaek, F(1,44)= 105,05, p= 0,000001, sem pydir ad nakvemni i svérum var
minni pegar um &verdmeeta vexti var ad reda heldur en verdmaeta. Samvirkni hopagerdar og
gildi atkomu var ekki marktek, F(1,44)= 2,47, p=0,12. Nidurstodur ma sja i toflu 7. petta pydir
ad tilgata 4 var ekki studd.

Tafla 7. Lysandi tolfraedi fyrir hlutfall réttra svara fyrir verdmeetar og 6verdmeetar dtkomur i
glappaskotsprofinu.

Tilraunah6pur Samanburdarhépur
M Sf M Sf
Verdmeet utkoma 89,52 11,78 85,67 19,28
Overdmaet (itkoma 18,81 21,84 24,56 21,45

Tengsl heilabrota, hugnaemis og vanabundinnar hegdunar

Athugad var med fylgniutreikningum hvort fylgni veeri & milli malinga a hugnaemi (DAS
og LEIDS-R) og heilabrotum (RRS). Reiknud var fylgni i hvorum hopi fyrir sig og syndu
nidurstodur ad fylgni var a milli hugnaemis i tilraunaadsteedum (DAS) vid ihugun (RRS) i
samanburdarhdpi. Nidurstédur syndu einnig ad fylgni var a milli hugnemis (LEIDS-R) og
bunglyndisgrufls (RRS) i tilrauna- og samanburdarhopi og fylgni var & milli hugnamis
(LEIDS-R) og ihugunar (RRS) i samanburdarhopi (sja toflu 8). betta bendir til ad heilabrot (a
undirkvardanum punglyndisgrufl) hafi tengsl vio hugnaemi (LEIDS-R) hja badum hépum og ad
heilabrot (4 undirkvardanum ihugun) hafi tengsl vid hugnemi (DAS og LEIDS-R) i

samanburdarhopi.

Gert var rad fyrir fylgni & milli meaeliteekja sem meta heilabrot (RRS) og vanabundna
hegdun (SRHI og frammistada i tilraunaadsteedum, p.e. glappaskotsprof). Til ad kanna hvort
melikvardar & tilhneigingu til heilabrota hefdu tengsl vid vanabundna hegdun var reiknud

fylgni i hvorum hoépi fyrir sig. Nidurstddur syndu ad tilhneiging til heilabrota samkvaemt
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bunglyndisgrufli (RRS) hafdi fylgni vido sjalfsmat & vanabundinni hegdun (SRHI) hja
tilraunahdpi. betta bendir til ad tengsl seu & milli heilabrota (&4 undirkvardanum

bunglyndisgrufl) og vanabundinnar hegdunar hja tilraunahépi.

Tafla 8. Fylgni & milli meelinga & heilabrotum, hugnemi og vanabundinni hegdun. Fyrir nedan

skalinu er fylgni hja tilraunahdpi en fyrir ofan er fylgni hja samanburdarhopi.

RRS (grufl) (irffgin) (mimﬁ] w LEIDSR G'apgfgfk‘)ts' SRHI
RRS (grufl) 0,21 0,15 0,52* 10,30 0,19
RRS (ihugun) 0,610% 0,65* 0,48* 0,17 0,11
DAS (mismunur) 0,16 0,01 0,47* 0,22 0,02
LEIDS-R 0,54* 0,24 0,12 0,12 0,19
Glappaskotsprof -0,07 -0,01 0,09 0,06 -0,10
SRHI 0,49* 0,26 0,07 0,24 0,03

* p<0,05

Tengsl tilfinningastjornar vid hugnaemi og heilabrot

Buist var vid fylgni & milli maliteekja sem meta tilfinningastjorn (DERS) og heilabrot
(RRS), sem reiknud var i hvorum hoépi fyrir sig (tilgata 5). Nidurstodur syndu ad fylgni var a
milli tilfinningastjérnar (heildarskor DERS) og punglyndisgrufls hja tilrauna- og
samanburdarhépi en adeins var fylgni & milli tilfinningastjérnar (heildarskors DERS) og
ihugunar hja samanburdarhopi (tafla 9). Petta bendir til ad tengsl séu & milli tilfinningastjérnar
og heilabrota (& undirkvardanum punglyndisgrufl) hja badum hdépum, en tengsl a milli
tilfinningastjornar og heilabrota (& undirkvardanum ihugun) séu adeins til stadar hja

samanburdarhopi.

Tafla 9. Fylgni & milli meelinga 4 tilfinningastjorn, heilabrotum og hugnaemi.

Tilraunahdpur Samanburdarhépur
DERS (heildarskor)
RRS (grufl) 0,50* 0,68*
RRS (ihugun) 0,28 0,44*
DAS (mismunur) 0,33 0,38
LEIDS-R 0,56* 0,74*

*p<0,05
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Athugad var hvort fylgni veeri & milli malinga a tilfinningastjorn (DERS) og hugnaemi
(DAS og LEIDS-R). Reiknud var fylgni i hvorum hopi fyrir sig og syndu nidurstédur ad fylgni
var a milli tilfinningastjornar (heildarskor DERS) og hugnamis (mealt med LEIDS-R) hja
tilrauna- og samanburdarhopi (tafla 9). Petta bendir til ad tengsl séu a milli tilfinningastjornar

og sjalfsmats a hugnaemi hja badum hépum.
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Umrada

I pessari rannsokn voru namispettirnir hugnemi, heilabrot, vanabundin hegdun og
tilfinningastjorn og tengslin & milli peirra skodud hja folki med sogu um punglyndi og hja folki
med enga punglyndissdgu. Skodud voru tengsl hugnamis og heilabrota vid vanabundna hegdun
par sem nylega komu Watkins og Nolen-Hoeksema (2014) med pa hugmynd ad heilabrot veeru
hugraenn vani. Hér var dkvedid ad yfirfera pd hugmynd yfir @ hugnemi, p.e. ad hugnaemi sé
hugrann vani, par sem heilabrot og hugnami eru baedi adferd til ad bregdast vid depurd og eru

baedi neemispeettir i punglyndi.

Hugnaemi og heilabrot

Buist var vid ad folk med sdgu um punglyndi hefdi meiri tilhneigingu til heilabrota en folk
an punglyndissdgu og su tilgata var studd. beir sem voru med punglyndisségu hofou meiri
tilhneigingu til punglyndisgrufls, sem bendir til ad peir eru liklegri til ad bera saman naverandi
astand vid askilegt astand og upplifa p.a.l. misreemi. Einnig voru peir med meiri tilhneigingu
til fhugunar, sem bendir til ad peir noti frekar lausnamidadar hugsanir til ad reyna ad takast &
vid vandamal og losna vid punglyndiseinkenni. bar sem heilabrot eru tiltdlulega stédug, jafnvel
begar punglyndiseinkenni minnka (Nolen-Hoeksema, Wisco og Lyubomirsky, 2008) er petta i
samreemi vid fyrri rannsoknir (Kuehner og Weber, 1999; McLaughlin og Nolen-Hoeksema,
2011) sem hafa synt ad folk med naverandi punglyndiseinkenni hafi meiri tilhneigingu til
heilabrota. Samkvaemt rannsékn Treynor o.fl. (2003) spair punglyndisgrufl fyrir um meiri
bunglyndiseinkenni en ihugun spair fyrir um minni punglyndiseinkenni, og ahugavert veeri ad
skoda hvada forspargildi pessi hugsmid hefur hja folki i bAdum hopum.

Buist var vid ad peir sem vaeru med ségu um punglyndi hefou meira hugnemi (p.e.
ohjalplegri vidhorf) en peir sem hefdu aldrei upplifad punglyndi. pessi tilgata hlaut studning
begar hugnaemi var metid med sjalfsmatslista, en ekki pegar pad var metid i tilraunaadsteedum.
Adferdin ad meta hugnemi med sjalfsmatslista hefur ekki verid notud i mérgum rannséknum
en nidurstddur nylegrar rannsoknar (Kruijit 0.fl., 2013) syna ad melingin spair fyrir um bakslag
i punglyndi hja folki sem hefur enga punglyndissdgu. Einnig ber ad hafa i huga ad
sjalfsmatslistinn i pessari rannsokn (LEIDS-R) hefur ekki verid mikid notadur i ad bera saman
folk med ségu um punglyndi vid folk sem hefur aldrei upplifad punglyndi (Moulds o.fl., 2008).
PAtt nidurstddur rannsokna sem mela hugnami i tilraunaadstedum stydji patt hugnemis i
punglyndi (Miranda og Persons, 1988; Miranda o.fl., 1990; Roberts og Kassel, 1996; Solomon
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0.fl. 1998) og synt hafi verid fram & ad hugnaemi spéi fyrir um bakslag i punglyndi (t.d. Segal
o.fl., 1999; Segal o.fl., 2006) hefur su hugmynd ekki hlotid studning i 6llum rannséknum (t.d.
Boss o.fl., 2000; Dykman, 1997). Proffraedilegir eiginleikar DAS-B hafa ekki verid mikid
rannsakadir og pé ad synt hafi verid fram a ad ha fylgni er & milli itgafanna tveggja (A og B)
er ekKki ljost hvort pattabygging og p.a.l. efnisinnihald sé sambarilegt i bAdum utgafum. Einnig
var frumpyding af badum atgadfum notud i pessari rannsokn og kanna pyrfti hvort pydingin sé
negilega god. Mogulega veeri betra ad nota adrar melingar til ad skoda mun a neikvaedum
vidhorfum. Hugsanlega eru paer malingar sem notadar voru i pessari rannsokn ekki ad mela
somu hlidar hugnaemis sem pyrfti ad kanna betur i sidari rannsoknum. Tekid saman, pa stydja
nidurstddurnar ad hluta til ad hugnami einkenni folk sem hefur punglyndissogu.

Gert var rad fyrir tengslum a milli hugnaemis og heilabrota hja folki med ségu um punglyndi
og ekki er ljost Gt fra nidurstddum hvort ad svo er. Samkvaemt sjalfsmatslistum virdast pessir
paettir vera tengdir par sem nidurstddur syndu ad punglyndisgrufl, sem talid er 6hjalplegt, hafdi
tengsl vid hugnami hja badum hopum pegar pad var metid med sjalfsmatslista en ef litid er til
tilraunaadstaedna eru petta 6tengdir peettir. Pad sem stydur pad er ad tilhneiging til heilabrota
hefur verid talinn nokkurs konar persénulegur hugsanastill (Watkins og Nolen-Hoeksema,
2014), en slikar hugmyndir hafa ekki komid fram um hugnemi. Pannig ad peir sem brj6ta
heilann med punglyndisgrufli, p.e. upplifa misreemi & milli naverandi og askilegs astands, eru
liklegir til ad upplifa hugnami, malt med sjalfsmati. bessar nidurstédur eru i samraemi vid
Moulds o.fl. (2008), sem syndu ad félk sem bregst vid depurd med heilabrotum er einnig liklegt
til ad upplifa neikveett hugsanamynstur, en hafa parf i huga ad tengsl hugnamis vid
undirkvardana punglyndisgrufl og ihugunar & RRS hafa ekki verid mikid skodud. Tengsl & milli
bunglyndisgrufls og hugnaemis hja folki &n ségu um punglyndi eru edlileg par sem pessir paettir
geta verid til stadar hja 6llum, lika hja folki sem hefur ekki upplifad punglyndi. Munurinn er sa
ad pessi tengsl geta verid sterkari og betri forspa hja folki sem hefur upplifad punglyndi og par
af leidandi eru pessir peettir merkingarbaerari i peim hépi. Ekki kemur & dvart ad tengsl hafi
verid a milli ihugunar og hugnaemis hja félki an ségu um punglyndi, en pau tengsl voru til stadar
baedi pegar hugnaemi var med sjalfsmatslista og i tilraunaadsteedum. Pad merkir ad pvi liklegri
sem tilhneigingin til ihugunar er, p.e. ad nota lausnamidadar hugsanir til ad minnka
bunglyndiseinkenni, pvi liklegra er ad folk hafi hugnaemi. thugun er talin hjalpleg og hefur spad

fyrir um minni punglyndiseinkenni i fyrri rannsoknum (t.d. Treynor o.fl., 2003).
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Vanabundin hegdun, hugnaemi og heilabrot

Buist var vid ad félk med sdgu um punglyndi syndi meiri vanabundna hegdun en peir sem
hefdu aldrei upplifad punglyndi, og var su tilgata studd pegar vanabundin hegdun var meld
med sjalfsmatslista, en ekki pegar hin var metin i tilraunaadsteedum. Petta bendir til ad folk
med ségu um punglyndi hafi frekar endurteknar, neikvadar hugsanir um sjalft sig. Astaeda pess
ad 6samreemi var & milli meeliteekjanna geeti verid vegna pess ad paer meti mismunandi hlidar
vanabundinnar hegdunar, p.e. ad Avaxtaleikurinn mali almenna tilhneigingu til vanabundinnar
hegdunar en sjalfsmatslistinn sé sérteekari og maeli tilhneigingu til endurtekinna, neikveaedra
hugsana um mann sjalfan. Mégulegt er ad saga um punglyndi tengist ekki almennri tilhneigingu
til vanabundinnar hegdunar, pannig peir sem hafa upplifad punglyndislotu eru ekki
vanabundnari i hegdun sinni almennt, hin geti adeins att vid um endurteknar, neikvadar
hugsanir. Ut fra pessu ma eetla ad ekki sé truflun i jafnveegi & milli reglustyrda og vanabundna
kerfisins hja folki med ségu um punglyndi. Pessar nidurstédur eru i samraemi vid hugmynd fyrri
rannsokna par sem nidurstddur hafa synt fram & tengsl & milli vanabundinna, neikveedra hugsana

og punglyndiseinkenna sidar meir (Verplanken, 2006; Verplanken o.fl., 2007).

Gert var rad fyrir ad tengsl veeru & milli heilabrota og vanabundinnar hegdunar. Tilhneiging
til heilabrota geeti hugsanlega haft eiginleika vanabundinnar hegdunar ef midad er vid
nidurstodur sjalfsmatslista, par sem tengsl voru & milli punglyndisgrufls og sjalfsmats &
vanabundinni hegdun hja folki med ségu um punglyndi, en ekki pegar litio er til
tilraunadsteedna. Tengslin sem komu fram eru i samraeemi vid hugmynd Watkins og Nolen-
Hoeksema (2014), ad haegt sé ad lita & heilabrot sem hugreenan vana, pannig gera ma rad fyrir
ad endurtekin porun hafi ordid & milli heilabrota og lidan (p.e. depurdar) sem hefur ordid
sterkari med timanum, par til depurd hafi farid ad kveikja & heilabrotum. bannig ad heilabrot
kunna ad hafa ordid ad vanabundinni hegdun vegna namssdgu folks med sdgu um punglyndi,
en ut fra pessu ma atla ad hér liggi ekki ad baki liffreedilegir eiginleikar manneskjunnar, p.e.
ad ekki se ¢jafnvaegi & milli akvedinna kerfa (reglustyrda og vanabundna) hja vidkomandi, sem
eiga ad endurspegla starfsemi akvedinna heilastddva. betta parf p6 ad athuga betur med frekari
rannsoknum. Hugnaemi hefur ekki vanabundna eiginleika samkvamt nidurstddum. Til pess ad
hugnemi geti ordid ad vanabundinni hegdun parf neikveett hugsanamynstur ad parast
endurtekid vid depurd. pessi porun parf ad 6llum likindum ad gerast mjog oft til pess ad
hugnami verdi ad vana, en mogulega er pessi endurtekning ekki neg til ad vanabundin hegdun

myndist, sem Utskyrir hvers vegna engin tengsl voru par & milli.
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Tilfinningastjorn

Buist var vid ad peir sem vaeru med punglyndissogu hefdu verri tilfinningastjorn en peir
sem hefdu aldrei upplifad punglyndi. Su tilgata stéost og eru nidurstodur i samremi vid
rannsokn Ehring o.fl. (2008), par sem synt var fram & ad erfidleikar i tilfinningastjérn sem folk
greinir sjalft fra tengist punglyndissogu. Nidurstéour syndu ad peir sem voru med
bunglyndissogu attu i meiri erfidleikum med tilfinningastjorn & undirkvéréunum héfnun og
adferdir, sem bendir til ad peir hafi meiri tilhneigingu til ad bregdast vid neikveedum
tilfinningum med neikveedum fylgitilfinningum (secondary emtional response) eda setti sig
ekki vid eigin vanlidan, og ad peir peir trdi sidur ad peir geti stjornad tilfinningum sinum &

ahrifarikan hatt pegar peir eru i uppnami (Gratz og Roemer, 2004).

par sem ein af hugsmidunum sem tengist tilfinningastjorn hvad mest eru heilabrot, var buist
vid tengslum & milli peirra. Nidurstodur syndu ad tengsl voru & milli tilfinningastjérnar og
bunglyndisgrufls hja bAdum hopum, pannig ad peir sem upplifa erfidleika i tilfinningastjorn eru
liklegir til ad upplifa misreemi vegna pess ad peir bera saman niverandi og askilegt astand.
Einnig var baist vid tengslum & milli tilfinningastjornar og hugnaemis, pé rannséknir hafi ekki
synt fram & pessi tengsl, par sem heilabrot og hugnaemi eru badar adferdir vid ad takast & vid
depurd. Nidurstodur syndu ad tengsl voru a milli tilfinningastjérnar og hugnaemis hja folki med
0g an sdgu um punglyndi, sem merkir ad peir sem eru med erfidleika i tilfinningastjérn eru
liklegir til ad upplifa mikid hugnami. betta er i samreemi vid pad sem bdist var vid, og edlilegt
er ad tengslin komi einnig fram hja folk &n s6gu um punglyndi par sem allir geta upplifad
erfidleika i tilfinningastjorn, tilhneigingu til heilabrota og hugnami, en pessir pattir eru
alvarlegri hja folki med sogu um punglyndi og spair yfirleitt fyrir um punglyndiseinkenni hja
peim hopi. Pessar nidurstddur benda til heilabrot séu 6hjalpleg adferd vid tilfinningastjorn og

ad hugnami tengist verri tilfinningastjorn.

Helstu takmarkanir

Takmarkanir rannsoknarinnar eru nokkrar. Urtak rannsoknarinnar var nokkud einsleitt par
sem patttakendur voru ar pydi haskolanema og peir sem fengu t6lvupost véldu hvort peir
svorudu kénnuninni, og pvi er erfidara ad alhafa nidurstddurnar yfir a almennt pydi. Engu ad
sidur foru allir patttakendur i gegnum itarlegt, stadlad greiningarvidtal par sem farid var i
gegnum hvort peir hefédu ségu um punglyndi eda ekki. Pannig ad pétt ad drtakid hafi ekki verid

alveg kliniskt voru svor patttakenda ur greiningarvidtalinu notud til ad tryggja ad peir heféu
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sogu eda enga ségu um punglyndi. Urtakid i rannsékninni var einnig litid sem dregur ur
afkdstum peirra tolfreediadferda sem voru notadar. Hlutfall kvenna var herra en karla og
bunglyndiseinkenni voru til stadar hja folki med og an ségu um punglyndi. Ad auki er ekki
heegt ad utiloka ad samanburdarhdpur sé i raun naemur fyrir punglyndi en hafi ekki enn upplifad
bunglyndislotu. Depurd var kollud fram med pvi ad lata patttakendur hlusta a dapurlega tonlist
og ef til vill hefdu adrar adferdir virkad betur i ad virkja 6hjalpleg vidhorf. Einnig voru notadir
listar par sem proffredilegir eiginleikar hafa ekki verid kannadir sem getur haft ahrif a
nidurstodur. Ad lokum var misraemi i nidurstédum pegar hugnaemi og vanabundin hegdun var
metin med sjalfsmati og i tilraunaadsteedum. Mdguleiki er a ad sjalfsmat og tilraunir meeli 6likar
hlidar somu hugsmidar, liklegast eru sjalfsmatsmelingar almennari en tilraunaverkefni sem

meela frammistodu a akvednum timapunkti i tilteknum adsteedum.

Samantekt

Helsti avinningur rannsoknarinnar er ad synt var fram & ad munur er i tilhneigingu til
heilabrota hja folki med og an ségu um punglyndi, par sem félk sem hefur upplifad punglyndi
er liklegra til ad hafa heilabrot. Einnig var synt fram & ad folk med punglyndisségu hefdi meiri
erfidleika i tilfinningastjorn. pvi er haegt ad alykta ad folk med punglyndissogu einkennist af
tilhneigingu til heilabrota og verri tilfinningastjorn. Nidurstddur leiddu einnig i 1j6s ad folk med
sogu um punglyndi einkennist af hugnemi og vanabundinni hegdun, p.e. endurteknum,
neikvaedum hugsunum um sjalft sig Gt fra nidurstooum sjalfsmatslista. Tengsl voru a milli
hugnaemis og heilabrota hja bAdum hépum, pegar pad var metid med sjalfsmati. Tilhneiging til
heilabrota geeti haft eiginleika vanabundinnar hegdunar pegar um nidurstéour sjalfsmatslista er
ad reeda, sem bendir til ad heilabrot séu hugreenn vani. Petta gefur visbendingar um ad ef til vill
veeri heppilegra ad takast & vio heilabrot i medferd med pvi ad einblina & ad uppraeta hugraenan
vana, en nanari rannsokn er porf til ad skoda betur tengslin @ milli pessara hugsmida. Einnig
syndu nidurstédur tengsl & milli heilabrota og tilfinningastjornar, sem bendir til ad heilabrot séu
ohjalpleg adferd vid tilfinningastjorn. Ad lokum benda nidurstédur til ad hugnami tengist verri
tilfinningastjorn. Mikilveegt er ad framtidarrannsoknir noti einnig Olikar meliadferdir vio
meelingu hugsmidanna, p.e. sjalfsmat og tilraunaverkefni. Ahugavert veeri ad meta tilhneigingu
til heilabrota med tilraunaverkefni og hugsanlega veri gagnlegt ad mela tilhneigingu til
vanabundinnar hegdunar med 6drum hetti. Ahugavert veeri ad skoda hvort Avaxtaleikurinn

hefdu tengsl vid frammistddu i slikum malingum.
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