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Utdrattur
Rannsoknaraztlun pessi er lokaverkefni til B.S. gradu i hjukrunarfraedi vid Haskolann &
Akureyri. Megintilgangur rannsoknarinnar er ad skoda reynslu hjukrunarfreedinga af notkun
daleidslumedferdar vid kvida og um leid ad vekja athygli & notkun éhefdbundinna medferda vid
kvida. Kvidi og kvidaraskanir eru algengt heilbrigdisvandamal i samfélaginu i dag og telja
hofundar ad daleidsla og ymsar adrar 6hefdbundnar adferdir séu litid nyttar og pekking & peim
litil. H6fundar vilja vekja athygli & peim medferdum sem i bodi eru og kynna daleidslu sem
hjakrunarmedferd. Hjukrunarfraedingar eru i lykiladstodu til ad kynna skjolsteedinga sina fyrir
hinum ymsu medferdarleidum sem i bodi eru og ad meta ahrif hjukrunarmedferdar &
skjolsteedinga sina. Pvi vildu héfundar rannsaka hvada reynslu hjakrunarfreedingar hefdu af
notkun daleidslu i medferd og hvort peir telji hana geta verid arangursrika hjukrunarmeoferd vid
kvida. Kostir daleidslu eru margir og ma par nefna ad henni fylgja faar aukaverkanir og er hin
kostnadarlitil fyrir heilbrigdiskerfid. Hun getur aukid sjalfstraust sjuklingsins og batt haefni hans
til sjalfsbjargar.

[ fyrirhugadri rannsokn er atlunin ad skoda reynslu hjukrunarfraedinga af notkun
daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida. Notast verdur vid eigindlega rannsoknaradferd par
sem gagna verdur aflad med halfstodludum djapvidtolum med opnum spurningum. Aztlad er ad
patttakendur verdi 15 og tekid verdur eitt vidtal vio hvern patttakanda. Skilyrdi fyrir patttéku eru
ad patttakandi sé hjukrunarfreedingur, hafi unnid med daleidslu i a.m.k eitt &r og hafi notad
daleidslu sem hjakrunarmedferd a fleiri en prja einstaklinga med kvida. Med pessari rannsokn
vonast héfundar til ad syna fram & gildi pess ad nyta sér daleidslu sem hjukrunarmedferd vid
algengum vandamalum likt og kvida.

Lykilhugtok: Daleidsla, 6hefdbundnar medferdir, kvidi, hjukrunarmedferd og fyrirbaerafraedi.
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Abstract
This research proposal is a final thesis towards a B.S. degree in nursing studies at the University
of Akureyri. The main purpose of this research proposal is to raise awareness of the use of
complementary and alternative medicine (CAM therapies) to treat anxiety with an emphasis on
the use of hypnosis. Anxiety and anxiety disorders are a common health ailment in contemporary
society and is it the authors belief that various CAM therapies are rarely applied and knowledge
of CAM therapies is limited. The authors would like to highlight those methods available and
introduce hypnosis as a nursing intervention. Nurses serve a key role in introducing their patients
to the various treatment options available and assessing the effect of treatment on their clients.
The authors would therefore like to investigate nurses experience of applying hypnotherapy in
their treatment plan and whether nurses perceive hypnotherapy as an effective treatment to
anxiety. The benefits of hypnotherapy are manifold, including few side effects and little cost for
the health care system. Hypnotherapy can also increase the patient's self-confidence and
improved their autonomy and self-help.

Herein we include a research proposal where nurses experience of hypnotherapy as a
nursing intervention to treat anxiety will be looked at. Method applied will be qualitative
research based on semi-standardized interviews with open ended questions. One interview will
be conducted per participant and estimated number of participants is 15. As a prerequisite each
participant will have to be a qualified nurse, have worked with hypnotherapy for a minimum of
one year and have used hypnotherapy as a treatment option to treat more than three individuals
suffering from anxiety. With this research the authors would like to display the importance of

including CAM therapies as treatment options for common ailments such as anxiety.
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1. Inngangur

Rannsdoknaragtlun pessi er unnin & vormisseri 2016 og er lokaverkefni til B.S. gradu i
hjakrunarfreedi vid Haskolann & Akureyri. Leidbeinandi verkefnisins er Dr. borbjérg Jonsdottir.
Meginmarkmid ritgerdarinnar er ad leggja fram rannsoknaraztlun par sem &tlunin er ad skoda
reynslu hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida og um leid ad
auka skilning folks & 6hefdbundnum medferdum vid kvida. | pessum kafla verdur fjallad um
tilgang og markmid rannséknarinnar. Bakgrunnur vidfangsefnisins verdur kynntur og farid
verour yfir uppbyggingu ritgerdarinnar. Gildi rannsoknarinnar fyrir hjukrun dsamt adferdafraedi
verda kynnt. bar & eftir verdur farid yfir paer gagnasofnunaradferdir sem notadar verda og helstu

hugtok atskyrd. T lokin verdur stutt samantekt & innihaldi kaflans.

1.1 Tilgangur og markmid rannsoknar

Megintilgangur pessarar rannsoknar er ad skoda reynslu hjukrunarfraeedinga af notkun
daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida og vekja um leid athygli & notkun éhefdbundinna
medferda vid kvida. Skodud verdur reynsla hjukrunarfredinga af notkun daleidslu sem
hjakrunarmedferd vid kvida og hvort nyta meetti pesskonar medferd betur. Markmid
rannséknarinnar er pvi ad kanna hvort ad daleidsla geti hentad sem hjukrunarmedferd vid kvida

og hver &vinningur peirrar notkunar geti verio fyrir skjolstedinginn og heilbrigdiskerfid.

1.2 Bakgrunnur

Verkefni petta fjallar um reynslu hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu sem
hjukrunarmedferd vid kvida. Astaeda fyrir vali hofunda & vidfangsefninu er ahugi & notkun
ohefébundinna medferda i hjukrun. Hofundar hafa reynslu af hjukrun einstaklinga med kvida og

hefur su reynsla vakid grun um ad takmarkanir séu i medferd pessa skjolsteedingahdps. bad var
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hvatinn til ad skoda éhefdbundnar medferdir sem hjukrunarmedferd vid kvida og var daleidsla
fyrir valinu.

Kvidi er hluti af nattdrulegum bjargrddum mannsins sem kemur fram ef einstaklingur
skynjar ad heetta stedji ad. begar kvidinn er farinn ad hafa ahrif & daglegt lif einstaklingsins og
valda honum meiri vanlidan en gagnsemi er kvidinn ordinn ad vandamali. Einstaklingar sem
pjast af kvidardskunum eru stor hluti peirra sem nyta sér heilbrigdispjonustu og er pad oft vegna
likamlegra einkenna sem fylgja kvidanum (Stuart, 2013a). Reynsla héfunda ar vinnu samhlida
nami samreemist pvi ad stor hluti notenda heilbrigdiskerfisins eru ad glima vid kvida og telja
héfundar ad porf sé & fjolbreyttari medferdum vid pvi vandamali.

Déleidsla hefur verid notud sem medferd vid ymsum vandamalum i gegnum tidina
(Hordur porgilsson, 1993) og eru deemi um notkun daleioslu allt frd 3000 arum fyrir Krist
(Hunter, 1996/2015). I innleidslu daleidslu er studlad ad slokun (Hunter, 1996/2015) og telja
héfundar pvi ad daleiosla geti nyst vel sem hjukrunarmedferd vid kvida. Hjukrunarfraedingar
vinna oft naid med skjolsteedingum sinum (J6hanna Bernhardsdéttir, 2006) og telja hofundar pvi

hjukrunarfreedinga vera i godri stodu til ad notast vid daleidslu sem medferdarform.

1.3 Uppbygging verkefnisins

Ritgerd pessi er rannsoknaraztlun par sem skodud verdur reynsla hjukrunarfraedinga af
notkun daleidslu sem hjakrunarmedferd vid kvida. Henni er skipt i sex meginkafla. Fyrsti kafli er
inngangur par sem gerd verdur grein fyrir innihaldi ritgerdarinnar, helstu markmid og gildi
rannsoknarinnar fyrir hjukrun. Einnig verda helstu hugtok kynnt. [ 68rum kafla er freedileg
samantekt um kvida, kvidaraskanir og paer medferdir sem i bodi eru. Fjallad verdur um daleidslu
og saga hennar rakin. Farid verdur yfir notkun daleidslu sem medferdarform og rannséknir a

gagnsemi medferdarinnar kynntar.
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prigji kafli fjallar um pa adferdafreedi sem notud verdur vid framkveemd rannsoknarinnar.
Utskyrdar verda helstu astaedur fyrir vali 4 adferdafraedi og uppbygging gagnaséfnunar og
arvinnslu kynntar. Fjordi kafli inniheldur upplysingar um tvo vidtol sem tekin voru til ad profa
vidtalsramma rannséknarinnar. I honum verdur yfir helstu nidurstodur vidtalanna. Fimmti kafli
er umraedukafli par sem tekid verdur saman ur freedilegu samantektinni pad sem héfundar telja
hafa mest gildi fyrir hjukrunarfreedi. Einnig verdur fjallad um helstu hugleidingar og tillégur
héfunda til betri nytingar & daleidslumedferd vid kvida. Sjotti kafli eru lokaord par sem helstu

nidurstodur verda teknar saman.

1.4 Gildi fyrir hjukrun

Hjukrunarfreedingar vinna oft ndid med skjdlsteedingum sinum vegna edli starfsins. beir
eru pvi i lykiladstodu til ad taka eftir andlegri vanlidan og gripa inn i snemma. Hlutverk
hjakrunarfreedinga sem vinna med folki med gedraen veikindi er ad auka innsei pess a sjukdém
sinn og einkenni hans. Einnig purfa hjukrunarfreedingar ad kynna leidir til sjalfsbjargar og
adferdir til ad baeta lifsgaedi (Johanna Bernhardsdottir, 2006). Déleidsla gefur folki tekifeeri til ad
bréa med ser sjalfsbjargarhafileika sem eykur sjalfstraust og tra & eigin getu (Hammond, 2010).
pvi telja hofundar ad daleidsla geti verio gott medferdarform fyrir hjukrunarfreedinga ad notast
vid i hvers kyns starfi og pa sérstaklega i tengslum vid einstaklinga med gedranan vanda. Von
héfunda er su ad fyrirhugud ranns6kn muni syna fram a gagnsemi og hagkvaemni pess ad notast
vid daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida baedi fyrir einstaklinginn sjalfan sem og

heilbrigdiskerfid i heild.
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1.5 Ranns6knarspurningar

Med rannsokninni verdur leitast vid ad svara eftirfarandi rannsoknarspurningum:

1. Hver er reynsla hjukrunarfreedinga af gagnsemi daleidslu sem hjukrunarmedferd vid
kvida.
2. Telja hjukrunarfreedingar sem veita daleidslumedferd einhvern avinning vera af slikri

medferd fyrir skjolsteedinga sina med kvioa.

1.6 Val & adferdafraedi

Notast verdur vio eigindlega adferdafreedi og studst vid fyrirbaerafreedi Vancouver-
skolans sem lyst verdur frekar i 3. kafla. Patttakendur verda valdir med tilgangsurtaki par sem
hjakrunarfreedingar med reynslu af daleidslu sem hjakrunarmedferd vid kvida verdur bodid ad
taka patt. Eingdngu er midast vio reynslu medferdaradila i pessari rannsdkn. Tekin verda half

st6dlud opin vidtol i eitt skipti vid hvern patttakanda.

1.7 Gagnaso6fnun og leitarord

Vid heimildaleit var ad mestu leyti notast vid erlendar rannséknir og fraedigreinar.
Nokkrar islenskar rannsoknir hafa verid gerdar & notkun 6hefdbundinna medferda og fundu
héfundar tveer islenskar rannséknir & notkun daleidslu i medferd. Hofundar telja vera skort &
islenskum og erlendum rannséknum & notkun daleidslu sem hjakrunarmedferd. Vid
heimildaleitina voru ad mestu notadar leitarvélarnar leitir.is, CINAHL (Ebsco Host) og Pubmed.
Helstu islensku leitarordin voru: kvidi, kvidaraskanir, daleidsla, daleidslumedferd,
hjukrunarmedferd og 6hefdbundnar medferdir. Helstu ensku leitarordin voru: hypnosis,
hypnotherapy, health, anxiety, anxiety disorder, anxiety symptoms, benefits, mental health,

CAM, nursing, nursing therapy, treatment og therapy.
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1.8 Skilgreiningar & meginhugtékum

Déleidsla: Medvitundarastand par sem athygli dapegans er beint inn & prongt svid, og
mottekileiki fyrir tilldgum daleidara aukinn um leid og méttekileiki fyrir utanadkomandi areiti
er minnkadur (Elkins, Barabasz, Council og Spiegel, 2015).

Déleidslumedferd: Notkun & daleidslu sem medferd vid likamlegum eda salfraedilegum

veikindum (Elkins o.fl., 2015).

Sjéalfsdaleidsla: Sjalfskapad leidsluastand par sem einstaklingur leerir ad innleida
daleidsluna sjalfur (Hunter, 1996/2015).

Déleidari: Einstaklingur sem hefur hlotid grunnmenntun i déleidslu og leidir annan
einstakling i daleidsluastand (Hunter, 1996/2015).

Dapeqi: Einstaklingur sem leiddur er i daleidsluastand med hjalp daleidara, dapeginn
stjornar pé sjalfur hegdun sinni og hugsun (Hunter, 1996/2015; Mottern, 2011).

Sefjun: Salrent ferli par sem hugmynd eda skodun annars manns er medtekin an pess ad
rokum, fortdlum, skipunum eda naudung sé beitt (islenska alfreediordabokin, 2000).

Kvidi: Edlilegt lifedlisfraedilegt vidbragd likamans sem kemur fram ef folk skynjar ad
einhverskonar hatta stedjar ad (Fry, 2015; Komaroff, 2011).

Kvidaréskun: Mikill kvidi sem hefur lamandi &hrif & andlega getu og getur komid fram i

likamlegum einkennum svo sem eirdarleysi og einbeitingarskorti (islensk ordabok, 2007).

Ohefdbundnar medferdir: Medferdir sem ekki eru vidurkennd heilbrigdisvisindi og er oft
notad yfir medferdir sem almennt eru ekki stundadar innan heilbrigdiskerfisins (Anxiety and

Depression Association of America (ADAA), 2016a).
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1.9 Samantekt

I pessum kafla var farid yfir tilgang og markmid ritgerdarinnar og settar fram
rannsdknarspurningar sem &tlunin er ad svara med fyrirhugadri rannsékn. Fjallad var um
bakgrunn vidfangsefnisins og uppbyggingu ritgerdarinnar. Helstu hugtok voru skilgreind,
adferdafraedi rannsoknarinnar gerd skil, sagt fr4 hvada gagnasdfn voru nytt vid heimildaleit og

leitaroro sett fram.
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2. Fraedileg samantekt

I pessum kafla verdur fradileg samantekt um kvida, kvidaeinkenni og reett um olikar
kvidaraskanir. Einnig verda &hrif kvida og kvidaraskanna & einstaklinginn tekin fyrir. P& verdur
fario yfir hlutverk hjukrunarfraedinga i gedheilbrigdispjonustu og hlutverk peirra i kvidamedferd.
Freedileg samantekt verdur um tveer vidurkenndar medferdir vid kvida en pad er salfredimedferd
sem kallast hugren atferlismedferd og svo medferd & formi lyfja.

Sagt verdur fra hugtakinu 6hefdbundnar medferdir og hvad telst til peirra en pad eru
margar Olikar medferdir sem par falla undir. Fjallad verdur svo um 6hefdbundnar medferdir i
hjakrun og farid verdur stuttlega yfir 6hefdbundnar medferdir vid kvida.

Freedileg samantekt verdur um déleidslu og verdur farid stuttlega yfir sogu hennar.
Fjallad verdur um hvernig mogulega er haegt ad nota daleidslu sem medferd til ad efla heilbrigdi.

Einnig verda teknar saman rannsoknir i tengslum vid daleidslumedferdir vid kvida.

2.1 Kvidi

Kvidatilfinning er edlileg og lifsnaudsynleg félki. Allir finna einhvern timann fyrir kvida
og er hann talinn mikilvaegur hluti af pvi ad proa og proska persénuleikann (Stuart, 2013a).
Kvioi er edlilegt lifedlisfraedilegt vidbragd likamans sem kemur fram ef folk skynjar ad
einhverskonar heetta stedjar ad (Fry, 2015; Komaroff, 2011). begar félk lendir i pessum
adsteedum virkjar likaminn drifkerfid (sympathetic system) sem gerir folki kleift ad bregdast vid
6gninni, annadhvort med pvi ad flyja adsteedurnar eda takast 4 vid peer. betta kallast ,,fight or
flight* vidbragd (Fry, 2015). bannig bregst folk vid med kvidavidbragdi ef pad skynjar 6gn vid
sjalfsvitund og sjalfsmynd sina (Gwynn o.fl., 2008) og einnig ef personuleika peirra er 6gnad

(Stuart, 2013a).
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Mismunandi er hversu nemt folk er fyrir kvida, en pad reedst medal annars af fjélskyldu-,
liffreedilegum-, hegdunar- og salfreedilegum pattum. Folk & 6llum aldri getur upplifad kvida. Oft
gerir hann vart vid sig pegar folk gerir nyja hluti og lendir i adsteedum sem pad hefur ekki lent i
adur. bad eru adsteedur eins og ad byrja i nyju starfi, stofna fjolskyldu eda byrja i ndmi svo
eitthvad sé nefnt (Stuart, 2013a). Kvidi er 6hjakveemilegur hluti af edlilegu og daglegu lifi og
nytist folki & margvislegan hatt. Kvidinn getur pannig aukid einbeitingu og fengid folk til ad
leggja hardar ad sér til ad mynda i nami (McGrandles og Duffy, 2012) og getur komid i veg fyrir
ad folk komi sér i heaettulegar adsteedur svo eitthvad sé nefnt (Fry, 2015). Edlilegur kvidi getur pd
undid upp a sig og leitt af sér hreedslu og 6tta vid ymsar athafnir daglegs lifs sem eru
einstaklingnum ekki haettulegar (McGrandles og Duffy, 2012). Kvidinn getur ordid til pess ad
folk reyni ad koma i veg fyrir ad finna fyrir 6ttanum og hraedslunni sem af honum stafar med pvi
fordast adsteedur par sem kvidinn getur gert vart vid sig (Fry, 2015; Stuart, 2013a). bad getur haft
i for med sér alvarlegar afleidingar fyrir einstaklinginn og ordid til pess ad folk einangrar sig fra
samskiptum vio adra (Stuart, 2013a). betta gerist i peim tilfellum pegar kvidavidbragdid er ordid
of mikid og folk fer ad skynja kvida p6 ad engin raunveruleg 6gn sé til stadar (Fry, 2015).

2.1.1 Einkenni kvida. Kvidaeinkenni geta lyst ser sem vanlidan og 6tti. Einkennin geta
komid fram beint sem hegdunar- og/eda lifedlisfraedilegar breytingar. Kvidaeinkenni geta lika
komid fram dbeint og pa lyst sér medal annars sem tilfinningaleg vidbrdgd og breyting &
vitreenni getu. Oft koma einkenni kvida i 1jos med 6drum tilfinningum. Pannig getur folk sem er
kvidid synt einkenni eins og leida, punglyndi, depurd, pirring, 6fundsyki og reidi. Einnig geta
komid fram likamleg einkenni svo sem likamlegir verkir (Stuart, 2013a). FOlk getur auk pess

fundid fyrir breytingum & svefnvenjum, matarlyst og minnkudu sjalfsaliti (Birch, 2015). Oft
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getur verid erfitt ad greina & milli kvida og punglyndis vegna pess hve einkennin geta skarast
(Stuart, 2013a).

Einkenni kvida geta haft &hrif & hin ymsu likamskerfi. Pannig getur kvidi haft skadleg
ahrif & hjarta- og edakerfid, meltingarkerfid, pvagferin, vitreena getu og losun hormona. Petta
astand hefur pvi vidtek ahrif & allan likamann og langvarandi kvidi getur haft mjog skadleg ahrif
ef ekki er gripid inn i med videigandi Urreedum (Stuart, 2013a).

2.1.2 Kvidaraskanir. Kvidaraskanir er yfirheiti yfir nokkrar 6likar tegundir gedraskanna.
baer lysa sér sem mikill kvidi og 6tti sem getur leitt til breytinga & hegdun. Otti lysir sér sem
tilfinningalegt vidbragd vid raunverulegri haettu sem stedjar ad einstaklingnum & medan kvidi
lysir sér sem vidbragd vid 6gn sem mogulega getur att sér stad i framtidinni. Likt og tekid var
fram hér ad ofan eru kvidi og 6tti edlileg vidbrogd i dkvednum kringumstedum. Ef um
kvidardskun er ad reeda er vidvarandi 6tti og kvidi i adsteedum par sem einstaklingurinn ofmetur
heettuna sem hann er i (American Psychiatric Association (APA), 2013).

Kvidaraskanir eru algengustu gedraskanirnar sem folk pjaist af i samfélaginu (Stuart,
2013a). Til a0 mynda pjast um 0,9-1,9% Bandarikjamanna af einhverskonar kvidaroskun (APA,
2013) og samkvaemt Somers, Goldner, Waraich og Hsu (2006) fa um 16% einstaklinga &
aldrinum 18-64 ara einhvern timann kvidaroskun a lifsleidinni. Héfundar pessa verkefnis fundu
ekki margar rannsoknir um algengi kvidaraskana & islandi. Jon G. Stefansson og Eirikur Lindal
(2009) konnudu algengi gedraskanna & Stor-Hofudborgarsvaedinu hja folki fett arin 1931, 1951
og arid 1971 af badum kynjum. I ljos kom ad 14,4% pessara einstaklinga hofdu ségu um
einhverskonar kvidaroskun og var algengi kvida hja pessu félki & 12 manada timabili 5,5%.
Nidurstodur rannsoknar peirra leiddu einnig i 1j6s ad kvidaraskanir voru algengari a medal

kvenna (Jon G. Stefansson og Eirikur Lindal, 2009). pratt fyrir hversu algengar kvidaraskanir eru



Pad gerist eitthvad storkostlegt a stuttum tima: Reynsla hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu
sem hjukrunarmedferd vid kvida 10

pba er adeins um fjoroungur peirra sem haldnir eru kvidardskun sem leita sér adstodar hja
sérfreedingi vegna roskunarinnar sjélfrar (Giacobbe, Mcintyre, Goldstein, Kennedy, og Flint,
2008). b0 pessir einstaklingar séu ekki ad leita sér adstodar vid kvidavandamalum sinum er stor
hluti peirra notendur einhvers svids heilbrigdispjonustunnar. beir eru pa ad leita sér adstodar vid
ymsum likamlegum kvillum sem kvidi getur leitt af sér, svo sem verkjum, brjostverkjum,
auknum hjartslatti og slappleika svo féatt eitt sé nefnt (Stuart, 2013a). prétt fyrir ad kvidaraskanir
séu eins algengar og greint hefur verid fra eru petta sjakdémar sem oft sjast ekki utan & folki og
eru pvi oft vangreindir. pvi er algengt ad folk pjaist lengi af peim an pess ad leita sér adstodar og
fa bot meina sinna. Getur pad haft alvarlegar afleidingar fyrir einstaklinginn og pvi er mikilvaegt
ad greina og medhondla kvidaraskanir (Kroenke, Spitzer, Williams, Monahan og Lowe, 2007).
Ef slikt er ekki gert hefur pad gridarleg ahrif & lifsgeedi og getur haft hamlandi ahrif & patttoku
einstaklingsins i samfélaginu (Stuart, 2013a). Einnig er mikilveegt ad greina kvidaraskanir
snemma i ferlinu. Ef greiningin dregst eda sjukdomurinn greinist ekki og medferd faest ekki,
getur pad leitt til érorku og jafnvel 6timabzrra daudsfalla hja pessum hépi folks (Kroenke o.fl.,

2007).

2.2 Tegundir kvidaraskana

Margar og 6likar tegundir kvidaraskana eru til og eru peer baedi 6likar hvad varoar algengi
og alvarleika (Weisberg, Dyck, Culpepper og Keller, 2007). Einnig geta einkenni verid olik &
milli einstaklinga (Kroenke o.fl., 2007). bad verdur p6 ad hafa i huga ad ein tegund kvidaraskana
getur skarast & vid adra sem og vid punglyndi. Folk sem pjaist af kvidaréskunum eru i meiri

heettu & ad préa med sér alvarlegt punglyndi & lifsleidinni (Stuart, 2013a).
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2.2.1 Almenn kvidardskun. Almenn kvidardskun (generalized anxiety disorder) einkennist af
stddugum ahyggjum og miklum kvida sem einstaklingurinn raedur ekki vid (APA, 2013; Stuart,
2013a). Oftast eru petta ahyggjur af hversdagslegum hlutum og geta einstaklingarnir ekki losad
sig vid tilfinninguna um ad eitthvad hraedilegt sé ad fara ad gerast og peir seu ekki reidubdnir til
ad bregdast vid pvi. Ahyggjurnar geta verid hlutir eins og atvinnumissir eda 6tti vid ad lenda i
slysi (APA, 2013). Einnig geta petta verid dhyggjur tengdar pvi ad eitthvad sleemt hendi ndnustu
&ttingja (World Health Organization (WHO), e.d.).

Almenn kvidartskun er algeng (APA, 2013; Komaroff, 2011) og getur haft heftandi ahrif
a lif einstaklingsins (McGrandles og Duffy, 2012). Henni geta fylgt ymis likamleg einkenni likt
og; munnpurrkur, magaverkir, aukin svitamyndun, aukinn hjartslattarhradi, skjalfti i likamanum
og vodvaspenna (Komaroff, 2011; WHO, e.d.) asamt langvarandi taugaveiklun og svima (WHO,
e.d.). Med timanum geta pessi likamlegu einkenni haft skadleg ahrif & heilsuna. Til ad mynda er
folk sem pjaist af almennri kvidardskun mun liklegra ad f4 hjarta- og edasjukddéma og i aukinni
aheettu ad fa hjartaafall. Almenn kvidardskun getur einnig haft ahrif & vitreena getu (Komaroff,
2011).

2.2.2 Feelnisraskanir. Falnisraskanir (phobic anxiety disorders) hafa mikil ahrif &
daglegt lif pvi peer hafa truflandi &hrif & virkni folks & vinnumarkadi og félagslegt Iif (Spiegel,
2013). Falnisraskanir greinast i nokkra undirflokka sem eiga pad p6 sameiginlegt ad folk sem
pjaist af faelnisréskun finnur fyrir kvida i adsteedum sem eru i raun ekki heettulegar.
Einstaklingurinn skynjar p6 adsteedur sem svo og upplifir mikinn otta og kvida (WHO, e.d.).
Einkenni felnisroskunar er langvarandi, 6raunser kvidi og hraedsla tengd dkvednum adsteedum,
athofnum og jafnvel akvednum hlutum. Pessi draunsai kvidi og hraedsla verdur til pess ad folk

reynir ad fordast adsteedurnar (Stuart, 2013a). Helstu tegundir feelniraskana eru vidattufaelni
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(agoraphobia), félagsfaelni (social phobia) og sérteek feelni (specific isolated phobia) (WHO,
e.d.). Til felniraskana teljast einnig ymsar adrar sjaldgefari raskanir sem ekki verdur farid nanar
i hér.

2.2.2.1 Vioattufeelni. Vidattufelni (agoraphobia) einkennist af miklum kvida sem tengist
ymsum daglegum ath6fnum. petta eru athafnir likt og ad purfa ad ferdast einn med
almenningssamgdngum, fara i verslanir og & adra stadi par sem mikil mannmergd er. FOIk getur
einnig Ottast ad fara ad heiman (APA, 2013; WHO, e.d.). Hegdun sem einkennist af prahyggju
og punglyndiseinkenni eru algengir fylgifiskar vidattufalni, sem og félagsfalni sem reett verdur
frekar um i kaflanum hér ad nedan. Oft er pad svo ad ef pessum einstaklingum tekst ad komast
hja pvi ad lenda i pessum adstedum sem taldar eru upp hér ad ofan, eru kvidaeinkennin litil eda
engin (WHO, e.d.).

2.2.2.2 Félagsfeelni. Félagsfalni (social phobia) einkennist af &hyggjum félks um ad
adrir séu ad fylgjast med pvi og grandskoda. Pessi lidan getur leitt pad af sér ad folk fordist peer
adsteedur par sem pad parf ad vera i kringum annad folk (WHO, e.d.) og eiga i felagslegum
samskiptum. bad er einkennandi fyrir einstaklinga med félagsfeelni ad vera mjog medvitadir um
sjalfan sig og feimnir (Stuart, 2013a). FOlk sem er haldid félagsfeelni heldur ad allir séu ad
fylgjast med peim eda peir muni verda sér til skammar. bad heldur ad pad komi illa fyrir, muni
modga einhvern eda ad annad folk fai neikvaeeda hugmynd um pad. Einnig hefur pad ahyggjur af
pvi ad verda hafnad af viokomandi hop (APA, 2013).

2.2.2.3 Sértaek feelni. Sérteek feelni (specific isolated phobia) lysir ser sem kvidi sem
afmarkast af sérstokum adsteedum. bessi faelni getur pannig lyst sér sem mikill kvidi tengdur
flugi, lofthraedslu, myrkfalni eda nalegd akvedinna dyra svo eitthvad sé nefnt. Ef pessir

einstaklingar lenda i pessum adsteedum getur pad framkallad mikla skelfingu (WHO, e.d.).
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2.2.3 Afallastreituroskun. Afallastreituréskun (post traumatic stress disorder) er
seinkomid einkenni af afalli, mjog alvarlegum streituvaldandi atburdi og/eda adsteedum (WHO,
e.d.). betta eru atburdir og adstaedur likt og ofbeldi, strid og nattruhamfarir (Stuart, 2013a).

Einkenni eru medal annars endurupplifun & alvarlegum atburdum eda adsteedum,
tilfinningalegur dodi og félagsfeelni (WHO, e.d.). FAlk reynir ad komast hja pvi ad endurupplifa
atburdinn og fordast adsteedur par sem pad geeti gerst. Einnig getur folk fengid endurteknar
martradir um atburdinn. bunglyndi er algengt & medal pessa hdps eda allt ad pvi helmingur
finnur fyrir peim einkennum. Meira en pridjungur folks med &fallastreiturdskun anetjast afengi
eftir atburdinn og sama hlutfall finnur fyrir einhverskonar felni (Stuart, 2013a).

2.2.4 Felmtursroskun. begar um felmtursroskun (panic disorder) er ad reda upplifa
einstaklingar sem pjast af pessari roskun dvent og siendurtekin hreedslukost (APA, 2013). bessi
miklu hraedslukdst eru ofyrirsjaanleg pvi pau eru ekki tengd vid sérstakar adsteedur eda atburdi
(WHO, e.d.). bess vegna getur ordid breyting & hegdun og folk fordast adsteedur par sem
einkenni geta gert vart vid sig (APA, 2013). bessi kvidaroskun likt og adrar kvidaraskanir geta
gefid likamleg einkenni (Stuart, 2013a), likt og verki fyrir brjosti, svimatilfinningu,
hjartslattarénot og oft heldur félk ad pad sé ad deyja (WHO, e.d.). Einkennandi fyrir pessa
roskun er gridarleg hreedsla vid ad fa kvidakast (APA, 2013; Stuart, 2013a).

2.2.5 Arattuprahyggjuroskun. Arattuprahyggjurdskun (obsessive compulsive disorder)
er kvidaroskun sem getur haft vidtek ahrif & virkni folks i samfélaginu og lifsgaedi peirra. Folk
med arattuprahyggjurdskun er auk pess i aukinni sjalfsvigshettu (Gellatly og Molloy, 2014).
pegar folk pjaist af arattuprahyggjurdskun kemur fram arattukennd og/eda évidradanleg hegdoun.

Einnig getur folk verid heltekid af pralatum hugsunum (WHO, e.d.). bessir einstaklingar geta
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upplifad mikid punglyndi og kvida ef pad hefur ekki tekifeeri a pvi ad framkvaema pessar

athafnir eda hugsa pessar hugsanir (Stuart, 2013a).

2.3 Hlutverk hjukrunarfraedinga i gedheilbrigdispjonustu

Almennt gegna hjukrunarfreedingar mikilveegu hlutverki i ummonnun folks med hvers
kyns gedraskanir og parf pvi pekking og hafni peirra & pessu svidi ad vera g6d (American
Association of Colleges of Nursing, 2006). Af peirri asteedu etti pjalfun i ad medhondla gedran
vandamal ad vera stor hluti af ndmi hjukrunarfreedinga (World Health Organization (WHO),
2007). Hjtkrunarfraedingar 4 Islandi hafa teekifeeri til ad vinna & breidum starfsvettvangi og eru
sérgreinar innan fagsins margar. Starf gedhjukrunarfreedinga byggist ad miklu leyti & samstarfi
vid adrar stéttir i heilbrigdiskerfinu svo samheafd medferd faist fyrir skjolsteedinginn (Félag
islenskra hjakrunarfreedinga, e.d.). Gedhjukrunarfreedingar eru i nAnum samskiptum vid
skjélsteedinga sina vegna edli starfsins og pvi i godri adstddu til ad greina vanlidan snemma
(Johanna Bernhardsdottir, 2006).

Eitt helsta hlutverk gedhjukrunarfraedinga er ad studla ad 6ruggu umhverfi skjélsteedinga
sinna, efla feerni peirra i sjalfsuménnun og raekta hefileika peirra (Johanna Bernhardsdottir,
2006). beir purfa einnig ad vera feerir i faglegri ummaonnun, geta metid andlegt astand og arangur
medferdar, badi lyfjamedferdar og annarskonar medferdar (WHO, 2007). Samkvemt WHO
(2007) eru krofur um heefni hjukrunarfreedinga jafnvel enn mikilvaegari & peim sveedum par sem
geddeildir og formleg gedheilbrigdispjonusta er ekki til stadar, pvi porfin er alltaf til stadar.
Hjukrunarfreedingar geta notad sjalfan sig sem verkfeeri med pvi ad mynda gott
medferdarsamband vid skjolsteedinga sina, en slikt samband hefur verid tengt vid betri arangur

medferdar (Greenhalgh og Heath, 2010).
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I leidbeiningum National Institute for Health and Care Excellence (NICE) segir ad
skraning i sjukraskra sé mikilveeg i tilfellum par sem andleg veikindi eru til stadar. Ef skréning i
sjukraskra er fullnzgjandi er frekar haegt ad koma auga & vidvorunarmerki og gripa inn i med
videigandi heetti. Pannig geeti verid haegt ad koma i veg fyrir baedi andlegan og likamlegan skada
(NICE, 2011).

2.3.1 Hlutverk hjukrunarfraedinga i kvidamedferd. Hjukrunarfredingar gegna
mikilveegu hlutverki i ad bera kennsl & kvidaeinkenni, sem og i kvidamedferd og kvidastjérnun.
Ef kvidinn er greindur snemma og vidkomandi far videigandi medferd eru batahorfur betri en
ella (McGrandles og Duffy, 2012). Hjakrunarfreedingar purfa ad pekkja einkenni kvida og kunna
ad greina & milli hvort um kvidavandamal er ad reda eda hvort eitthvad annad sé ag, til ad
mynda afengissyki eda punglyndi. Einnig purfa peir ad kunna ad meta hversu mikill kvidinn er
og hvernig skjolsteedingnum gengur ad takast & vid hann (Stuart, 2013a). Pekking og kunnétta
hjakrunarfreedings er mikilveegur hlekkur i pverfaglegum teymum sem vinna ad
kvidavandamalum. Hjukrunarfraeedingar eru i mikilli nand vid skjolstaedinga sina og eru i goori
adstodu til ad fylgjast med og greina einkenni (Pruijssers, Meijel og Achterberg, 2011; J6hanna

Bernhardsdéttir, 2006).

2.4 Kvioamedferoir

Rannsoknir hafa synt ad stor hluti félks sem greinst hefur med kvidaroskun fer ekki
videigandi medferd vid henni. Hja Anxiety and Depression Association of America (ADAA)
(2016a), kemur fram ad adeins pridjungur fai medferd vid einkennum sinum og samkvaemt
rannsokn Giacobbe, Mcintyre, Goldstein, Kennedy og Flint (2008) faer mikill minnihluti medferd
vid sjukdoémnum og pa oftast i formi lyfja. Eins og fram hefur komid eru einstaklingar med kvida

pbo stér hluti af notendum heilbrigdispjénustu en peir koma pa inn i kerfid til pess ad fa medferd
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vid afleiddum einkennum kvida, t.d. brjostverkjum, hjartslattartruflunum, svima og andnaud
(Stuart, 2013a).

Rannsdknir hafa synt ad si medferd sem skilar bestum langtima arangri i barattunni vid
kvida er hugreen atferlismedferdo (HAM) (Agnes Agnarsdéttir o.fl., 2011) en & sama tima er hin
su medferd sem mest hefur verid rannsokud fyrir folk med kvida (Magnus Blondahl Sigurdsson,
Hafran Kristjansdottir, Engilbert Sigurdsson og Jon Fridrik Sigurdsson, 2011). Su medferd sem
skilar naest bestum arangri er talin vera lyfjamedferd (Agnes Agnarsdottir o.fl., 2011). P6 eru
einstaklingar sem pjast af kvidaroskunum og punglyndi steersti hdpurinn sem notar svokalladar
ohefdbundnar medferdir (Killeen, 2013).

2.4.1 Hugreen atferlismedferd. HAM er sélfreedimedferd og eins og fram hefur komid
hefur han verid mest rannsokud af medferoum fyrir fullordid folk sem pjaist af lyndis- og
kvidaroskunum (Magnus Blondahl Sigurdsson o.fl., 2011). Medferdin midar ad pvi ad auka
virkni einstaklingsins, minnka 6askilega hegdun og & sama tima auka askilega hegdun og
félagslega feerni. Unnid er ad pvi ad breyta hugsun og hegdun einstaklingsins (Stuart, 2013b).

Samkvemt Magnusi Bléndahl Sigurdssyni o.fl. (2011) gagnast HAM m.a. sem medferd
fyrir folk med almenna kvidardskun, felmtursroskun og afallastreituréskun. Einnig hefur
langtima arangur meelst gédur. Oftast eru pad séalfreedingar sem veita pessa medferd en feerst
hefur i aukana ad fleiri stéttir innan heilbrigdiskerfisins hafi sétt sér pjalfun i HAM, p.m.t.
hjukrunarfraedingar.

2.4.2 Lyfjamedferd. Markmid lyfjanotkunar vid kvida eru ad minnka einkenni, koma
jafnvaegi & einstaklinginn, auka seiglu og koma i veg fyrir afturhvarf i fyrri lidan (Stuart, 2013a).
Lyf og HAM eru gjarnan notud hvort med 6dru vid kvida en nidurstddur rannsdkna hafa ekki

verid sammala um hvort lyfjamedferd beti arangur pegar HAM er veitt vid kvida og punglyndi
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(Magnus Blondahl Sigurdsson o.fl., 2011). Ranns6kn sem gerd var & dhrifum punglyndis- og
roandi lyfja & arangur af HAM syndi fram & ad ekki var munur a milli hopa vardandi
kvidaeinkenni hja peim sem fengu einungis HAM og peirra sem fengu sampaetta medferd (Erik
Brynjar Schweitz Eriksson, Hafrn Kristjansdéttir, Jon Fridrik Sigurdsson, Agnes Agnarsdottir
og Engilbert Sigurdsson, 2013).

Rannsoknir syna ad svo kollud SSRI lyf (serotonin reuptake inhibitors) séu gagnleg
lyfjameodferd vid kvida (Stuart, 2013a). Rannsdknir hafa synt ad nast a eftir HAM gagnist
medferd med SSRI-lyfjum best i medferd vid almennri kvidardskun (Agnes Agnarsdottir o.fl.,
2011). borf er pé a frekari rannséknum til ad athuga arangur & sampattum medferdum, p.e.

lyfjamedferd dsamt HAM, vid almennri kvidardskun (Magnus Blondahl Sigurdsson o.fl., 2011).

2.5 Ohefdbundnar medferdir vid kvida

Déleidsla telst til 6hefdbundinna medferdarleida sem er viofedm hugmyndafraedi i
heilbrigdispjonustu um heildraenar medferdarnalganir og horfa a einstaklinginn i heild par sem
tekid er mid af baedi lifedlisfreedilegum- og salfredilegum pattum. Badi er notast vid pessar
medferdir einar og sér og einnig sem vidbot vid adrar medferdir (Killeen, 2013) en flestir nota
6hefdbundnar medferdir i bland vid adrar hefdbundnar medferdir (National Center for
Complementary and Intergrative Health (NCCIH), 2015).

Mikil aukning er i notkun 6hefdbundinna medferda (ADAA, 2016b). [ islenskri rannsokn
fra arinu 2006 um notkun 6hefdbundinnar heilbrigdispjonustu kom i ljos ad pridjungur svarenda
hofdu nytt sér pjonustu & sidustu 12 manudum fra adila sem veitti 6hefdbundna medferd (Bjorg
Helgadottir, Ranar Vilhjalmsson, Péra Jenny Gunnarsdottir, 2010).

Samkveemt NCCIH (2015) falla flestar 6hefdbundnar medferdir i tvo flokka:

nattaruafurdir (natural products) eda sal- og likamlegar adferdir (mind and body practices).
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Sidarnefndi flokkurinn inniheldur margar og 6likar medferdir eda adferdir, annad hvort veittar af
fagadila eda kennara sem hefur fengid sérstaka pjalfun. Arid 2012 gerdi NCCIH stora kénnun
um notkun 6hefdbundinna medferda i Bandarikjunum sem syndi ad joga, hnykkingar
(chiropractic), bein- og lidskekkju leekningar (osteopathic manipulation), hugleidsla og nudd
voru algengustu sal- og likamlegu adferdirnar. Adrar sal- og likamlegar adferdir voru daleidsla,
nélarstungur, slékunaradferdir eins og 6ndunarefingar, sjonskdpun (guided imagery) og
voovaslokun (progressive muscle relaxation), tai chi og snertimedferd.

Sveinn Gudmundsson mannfredingur fjalladi um 6hefobundin medferdardrraedi i
meistararitgerd sinni og taladi hann um ad pessar medferdir eru oft mjog olikar hver annarri og
erfitt veeri ad kalla peer allar einu nafni (Sveinn Gudmundsson, 2008). Ohefdbundnar medferdir
eru sérsnidnar fyrir parfir hvers og eins en meira en 150 medferdir eru settar undir hatt
6hefobundinna medferda (Orkaby og Greenberger, 2014). Sem daemi er enn talad um nudd sem
6hefobundna medferd po6 svo ad mikill fjoldi folks fari i nuddmedferd til ad vidhalda heilsu sinni.
Auk pess eru margar vidurkenndar medferdir enn kalladar 6hefobundnar pé peer séu notadar
innan heilbrigdiskerfisins (Margrét Témasdottir, 2014).

2.5.1 Ohefdbundnar medferdir i hjukrun. Mikilvaegt er ad hjukrunarmedferdir séu
einstaklingsmidadar. Hjukrunarfreedingar gegna mikilveegu hlutverki pegar kemur ad pvi ad
samhafa medferd einstaklingsins pegar unnid er i pverfaglegu teymi. Hjukrunarfreedingar bera
t.d. abyrgd a pvi ad sampeetta lyfjamedferd vid adrar medferdir og einnig allar paer 6hefdbundnu
medferdir sem i bodi eru (Taylor, 2013).

Rannsdknir hafa synt ad hjukrunarfreedingar hafa almennt jakveett vidhorf til
6hefdbundinna medferda (Chu og Wallis, 2007; Orkaby og Greenberger, 2014). b6 er ekki

neegileg ahersla & pennan hluta i ndminu (Chu og Wallis, 2007) og ettu hjukrunarfreedinemar ad
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fa meiri pjalfun i ad veita 6hefdbundnar medferdir (Orkaby og Greenberger, 2014). |
rannsoknum sem gerdar hafa verid til ad kanna afstdu hjukrunarfreedinga til 6hefdbundinna
medferda sdégdust & bilinu 70-80% svarenda nota 6hefdbundnar medferdir i hjakrun (Wallis,
Peerson, Young, Parkinson og Grant, 2004; Orkaby og Greenberger, 2014). Algengar medferdir
sem hjukrunarfraedingar beita eru nudd, tonlistarmedferd og slokunaradferdir, en sumir notast
einnig vid daleidslu og nalastungur (Wallis o.fl., 2004).

Sveinn Gudmundsson (2010) er ad vinna ad rannsokn & vidhorfum og hugmyndum
heilbrigdisstarfsmanna og pa sérstaklega hjukrunarfreedinga, vardandi éhefdbundnar medferdir,
heildreena heilsu og andleg malefni. Fyrstu nidurstodur benda til ad hugmyndafraedi
6hefdbundinna medferda sé ad breidast Gt medal hjukrunarfreedinga 4 Islandi. Rannsokn Bjargar
Helgaddttur o.fl. (2010) & notkun 6hefdbundinnar heilbrigdispjonustu & islandi syndi einnig ad
notkun 6hefdbundinna medferda hefur verid ad aukast hér a landi. Heilbrigdisstofnanir & islandi
hafa i auknum meeli beitt 6hefdbundnum medferdum i pjonustu sinni og hefur notkun slikra
medferda innan Landspitalans til ad mynda aukist um fimmtung fréa arinu 2002.
Hjukrunarfreedingar hafa 6skad eftir pvi ad stefna verdi sett & Landspitalanum um notkun
6hefdbundinna medferda (Ohefdbundnar lekningar, 2015).

I dag finnst skjolstedingum mikilvagt ad fa heildreena medferd, hafa god samskipti vid
medferdaradila og ad fa tekiferi til ad hjalpa sér sjalfum. Mikilvaegt er ad hjukrunarfreedingar
geti freett skjolsteedinga sina um ohefdbundnar medferdir, hvad sé i bodi og hvad geeti ordid
gagnlegt fyrir hvern og einn (Ohefdbundnar laekningar, 2015). Allar medferdir sem beaeta lidan
sjuklinga a&ttu ad vera peim adgengilegar og pa er pad hlutverk heilbrigdisstarfsfélks ad fjalla um

6hefdbundnar medferdir fordomalaust (Margrét Témasdottir, 2014).
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2.5.1.1 Ohefdbundnar medferdir vid kvida. Fram kemur i ranns6kn Bjargar Helgadottur
0.fl. (2010) ad einstaklingar med likamlega og sélraena vanlidan er stor hluti af notendum
ohefdbundinnar heilbrigdispjonustu. Synt hefur verid fram & ad notkun éhefdbundinna medferda
beeti lifsgaedi folks, studli ad vellidan og minnkar kvida téluvert hja folki med langvarandi
sjlikdéma (Steenkamp, Scrooby og Van der Walt, 2012). Ahrifarikar medferdir vid kvida hja
fulloronu folki eru tonlistarmedferd, joga og slokunaradferdir (Klainin-Yobas, Oo, Yew og Lau,
2015). Fleiri deemi eru nalastungur sem gefist hafa vel pegar &tlunin er ad draga fljétt ar
einkennum kvida, s.s. pegar einstaklingur upplifir kvida fyrir medferd eda adgerd (Au o.fl.,
2015).

Rannsoknir hafa einnig leitt i ljos ad ndvitundarmedferd getur dregid Ur einkennum ymsa
heilsufarsvandamala, sérstaklega einkennum eins og kvida og punglyndi. Ad ségn Ingibjargar
Kristinar Eiriksdéttur, hjakrunarfraeedings er ndvitund hugarastand og akvedid form af hugleidslu

(Ohefdbundnar lzkningar, 2015).

2.6 Déleidsla

Déleidsla er adferd sem notud hefur verid i margar aldir og pa einna helst til ad glima vid
vandamal einstaklinga af ymsum gerdum eins og verki, kvioa og afoll (Hérdur porgilsson, 1993;
Spiegel, 2013). Déleidsla er almennt vidurkennd sem 6rugg og skilvirk medferd vid ymsum
likamlegum og salreenum vandamalum (Mottern, 2011). Daleiosla & sér langa sogu en sem daemi
mé nefna ad visbendingar eru um notkun daleidslu i Bibliunni og hja Forn-Egyptum 3000 arum
fyrir Krist (Gezjundhajt, 2007; Hunter, 1996/2015).

2.6.1 Saga daleidslu. A arum adur var litid & daleidslu sem form af géldrum og myrkum
6flum og var takmarkadur skilningur a fyrirbzerinu. pad var ekki fyrr en a 18. 6ld sem ad

daleidsla faerdist yfir i heim visinda og tilrauna (H6rdur porgilsson, 1993). Tilraunir med notkun
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a daleioslu i leeknisfreedi hafa att sér stad i margar aldir. Forsprakkinn er sagour vera Mesmer,
austurriskur leeknir sem néddi & undraverdan hatt ad leekna folk med daleidslu. Mesmer hélt pvi
fram ad hann geeti hladid hluti segulkrafti og strokid lauslega yfir pann hluta likamans sem purfti
a leekningu ad halda, &samt pvi ad lata sjuklinga drekka jarnbattan vokva. betta framkveemdi
hann i dimmum herbergjum med reykelsi og lagveaegri tonlist. Med pessu nadi hann ad leekna
sjuklinga eda draga Ur einkennum i mislangan tima. Mesmer veitti pvi einnig athygli ad ef hann
notadi snertingu til ad mynda tengsl vid sjuklinga hafdi pad g6d ahrif & einkenni sjuklingsins
(Hordur porgilsson, 1993; Young, 1989).

A 19. 6ld var porttgalskur prestur ad nafni Jose Castodi de Faria sem komst ad pvi ad
mottaekileiki einstaklingsins fyrir daleidslu veeri af voldum salfraedilegra ahrifa og var hann sa
fyrsti til ad tengja sefjun sjuklinga vid medferdina (Young, 1989). Hann sagdi ad virkni daleidslu
byggoist & pvi hve mottaekilegt folk veeri fyrir sdlreenum ahrifum medferdarinnar. Hann var einn
af fyrstu visindamonnunum til ad framkvama tilraunir med déleidslu og kenndi hann ad ekki
veeri haegt ad daleida neinn gegn eigin vilja. Hann fann einnig upp innleidingaradferd sem kallast
,.storu adferdin” (fixed-gaze method). Su adferd proadist i margar adrar innleidingaradferdir sem
notadar eru i dag og felast i pvi ad stara & fastan punkt (Hunter, 1996/2015).

Skurdadgerdir hafa verid framkvaemdar & sjuklingum med daleidslu sidan ario 1837
(Young, 1989). Fyrstur til ad notast vid daleidslu i skurdadgerdum var John Elliotson, préfessor i
freedilegri og hagnytri leeknisfreedi. Hann uppgoétvadi ad sjuklingar hans gatu undirgengist adgerd
undir ahrifum daleidslu an pess ad finna fyrir verkjum og nytti hann sér pa teekni hvenar sem
hann gat. Hann var pé ekki vel lidinn i leeknastéttinni par sem kollegar hans téldu ad sarsauki
veeri naudsynlegur undanfari leekninga. Hann var a endanum atskafadur fra vinnu sinni og 6ll

ummerki um rannsoknir hans purrkud Gt (Hunter 1996/2015). Annar leeknir sem setti mark sitt a
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notkun daleioslu i skurdadgerdum var James Esdaile fra Indlandi. Hann gaf at skyrslu &rid 1846
sem Leaknafélagid sampykkti. par kom fram ad hann hafdi framkvemt hundrudir adgerda med
daleidslu, par af 19 aflimanir sem allar voru fullkomlega sarsaukalausar. Hann notadist einnig
vid daleidslu gegn losti eftir adgerdir og leekkadi hann danartidni ar 50% nidur fyrir 8% (Hunter
1996/2015).

James Braid, skoskur skurdleeknir, kom med Gtskyringu a ordinu daleidsla arid 1843. Hun
hljémadi pannig ad daleidsla skapadist vegna sefjunar eda vegna endurtekinna fyrirmala til hins
daleidda. Hann var einnig hofundur ordanna ,,hypnosis” og ,.hypnotism” sem hafa fest sig i sessi
i daglegu tali (HOordur borgilsson, 1993; Hunter, 1996/2015).

Pé svo ad langt sé sidan fyrstu kenningar um daleidslu komu fram & sjénarsvidid var pad
ekki fyrr en eftir arid 1933 sem daleidslumedferd fékk aukna vidurkenningu medal visindamanna
og leekna sem medferd (Young, 1989).

2.6.2 Hvao er daleidsla? Daleidsla er skilgreind sem medvitad astand par sem athygli er
a prongu svidi (Elkins o.fl., 2015). b6tt arangur af daleidslu sem medferd sé mikid rannsakadur
er ekki ljost ndkveemlega hvernig han virkar (Mottern, 2011). Dags daglega stjornar medvitundin
folki og setur hin &kvedin mork. Déleidsla hefur ahrif & undirmedvitundina og i daleidslu eru
pau hoft sem medvitundin setur yfirstigin & pann hatt ad gagnrynin hugsun minnkar (Horour
porgilsson, 1993; Mottern 2011). Undirmedvitund okkar getur ekki greint & milli hvort um sé ad
reeda raunveruleika eda imyndun og bregst par af leidandi vid imyndun likt og han veeri
raunveruleg (Hunter, 1996/2015). Daleidslan hefur pannig bein ahrif & hegdun og 6bein ahrif &
lidan og tilfinningar einstaklingsins (Hordur Porgilsson, 1993; Mottern, 2011).

I daleidslu verdur minnkad naemi fyrir utanadkomandi areiti og aukinn méttaekileiki er

fyrir tillogum fra daleidara (Elkins o.fl., 2015). betta pydir ekki ad dapeginn hafi ekki stjérn a pvi
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hvad hann hugsar eda gerir heldur er hann liklegri til ad fara eftir uppastungum fra peim sem
framkvaemir daleidsluna (Spiegel, 2013). Hunter (1996/2015) likir daleidslunni vid pegar horft er
a kvikmynd og myndin hefur pau ahrif & folk ad pad graetur. b6 vitad sé ad myndin sé leikin pa
skynjar undirmedvitundin persénurnar sem raunverulegar. Kvikmyndin tekur ekki voldin heldur
leidir hun ahorfandann afram likt og daleidandinn gerir vid dapegann (Hunter, 1996/2015).

Arangur af daleidslu fer mikid eftir vidhorfi og veentingum einstaklingsins til
medferdarinnar. Pvi jdkveedari sem veentingarnar eru peim mun betri verdur utkoman (Patterson,
2004; Jensen og Patterson, 2014). Glaesmer, Geupel og Haak (2015) gerdu rannsékn & vidhorfi
folks til daleidslu til ad minnka kvida &dur en pad feeri til tannlaeknis. Nidurstodur
rannsdknarinnar syndu ad yfir 90% patttakenda voru med jakveett hugarfar gagnvart daleidslu
sem medferd.

Pegar daleidsla er framkveemd er farid i gegnum akvedin undirbuning sem kallast
nemiprof og innleidsla. Nemiprof er einskonar prof til ad sja hversu mottekilegur vidkomandi
er fyrir daleidslu, hvada innleidsluadferdir henta best og hversu djup daleidslan muni verda.
Profin felast i nokkrum huglegum afingum fyrir dapegann sem eru ekki floknar i framkveemd
(Hunter, 1996/2015). Med motteekileika fyrir daleidslu er att vio haefni einstaklings til ad upplifa
og taka & mati &bendingum um lifedlisfreedilegar breytingar, breytingar & skynjun, tilfinningum,
hugsunum eda hegdun & medan déleidslu stendur (Elkins o.fl., 2015). Nemiprof eykur
imyndunarafl, veentingar og trd hins daleidda til medferdarinnar (Hunter, 1996/2015).

Til eru margar adferdir vid innleidslu og parf ad velja innleidsluadferd eftir pvi hversu
nemur einstaklingurinn er. Innleidsla getur verid sjénran, hljédraen eda skynraen. Gott getur
verid fyrir daleidandann ad komast ad pvi hvada peettir eru neemir hja viokomandi t.d. med pvi ad

spyrja hvort hann eigi audvelt med ad sja fyrir sér hluti. Ef svo er hentar sjénren innleidsla vel
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fyrir pann einstakling. Til ad auka likur & gédum arangri er best ad adlaga adferdirnar ad
dapeganum hverju sinni (Hunter, 1996/2015).

Stara er ein leid innleidslu. Er pa i flestum tilfellum notast vid kerti, punkt & vegg eda
vasaulr sem sveiflast til og fra. Pessi teekni er byggd & sjonreena pattinum og hentar par af
leidandi ekki 6llum. Onnur leid er slokun par sem dapeginn slakar 4 andlega og likamlega
(Hunter, 1996/2015).

2.6.3 Stig daleidslu. begar folk er undir ahrifum daleidslu tekur pad ekki eftir neinu 6oru
i kringum sig. Engir tveir einstaklingar syna sému einkenni i daleidsluastandi, en haegt er ad
skipta einkennunum nidur i sex stig. A fyrsta stiginu heldur einstaklingurinn alveg medvitund.
Hann einbeitir sér ad rodd daleidarans og han verdur pad eina sem dapeginn tekur eftir i
umhverfinu. A 68ru stigi verdur slékun og vidkomandi lokar augunum, likaminn hreyfist ekki en
einstaklingurinn finnur fyrir likamlegri vellidan. pridja stigid einkennist af sefneemi par sem
gagnrynin hugsun minnkar. A pessu stigi mé kalla fram andlegar- og likamlegar breytingar, likt
og aukna vellidan og minna skyn fyrir verkjum. A fjorda stigi verdur oft minnisleysi gagnvart
pvi sem fram hefur komid i daleidslunni. Almennt er pad pannig ad peim mun dypri sem
déleidslan er pvi minna man vidkomandi og peim mun meiri arangur ber medferdin. Fimmta
stigid einkennist af endurupplifun gamalla minninga og tilfinninga. Sjétta og sidasta stigio getur
hjalpad einstaklingnum ad imynda sér nyjar adstedur. A pvi stigi er hagt ad leggja til nyja
hegdun, lidan og breytta sjalfsmynd dapegans (Hordur borgilsson, 1993).

2.6.4 Daleidsla sem medferdarform. Daleidsla er i dag notud sem heildraeen medferd en
han var fyrst vidurkennd sem slik arid 1958 af Amerisku lseknasamtokunum (The American
Medical Association) og sidar af Amerisku salfreedisamtokunum (American Psychological

Association) arid 1960 (Mottern, 2010). Talid er ad pegar folk nzer slékun og ddlast tilfinningu
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fyrir hvild med hjalp daleidslu fari lifedlisfraedilegt ferli af stad i heilanum sem veitir vellidan en
gerir pad einnig ad verkum ad dapeginn sé sterkari til ad takast & vid motbyr (Ol6f Unnur
Sigurdardottir, 2008).

Déleidsla hefur verid rannsdkud sem medferd vid ymsum vandkvaedum og i tengslum vid
andlega lidan. Ol6f Unnur Sigurdardottir athugadi gagnsemi daleidslumedferdar til ad baeta
gedreena lidan. batttakendur i rannsokninni hofdu allir lokid vid daleidslumedferd hja
daleidsluteymi vegna punglyndis eda kvida. | nidurstodum kom skyrt fram hja patttakendum ad
peir vildu greidari adgang ad upplysingum um daleidslu sem medferd og ad peim veeri markvisst
gefin kostur & ad velja sér pessa medferd. Flestir voru sammala um ad medferdin tti ad vera
synilegri. Einnig sogou allir patttakendur ad peirra 6sk veeri ad pessi pjonusta veeri i bodi og efld
(O16f Unnur Sigurdarddttir, 2008).

Annetta A. Ingimundardottir (2015), idjupjalfi, hefur stundad daleidslu i
einstaklingsmedferd i nokkur ar. Han lysir reynslu sinni pannig ad eftir ad daleidslu hefur verid
beitt hafa bjargrad einstaklingsins (dapegans) til ad leysa vandamal i daglegu lifi aukist. Annetta
gerdi rannsokn i tengslum vid meistararitgerd sina i félagsradgjof til ad meta hvernig daleidslan
sem han beitir i medferd veeri ad virka og til ad na aukinni feerni i paramedferd med
déleidsluadferd salfredingsins og gedlaeknisins Milton H. Ericson. Annetta fékk prji por sem 6ll
glimdu vid vandamal i sambud til ad taka patt i rannsokninni. bau fengu vidtol og daleidslu.
Hvert par fékk fimm vidtol yfir fimm manada timabil, par sem hvert vidtal var 60 til 90 minutur.
Auk pess fengu porin freedslu um daleidslu. Nidurstddur syndu ad traust og nand jokst & milli
tveggja paranna eftir daleidslumedferdina. Ollum pérunum fannst daleidsla vera gott
medferdarform og allir patttakendur upplifdu ré, vellidan og slokunartilfinningu i likamanum og

innra med sér & medan daleidslunni stéd.
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Pegar daleidsla er notud i medferd grundvallast medferdin & sambandi medferdaradila og
skjélstaedingsins. Daleidari notast vid sefjun til ad koma skjélsteedingi sinum i breytt
vitundarastand og opnar pannig inn & innri vitund, fyrri reynslu og styrkleika hans. Dapeginn &
pannig ad geta skilid, endurskilgreint og breytt hegdun sinni pannig ad hin verdi honum
hjélpleg. bad er undirmedvitund dapegans sem stjornar en daleidari hefur pad hlutverk ad stydja
vid og dypka dapegann i vinnu sinni. Daleidari parf ad vita ad dapeginn bui yfir reynslu sem
hann geti notad til ad leysa ur sinum vandamalum, eda til ad takast & vio vandamal i framtidinni
(O16f Unnur Sigurdarddttir, 2008).

2.6.4.1 Déleidsla sem hjukrunarmedferd. Hjukrunarfraedingar geta notad daleidslu sem
hjukrunarmedferd og beett pannig lidan skjolsteedinga sinna. Daleidsla audveldar einnig myndun
g0ds medferdarsambands milli hjukrunarfreedinga og skjélsteedinga. Gott medferdarsamband
eykur medal annars likurnar & ad skjélsteedingar treysti pvi sem hjukrunarfraedingar segja vid pa
og eykur pannig medferdarheldni (Anselmo, 2016). Hjukrunarfreedingar geta notad daleidslu sem
hjakrunarmedferd i margvislegum tilgangi. Til ad mynda hafa peir notad daleidoslu sem medferd
vid kvida (Anselmo, 2016) og i medferd krabbameinssjuklinga til ad medhdndla andlega
vanlidan (Taylor og Ingleton, 2003). b4 hefur daleidsla verid notud i barneignarferlinu vid kvida
og verkjum (Beebe, 2014). Hjukrunarfraedingar geta einnig notad sjalfsdaleioslu pegar heim er
komid ad loknum vinnudegi til ad vidhalda heilsu sinni (Anselmo, 2016).

Fiona Mantle er hjakrunarfreedingur sem hefur notad daleidslu mikid i sinu starfi. Hin
segir ad ef hjukrunarfraedingar atli ad nota daleidslu sem medferd verdi peir ad hafa fengid
videigandi pjalfun i notkun slikrar medferdar (Mantle, 2003). Kathleen R. Beebe
hjukrunarfreedingur er & sama mali. HUn segir ad nanast allir &ttu ad geta leert ad innleida

daleidslu, en po etti pad ad vera i hondum vel pjalfadra heilbrigdisstarfsmanna. Med pvi moti sé
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daleidslumedferdin skilvirkari og i 1jés komi betri arangur af medferdinni (Beebe, 2014).

2.6.4.2 Déleidslumedferd vio kvida. Déaleidsla er i raun djap slékun og & par af leidandi
vel vid arvinnslu kvida (HOrour porgilsson, 1993). Synt hefur verid fram & pad ad daleidsla fai
folk til ad slaka & andlega og likamlega og einnig beina athyglinni annad en & pad sem er ad
valda pvi kvida (Ahmad, 2010). Rannsokn & arangri slokunarmedferdar i hjukrun
krabbameinssjuklinga & lyfleekningasvidi Landspitalans syndi fram & ad slokunarmedferd
minnkadi einkenni eins og kvida, vanlidan, preytu og madi marktaekt (Péra Jenny Gunnarsdottir,
Lilja Jonasdottir og Nanna Fridriksdottir, 2011).

Margar rannséknir hafa synt fram & gagnsemi daleidslu til ad minnka kvida (Hammond,
2010) og einnig til ad minnka neikveedar tilfinningar folks sem valda streitu (Ahmad, 2010). Dr.
D. Corydon Hammond er salfreedingur sem hefur unnid mikid med daleidslu i sinu kliniska
starfi. I greininni Hypnosis in the treatment of anxiety- and stress related disorders tok hann
saman fjolda ranns6kna og komst hann ad pvi ad daleidsla er m.a. gagnleg til ad minnka kvida
tengdum krabbameini, skurdadgerdum og bruna (Hammond, 2010). Enn fleiri rannsoknir stydja
bad ad daleidsla getur dregid ar tilfinningalegri vanlidan og streitu tengt ymsum laeknisadgerdum
(Hammond, 2010; Tefikow o.fl, 2013).

Glaesmer o.fl. (2015) skodudu ahrif daleidslu & kvida vegna tanntoku. patttakendur voru
102 sjuklingar og helmingur péatttakenda fengu daleidslumedferd til ad minnka kvida. Kvidi var
metinn hja badum hépum fyrir, & medan og eftir adgerd. Nidurstédurnar syndu ad hdpurinn sem
fékk daleidslu upplifdi marktekt minni kvida a medan adgerdinni stéd. Glaesmer og félagar
alyktudu at fra rannsokninni ad daleidsla henti vel til notkunar & tannleeknastofum til ad draga ar

kvida.
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Holdevici og Craciun (2013) gerdu rannsokn 4 63 einstaklingum sem greindir voru med
kvidaroskun. batttakendum var skipt i prja hopa par sem einn hopurinn fékk eingdngu hugreena
atferlismedferd, annar hdpurinn badi hugreena atferlismedferd og daleidslu og sidasti hdpurinn
fékk enga salfreedilega medferd. Nidurstodur syndu ad kvidi minnkadi mest hja hopnum sem
fékk daleidslu samhlida hugraenni atferlismedferd. Sa hopur upplifdi minni kvida, fann fyrir
minni depurd og punglyndi og hugarastand peirra var sjaldnar neikveett en &dur (Holdevici og
Craciun, 2013).

Plaskota o.fl. (2012) gerdu rannsokn & daleidslumedferd til ad minnka kvidaeinkenni hja
sjuklingum i liknandi krabbameinsmedferd. patttakendur voru 11 krabbameinssjuklingar sem
fengu daleioslumedferd. Alls fekk hver patttakandi fjorar medferdir og eftir allar medferdirnar
meeldist markteek minnkun & kvida. Einnig kom i lj6s ad medferdin jok geedi svefns (Plaskota
o.fl.,, 2012).

I grein sinni Tranceformations: Hypnosis in brain and body bendir David Spiegel (2013)
4 ad haegt sé ad nota daleioslu sem medferd vid afallastreituréskun og geti hun verid gagnleg par.
Hann alyktar einnig ad daleidsla geti haft g6d ahrif pegar kemur ad medferd vié ymsum
kvidaroskunum. Déleidsla dregur Ur einkennum kvida og Spiegel telur ad hun geti verid mjog
mikilveeg medferd pegar kemur ad einstaklingum med kvidardskun.

I rannsokn Olafar Unnar Sigurdardottur um daleidslumedferd til ad beeta gedraena lidan
hofou patttakendur lokid daleidslumedferd hja daleidsluteymi gongudeildar geddeildar
Landsspitala. patttakendur rannsoknarinnar voru flestir med punglyndis- eda kvidagreiningu.
Nidurstédur Olafar leiddu i ljos ad eftir daleidslumedferd upplifdu patttakendur allir aukid
sjalfsoryggi, meiri hvildartilfinningu, aukinn innri styrk og résemi. beir bentu einnig a ad peir

sau hlutina fra 6dru sjonarhorni heldur en adur og gatu nytt sér adrar leidir til ad vinna ar
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atvikum. beir lystu betri lidan og ad peir rédu betur vid tilfinningar sinar sem og verkefni daglegs
lifs. I grein sem birtist eftir Ol6fu i Timariti félagsradgjafa nefnir han tveer adrar islenskar
rannsoknir par sem skodud voru ahrif daleidslu a svefn og svefnvandamal annars vegar og ahrif
daleidslu sem medferd vid afallastreituroskun hins vegar. Badar rannsoknirnar leiddu i 1jés ad
daleidsla minnkadi streitu og spennu og bzetti andlega lidan (Olof Unnur Sigurdardattir, 2008).

I daleidsluastandi getur daleidari hjalpad dapeganum ad breyta hugsun sinni og par af
leidandi breytt hegdun. betta getur verid gagnlegt til ad fa skjolsteedinga til ad takast & vio
kvidavanda med pvi ad reyna nyjar leidir til ad vinna & kvidanum (Spiegel, 2013).

2.6.4.2 Sjalfsdaleidsla vid kvida. Notkun sjalfsdaleidslu vid kvida hefur einnig verid
rannsokud. [ sjalfsdaleidslu fer einstaklingurinn kennslu i ad déleida sjalfan sig an adstodar
annars daleidara (Hunter, 1996/2015). Sjalfsdaleidsla getur einnig hjalpad einstaklingnum med
pbvi ad auka sjalfstraust og trd hans & eigin getu par sem hann préar med sér hefileika til ad
bjarga sér sjalfur (Hammond, 2010). i samantekt Hammond (2010) kom fram ad sjalfsdaleidsla
getur dregid ur einkennum kvida eins og hofudverkja vegna mikillar spennu, migreni og
meltingarfeeravandamala. Einnig syndu nidurstddur samantektarinnar ad sjalfsdaleidsla getur
dregid ur almennum kvida og minnkad streitu i tengslum vid ad koma fram opinberlega sem og i
tengslum vid proftoku og fedingu.

I rannsokn um gagnsemi sjalfsdaleidslu fyrir umbudaskipti & alvarlegum brunasarum
voru patttakendur 30 brunasjuklingar sem hofou brunasar yfir 10-25% af svaedi likamans.
Helmingur hopsins fékk pjalfun i sjalfsdaleidslu en hinn helmingurinn fékk staddeyfingu eda
kvidastillandi lyf fyrir umbudaskipti. Nidurstodur syndu ad baedi fyrir og & medan
umbudaskiptum st6d dré mun meira Ur kvida peirra sem notudust vid sjalfsdaleioslu heldur en

peirra sem eingdngu fengu lyf (Frenay, Faymonville, Devlieger, Albert og VVanderkelen, 2001).
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Sjéalfsdaleidsla getur dregid Ur hjartslattartioni, dregid Ur streitu og baett pannig
onemiskerfid (Hammond, 2010). Einnig hefur verid synt fram & pad ad stress-hormonid cortisol
meelist mun minna hja félki sem stundar sjalfsdaleidslu i sinu daglega lifi (Johanson og Unestahl,
2006).

2.6.5 Daleidslumedferd vid verkjum. b0 pessi ritgerd eigi ad kasta ljosi a daleidslu sem
hjukrunarmedferd vid kvida vildu hofundar undirstrika gagnsemi daleidslu i medferd ymissa
annarra einkenna. bvi var akvedid ad fjalla stuttlega um daleidslu sem medferd vid verkjum en
daleidsla hefur synt sig sem ahrifamikil verkjamedferd (Patterson, 2004). Einnig getur kvidi
orsakad verki og aukid verkjaupplifun og ef folk upplifir verki getur pad aukid a kvida (Vlaeyena
og Linton, 2000). Ad pvi gefnu telja hofundar ad hugtokin verkir og kvidi séu tengd og mikilveaeg
ad hafa i huga pegar reett er um samband daleidslu og kvida.

Notkun daleidslu vid bradum verkjum midar ad pvi ad draga Ur skynjun og upplifun &
verknum (Patterson, 2004). bar getur daleidsla verid géd adferd til ad fyrirbyggja kvida og
virkad sem verkjastillandi. Stoelb, Molton, Jensen og Patterson (2009) skodudu niu rannsoknir
um ahrif daleidslu a brada verki eda verki tengda adgerdum og voru nidurstédurnar svipadar og
aour hafoi komid fram. Peir einstaklingar sem fengu daleidslu sem medferd vid verkjum upplifou
ad jafnadi minni verki midad vid pa sem fengu enga medferd eda adrar medferdir sem voru ekki
daleidsla (non-hypnaotic).

Tefikow o0.fl. (2013) gerdu samantekt & 34 rannsoknum par sem patttakendur voru
sjuklingar sem voru ad fara i skurdadgerd eda gangast undir adrar leeknisfraedilegar medferdir.
Peir skodudu ahrif daleidslu & kvida, verki, lyfjanotkun, bata og adgerdartima. bar kom i 1jés ad

peir sem fengu daleidslumedferd upplifdu minni verki, notudu feerri lyf, nadu bata fyrr og
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adgerdartimi var styttri. Adrar rannsoknir hafa gefid sému nidurstodu, p.e. ad daleidsla dragi ur
kvida, lyfjanotkun og stytti adgerdartima (Lang o.fl., 2000; Spiegel, 2013).

I samantekt Stoelb o.fl. (2009) voru fimm rannsoknir bornar saman um ahrif daleidslu &
langvinna verki. Nidurstédur rannsoknanna syndu ad daleidsla hefdi annadhvort betri eda jafn
mikil &hrif & verki og adrar verkjamedferdir. Samkvaemt Jensen og Patterson (2014) er
arangurinn af daleidslu sem verkjameoferd ekki alltaf verkjastilling. Pad er einstaklingsbundid
hvort ad verkjastilling verdi yfir h6fud, hvort hin standi yfir i stuttan tima & medan daleidslunni
stendur eda hvort han hafi langvarandi ahrif. Hinsvegar hefur daleidsla i flestum tilfellum
jakvaedar aukaverkanir eins og betri svefn, vellidan, aukid sjalfstraust og aukna lifshamingju

(Jensen og Patterson, 2014).

2.7 Samantekt & fraedilegri umfjoéllun

Kvidi er edlileg lifedlisfreedilegt vidbragd og er folki naudsynlegur. Ef kvidi verdur of
mikill i daglegu lifi getur hann synt af sér ymis andleg og likamleg einkenni sem skerda lifsgaedi
félks. Ef kvidi er vidvarandi i adsteedum par sem ekkert er ad Ottast er talad um kvidardskun.
Kvidaraskanir eru algengustu gedraskanirnar sem folk pjaist af i samfélaginu. pratt fyrir pad er
ekki algengt ad folk leiti sér medferdar vid kvidanum. Heldur er liklegra ad pad leiti sér
heilbrigdispjonustu vid likamlegum kvillum sem kvidi getur leitt af sér. Ymsar tegundir
kvidaraskanna eru til. Paer eru mismunandi badi hvad vardar einkenni og alvarleika en eiga pad
sameiginlegt ad skerda lifsgedi og hamla patttoku i samfélaginu. Lyfjamedferd og hugreen
atferlismedferd (HAM) hafa verid notadar saman i medferd vid kvidaréskunum en rannsoknir
sina ad HAM er st medferd sem skilar bestum arangri en han hefur einnig verid mest rannsékud
af medferoum vid kvida. Hjukrunarfreedingar gegna mikilveegu hlutverki i medferd

skjolsteedinga med gedreen vandamal. Peir geta notad sjalfan sig sem verkfeeri med pvi ad mynda
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gott medferdarsamband vid skjolsteedinga sina, en slikt samband hefur verid tengt vid betri
arangur medferdar. | kvidamedferd er pekking hjukrunarfraedinga mikilvaegur hlekkur, peir vinna
naid med sjuklingum og eiga pannig audvelt med ad koma auga & og fylgst med einkennum.
Déleidsla hefur verid notud 6ldum saman sem medferd vid ymsum kvillum. Han & sér
langa s6gu og eru m.a. visbendingar um notkun hennar baedi i Bibliunni og medal Forn-Epgypta
3000 arum fyrir Krist. Daleidsla hefur verid téluvert rannsékud sem medferdarform en po er ekKki
lj6st hvernig hin virkar nakvaemlega. | dag er hun vidurkennd medferd vid ymsum kvillum, svo
sem kvida og verkjum. Daleidsla er i 6llum tilfellum sjalfsdaleidsla, en hinn daleiddi feer adstod
déleidara vid ad leida sig i daleidsludstand. Daleidslan hefur bein ahrif & hegdun og 6bein ahrif &
lidan og tilfinningar einstaklingsins. Hjukrunarfreedingar geta notad daleidslu sem medferd til ad
beeta lidan skjolsteedinga sinna og atti petta medferdarform alltaf ad vera i hondum fagfolks.
Déleidsla flokkast sem éhefdbundin medferd og hefur notkun 6hefébundinna medferda verid ad
aukast hér & landi sidustu ar. Fagfolk og almenningur hefur almennt jakveett vidhorf til pessara
medferda. I dag finnst sjuklingum mikilveegt ad fa heildraena medferd og eru hjukrunarfreedingar

i g6ori adstdou til ad freeda skjdlsteedinga um dhefobundnar medferdir og veita slikar medferdir.
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3. Adferdafraedi
I kaflanum hér 4 eftir verdur fjallad um pzer adferdir sem notadar verda vid framkvemd
fyrirhugadrar rannsoknar & reynslu hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu sem hjukrunarmedferd
vid kvida. Rannsoknaradferdin verdur kynnt og han Gtskyrd nénar. Rokstudningur fyrir vali &
adferdafraedi verdur sett fram og nefndir verda helstu kostir og gallar hennar. Val & Urtaki verdur
utskyrt og fjallad um sidfraedi rannsoknarinnar. Utskyrt verdur hvernig gagnaséfnun og drvinnsla

fer fram.

3.1 Rannsoknaradferd

Vid gerd pessarar rannsoknar verdur studst vid eigindlega rannsdknaradferd sem byggist
a viotdlum og drvinnslu ar peim. Notud verdur rannsoknaradferd sem byggist & fyrirbeerafraedi
og verdur hun utskyrd nanar i naesta kafla, einnig verda gefin rok fyrir vali & peirri adferd.

3.1.1 Fyrirbeerafraedi. Fyrirbzrafreedi er rannsoknaradferd sem byggir & reynslu og syn
félks & akvednu fyrirbaeri. bar er leitast vid ad skilja og dypka akvedna pekkingu eda reynslu
patttakenda. Markmid rannsoknaradferdarinnar er ekki ad alhafa eda stadhafa heldur ad auka
pekkingu & rannséknarefninu og lysa mannlegri reynslu (Sigridur Halldorsdéttir, 2013). bar sem
vidfangsefni pessarar rannsoknar verdur reynsla hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu sem
hjakrunarmedferd vid kvida telja hofundar ad fyrirbeerafraeedi henti vel sem rannsdknaradferd par
sem han eykur skilning hofunda & hvort daleidsla henti sem hjukrunarmedferd. Reynsla
hjukrunarfreedinga verdur i lykilhlutverki og nidurstédur rannsoknarinnar byggja a svérum
peirra.

I pessari rannsokn verdur studst vid adferd Vancouver-skolans i fyrirbarafraedi par sem
hin midar m.a. ad pvi ad beeta heilbrigdispjonustu. Samkvaemt Vancouver-skolanum i

fyrirbaerafraedi parf rannsakandinn ad eiga samraedur vid patttakendur asamt pvi ad vera opinn og
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tilbuinn til ad vikka pekkingu sina og sjondeildarhring. Hafa verdur i huga ad i
fyrirbaerafraedilegri rannsokn er rannsakandinn i lykilhlutverki. Hann akvedur hversu marga
patttakendur parf til ad fa heildarmynd af vidfangsefninu og pad er ein af meginahattum
fyrirbaerafreedinnar ef rannsakandinn dkvedur ad hatta gagnasdéfnun of snemma. Einnig getur of
litid urtak haft ahrif & traverdugleika og gildi rannsdknarinnar. Misjafnt er hversu marga
patttakendur parf til ad na svokalladri mettun, en i fyrirbeerafredi Vancouver-skolans er midad

vid 5-15 manns (Sigridur Halldorsdottir, 2013).

3.2 Val 4 urtaki

Vid val & Urtaki rannsoknar parf ad hafa i huga markmid hennar og tilgang en Grtakid og
val a pvi getur haft ahrif & areidanleika rannsoknarinnar. patttakendur i rannsokninni verda ad
hafa persénulega reynslu af rannséknarefninu og vera viljugir ad deila reynslu sinni med 6drum.
Geta til ad lysa reynslunni parf einnig ad vera til stadar (Katrin Bléndal og Sigridur
Halldorsdéttir, 2013; Sigridur Hallddrsdottir, 2013). Vid gerd pessarar rannsoknar verdur notast
vid tilgangsurtak. Samkvaemt Sigridi Halldérsdottur (2013) er pad su adferd sem alla jafna er
notud i fyrirbeerafredilegum rannséknum. b4 eru patttakendur valdir vegna pess ad peir hafa
baedi deemigerda og édeemigerda reynslu af fyrirbaerinu sem rannsakad er.

patttakendur eru hjukrunarfreedingar med reynslu af notkun daleidslu sem
hjakrunarmedferd. Patttakendur geta verid & 6llum aldri og af badum kynjum. Skilyrdi fyrir
patttoku eru ad patttakandinn verdur ad hafa unnid med daleidslu i a.m.k. eitt ar og hafi notad
daleidslu sem hjukrunarmedferd a fleiri en prja einstaklinga med kvida. Astaeda pessa skilyrda er
ad hofundar telja ad til pess ad akvedin reynsla og gagnsemi & medferdinni geti fengist purfi
hjukrunarfreedingur ad hafa starfad med nokkra einstaklinga i daleidslu. Vid framkveemd

bessarar rannséknar er aztlad ad patttakendur verdi 15.
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3.3 Sidfraedi rannsoknar

Vid undirbdning og framkveemd rannsoknar parf ad hafa i huga dkvednar siofreedilegar
reglur. I eigindlegum rannséknum er trinadur og hagur patttakenda grundvallaratridi. Hafa ber
pad sérstaklega i huga pegar rannsoknir eru framkvamdar & litlum stédum eins og & Islandi par
sem audvelt getur verid ad rekja svor til patttakenda vegna pess hve famennt landid er (Katrin
Blondal og Sigridur Halldorsdéttir, 2013).

Sidfraedi fjallar i meginmali um hvad sé rétt og rangt og byggjast sidareglur & almennum
reglum og légmalum. Fjérar hofudreglur sidfredinnar eru sjalfraedi, skadleysi, velgjordir og
réttleeti. I sjalfreedisreglunni er lagt upp med ad patttakandinn viti ad hann hafi fullan rétt 4 ad
draga patttoku sina til baka hvenzr sem hann vill. Meta parf hvort viokomandi sé heafur til ad
leggja mat & og skilja upplysingar sem fylgja vinnu rannsoknarinnar. Ordalag, lengd og
uppsetning dsamt munnlegum atskyringum purfa ad vera eins audskiljanlegar og kostur er.
Skadleysisreglan felur i sér ad patttakandinn beri ekki skada af rannsokninni og ad hagsmunum
hans sé geett. Upplyst sampykki naegir ekki eitt og sér til ad standa undir pvi ad rannsokn sé
sioferdislega réttmeet. Par & eftir kemur velgjordarreglan og i lokin réttleetisreglan en hun byggir
a pvi hvad patttakandinn faer i stadinn. Han setur kréfur um ad legra settir samfélagshopar séu
verndadir fyrir ahattu par sem oft lendir patttaka i visindalegum rannséknum & fatsekum, féngum
eda 6drum hopum sem flokkast undir minnihlutahdpa i samfélaginu. peer fjorar reglur sem
nefndar voru hér ad ofan flokkast sem grundvéllur sidareglna visindarannsokna (Sigurdur
Kristinsson, 2013).

Vid framkvemd pessarar rannsdknar verda ofangreindar siofraedireglur hafdar i huga.
Sent verdur kynningarbréf (fylgiskjal 1) par sem rannséknin verdur kynnt og patttakendum bodid

ad taka patt. peim verdur tilkynnt ad peir geta heett patttoku hvenaer sem er i ferlinu og sleppt pvi
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ad svara spurningum an utskyringa. batttakendur skrifa undir upplyst sampykki (fylgiskjal 2) par
sem fram kemur ad peir vilja taka patt i rannsokninni og gera sér grein fyrir ad fullum trinadi

verdur heitid. Studst verdur vid spurningar sem settar verda upp i vidtalsramma (fylgiskjal 3).

3.4 Gagnasofnun og arvinnsla

peer rannsoknaradferdir sem adallega eru notadar i eigindlegum rannséknum eru
djupviotol og vettvangsrannsoknir og henta viotol vel sem rannsoknaradferd pegar skoda &
reynslu folks af akvednu fyrirbeeri (Bjorn Bergsson, 2013; Helga Jonsdottir, 2013). Vid
framkveemd pessarar rannsdknar verdur notast vid halfstodlud djupviotol par sem vidtalinu er
styrt ad hluta en notast verdur vid opnar spurningar. Viétolin verda hljodritud og afritud ordorétt.
Ad gagnasdfnun og drvinnslu lokinni verdur 6llum gégnum eytt. Med pvi ad nota opnar
spurningar er patttakendum gert kleyft ad tja sig frjalst um vidfangsefnid og peim gefid teekifeeri
a a0 svara eftir eigin hofai par sem engir svarmoguleikar eru gefnir upp (Helga Jonsdottir, 2013;
Grétar Por Eypdrsson, 2013).

Vid drvinnslu gagna verdur notast vid reglur Vancouver-skélans og vidtalio greint nidur i
yfirpemu og undirpemu. Gagnaséfnun og Urvinnsla peirra er unnin samhlida og hefst drvinnsla
gagnanna um leid og fyrsta vidtal er framkvaemt. Vid Urvinnslu gagna verda bdin til
greiningarlikon fyrir hvert vidtal par sem fram koma pemu og adalatridi vidtalsins.
Meginnidurstédur rannsdknarinnar byggja ad miklu leiti & pemum vidtalanna og samkvaemt
Vancouver-skolanum & hver patttakandi ad geta stadfest sitt greiningarlikan og pannig aukid

areidanleika rannsoknarinnar (Sigridur Halldorsdottir, 2013).

3.5 Réttmeeti og areidanleiki
I djtpvidtlum skiptir haefni rannsakandans mali. Hann mé ekki vera hlutleegur eda gefa i

skyn fordoma med likamstjaningu eda ordum. Spyrillinn hefur mikil ahrif & vidtalid og er hatta a
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ad hann leidi viotalid i pa att sem hann telur skipta mali. betta getur haft ahrif & areidanleika
rannsdknarinnar og dregid ur gildi hennar. Rannsakandinn verdur pvi ad hafa faerni i ad spyrja
opinna spurninga &n pess ad hafa ahrif & svor viomalandans. Hann verdur ad vera medvitadur
um likamstjaningu sina og lata ekki i 1jés eigin tilfinningar eda fordoma (Bjorn Bergsson, 2013).
Pegar kemur ad fyrirbaerafraedi parf ad hafa i huga ad mikill munur getur verid a nakvemni
folks, pekkingu, adferdafraedilegri feerni og neemni rannsakandans. Pegar rannsakendurnir eru
fleiri en tveir er talad um sampeettingu rannsakenda, med pvi sameinast kraftar og fram kemur
olik pekking og faerni sem nytist vid gerd rannsoknarinnar (Sigridur Halldorsdéttir, 2013).

Samkvemt Vancouver-skélanum verda samradur ad eiga sér stad til pess ad
rannsakandinn skilji og fai heildarmynd af viofangsefni rannsdknarinnar. Til ad samraedurnar
nytist sem best verdur rannsakandinn ad vera feer um ad spyrja opid dsamt pvi ad vera neemur
fyrir pvi sem vidmelandinn er ad segja. Litid er & patttakendur i rannsokninni sem
medrannsakendur og komid er fram vid pa af virdingu (Sigridur Halldérsdottir, 2013).

Hafa parf i huga ad allar rannsoknir hafa takmarkanir sem geta haft &hrif & réttmeeti og
areidanleika peirra en ef pessir hlutir eru hafdir i huga og peirri adferd fylgt sem valin hefur verid

eru miklar likur & ad rannsoknin verdi god (Bjorn Bergsson, 2013).

3.6 Samantekt

Hér hefur verid fjallad um adferdafraedi rannsoknar & reynslu hjukrunarfraedinga af pvi ad
nota daleidslu sem hjukrunarmedferd fyrir einstaklinga med kvida. Gerd var grein fyrir pvi
hvernig gagnaséfnun og drvinnsla mun fara fram og skilyrdi fyrir patttoku skilgreind. Fjallad var
um almennar siofraedireglur vid rannsoknir og sidfraedileg alitamal sem upp geta komid og hafa
parf i huga vid framkvaemd rannsoknar. Ad lokum var farid yfir hvad getur haft ahrif a

areioanleika rannsoknar.
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4. Profun & vidtalsramma
Tilgangur pessarar rannsoknar er ad skoda reynslu hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu
sem hjukrunarmedferd vid kvida. Til pess ad préfa vidtalsramma fyrir fyrirhugada rannsékn voru
tekin viotol vid tvo hjukrunarfraedinga sem notast vid daleidslu i starfi sinu. Hér & eftir verdur
farid yfir helstu peetti i vidtélunum til ad skoda hversu vel hann veitir svor vid
rannsdknarspurningunum sem fyrirhugadri rannsokn er &tlad ad svara. Einnig verdur farid yfir

adrar nidurstoour sem fram komu 1 vidtélunum.

4.1 Hver er reynsla hjukrunarfraedinga af daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida?

Hofundar vita ekki til pess ad rannsokn hafi verid gerd & reynslu hjukrunarfraedinga af
notkun daleidslu sem hjakrunarmedferd. Margar rannsoknir hafa verid gerdar um ahrif daleidslu
& skjolstaedinga og gagnsemi daleidslu pannig verid rannsokud. An fyrirhugadrar rannsoknar sem
héfundar leggja upp med er pvi erfitt ad svara pessari spurningu. Nidurstodur ar vidtélunum er
tekin voru til ad préfa vidtalsramma fyrirhugadrar rannsoknar benda til pess ad reynsla pessara
tveggja hjukrunarfraedinga af daleidslu sé géd. Til ad tryggja nafnleynd munu viomelendur hér &
eftir verda kalladir Anna og Frida.

Pegar spurt var um reynslu peirra af notkun daleidslu vid kvida voru pear jakveedar og
sagdi Anna ad ,,daleidsla er mjog goad til ad styrkja einstaklinginn, draga Ur streitu og hjéalpa
honum til ad takast & vio pa peetti lifsins sem hann parf ad styrkja til ad beta lidan og draga ar
kvida.” Frida sagdi a0 reynsla hennar af notkun daleidslu sem hjukrunarmedferd veeri ,,0trulega
goa, sjalfsefjun, daleidsla sem einstaklingurinn stjornar sjalfur, er teeki sem breytir afstoou
einstaklingsins til vandamalsins pannig ad verkefnalausn verdur adalatridi en ekki einkenni

kvidaastandsins.” Um daleidslu sagdi Anna:
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Einnig er petta miklu &hrifarikari og fljotlegri leid en margar adrar séalfreedimedferdir ef
einstaklingurinn er jakvaedur og tilbdinn ad treysta innsei sinu og trua & getu sina til ad
breyta, pa sér madur ad pad gerist eitthvad stdrkostlegt a stuttum tima.

(Anna)

4.2 Telja hjukrunarfraedingar sem veita daleidslumedferd einhvern &vinning vera af slikri
medferd fyrir skjolsteedinga sina med kvida?
Vidmelendur 16gdu badar aherslu & mikilveegi pess ad skjolsteedingar peirra keemu i
daleidslu af heilum hug, stadradnir i pvi ad vilja breytast til hins betra eda eins og Frida sagdi:
Eins og i allri endurhafingu parf einstaklingurinn ad vera moétiveradur til
endurhefingar. A£fingin skapar meistarann. betta er eitt af pvi fyrsta sem ég atskyri fyrir
skjolsteedingum minum. Ef peir &fa ekki nytt vidmét eda brjéta nidur gamla 6vana pa eru
daleidslu timarnir eins og gott andlegt nudd sem hefur jakveedan arangur i einhvern tima
en gefur ekki langtima bot.
(Frida)
peer 16gdu einnig badar mikid upp ur pvi ad vidhorf skjolstaedingsins veeri jakveett og ad
veentingar hans vaeru raunheafar. Anna lagdi einnig &herslu & grunnpeetti heilbrigdis i sinni
daleidslumedferd og sagdi ad pad veeri dkvedinn avinningur fyrir skjolsteedinga sina.
Alltaf &dur en ég daleidi fer ég yfir dkvedna peetti sem snlia ad grunnpéattum heilbrigdis
svo sem svefn, mataradi, hreyfing og hugsun. Eg lat folk setja sér markmid um hvada
breytingar pad vill na fram med daleidslunni og kenni folki sem er med kvida hvernig pad
meetir honum.

(Anna)
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Anna taladi um pé breytingu sem verdur & heilabylgjum i daleidslu. Spurd ut i gagnsemi
daleidslu svaradi hian ,,pegar einstaklingur hefur haegt & heilabylgjum péa tengist hann sjalfum sér
betur, undirmedvitundin verdur virkari og getur fundi0 leidir til ad lagfeera og breyta astandinu.”
Anna og Frida s6gdu badar ad avinningur af notkun daleidslu veeri mikill fyrir kvidasjuklinga og

meeltu peer med daleidslumedferd fyrir pennan skjolsteedingahop.

4.3 Adrar nidurstodur ar viotélum

Margir godir punktar komu fram i vidtélunum. Til ad mynda voru hjakrunarfreedingarnir
spurdir hvort peir upplifdu forddbma gagnvart starfi sinu og svaradi Frida pvi ad han fyndi meira
fyrir vanpekkingu en forddmum. Ad hennar sogn sdgdust sumir hafa heyrt ad hun veeri
galdrakona. Svo beetti hun vid ,,i dag vitum vid ad huglaeg afstada stjornar t.d.
hormonaframleidslu pannig ad audvelt er ad rokstydja petta medferdarform.” Anna sagoist
heldur ekki finna fyrir fordomum, en sagdist finna meira fyrir forvitni par sem folk vill skilja af
hverju daleidsla virkar. Einnig sagdi hun ,,min reynsla er jakvad. Badi almenningur og fagfdlk
inni & stofnunum virdist alltaf vera meira og meira jakveaedara fyrir daleidslu sem sjaanlega er eitt
af peim medferdarformum sem er ad skila drangri.”

begar spurt var um skjolsteedingahdp Fridu og Onnu voru svorin mismunandi. Frida sagdi
ad skjolstadingar hennar veeru ,,75% konur & aldrinum 40 til 65 ara med 61l algengustu
kulnunareinkenni og lysa pvi ad peer hafi keyrt a vegg og geta ekki meira. Flestar hafa
greiningarnar kulnun, depurd, kvidardskun og 1¢legt sjalfsmat.” Anna sagdi ad
skjolsteedingahdpur sinn veeri margbreytilegur, einstaklingar af badum kynjum og allt nidur i
born. Han sagdi ad flestir hennar skjélstaedingar vaeru ad fast vid afallastreitu, kvida, punglyndi,
gedhvorf, atraskanir, ADHD og hafi einnig likamlegar sjukdémsgreiningar. HUn taladi um ad

pbessir likamlegu sjukddémar geetu baedi verid orsok og/eda afleiding andlegra veikinda. bad er pvi
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haegt ad segja ad skjolsteedingahdpur pessara hjukrunarfreedinga sé margskonar og ad paer noti
daleidslumedferd vid ymsum vandamalum.

I lok vidtalsins vid Onnu var han spurd hvort pad veeri eitthvad sem han vildi koma &
framfeeri. Hun svaradi pvi svo ,,ja, 6skir um ad déleidsla sem medferdarform verdi rannsokud
meira.” Hofundar eru sammala pvi ad auka purfi pekkingu f6lks 4 6hefdbundnum medferdum

eins og daleidslu med frekari rannséknum.

4.4 Samantekt

I pessum kafla var reynt ad svara rannsoknarspurningunum sem settar voru fram i
upphafi. Notast var vid svor Ur vidtdlum vid tvo hjukrunarfreedinga sem nota daleidslumedferd
vid kvida i sinu starfi. Reynsla peirra og upplifun ar samfélaginu er jakvad og telja paer

gagnsemi medferdarinnar mikla.
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5. Umreaedur
I kaflanum hér & eftir verdur farid yfir helstu atridi heimildarsamantektar sem og
umreedur um hvad hofundum fannst ahugavert og hafa mest gildi fyrir hjukrunarfreedi. Einnig
verdur fjallad um helstu vangaveltur héfunda um notkun daleidslu vid kvida og tillgur til betri

nytingar & medferdinni.

5.1 Daleidslumedferd vid kvida

Kvidi er edlileg tilfinning sem hjalpar folki ad kljast vid heettulegar adsteedur. begar
kvidinn er ordinn of mikil og folk fer ad finna fyrir honum i adsteedum sem eru einstaklingum
ekki heettulegar er talad um kvidardskun. Til eru margar tegundir kvidaraskanna sem badi eru
6likar hvao vardar algengi og alvarleika. Kvidi er i dag mikid og algengt heilbrigdisvandamal og
hefur letjandi ahrif & virkni einstaklinga i samfélaginu.

prétt fyrir ad vera mikid heilbrigdisvandamal er pad p6 ekki svo ad folk se i miklum meeli
ad leita sér hjalpar vegna kvidavandamala, heldur pverdfugt, mikill minnihluti leitar sér adstodar
ad peim sokum. prétt fyrir pad eru einstaklingar sem pjast af kvida oft & tioum notendur einhvers
svids heilbrigdiskerfisins. I peim tilfellum eru peir oft ekki ad leita sér adstodar vid andlegum
kvidaeinkennum heldur frekar likamlegum einkennum sem kvida getur fylgt svo sem
brjéstverkjum og hradtakti i hjarta (Stuart, 2013a). Pad er alvarlegt lydheilsuvandamal ad félk
leiti sér ekki adstodar vegna kvida. Afleidingarnar geta verid alvarlegar eins og félagsleg
einangrun sem leidir til minni patttoku i samfelaginu og getur jafnvel leitt til 6rorku og
Otimabeers dauda (Kroenke o.fl., 2007). Hofundar velta pvi fyrir sér hvort vitundarvakning og
opin umraeda um kvida myndi verda til pess ad folk leitadi sér frekar adstodar.

Hofundar hafa mikinn dhuga a 6hefdbundnum medferoum. pegar farid var ad huga ad

efni fyrir lokaverkefni vard medferdin daleidsla fyrir valinu. Pegar hugmyndin préadist vard ur
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ad gerd var rannsoknaréaaetlun um reynslu hjukrunarfraedinga af notkun daleioslu sem
hjakrunarmedferd. Pegar hofundar foru ad skoda medferdarformid daleidsla vid kvida komust
beir ad pvi ad petta er gagnreynd medferd og fjolmargar rannsoknir hafa synt fram & gddan
arangur. Mikil umraeda hefur verid undanfarin &r um alag i heilbrigdiskerfinu i heild, stddugan
nidurskurd, dyrar leknisfraedilegar adgerdir og mikid alag & heilbrigdisstéttum. Rannsoknir hafa
synt ad daleidsla getur dregid Ur notkun dyrra verkjalyfja, stytt adgerdartima og dregid ur
kostnadi adgerdarferlisins um rimlega helming (Lang o.fl., 2009; Spiegel, 2013; Tefikow o.fl.,
2013). prétt fyrir ad mikid sé til af rannséknum um notkun déleidslu innan heilbrigdissvids er
litid til af rannsoknum um daleidslu sem hjakrunarmedferd. Atla ma po Gt fra peim rannséknum
sem raktar hafa verid hér ad framan ad daleidsla sé gagnleg sem hjukrunarmedferd og ad aukinn
adgangur ad daleioslu geti beett heilbrigdispjonustu fyrir sjiklinga med kvida til muna. Ef
hjakrunarfreedingar myndu veita daleidslumedferd & sjukrahisum geeti pad stytt bidtima
sjuklinga eftir ad komast i medferd par sem peir pyrftu pd mogulega ekki ad komast ad hja
sélfredingi eda gedlaekni. Myndi pad par af leidandi draga Ur alagi a sélfreedingum og
gedleknum.

Vidhorf einstaklingsins sem og déleidarans skiptir miklu vardandi arangur
medferdarinnar (Jensen og Patterson, 2014). Fram kom i vidtdlunum ad vidhorf almennings
gagnvart daleidslu sé alltaf ad verda jakveaedara og einnig er viohorf fagfolks a stofnunum
gagnvart daleidslu gott. Samraemist pad pvi sem fram hefur komid i rannséknum Chu og Wallis
(2007) og Orkaby og Greenberger (2014) sem komust ad pvi ad heilbrigdisstarfsfolk hefur
almennt jakveett vidhorf til 6hefdbundinna medferda. Héfundar pekkja ur eigin starfi innan
heilbrigdiskerfisins pa anaegju sem fylgir pvi pegar medferd sem peir veita ber arangur og

skjolsteedingum peirra lidur betur.
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5.2 Gildi fyrir hjukrun

Hofundar telja gildi daleidslu fyrir hjakrun vera mikid vegna pess hve arangursrik og
odyr medferdin er. Hjukrunarfreedingar vinna i mikilli nalaegd vid skjolsteedinga sina og pvi i
kjoradstodu til ad veita daleidslu. Umraeda um eflingu heilsugeaslunnar til ad auka forvarnir i stad
pess a0 vera alltaf ad ,,slokkva elda* og takast 4 vid sjukdoma sem hefdi matt koma i veg fyrir
med forvornum. Hofundar telja pvi ad ef folk geeti leitad & heilsugeslu til ad mynda ef pad finnur
fyrir kvida og kvidaeinkennum og fengid daleidslumedferd hja hjukrunarfreedingi meetti koma i
veg fyrir ymsa sjukdoma sem kvidi leidir af sér. Til pess yrdi pa ad auka umraedu um kvida og
freeda samfélagid um kvidaeinkenni pvi oft telur folk sig haldid einhverskonar likamlegum kvilla
pbvi einkenni kvida eru ekki einungis andleg heldur einnig likamleg.

Déleidsla getur aukid hefni einstaklingsins til ad rada vid kvida og hjalpad folki ad finna
leidir til ad takast & vid hann. Hun er fljotleg og ahrifarik leid til ad gera verkefnalausn ad
adalatridi i stad einkenna kvidaéstandsins. Samkvamt Jensen og Patterson (2014) getur daleidsla
einnig studlad ad baettum svefn, auknu sjalfstrausti, vellidan og aukinni lifshamingju. Petta
samraemist pvi sem fram kom i vidtélunum og einnig pvi sem Hammond (2010) skrifadi i grein
sinni Hypnosis in the treatment of anxiety- and stress-related disorders ad sjalfsdaleiosla getur
hjalpad einstaklingnum ad auka sjalfstraust sitt og tri hans & eigin getu par sem hann préar med
sér hafileika til ad bjarga sér sjalfur. Ut fra pessu ma pvi alykta ad daleidsla sé go6d medferd vid
kvida og gagnsemi hennar mikil.

Déleidsla er medferdarform sem hefur verid toluvert rannsakad og synt hefur verid fram a
gagnsemi og virkni sem medferd vid kvida (Spiegel, 2013). b6 telja hofundar porf & frekari
rannsoknum til ad beeta pekkingu heilbrigdisstarfsfolks sem og almennings a medferdinni svo

han muni vera nytt betur og i meiri mali en gert er i dag. Hofundar leggja til ad frekari
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rannsoknir verdi gerdar & baedi reynslu hjukrunarfreedinga af daleidslu sem og skjolstedinga

peirra.
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6. Lokaord

Déleidsla er medferdarform sem hentar heilbrigdiskerfinu vel i dag. Pad er 6dyr medferd
sem einnig er laus vid neikveedar aukaverkanir. Daleidsla hefur reynst vera g6d medferd vid
kvida og virdast hjukrunarfraedingar og adrir heilbrigdisstarfsmenn hafa jakveed vidhorf til
medferdarinnar. Reynsla folks og par & medal hjukrunarfreedinga af gagnsemi déleidslu vid kvida
er ad mestu leiti jakveed og gagnleg midad vid paer rannséknir sem héfundar hafa lesid. Ad mati
héfunda etti daleidsla ad vera audsynileg i samfélaginu og audvelt ad nalgast hana sem medferd.
Hofundar telja ad gott veeri ef hjukrunarfredingar myndu seekja sér menntun og hefdu reynslu i
daleidslu og geetu nytt sér hana i vinnu & almennum legudeildum.

Eftir ad vidtolin voru framkvemd attudu héfundar sig & pvi ad beeta meetti
vidtalsrammann til ad na skyrari svirum vid rannsoknarspurningunum og var pvi einni spurningu
beett vid. Ad 6dru leiti telja hofundar rannsdknarazetlunina vel skipulagda og ndkveema.

Okkur potti leerdomsrikt og dhugavert ad vinna ad pessari ritgerd. Vid leerdum mikid um
hvad daleidsla er og hvernig han virkar. Vid sannfeeroumst enn frekar um mikilveegi pess ad nota
6hefdbundnar medferdir vid ymsum vandamalum og péa sér i lagi kvida. Med pessari ritgerd
vonumst vid til ad beeta freedilega pekkingu hjukrunarfraedinga a daleidslumedferd vid kvioa.
Pannig yrou hjukrunarfraeedingar opnari fyrir notkun daleidslu sem hjukrunarmedferd i starfi.
Hofundar vilja hvetja hjakrunarfraeedinga til ad lita & daleidslumedferd med opnum hug. Asamt
pvi ad leita sér pekkingar og freedslu i 6hefdbundnum medferdum fyrir alla skjolsteedingahopa
par sem 6hefdbundnar medferdir, par & medal daleidsla, hafa markteekt synt fram & jakvaedan

arangur.
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Fylgiskjal 1: Drog ad kynningarbreéfi

Haskoélinn
a Akureyri
Upplysingar vegna rannsdknar a:
Daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida

Ageeti vidtakandi

Tilgangur pessa kynningarbréfs er ad veita upplysingar um fyrirhugada rannsokn svo
patttakendur geti gefid upplyst sampykki um patttoku. Tilgangur rannsoknarinnar er ad skoda
reynslu hjukrunarfreedinga af notkun daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida. Tekin verda
vidtol vid patttakendur sem notad hafa daleidslu sem hjakrunarmedferd vid kvida i a.m.k eitt ar
og a fleiri en prja skjolsteedinga. Fullrar nafnleyndar verdur geett vid framkveemd pessarar
rannsoknar.

Ef pa sampykkir ad taka patt munu rannsakendur mala sér mot vid pig til ad taka viotal.
Avallt verdur heimilt ad sleppa pvi ad svara spurningum &n pess ad gefa astaedu. Pér er heimilt
ad neita patttoku eda draga pig Ut ar rannsékninni hvenar sem er, an astaedu.

Ef pa parfnast frekari upplysinga eda ef spurningar vakna, hvetjum vid pig til ad hafa
samband vid einhvern af undirritudum.

Virdingarfyllst,

Simi:

Simi:

Simi:

Simi:
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Fylgiskjal 2: Sampykkisyfirlysing

Haskdlinn
a Akureyri

Sampykkisyfirlysing patttakenda

Eg hef hér med lesid kynningarbréf um rannsokn & daleidslu sem hjukrunarmedferd vid kvida og
sampykki hér patttoku mina i rannsékninni. Eg treysti & nafnleynd og geri mér grein fyrir ad ég
megi hetta i rannsokninni hvenar sem er an urskyringa og megi sleppa peim spurningum sem ég

kys ad svara ekki i rannsokninni.

Nafn:

Stadur og dagsetning:

Fyrir hond rannsakenda:
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Fylgiskjal 3: Vidtalsrammi

Haskdlinn
a Akureyri

Vidtalsrammi

Afhverju leerdir pa daleidslu?

Hversu lengi hefur pd notast vid daleidslu sem medferdoarform?

Hvernig er skjolsteedingahdpurinn hja pér?

Hvada sjukdomsgreiningu hafa pinir skjolsteedingar?

Hefur pd notad daleidslu sem medferd fyrir kvidasjuklinga?

Midad vid pina reynslu, hvernig telur pu daleidslu reynast sem medferd vid kvida?
Hverja telur pa kostir og gallar pess ad notast vid daleidslu sem kvidamedferd?
Hver er pin reynsla af aliti almennings til daleidslu?

Upplifir pa forddma gagnvart starfi pinu?

Telur pu skjolsteedinga pina fa einhvern avinning af daleioslumedferd vid kvida?

Er eitthvad annad sem pu vilt koma & framfeaeri?



