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Leitast er vid ad gera skyra grein fyrir hvao felst i tilfinningamidadri medferd
(TMM), bakgrunni, kenningu og skipulagi og hvort htin syni arangur. TMM
er adferd er sameinar hid atferlislega, hugreena og tilfinningalega og kallast
pvi sampeett adferd (integrative approach). Ahersla er 16gd a trvinnslu
tilfinninga til ad na vidvarandi bata fra salmeinum. Talid er ad adeins sé
heegt ad breyta tilfinningu med tilfinningu (change emotion with emotion). Litid
er 4 meoferdina sem tilfinningapjalfun (emotion coaching), par sem
medferdaradili er beaedi fylgjandi (following) og leidandi (leading) og
medferdaradili og  skjolstedingur vinna saman ad  A4rangri.
Tilfinningapjalfunin fer fram i atta prepum, par sem byrjad er ad vidurkenna
tilfinningarnar 1 stad pess ad hafna peim. Tilfinningum er skipt 1
frumtilfinningar (primary emotions), sem eru fyrstu vidbrogd okkar vid
adsteedum og afleiddar tilfinningar (secondary emotions), sem eru vorn okkar
gegn frumtilfinningum. Til ad hegt sé ad vinna med tilfinningar er talid
naudsynlegt ad Odlast adgang ad frumtilfinningum, sem er markmid
tilfinningapjalfunar. Frumtilfinningum er skipt i tilfinningar er studla ad
adlogun (adaptive emotions) og tilfinningar er hindra adlogun (maladaptive
emotions). Unnid er afram med tilfinningar er studla ad adlogun, en breyta
parf tilfinningum er hindra adlogun. Kjarni tilfinningapjalfunar er ad bera
kennsl a frumtilfinningar, meta hvort peer eru heilbrigdar eda skadlegar og
breyta skadlegum tilfinningum med pvi ad O0last adgang ad nyjum,
heilbrigoum tilfinningum og setja peer i stadinn fyrir skadlegar tilfinningar.
Rannsoknir benda til a0 TMM syni drangur, ymist umfram eoda til jafns viod

alrar adferdir.

Salmedferd (psychotherapy) er ord sem fyrst var notad upp ur 1890 og er samsett
ar ordounum sal og medferd og & vid pad pegar sem einn veitir 60rum medferd
vid salrenum vanda. Sa sem stundar salmedferd 4 Odrum kallast
salmedferdarfreedingur (psychotherapist) og parf til pess ad hafa hlotid tilskylda
menntun og pjalfun sem getur verid mismunandi eda allt fra salfreedingum,

fjiolskyldu- og hjonabandsrddgjofum (marriage and family  therapists),



félagsradgjofum,  leidbeinendum  (counselors),  gedhjukrunarfredingum
(psychiatric nurses) til gedlaekna.

Mismunandi kenningar og stefnur eru til um og innan
salmeodferdargeirans og pott allar snuist um sama markmid, pad er ad leysa tur
vanda skjolsteedings, pa eru hugmyndir peirra um hvernig best sé ad pvi stadid
mismunandi. Sumar kenningar og stefnur fela i sér aherslu 4 mikilveegi pess ad
skjolsteedingur styri algjorlega sinni leid i medferd, an afskipta medferdadilans,
en adrar leggja aherslu a bein afskipti. Munurinn a milli pessara oliku vidhorfa
er sa a0 peir sem adhyllast peer stefnur er leggja dherslu & afskiptaleysi
medferdaradilans telja a0 medferdarsambandid sé naudsynleg og neaegjanleg
forsenda pess a0 breyting geti att sér stad, en peir sem adhyllast peer stefnur er
leggja aherslu & bein afskipti telja meodferdarsambandid adeins vera
naudsynlega forsendu breytinga en ekki neegjanlega. Astaedan fyrir pvi er st ad
fylgjendur peirrar stefnu telja ad einnig sé naudsynlegt ad til komi akvedid
urvinnsluferli 1 meoferd til ad breyting geti att sér stad og sem medferdaradili
parf ad leidbeina skjolsteeding sinum markvisst i gegnum (Greenberg, Elliott,
Lietaer, 1994). Ut fra badum sjénarhornum er hinsvegar naudsynlegt ad
medferdarsambandio einkennist af samkennd, jakveedu viomoti og einleegni til
pess ad studla ad bata (Greenberg o.fl., 1994; Greenberg, 2001 og 2004).

S4 munur sem er & mismunandi kenningum og stefnum innan
salmeodferdargeirans snyr po ekki eingongu ad pvi hvort medferdaradili eigi ad
hafa bein afskipti eda ekki, eda hvort medferdarsamandid sé naudsynleg og
negjanleg forsenda bata, heldur einnig mismun & aherslu a pad hvernig vinna
skal ar peim vanda er skjolsteedingur stendur frammi fyrir. Na um stundir er
mismunurinn helst sa hvort hugreen eda tilfinningaleg trvinnsla leysi vandann.
Peir sem leggja dherslu & hugreenu stefnuna telja ad beita purfi skynsemi & peer
tilfinningar sem skada og/eda trufla daglegt lif skjolsteedings, en peir sem leggja

aherslu & tilfinningastefnuna telja ad slikt sé ekki avallt mogulegt og geeti



jafnvel valdid salreenni streitu & ymsum svioum og ef til vill slokkt & pvi sem
gefur lifinu gildi, astridunni, eda pvi ad gera eitthvad bara pvi okkur langar til
pess (Greenberg, 2004).

Su stefna innan salmedferdar sem pessi ritgerd fjallar um var upphaflega
nefnd urvinnslu- og reynslumidud salmedferd eda Process Experiential
Psychotherapy, PE (Goldman, Greenberg og Angus, 2006). Nu er hun nefnd
tilfinningamidud meodferd eda Emotion Focused Therapy, EFT, par sem
urvinnsla tilfinninga var adalahersla PE. Medferdin var lausn Greenberg 4 peim
vanda sem honum fannst hann standa frammi fyrir i starfi sinu sem
medferdaradili en hann hafdi kynnst og hlotid pjalfun i mérgum mismunandi
adferdum an pess ad geta akvedio hver veeri st besta og hann vildi helst beita.
Vandi hans félst medal annars i pvi hvort betra veeri ad meodferdaradili veeri
tylgjandi (following) eda leidandi (leading) og hvort leidrétta pyrfti hugsun eda
tilfinningar 1 medferd. Lausn hans var st ad sameining pessara patta veeri best,
par sem medferdaradili veeri fylgjandi 4 einum stad en leidandi 4 60rum og nota
skyldi hugsun sem leidarvisi (reason guides us), en tilfinningar sem drifkraft
(emotion moves us) (Greenberg, 2001).

Tilgangur pessarar ritgerdar er sa ad gera grein fyrir tilfinningamidadri
meodferd, skipulagi hennar og tilgangi, dsamt pvi hvernig unnid er ur
salmeinum og hvort og pa hvada arangur notkun hennar synir i meodferd
salmeina. Til hagreedingar verdur notast vid islensku skammstofunina TMM 1
stadinn fyrir tilfinningamidada medferd.

[ pessari ritgerd verdur islenska ordid tilfinning notud um pad sem &
ensku er nefnt emotion. Sumum finnst hinsvegar réttara ad nota islenska ordid
geOshreering fyrir emotion og pa tilfinningu bara fyrir “feeling” eda jafnvel

eingdngu fyrir sensation.



Hvad er Tilfinningamidud Meoferd?

Tilfinningamidud medferd, TMM, er medferd sem byggist 4 sampeettingu
(integration) margra adferda innan salmedferdar og pa sérstaklega sampeettingu
hugsunar (cognition) eda skynsemi (reason) og tilfinninga (emotion). I TMM eru
tvo stig sem hvert um sig inniheldur fjogur prep. Stigin nefnast koma (arriving)
og brottfor (leaving) ut fra peirri hugmynd ad ekki sé haegt ad yfirgefa neinn
stad adur en pangad hefur verid komid (one cannot leave a place until one has
arrived at it) (Greenberg, 2001 og 2004). Fimm meginreglur um urvinnslu
tilfinninga eru undirstodur prepanna atta og fela i sér medvitund (awareness)
um tilfinningar, 6rvun peirra og tjaningu (arousal and expression), stjornun
(regulation), speglun eda ihugun (reflection) peirra og umbreytingu

(transformation).

Huers vegna tilfinningamioud medferd?

Tilfinningar eru upplysandi og lata okkur vita hvort adstedur eru okkur til
skada eda hagsbota. Pess vegna, eins og rannsoknir hafa synt fram a, stjérna
tilfinningar gjoroum okkar og samskiptum og eru par med mikilvegur
ahrifavaldur 4 lif okkar og lidan (Greenberg, 2004). Pad skiptir pvi miklu mali
a0 tilfinningalif okkar einkennist af heilbrigdi, sem er dsteeda pess ad urvinnsla
tilfinninga er hofuddhersla og tilgangur TMM.

Tilfinningar okkar motast af reynslunni og tur pvi verda svokollud
tilfinningaskemu til (emotion schemes) er styra syn okkar a lifid og tilveruna.
Skadleg skemu geta myndast vid skadlegar adsteedur af ymsu tagi og er pvi i
TMM 16g0 ahersla a4 ad na til peirra skema og breyta peim. Til ad na fram
breytingu i pessum skemum notast TMM vid pa adferd ad setja tilfinningu 1
stadinn fyrir tilfinningu (replace emotion with emotion) er felur i sér ad setja
heilbrigdar tilfinningar i stad skadlegra. Eins og hugsun breytir hugsunum, pa

breyta tilfinningar tilfinningum (Greenberg, 2001 og 2004).



Huers konar tilfinningar?

Tilfinningum er skipt i flokka eftir pvi hvort paer eru upphafleg viobrogo okkar
vi0 adsteedum, frumtilfinningar (primary emotions), eda viobrogd okkar vid
frumtilfinningunum, afleiddar tilfinningar (secondary emotions).
Frumtilfinningarnar skiptast sidan i tilfinningar er studla ad adlogun (adaptive
emotions) og tilfinningar er vinna gegn aodlogun (maladaptive emotions)
(Greenberg, 2001, 2004 og 2008).

[ TMM er leitast eftir ad uppraeta adrar tilfinningar en paer sem studla ad
adlogun og er pvi eingdngu notast vid frumtilfinningar er studla ad adlogun
(primary adaptive emotions) til pess a0 efla, styrkja og endurnyja syn
skjOlsteedings a sjalfum sér, lifi sinu og atburdum pess (Greenberg, 2004).
Frumtilfinningum er vinna gegn aologun (primary maladaptive emotions) og
afleiddum tilfinningum (secondary emotions) er pvi leitast eftir ad breyta eda

fjarleegja (Greenberg, 2001, 2004 og 2008).

Tilfinningapjdlfun

Tilfinningapjalfun (emotion coaching) er st adferd0 sem TMM notar i meodferd
salmeina og felur hun 1 sér ad litid er 4 medferdaradilann sem einskonar
tilfinningapjalfara (emotion coach) er leitast vido ad auka tilfinningamidoud
bjargrad (emotion focused coping) og tilfinningagreind (emotional intellegence)
skjolsteedinga sinna. Pad er gert med pvi ad auka medvitund og skilning peirra
a eigin tilfinningum og upplifunum og gefa peim merkingu (symbolize). Petta er
gert 1 peim tilgangi ad skjolsteedingar leeri ad sefa (self-soothe) og vinna med
eigin tilfinningar og geti pannig seinna meir hjalpad sér sjalfir og notad
tilfinningagreind sina sem leidarvisi i lifinu i stad pess ad vera preelar
tilfinninga sinna. Med pessu 00last skjolstedingar einnig meiri prautseigju
gagnvart tilfinningum sinum og reynslu, en mannveran hefur sterka

tilhneigingu til pess ad fordast opaegilegar tilfinningar sem getur leitt af sér



skaddad og orokrétt tilfinningalif. Pad er pvi mikilveegt ad 6dlast getu til ad
horfast i augu vio tilfinningar sinar til ad koma i veg fyrir réskun (disorder), en
samkvemt TMM veldur pad ad fordast tilfinningar roskun en ekki villa i
rokhugsun eda hugsanaskekkjur eins og til deemis hugren atferlismedferd
(cognitive behavioral therapy) leggur til (Greenberg, 2001).

Til ad skjolsteedingur 60list pessa getu er mikilvaegt ad medferdaradilinn
fylgi dakvednum forskriftum i pjalfuninni og er par einna mikilveegast hvernig
pjalfarinn framkveemir pjalfunina. I TMM er pjalfarinn baedi fylgjandi og
leidandi sem pydir ad pjalfari dkvedur hvada adferdir eru notadar til ad vinna
med pann vanda sem skjolstaedingur lysir en skjolsteedingur akvedur hvada
vanda er unnid med og tulkar sjalf/ur reynslu sina. Pess vegna er mikilveegt ad
medferdaradili reyni hvorki ad styra né tulka upplifanir skjolsteedings, heldur
tylgist eingdngu med og sampykki peer eins og paer koma fyrir hverju sinni
(Greenberg, 2001 og 2004).

[ upphafi medferdar, 4 komustiginu, er pjélfari fremur fylgjandi en
leidandi, en pad felur i sér ad fylgjast med og sampykkja (leyfa) upplifanir
skjolsteedings, dsamt pvi ad beina athygli hans/hennar ad likamlegum kenndum
sinum og hjalpa honum/henni ad bera kennsl & hvort um er ad reda frum- eda
afleiddar tilfinningar (Greenberg, 2001 og 2004).

A seinna stiginu, brottfararstiginu, er pjalfarinn hinsvegar meira leidandi
en fylgjandi sem felur 1 sér ad meta hvort peer tilfinningar sem skjolsteedingur
finnur studli ad eda hindri adlogun, bera kennsl & skadleg vidhorf er fylgja
skadlegum tilfinningum, hjalpa skjolsteedingi ad sja hvernig pessi viohorf
vidhalda tilfinningunni og hafa ahrif a hvernig hann/htin sér heiminn, asamt
pvi ad hjalpa skjolsteedingi ad sja ad heegt er ad 6dlast ny vidhorf sem gefa
honum/henni raunseerri heimsyn (Greenberg, 2001 og 2004).

Mikilveegast i tilfinningapjalfun er ad pjalfari hjalpi skjolstedingi ad

odlast adgang ad nyjum tilfinningum og vidhorfum er studla ad adlogun



(adaption) og peer séu sidan nyttar til ad skipta ut (replace) eda umbreyta
(transform) skadlegum (maladaptive) tilfinningum og vidhorfum (Greenberg,

2001).

Huernig eiga breytingar sér stad?

Til ad na fram breytingum med TMM eru nokkur grundvallaratridi sem verda
ao vera til stadar. Fyrsta grundvallaratrioid er medferdarsambandid, en pad parf
an undantekninga ad einkennast af samkennd, jakvaeodni og einleegni af halfu
meodferdaradilans. Pad er gert til pess ad skjolsteedingur upplifi sig drugga/n og
sé pa liklegri til a0 geta talad hreinskilnislega og af einleegni um pad sem liggur
honum eda henni a hjarta. Félagslegur stuoningur utan medferdar getur einnig
skipt skopum 1 proun batans, en er p6 ekki naudsynleg forsenda hans eins og
meodferdarsambandio sjalft. Annad grundvallaratridio er ad skjolstaedingur geti
horfst i augu vid, sampykkt og vidurkennt tilfinningar sinar og peer verdi ekki
yfirpyrmandi, en pegar um er ad reeda yfirpyrmandi tilfinningar er pjalfun
tilfinningastjornunar adalatridi. Pridja grundvallaratridio felur i sér ad
skjolsteedingur 60list skilning & tilfinningum sinum og hvers vegna paer eru
tilkomnar. Fjorda grundvallaratrioio felur i sér ad skjolsteedingur 6dlist nyja
reynslu gagnvart peim atburdum er valda tilfinningunum. Pad felur i sér ad
skjolsteedingur upplifi atburdinn upp a nytt med medferdaradila og 00list
pannig nyjar tilfinningar og skilning 4 atburdinum. Ef tilfinningarnar veeru til
deemis tilkomnar vegna ofbeldis og skjolsteedingur finnur fyrir skémm, sem er
skadleg tilfinning 1 pvi tilfelli, pyrfti viokomandi ad 6dlast nyja reynslu
gagnvart ofbeldinu med pvi upplifa reidi i stadinn fyrir skommina. Pad ad
odlast nyja reynslu gagnvart fyrri atburdi er naudsynleg forsenda pess ad bati
og breyting geti att sér stad (Greenberg, 2001). Samkvemt TMM er pad pvi
aldrei lausn ad reyna a0 stjorna eda afneita peim tilfinningum sem eru til stadar,

pott skadlegar séu (Greenberg, 2001) og er petta til deemis pad sem skilur 4 milli



TMM og hugreennar atferlismedferdar. Samkveemt TMM er naudsynlegt ad
verda sér medvitadur um tilfinningar sinar, sampykkja peer og skilja, og skipta
svo ut fyrir nyjar og heilbrigoari tilfinningar til ad breyting geti att sér stad
(Greenberg 2001 og 2004), en hugreen atferlismedferd leggur hinsvegar aherslu
a ad rokraeda vid og beita skynsemi 4 skadlegar tilfinningar. Samkveemt TMM
er pvi sameining hugsunar og tilfinninga naudsynleg til arangurs, en pa
hugmynd ma medal annars rokstydja med rannsoknum er hafa synt ad hugsun
virdist ekki vera til alls fyrst eins og adur var haldid, heldur eru pad frekar
tilfinningar sem koma 4 undan hugsun eda hugsun og tilfinningar sameinadar
(Greenberg 2001 og 2004). Pessi deila um hvort hugsun eda tilfinningar hafi
forgang hefur stadio lengi og hafa peir Lazarus (1982) og Zajonc (1980) bent a ad
pad sé fyrst og fremst skilgreiningin &4 hvoru um sig sem sker tr um hvort
peirra er talid hafa forgang. Rannsdknir Damasio (1994) hafa hinsvegar synt
fram & ad tilfinningar styri akvorounartoku okkar med pvi ad lata okkur vita
med tilfinningalegri reynslu hvada valmdguleikar eru okkur til g6ds og hverjir
ekki (Greenberg 2001 og 2004) og pvi virdist samkvemt peim rannsoknum ad
tilfinningar komi 4 undan hugsun.

Jakveedar tilfinningar virdast einnig audvelda bataferlid, par sem
rannsoknir hafa synt ad peer hafa ahrif 4 hugsanaferlin (thought processes) og geri
pau sveigjanlegri og afkastameiri. Einnig hafa rannsoknir synt ad jakveedar
tilfinningar auka prautseigju gagnvart neikveedum tilfinningum, pannig ad i
erfidum adsteedum reynist audveldara ad kalla fram jakvaedar tilfinningar til ad
hrekja neikvaedar tilfinningar i burtu. Slikt getur reynst mjog gagnlegt i erfioum
tilfinningalegum adsteedum og sérstaklega fyrir pa sem pjast af vidvarandi
sjalfsgagnryni. A0 kalla fram jdkveedar tilfinningar i erfioum adsteedum felur 1
sér ad kalla fram aneegjulegar minningar til ad hjalpa til vid ad vinna bug a

erfidum adsteedum, en ekki ad afneita erfioum tilfinningum meo pvi ,,a0 lita a



bjortu hlidarnar”. Sem demi mda nefna ad upprifjun gamalla tima er

einkenndust af hlatri og gledi getur audveldad sorgarferli (Greenberg, 2004).

Skipulag medferdar

Meoferdarform TMM er byggt & fimm meginreglum (principles) sem taldar eru
studla ad breytingum 4 tilfinningum. Pessar meginreglur eru medvitund
(awareness), Orvun og tjaning (arousal and expression), stjornun (regulation),
thugun og speglun (reflection), og umbreyting (transformation) og eru
grunnurinn ad peim atta prepum sem medferdin TMM samanstendur af
(Greenberg, 2008). Prepin atta skiptast a4 milli tveggja stiga, komu og brottfarar,
par sem hvert stig hefur fjogur prep og stigin tvo hafa misjafnan tilgang
(Greenberg 2001, 2004 og 2008).

Fyrra stigid, koma (arriving), er sa hluti medferdarinnar er felur i sér ad
kannast vid (awareness) og skilja (make sense of), sampykkja (accept) og gefa
tilfinningunum merkingu (symbolize), asamt pvi ad bera kennsl & hvort
tilfinningarnar eru frum- eda afleiddar tilfinningar (Greenberg, 2001 og 2004).
Mogulegt er ad st heefni sem komustiginu er @etlad ad pjalfa skjolsteeding 1 sé
begar til stadar hj4 vidkomandi og pad stig pvi éparft fyrir pann skjolstaeding. 1
slikum tilfellum er farid beint & brottfararstigid, en par er metid hvort peer
tilfinningar sem komu 1 ljos a komustiginu studli ad eda hindri adlogun. Pa er
leitast eftir a0 bera kennsl 4 skadleg viohorf er fylgja og vidhalda skadlegum
tilfinningum, dsamt pvi a0 leita eftir heilbrigdum tilfinningum og vidhorfum: til

a0 setja 1 stadinn (Greenberg, 2001).
Hér & eftir fer ndnari lysing 4 peim fimm meginreglum og atta prepum sem

medferdin byggist 4, par sem hverri reglu og prepi verdur lyst sérstaklega, hvad

pad felur i sér og hvernig tirvinnsla tilfinninganna fer fram 4 hverju peirra.
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Stig 1. Koma
Meginregla 1. Medvitund um tilfinningar (Awareness)

Hér er tvennt fyrst og fremst mikilveegt. [ fyrsta lagi ad skjélsteedingur horfist
augu vi0 tilfinningar sinar og 1 60ru lagi ad skjolsteedingur upplifi tilfinninguna
(feel the feeling) 1 stad pess ad hugsa um hana. Til pess parf skjolsteedingur ad
sampykkja tilfinningar sinar eins og prep tvo gerir rad fyrir. Medvitund um
tilfinningar hefur verid skipt i fimm stig par sem aukin medvitund feerir sig upp
eftir kvardanum: 1) likamlegar tilfinningar (physical sensations), 2)
hegdunarhneigd (action tendency), 3) stakar tilfinningar (single emotions), 4)
sambland tilfinninga (blends of emotions) og 5) sambland af samblandi
tilfinningareynslu (blends of blends of emotional experience), er felur i sér a0 geta
skilid0 margbreytileika eigin upplifana og annarra. Synt hefur verid fram & ad
medvitundarstig um tilfinningar tengist sjalfsaga og stjorn a hvétum. Einnig
hefur verid synt fram a ad medvitundarstig tilfinninga tengist endurheimt 4
jakveeoni eftir afall (Greenberg, 2004 og 2008; Greenberg og Pascual-Leone,
2006).

brep 1. Medvitund um tilfinningar

A0 kannast vid tilfinningar sinar er fyrsta prep komustigsins og felur i sér ad
fylgjast med likama sinum og veita pvi eftirtekt sem par fer fram. Gagnlegt er
a0 veita pvi eftirtekt hvort viokomandi finni einhvers stadar fyrir spennu eda
hnut, til deemis 1 brjéstholi eda maga og mikilveegt ad skjolstedingur fylgist
med pvi sem fer fram hid innra i stad pess ad fylgjast med sjalfum sér eins og
ahorfandi utan fra. Einnig er mikilveegt ad skjolsteedingur fylgist med hvada
hugsanir (thoughts), imyndir (images) og démar (evaluations) fylgja upplifunum
(sensations) (Greenberg, 2001 og 2004). A0 vita hvad er ad gerast innra med

okkur veitir okkur innsyn i hvernig okkur lidur i raun og veru og pannig
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o00lumst vid getu til ad takast 4 vid vandamalin, pvi ekki er heegt ad laga pad

sem ekki er vitad ad sé bilad.

brep 2. Ad sampykkja tilfinningar

Annad prep komustigisins felur i sér ad sampykkja (accept) tilfinningar og leyfa
sér ad finna fyrir peim, an tillits til pess hversu sarsaukafullar peer eru. Vegna
sterkrar tilhneigingar folks til ad fordast Opeegilegar tilfinningar er mikilveegt ad
upplysa skjolsteeding um ad tilfinningar koma og fara og ad peer eru adeins
upplysingar um hvernig okkur lidur, en ekki dkvardandi um hvad vid eigum
eda eigum ekki ad gera. Pad sé pvi dheett ad hleypa tilfinningunum ad an pess
a0 Ottast ad ekki verdi aftur snuid. Gott er ad skjolsteedingur atti sig 4 hvada
leidir hann/hin notar til pess ad fordast tilfinningar og er lagt til ad
tilfinningapjalfarinn adstodi vid pad med pvi ad leggja fram tillogur. Par sem
tilfinningar eru adeins upplysingar en ekki akvordun eda adgerd, er mikilvaegt
a0 gera greinarmun a milli pess ad stjorna gjoroum sinum og stjorna
tilfinningum. Sem daemi ma nefna aod reidi er ekki ygi, en radlegt er a0 styra ygi,
sem reidi getur leitt af sér, en ekki er radlegt ad hindra reidi ef hun & rétt 4 sér
(Greenberg, 2001 og 2004). A0 vidurkenna tilfinningu gerir okkur kleift ad halda
afram og dkveda neesta skref en afneitun heldur okkur féstum a sama stad, oft a
tidoum 1 hyldypi vanlidunar. Hvar og hveneer skal tja tilfinningar parf hinsvegar
a0 stjorna og pvi er mikilveegt ad skjolsteedingur 60list heefni til pess og eykst st
heefni smatt og smatt med pvi ad verda medvitadur um, sampykkja og skilja
tilfinningar sinar. Fyrir pa sem eiga erfitt med tilfinningastjéornun er mikilveegt
a0 kenna peim hana adur en pjalfun i pvi ad leyfa og sampykkja tilfinningarnar

hefst (Greenberg, 2001 og 2004).
Meginregla 2. Tjaning og orvun tilfinninga (Arousal and expression)

Synt hefur verid fram 4 ad tjaning tilfinninga setur tilfinningakerfio af stad og

kallar fram lifedlis- og taugaefnafreedilegar (physiology and mneurochemistry)
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breytingar. Einnig ytir tjdning tilfinninga hindrunum (inhibition) ur vegi og
hefur 4hrif 4 samskipti. Orvun tilfinninga felur { sér ad afhjupa tilfinningar sem
sneitt hefur verid framhjd, en margsinnis hefur verid synt fram & gagnsemi pess
vid ad breyta tilfinningum. A0 tja og Orva tilfinningar hefur hinsvegar sinar
takmarkanir og er ekki gagnlegt par sem tilfinningalifi skjolsteedings er vanstyrt
(underregulated). T peim tilvikum parf ad pjalfa tilfinningastjornun, eins og lyst

er 1 meginreglu 3 (Greenberg og Pascual-Leone, 2006; Greenberg, 2008).
Meginregla 3. Stjornun tilfinninga (Regulation)

Skjolsteedingar sem hafa litla stjorn a tilfinningum sinum (underregluated affect)
purfa fyrst og fremst ad leera tilfinningastjornun. Peer tilfinningar sem parf ad
stjorna eru frumtilfinningar sem hindra adlogun (maladaptive primary emotions)
og afleiddar tilfinningar (secondary emotions). Tilfinningastjérnun felur medal
annars 1 sér a0 geta skapad fjarleegd fra yfirpyrmandi tilfinningum og heefni til
pess ad sefa sjalfan sig (self-soothing capacity) vio slikar adstedur. Til ad pjalfa
slika heefileika hafa hugleioslueefingar og eefing i ad leyfa sjalfum sér ad vera
eins og madur er (self-acceptance) reynst gagnlegar, asamt pvi ad
ondunarefingar og jadkvaedar tilfinningar gera sitt gagn. Ondunareefingar hjalpa
til vid ad heegja a4 peim liffreedilegu ferlum sem stjorna tilfinningunum, en
jakveedar tilfinningar auka motstodu gagnvart peim neikveedu tilfinningum
sem tilfinningastjornunin midast vio ad na tokum a (Greenberg, 2004 og 2008;

Greenberg og Pascual-Leone, 2006).
Meginregla 4. Thugun og speglun tilfinninga (Reflection)

A0 gefa tilfinningum merkingu, eins og lyst er i prepi prju, gerir
skjolsteedingum Kkleift ad thuga og spegla tilfinningar sinar. Pad gefur peim
sidan teekifeeri til ad skoda pa reynslu sem skapadi tilfinningarnar og 6dlast

pannig nyjan skilning & pvi sem gerdist. Med breyttum skilningi er pvi reynslan
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settan i nyjan buning sem skjolstaedingur getur lifad 1 satt vio (Greenberg, 2008;

Greenberg og Pascual-Leone, 2006).

brep 3. Ad gefa tilfinningu merkingu med ordum

Pridja prepid felur i sér ad setja tilfinningar i ord og gefa peim merkingu
(symbolize) og er fyrsta skerfid i tilfinningastjornun. Ad setja tilfinningar i ord
gerir folki kleift ad tala um tilfinningar sinar, frekar en ad fylgja peim i blindni,
og atta sig pannig & hver tilfinningin er og hvad veldur henni og dkveda pannig
neesta skref. Pegar folk veit hvernig pvi lidur finnst pvi ad pad hafi stjorn a
tilfinningum sinum frekar en ad peer stjorni pvi. AJ lysa tilfinningum sinum 1
ordum gefur peim merkingu, pannig ad félk 6dlast betri skilning & peim, sem
hjalpar pvi vid ad leysa tr peim vandamalum sem peim fylgja. Sem deemi ma
nefna: Jon uatskyrir tilfinningu sem lysir sér pannig ,a0 eiga erfitt med ad taka
patt i samreedum i margmenni” og sidan ad honum finnist hann almennt , ekki
falla i hopinn”. Med seinni utskyringunni hefur tilfinningin fengid nyja
merkingu. Ef Jon heldur svo afram og segist virkilega vera ad reyna ad taka patt
og falla i hopinn en , finnist pad bara yfirleitt ekki gaman” hefur fyrri skilningur
hans & pvi ad finnast hann ,ekki falla 1 hopinn” einnig 6dlast nyja merkingu.
Skilningur Jéns hefur pvi breyst med pvi moti ad petta snuist ekki bara um ad
hann falli ekki almennt i hépinn, heldur sé pad frekar ahugaleysi hans sem
valdi pvi a0 honum finnist hann ekki falla i hopinn. Med pessum nyju
upplysingum hefur Jon moguleika a ad akveda hvad hann vill gera i malinu 1
stad pess ad vera fastur 1 sporum sem hann taldi sig eiga enga leid ut tur. Til ad
hjalpa skjolsteeding ad atta sig 4 og gefa upplifun sinni merkingu getur verio
gott ad stydjast vid samlikingar. Sem deemi ma nefna , a0 upplifa sig vera ad
synda &4 moéti straumnum® eda ,,vera fastur 1 kviksyndi”. Ao ttskyra tilfinningar
med ordum er einnig gagnlegt til ad vinna ur aféllum. Pad sem adur voru bara

myndir og hlj6d 1 tilfinningaminni, verdur ad reynslu sem viokomandi upplifir i
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skyru ljési. Ordin gefa okkur pvi teekifeeri til ad vinna ur tilfinningum og
vitneskju um ad tilfinning segir okkur hvernig okkur lidur en ekki hver vio

erum (Greenberg, 2001 og 2004).

brep 4. Ad bera kennsl d frumtilfinningar

Sidasta prepid 4 komustiginu, fjérda prepid, felur i sér ad bera kennsl & hvers
konar tilfinningar pad eru sem skjolsteedingur upplifir. Pad sem greina ber &
milli er hvort tilfinningin er frum- eda afleidd tilfinning og er kjarninn i
tilfinningapjalfun. Til ad pessi heefni nai fotfestu parf pjalfari sifellt ad beina
athygli skjolsteedings ad likamlegum kenndum sinum, &samt pvi ad
skjolsteedingur syni sjalfum sér skilning. Ad 60last pessa heefni felur 1 sér ad til
verdur sjalfvirkt ferli er leetur vita pegar eitthvad er ekki eins og pad a sér ad
vera, alveg eins og vid keyrum bil &n pess varla ad spa i hvernig vid gerum pad.
A9 pekkja frumtilfinningar sinar i hverjum peim adsteedum sem meeta manni a
lifsleidinni er grunnur pess ad pekkja sjalfan sig og adeins pa getur madur valid

og hafnad.

Nu pegar sa hluti medferdarinnar er fol 1 sér ad kannast vio, sampykkja og gefa
tilfinningunum merkingu, asamt pvi ad bera kennsl 4 hvort um var ad reda
frum- eda afleiddar tilfinningar, er afstadinn, er komid ad pvi ad meta hvad gera
eigi vid peer tilfinningar sem komustigio leiddi i ljés. Seinna stigid, brottfor, er

etlad til pess (Greenberg, 2001 og 2004).

Stig 2. Brottfor

brep 5. Mat a tilfinningum
Fimmta prepid er fyrsta prep brottfararstigsins og felur i sér mat 4 tilfinningum
er komu upp a yfirbordid i komustiginu. Meta parf hvort umreeddar

tilfinningar studli ad eda hindri adlogun, en til ad meta slikt parf skjolstaedingur
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a0 hafa sampykkt og borid kennsl a frumtilfinningar sinar. Par sem oft er um ad
reeda tilfinningaviobrogd er tilheyra fortidinni getur slikt mat reynst
skjolsteedingum flokid, par sem erfitt getur reynst ad vidurkenna ad umraedd
viobrogo hafi ef til vill litid med umraeddar adstedur ad gera og séu pvi bara
leifar fortidar ad skjota upp kollinum. Slikt krefst lagni og pvi er mikilveegt ad
skoda slik viobrogd ut fra gagnsemi peirra frekar en hvort pau virdist
skynsamleg edur ei. bjalfari adstodar vid mat & tilfinningum med pvi ad reda
tilfinningarnar vid skjolsteeding og koma med tillogur um hvort peer séu
heilbrigd vidbrogd vido umreeddum adsteedum eda ekki, en endanleg nidurstada
parf fyrst og fremst ad vera i hondum skjolsteedings. Matio parf ad taka mid af
menningarlegum arfi og sogu viokomandi og endanleg nidurstada sker ar um
hvort breyta purfi tilfinningum eda ekki. Halda skal i tilfinningar sem studla ad
adlogun og nyta peer til uppbyggingar, en tilfinningar sem hindra adlogdun
parf ad kanna nénar og 6dlast skilning 4. Peim tilfinningum parf sidan ad skipta
ut fyrir adrar tilfinningar (replace emotion with emotion) (Greenberg, 2001 og

2004).

brep 6. Ad bera kennsl d skadleg vidhorf

Annad prep brottfarar, sjotta prepio, felur 1 sér ad bera kennsl & skadleg viohorf
er vidhalda skadlegum tilfinningum. Pessi viohorf einkennast yfirleitt af
sjalfsasokun eda asokun a hendur 66rum og pvi er naudsynlegt ad bera kennsl a
pau svo pau sé haegt ad uppreeta. Til ad 60last varanlega breytingu 4 vidhorfum
er ekki neegjanlegt ad syna fram 4 ad pau séu 6skynsamleg (Greenberg, 2001),
eins og hugreen atferlismedferd leggur til deemis til, heldur er naudsynlegt ad
odlast skilning 4 peim og pvi hvadan pau koma. Einnig er naudsynleg forsenda
breytinga st ad 60last adgang ad heilbrigdari viohorfum er ganga gegn peim
skadlegu. Mikilveegt er ad 4atta sig 4 ad vidhorfin eru birtingarmynd

vandamalanna en ekki vandamalin sjalf (Greenberg, 2001 og 2004).
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Meginregla 5. Umbreyting tilfinninga (Transformation)

Umbreyting tilfinninga felur i sér ad einni tilfinningu er skipt ut fyrir adra.
Samkveemt TMM er ekki ndg ad athjupa tilfinningarnar eda reyna ad styra peim
med skynsemi ef varanleg breyting & a0 eiga sér stad, heldur er naudsynlegt ad
fjarleegja skadlegar (maladaptive) tilfinningar med pvi ad setja heilbrigdar
(adaptive) 1 stadinn. Umbreyting tilfinninga & vid um frumtilfinningar er hindra
adlogun (primary maladaptive emotions) og afleiddar tilfinningar (secondary
emotions). Umbreyting fer fram med pvi ad virkja andstedar tilfinningar, er
felur i sér ad nyja og gamla tilfinningin eru pad dlikar ad st gamla verdur ad
vikja. Til deemis vikur tilfinningin skomm fyrir tilfinningunni stolt og reidi
vikur fyrir sorg, pvi pessar tilfinningar fara ekki saman og pvi verdur énnur

peirra ad vikja (Greenberg, 2004 og 2008; Greenberg og Pascual-Leone, 2006).

brep 7. Odlast adgang ad heilbrigdum tilfinningum og vidhorfum

Prep sjo, pridja prep brottfarar, felur i sér adalatridi TMM, ad breyta tilfinningu
med tilfinningu (change emotion with emotion). AJ breyta tilfinningu med
tilfinningu felur 1 sér ad beina athygli skjolsteedings fra peim frumtilfinningum
er hindra adlogun og ad peim er studla ad adlogun. Til pess parf skjolsteedingur
fyrst ad odlast adgang ad heilbrigdum tilfinningum, sem er forsenda pess ad
breyting 4 tilfinningum geti att sér stad og er pad tilgangur sjounda prepsins.
Sem deemi md nefna skjolsteeding er upplifir skomm vegna ofbeldis, sem er
skadleg tilfinning vid ofbeldi, en eetti ad upplifa reidi, heilbrigd tilfinning vio
ofbeldi. Hér parf pvi pjalfari ad hjalpa skjolsteedingi a0 komast ad peirri
tilfinningu. Rannsoknir hafa synt ad dneegjulegar minningar geta einnig hjalpad
til vio a0 fjarleegja erfidar tilfinningar og getur pvi til ad mynda hlatur flytt fyrir
sorgarferli eins og fyrr var getid. Pridjan leidin til ad fjarleegja skadlegar
tilfinningar hefur med markmid ad gera, en synt hefur verid fram & ad

markmidssetning hefur mikil ahrif a upplifun folks & lifinu og tilverunni. Par
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ma nefna tilraunir Davidsson arid 2000 (Greenberg, 2004), par sem synt var
fram & ad tilhugsunin um ad nd markmidum sinum kallar fram aneegjulegar
tilfinningar sem vidhalda hegdun er studla ad arangri. Samkvemt pvi er
gagnlegt a0 atta sig markmidoum og porfum folks til ad vinna gegn skadlegum
tilfinningum, par sem pad vekur upp nyjar og aneegjulegar tilfinningar. Parfir
eru pvi eitt af lykilatrioum tilfinningapjalfunar. Sem deemi ma nefna
skjolsteeding er upplifir skomm vegna ofbeldis og hefur porf fyrir sampykki.
Fyrir pann skjdlsteeding skiptir skopum ad fa ad upplifa ad vera sampykktur
eins og hann eda hun er, pvi pad gefur honum nyja reynslu, par sem porfum
hefur verid meett i stad pess ad vera hafnad og synir fram & hversu mikilveegt er
a0 vera medvitadur um parfir sinar til ad 60last adgang ad peim upplysingum
er hafa ad geyma vitneskjuna um hvad madur parf ad gera til ad geta haldio

afram (Greenberg, 2001 og 2004).

brep 8. Ad skipta ut tilfinningu med tilfinningu

Forsendur sidasta preps brottfarar, attunda prepsins, er ad skjolsteedingur hafi
odlast adgang ad tilfinningum er studla ad adlogun og proad med sér pad sem
kalla meetti innri rodd, sér til studnings. Sjounda prepio fol i sér ad o6olast
adgang ad peim nyju tilfinningum og vidhorfum er setja 4 i stadinn fyrir peer
gomlu, en attunda prepid felur 1 sér ad koma peim tilfinningum ad. Attunda
prepid felur pvi 1 sér framkveemd sjounda prepsins eda ad skipta ut tilfinningu
med tilfinningu (replace emotion with emotion). Petta er gert med pvi ad pjalfari
adstodar folk vid ad sameina hid gamla og hid nyja, til ad mynda er skomm og
Otta breytt med pvi ad skjolsteedingur synir sjalfum sér skilning og attar sig ad
hann/htin er einhvers virdi. A0 sampykkja sjalfan sig eins og madur er er
andsteda pess a0 skammast sin og pvi parf skommin ad vikja fyrir stolti. Med
pvi ad beina athyglinni fra skadlegum upplifunum 1 att ad uppbyggingu seekir

viokomandi pvi fram i stad pess ad horfa aftur. Hid nyja hefur pvi breytt syn
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skjolsteedings 4 sjalfum sér og atburdum lifs sins & leid til bata og sattar

(Greenberg, 2001 og 2004).

Eins og hefur verid lyst hér ad framan leggur TMM 4dherslu a einkenni
meodferdarsambandsins sem forsendu bata, dsamt pvi ad tilfinningatrvinnsla
feli 1 sér akvedna peetti. Par er 16g0 ahersla a ad ekki sé neegjanlegt ad gangast
vid tilfinningum sinum, tala um peer og 06dlast skilning & peim, eins og til
deemis hugreen atferlismeodferd telur naegjanlegt, heldur sé einnig naudsynlegt
a0 bera kennsl & hvort um sé ad reda upprunalegar tilfinningar og meta
gagnsemi tilfinninganna. Einnig er pad adalsmerki TMM a0 ekki sé heegt ad
breyta tilfinningu med hugsun, heldur purfi tilfinningu til ad breyta annarri
tilfinningu. Pad pydi pvi ekki ad eetla ad breyta tilfinningu med pvi einu ad syna
fram & hvort hun teljist skynsamleg edur ei. Samkvemt TMM er pad pvi
innihald tilfinningatrvinnslunnar sem skiptir hofudmali. Hér & eftir verdur
greint frd nokkrum af peim rannséknum er hafa kannad arangur peirra patta
sem ahersla er 16gd 4 i TMM og metid hvort tilvist peirra i medferd studli ad eda
auki drangur. Einnig verdur greint frd rannséknum er hafa metid gagnsemi

TMM i medferd punglyndis og afallastreituréskunar.

Synir tilfinningamidud meodferd arangur?

Samanburdur 4 tilfinningavrvinnsly (emotional processing) 1 trvinnslumioadri
medferd (Process Experiential psychotherapy) og hugraenni atferlismedferd (Cognitive
Behavioral Therapy)

Rannsoknir sidustu tveggja aratuga hafa leitt i ljos ahrif og mikilveegi
tilfinningatrvinnslu fyrir drangur i medferd. Rannsékn Greenberg og Safran
1987 syndi meodal annars fram & ad tilfinningastjornun skjolsteedinga ykist med
tilfinningatrvinnslu (Watson og Bedard, 2006) og 1 nylegri rannsdkn eftir Pos,

Greenberg, Goldman og Korman (2003) var synt fram & ad dypt

19



tilfinningatrvinnslu (depth of emotional processing) hefur einnig ahrif & arangur.
Pessar rannsoknir, dsamt fleirum, voktu athygli peirra Watson og Bedard og
leiddi pa til ad rannsaka hver munurinn veeri & tilfinningatarvinnslu i
urvinnslumidadri reynslumeodferd (process experiential psychotherapy) annars
vegar og hugreenni atferlismedferd (cognitive behavioral therapy) hinsvegar.
Rannsokn peirra var gerd a fjorutiu skjolsteedingum, 13 korlum og 27 konum &
aldrinum 25 til 65 ara, med medalaldur 41,13 ar. Patttakendur voru valdir Ur
hopi patttakenda er toku patt i annarri og steerri rannsokn a punglyndi og urdu
a0 vera greindir med punglyndi (major depression) samkveemt
greiningarviomioum DSM-IV til a0 taka patt i peirri rannsokn. Peim var skipt i
tvo hopa eftir hvort drangur potti géodur (good outcome case) eda slemur (poor
outcome cases) og athugad var hvort munur veeri & tilfinningadrvinnslu
hopanna. Athugad var hvort munur veeri & urvinnslu eftir pvi hvada medfero
var notud, urvinnslumioud reynslumeodferd eda hugren atferlismedferd, og
hvort munur veeri a urvinnslu a4 mismunandi stigum meodferdar, 1 upphafi,
midju eda 4 seinni stigum. Til ad meta tilfinningatrvinnslu voru prju, tuttugu
minttna, myndbond af hverjum skjolsteding skodud og metin med
svokolludum upplifunar meelikvarda (experiencing scale) eftir Klein, Mathieu,
Gendlin og Kiesler fra 1969. Sérstakir matsmenn sdu um ad meta
tilfinningatrvinnslu hvers og eins, samkveemt sérstokum leidbeiningum sem
tylgja meelikvardanum. Samkveemni 4 milli matsmanna var g6d. Nidurstodur
voru peer ad tilfinningatrvinnsla var meiri 1 peim hépi par sem arangur var
goour, baedi 1 upphafi, midju og vid lok medferdar, en par sem hann var slakur
og patttakendur 1 trvinnslumidadri medferd syndu meiri tilfinningatrvinnslu
en skjolsteedingar 1 hugreenni atferlismedferd. Heildararangur skjolsteedinga var
hinsvegar 6hadur medferd sem geeti stafad af pvi ad fleiri peaettir medferdar
skipta mali fyrir heildardrangur en tilfinningadrvinnsla. Pessir peettir eru til ad

mynda medferdarsambandid og ad skjolstedingur upplifi samud fra
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meodferdaradila (Watson og Bedard, 2006), en petta er pad sem einkennir flestar
meodferdir. Pessar nidurstodur benda til pess ad ekki skipti hofudmali hvada
kenningarlegi bakgrunnur liggur ad baki medferdunum, heldur sé pad kannski
fyrst og fremst framkoma medferdaradilans og hversu tilbtiio folk er til ad nyta
sér hjalpina sem studlar ad arangri, d&samt pvi ad tilfinningatrvinnsla, i samspili

vi0 adra peetti medferdar, hefur ahrif a drangur.

Samanburdur d tilfinningamidadri medferd (Emotion Focused Therapy) og sdlrenni
fraedslumedferd (Psychoeducation) 1 medferd tilfinningameidsla (emotional injuries)

Ahersla pessarar rannséknar var a ad athuga arangur tilfinningamidadrar
medferdar 1 meodferd tilfinningameidsla (emotional injuries), er birtust sem
vandreedi i samskiptum vid pann er hafdi valdid seerindunum og voru ymist
tilkomin vegna svika (betrayal), gagnryni (criticism), vanreekslu (neglect), pess ad
vera yfirgefin (abandonment), likamlegrar mispyrmingar (physical abuse) eda
kynferdislegrar misnotkunar (sexual abuse), i flestum af halfu ndkomins adila.
Til ad meela drangur var studst vio hvort fyrirgefning hefdi att sér stad, en &
sidustu arum hafa margar rannsoknir synt fram 4 mikilveegi fyrirgefningar i
medferd tilfinningameidsla. Par hafa rannsoknir synt ad fyrirgefning (sem felur
i sér ad syna peim sem olli skadanum skilning og losa sig vi0 neikveedar
tilfinningar gagnvart peim adila) eda pad eitt ad losa sig vid neikveedar
tilfinningar losar folk ar vitahring vanlidunar med pvi ad eyda peim skadlegu
ahrifum sem pad veldur ad halda i neikveedar tilfinningar. Til ad félk 60list getu
til a0 fyrirgefa hafa rannsoknir synt fram a naudsyn tilfinningatrvinnslu
(emotion work) og samkenndar (empathy) (Greenberg, Warwar og Malcolm, 2008)
og bvi etti tilfinningamidud medferd ad vera kjorin { slika vinnu. I peirri
rannsokn sem hér verdur greint fra eftir Greenberg og félaga (2008) voru fjortiu
og sex patttakendur, & aldrinum 22 til 67 dra, med medalaldur 44.5 ar, sem

skiptust 1 tvo hopa. Patttakendur attu vid tilfinningameidsl ad strida sem attu
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upphaf sitt ad minnsta kosti tveimur drum adur en rannsokn hoéfst og voru af
voldum nakomins adila. Athugad var hvort tilfinningamioud medferd skiladi
betri drangri 1 medferd tilfinningameidsla en salreen freedslumedferd, hvort allir
sem fyrirgafu hefou losad sig vid sleemar tilfinningar gagnvart peim sem olli
skadanum, hvort allir sem hofou losad sig vid sleemar tilfinningar hefou
fyrirgefid og hvort tilfinningaleg 6rvun veeri meiri 1 tilfinningamidadri medferd
en salreenni freedslumedferd. Til ad meta fyrirgefningu og sleemar tilfinningar
var notast vid EFI fyrirgefningarkvardann (The Enright Forgiveness Inventory)
sem skiptist 1 tvo hluta, par sem fyrri hlutinn felur { sér ad lysa pvi sem olli
tilfinningameidslunum, en seinni hlutinn hefur ad geyma prja, 20 atrida,
undirkvarda sem meta fyrirgefningu, samkennd med peim sem olli skadanum
og vidhorf eda neikvaedar tilfinningar gagnvart peim adila. Einnig var notast vid
kvardann UFB FN (Unfinished Business Feelings and Needs Scale) er metur ad hve
miklu leyti skjolsteedingi finnst hann eiga 6uppgerd mal gagnvart peim sem olli
skadanum og ad hve miklu leyti skjolsteedingur hefur losad sig vid neikvaedar
tilfinningar gagnvart peim sem olli skadanum. Nidurstéour voru ad
tilfinningamidud medferd skiladi betri arangri 1 trvinnslu tilfinningameidsla en
salreen freedslumedferd, allir sem sogdust hafa fyrirgefid hofou einnig losad sig
vi0 sleemar tilfinningar gagnvart peim sem olli skadanum, en ekki allir sem
sogoust hafa losad sig vi0 slemar tilfinningar hofou fyrirgefid, eda 38%.
Samkveemt Greenberg og félogum (2008) bendir petta til ad pad ad losa sig vio
neikveedar tilfinningar sé naudsynleg en ekki neegjanleg forsenda til ad
fyrirgefning geti att sér stad og ma pvi aetla ad petta syni fram 4 naudsyn pess
ad 00last samkennd med peim sem eetlunin er ad fyrirgefa. Nidurstodur voru
einnig peer ad Orvun Opeegilegra tilfinninga er meiri i tilfinningamidadri

meodferd en 1 sdlreenni freedslumedferd (Greenberg, o.fl. 2008).
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Punglyndi (Depression)

Samkveemt urvinnslumidadri medferd, sem er utgafa af tilfinningamidadri
medferd i medhdndlun punglyndis, er punglyndi afleiding pess ad finnast
maodur ekki hafa stjorn & eigin lifi eda getu til ad upplifa von og jakveedni. Talid
er a0 pessi upplifun stafi af radandi tilfinningaskemum (emotion schemes) i huga
viokomandi, sem proast hafa i timans ras og hafa ad geyma slaka sjalfsmynd.
Pau tilfinningaskemu sem vi0 hofum hid innra framkalla semsagt
tilfinningavidobrogd okkar og eru samsett tr upplysingum fra skynhreyfiminni
(sensorimotor), tilfinningaminni (emotion memory) og hugtakaminni (conceptual-
level information). Greenberg og Paivio héldu pvi fram arid 1997 ad pessi skemu
yrou radandi pegar peer tilfinningar sem pau skopudu eru virkjadar 1 natidinni.
Tilfinningaskemu eru 6lik hugreenum skemum & pann hatt ad pau myndast ad
mestu leyti 1 gegnum 6tjdda og tilfinningalega reynslu. Hugmynd Greenberg og
Paivio var andsvar peirra vid rddandi hugsun pess tima um ad pad veeri ymist
ovissa um tilgang (role disruption), félagsleg einangrun (interpersonal isolation)
eda neikveedar hugsanir og vidhorf sem yllu punglyndi (Greenberg, Watson og

Lietaer, 1998).

Ahrif tilfinningaiirvinnslu og medferdarsambands d drangur { medferd punglyndis

[ rannsokn Pos, Greenberg, Goldman og Korman fra 2003 var kannad hvada
ahrif tilfinningaarvinnsla (emotional processing) og traust medferdarsamband 1
upphafi medferdar hefou & arangur i medferd punglyndis. Gert var rad fyrir ad
peir sem attu audveldara med tilfinningadrvinnslu og myndun goéds
medferdarsambands 1 upphafi medferdar hefou forskot hvad vardar arangur.
Einnig var gert rad fyrir ad dypt tilfinningatrvinnslu feeri stigvaxandi fra
upphafi til loka medferdar og ad dypt tilfinningatrvinnslu i lok medferdar geefi
besta forspa um arangur. Til ad meta tilfinningatrvinnslu og dypt hennar var

notadur svokalladur EXP upplifunarkvardi (Experiential Scale) er metur ad hve
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miklu leyti skjolsteedingur nytir sér innri upplifanir sinar til ad leysa vandamal
sin, en til a0 meta geedi medferdarsambandsins var notadur WAI kvardinn
(Working Alliance Inventory) sem hefur ad geyma prja undirkvarda er meta
tengslin 4 milli skjolsteedings og meodferdaradila. Patttakendur voru 34 talsins er
toku patt i rannsokn sem kannadi mun & ahrifum skjolsteedingsmidadrar
medferdar annars vegar og urvinnslumidadrari medferdar hinsvegar a arangur i
medhondlun punglyndis. Allir patttakendur voru greindir med punglyndi
(major depression) samkvaemt greiningarviomidum DSM-IV, en teknir voru ut
mogulegir patttakendur ef peir voru greindir voru med mjog alvarlegt
punglyndi  (severely  depressed). Nidurstodur voru per ad dypt
tilfinningatrvinnslu og myndun géds medferdarsambands i upphafi medferdar
hofou ahrif 4 drangur, en tilfinningadrvinnsla 1 lok medferdar virtist gefa betri
forspa um arangur. Pegar ahrif medferdarsambands i upphafi medferdar voru
meeld reyndust pau skyra 20% af arangri medferdar. Pegar hinsvegar var tekid
tillit til dhrifa tilfinningatrvinnslu i upphafi og vid lok medferdar reyndist
medferdarsambandid adeins skyra 8% af A4rangri medferdar. Ahrif
tilfinningatrvinnslu 1 upphafi medferdar virtist 1 fyrstu skyra 17% af arangri
meodferdar, en pegar tekio var tillit til myndunar trausts medferdarsambands i
upphafi medferdar reyndist tilfinningatrvinnsla i upphafi medferdar adeins
skyra 8% af drangri meodferdar. Tilfinningatrvinnsla og medferdarsamband i
upphafi medferdar virdast pvi hafa svipud ahrif 4 drangur i medferd. Pegar
meeld voru ahrif tilfinningadarvinnslu 1 lok medferdar virtust pau skyra 21 % af
arangri, en pegar tekid var tillit til ahrifa tilfinningatrvinnslu i upphafi
medferdar reyndust dhrifin vera 17%. Nidurstdodur syndu einnig ad dypt
tilfinningaturvinnslu eykst fra upphafi til loka medferdar, pd ekki endilega stig
af stigi. A0 eiga audvelt med tilfinningadrvinnslu i byrjun medferdar er pvi

kostur, en gefur ekki afgerandi forspa um hvort drangur muni nast, par sem
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meodferdin sem slik felur i sér a0 auka og lidka fyrir tilfinningadrvinnslu

skjolsteedings. (Pos o.fl., 2003).

Arangur virvinnslumidadrar medferdar i medhondlun punglyndis, borin saman vid
drangur skjolsteedingsmidadrar medferdar (client centered therapy)

Watson og Greenberg (1996) gerdu rannsokn til ad meta hvort peer sérstoku
adferdir sem notadar eru i drvinnslumidadri medferd skili auknum arangri i
urvinnslu peirra vandamadla sem talin eru valda punglyndi. Watson og
Greenberg stungu upp a ad pad séu prenns konar vandkveedi i vinnslu
tilfinningaskema sem eiga sér stad i punglyndi. Pad séu vandkveedi i
skemavinnslu vegna innri ataka, sem er tilkomin vegna sjalfsgagnryni,
vandkveedi vegna tilfinningaminninga sem ekki hafa fengid urvinnsluy, til ad
mynda sorg yfir missi eda félagsleg vandamal og svo vandkveedi vegna
hegdunar- og tilfinningaskema sem vidkomandi hefur ekki nad ad vinna ur og
valda vandreedum i hegoun. Til viobotar vid skilyrdi medferdarsambandsins,
sem badar meodferdir leggja dherslu 4, var gert rao fyrir ad prenns konar adferdir
uarvinnslumidadrar medferdar myndu auka drangur med pvi audvelda adgang
ad og breyta peim premur skemum sem greint var frd ad ofan. Pessar adferdir
eru tvenns konar stolavinna, annars vegar stolavinna (empty chair dialogue) par
sem skjolsteedingur leitast vid ad leysa vandamal sem ohofleg sjalfsgagnryni
veldur med pvi ad eiga 1 imyndudum samreedum vid pann hluta 1 sjalfum sér
sem beitir gagnryninni og hinsvegar tveggja stélavinna (fwo chair dialogue) par
sem leitast er vi0 a0 leysa félagsleg vandamal eda dtjadar tilfinningar med pvi
a0 skjolsteedingur 4 1 imyndudum samreedum vid pann adila sem vandamalid
eda 6tjadu tilfinningarnar snda ad og pridja adferdin er st ad skoda med
akvednum heetti peer adsteedur sem valda peim vidbrogdum sem vidkomandi er
ad vandreedast med (systemic evocative unfolding of problematic reactions). Til ad

meta hvort adferdirnar prjar, sem urvinnslumidudmedferd notadi sérstaklega,
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skiludbu auknum drangri i medferd punglyndis var notast vid DRS
urlausnarkvardana (Degrees of Resolution Scales). Pessir kvardar eru prir talsins
og voru bunir til fyrir hvert af vandkveedunum premur til ad meta ad hve miklu
leyti skjolstedingur hafdi fengid lausn vid hverju vandkveedi fyrir sig.
batttakendur voru 36 skjdlsteedingar, 11 karlar og 25 konur, 4 aldrinum 26 til 63
ara og medalaldur 40.24 4&r. Patttakendum var skipt jafnt a milli
medferdarhopanna tveggija. Allir patttakendur voru greindir med punglyndi
samkveemt greiningarvidomioum DSM-III-R og voru ekki 1 neinni annars konar
meodferd vegna punglyndis eda annarra raskana. Mogulegir patttakendur voru
teknir at ef peir greindust med adrar raskanir eda onnur klinisk vandkveaedi en
punglyndi. Nidurstodur voru medal annars paer ad munur var 4 drangri eftir
medferd i lausn peirra vandamala er snéru ad sjalfsgagnryni og einnig peirra
vandamala er snéru ad félagslegum samskiptum eda otjadum tilfinningum.
Ekki var munur 4 arangri eftir medferd er vardar lausn hegdunarvandreda
(Watson og Greenberg, 1996). Urvinnslumidud medferd virdist pvi vera betri
kostur til ad leysa vanda vegna sjalfsgagnryni og félagslegra samskipta eda

otjadra tilfinninga heldur en skjolsteedingsmidud medferd.

Arangur TMM i medhondlun punglyndis, borid saman vid skjolstzedingsmidada
medferd (client centered therapy)

[ rannsékn Goldman, Greenberg og Angus (2006) var athugadur munur &
einkennandi pattum tilfinningamidadrar medferdar og skjolsteedingsmidadrar
medferdar. Tilfinningamidud medferd er byggd a medferdarformi
skjolsteedingsmidadrar medferdar, er felur 1 sér adherslu & ad
medferdarsambandid einkennist af samkennd, einleegni og skilyrdislausu
jakveedu viomoti. Til viobdtar vid skilyrdi medferdarsambandsins notast
tilfinningamidud medferd vid akvedin urvinnsluferli til pess ad vinna ur

tilfinningalegum vanda, til a0 mynda stolavinnu sem tutskyrd var ad ofan.
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Rannsékn Goldman og félaga (2006) var eetlad ad kanna hvada ahrif viobotar
aoferdir tilfinningamidadrar urvinnsluadferdar hefdu 4 drangur i meodfero.
batttakendur voru 38 skjdlsteedingar, 14 karlar og 24 konur, 4 aldrinum 22 til 60
ara og meodalaldur 39.5 4ar. DPatttakendum var skipt jafnt 4 milli
medferdarhopanna tveggja. Allir patttakendur voru greindir med punglyndi
(major depression) samkveemt greiningarvidmioum DSM-IV og voru ekki i neinni
annars konar medferd vegna punglyndis eda annarra raskana. Mogulegir
patttakendur sem greindir voru med adrar raskanir eda Onnur klinisk
vandkveedi en punglyndi toku ekki patt. Til a0 meta rénun punglyndis var
notast vio BDI kvardann (Beck Depression Inventory), asamt pvi ad GSI kvardinn
(Global Symptom Index) var notadur til a0 meta allsherjar pjaningu (general
symptom distress). Rosenberg sjalfsalitskvardinn (Rosenberg Self-Esteem Inventory)
var sidan notadur til ad meta hvada vidhorf skjolsteedingur hefur til sjalfs sins
og IIP kvardinn (Inventory for Interpersonal Problems) til a0 meta alvarleika
félagslegra vandamala hja skjolsteeding. Nidurstoour voru medal annars peer ad
punglyndiseinkenni  peirra  skjolstedinga er voru patttakendur i
tilfinningamidadri medferd minnkudu umtalsvert meira en hja peim er nutu
skjolsteedingsmidadrar medferdar, po voru ekki hlutfallslega fleiri sem nadu
bata frd punglyndi i annarri hvorri medferdinni. S4& munur er var a
punglyndiseinkennum skjolstaedinga fyrir og eftir medferd reyndist markteekur
1 89% tilfella hja skjolsteedingum 1 skjolstaedingsmidadri medferd en i 95% tilfella
hja skjolsteedingum i tilfinningamidadri medferd. Breyting & sjalfstrausti og
feerni 1 félagslegum samskiptum vid medferd voru 6had medferd, en peer
nidurstodur voru 1 samreemi vid veentingar Goldman og félaga (2006) par sem
skilyrdi medferdarsambandsins, sem er grundvollur beggja meodferda, eru
medal annars sett til ad auka Oryggiskennd skjolsteedings og tilfinningu um ad
honum sé vel tekiod eins og hann/htin er hverju sinni (Goldman o.fl., 2006). Ao

finna til pess ad vera sampykktur og Oruggur i samskiptum er sennilega
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grundvollur sjalfstrausts og gdds gengis 1 félagslegum samskiptum og pvi ekki
a0 undra ad jafn goédur drangur hafi nddst i rénun punglyndis i badum
meodferdum par sem meginvandi punglyndis snyr ad sjalfstrausti og oryggi i

samskiptum.

Arangur tirvinnslumidadrar medferdar i medhondlun punglyndis, borid saman vid
hugraena atferlismedferd

[ rannsékn Watson, Gordon, Stermac, Kalogerakos og Steckley fra 2003 var
athugad hvort munur veeri 4 drangri 1 medhondlun punglyndis, eftir pvi hvort
notast var vid hugrena atferlismedferd eda urvinnslumidada medfero.
batttakendur voru sextiu og sex skjolsteedingar, 22 voru karlar og 44 konur, &
aldrinum 21 til 65 4ra og medalaldur 41,52 ar. Patttakendum var skipt jafnt a
milli medferdahdpanna tveggja. Allir patttakendur voru greindir med
punglyndi samkveemt greiningarviomioum DSM-IV og voru ekki i neinni
annars konar medferd vegna punglyndis eda annarra raskana. Mogulegir
patttakendir sem greindust med adrar raskanir eda onnur klinisk vandamal en
punglyndi toku ekki patt. Medal annars var gert rad fyrir ad, 6had meofero,
myndi punglyndi minnka og sjalfstraust aukast, patttakendur sem fengju
uarvinnslumidada medferd myndu auka feerni sina 1 félagslegum samskiptum,
umfram pd sem fengu hugreena atferlismedferd og ad patttakendur sem fengju
hugreena atferlismedferd0 myndu, umfram pa sem fengu urvinnslumidada
meodferd, syna hjoonun i skadlegum vidhorfum (dysfunctional attitudes). Til ad
meta rénun punglyndis var notast vido BDI punglyndiskvardann, en Rosenberg
sjalfsalitskvardann til ad meta hvort sjalfstraust hafi aukist. IIP kvardinn sem
metur vandkveedi i félagslegum samskiptum var notadur til ad meta hvort
feerni 1 félagslegum samskiptum hafi aukist og DAS vidhorfskvardinn
(Dysfunctional Attitude Scale) var notadur til a0 meta rénun neikveedra vidhorfa

hja skjolsteeding. Einnig var notast vid GSI kvardinn (Global Symptom Index) til
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a0 meta allsherjar pjaningu skjdlsteedings. Nidurstodur urdu peer ad minna
punglyndi og aukid sjalfstrausts voru 6had medferd, patttakendur sem fengu
urvinnslumidada medferd juku félagslega feerni sina umfram patttakendur sem
fengu hugreena atferlismedferd, en ekki var munur 4 fjolda skadlegra viohorfa
eftir hopum. Watson og félagar (2003) drégu pa alyktun ad liklega veeri pad
vegna medferdarforms drvinnslumidadrar medferdar ad patttakendur i peim
hopi juku félagslega feerni sina umfram pa sem nutu hugreennar
atferlismedferdar. Peer adferdir sem trvinnslumidud medferd notar til ad leysa
félagslegan vanda byggjast 4 svokalladri stolavinnu (empty chair dialogue og two
chair dialogue) sem fyrr var getid. Par eru vandamal vegna félagslegra samskipta
leyst med pvi ad imynda sér ad sa sem vandinn snyr ad sitji { hinum stélnum og
svo fara fram imyndadar samreedur vid pann adila. Med pessari adferd eflist
feerni skjolsteedinga 1 félagslegum samskiptum undir leidsogn meodferdaradila.
Vandi hugreennar atferlismedferdar er sa ad adferdir hennar fela adeins i sér
leioréttingu hugsana, en enga pjalfun i félagslegum samskiptum. Pessi vandi
medferdarinnar er ef til vill asteeda pess ad engin breyting vard & ferni i
félagslegum samskiptum hja peim patttakendum er fengu hugrena

atferlismeoferd (Watson o.fl., 2003).

Afallastreituréskun - PTSD (post traumatic stress disorder)

Skilyrdi medferdarsambandsins um samkennd, einleegni og skilyrdislaust
jakveett viomot eru hvergi mikilvaegari en pegar unnid er med skjolsteedinga er
pjast af 4afallastreituroskun. Par sem heimsmynd peirra er Djast af
afallastreituroskun um hinn goda og hjalpsama heim er hrunin er pad hlutverk
meodferdaradila ad endurreisa pa syn. Pa syn er adeins haegt ad byggja ef
skjolsteedingur wupplifir sig Orugga/m a4 ny og er pad pvi tilgangur
medferdarsambandsins (Greenberg, Watson og Lietaer, 1998). Pess ber p6 ad

geta a0 ymsar rannsOknir hafa synt ad syn fdlks a heiminum fyrir afall hefur
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mikid med pad ad gera hversu mikid heimssyn pess hrynur vid afall, en
heimsyn fdlks er talin hrynja mest hja peim sem hafa lifad tiltolulega afallalausu
lifi hingad til (golden boy syndrome). Heimur peirra sem hafa upplifad atburdi er
leiddu af sér afallastreiturdskun skiptist 1 prennt: fyrir, 4 medan og eftir. Allt
midast vid hvernig lifid var annadhvort fyrir eda eftir atburdinn og vidkomandi
bidur eftir ad allt verdi eins og adur eda ad verda fyrir 60ru afalli. Pessi sifellda
togstreita verdur til pess ad viokomandi fordast ad hugsa um pad sem gerdist,
sem jafnvel leidir til einangrunar eda oOhodflegrar notkunar deyfandi efna
(Greenberg, Watson og Lietaer, 1998). Urvinnslumidud medferd etti pvi ad vera
tilvalin til a0 medhondla afallastreiturdskun, par sem adferdir hennar mida ad
pvi ad skjolsteedingur 60list adgang ad, sampykki og upplifi peer tilfinningar
sem hafa verid hundsadar og 00list adgang ad O00rum uppbyggilegum

tilfinningum er koma i stad peirra skadlegu.

Ahrif medvitundar (awareness), sampykkis (acceptance) og Orvunar (arousal)
tilfinninga a arangur i medferd dfallastreiturdoskunar

[ rannsékn Foa, Riggs, Massie og Yarczower (1995) voru kénnud ahrif pess ad
orva tilfinningarnar 6tta og reidi & drangur i medferd afallastreituroskunar. bPar
sem rannsoknir hafa synt fram 4 gagnsemi afhjapunar (exposure) i meodferd
afallastreituréskunar var pad tilgangur rannsoknar Foa og félaga ad rannsaka
hvada peettir pad veeru i afhjapun er studludu ad peim 4&rangri. Adrar
rannsoknir hafa verid gerdar i sama tilgangi og syndu nidurstddur peirra fram 4
naudsyn pess a0 endurupplifa pa atburdi er valda erfidleikunum og Orvun
tilfinninga er peim fylgja fyrir drangur i medferd afallastreituroskunar. Margar
peer rannsoknir sem hafa verido gerdar 4 medferd afallastreituroskunar, asamt
rannsokn Foa og félaga sem hér verdur greint fra, byggjast a kenningu Lang fra
1977 og 1979, er felur i sér ad kvidi (4fallastreituroskun er skilgreind sem

kvidaroskun) sé tilkominn vegna Ottaskema 1 tilfinningaminni, sem hafi ad
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geyma minningar og imyndir af peim atburdi er vidkomandi ottast og
upplysingar um hvernig skuli bregdast vio peim (Foa o.fl., 1995). Rannsokn Foa
og félaga var gerd a 12 kvenkyns skjolsteedingum, sem radist hafdi verid a
(assaulted), 7 naudgad og 5 radist a og pjadust allar af langvarandi
afallastreituroskun samkveemt greiningarviomioum DSM-III-R, par sem
medaltimi fra ards var 3,2 ar. Til ad meela 6rvun 6tta (fear activation) var notast
vid svipbrigdi (facial expressions) er tjadu Otta a medan skjolstedingur
endurupplifdi atburdinn er olli afallastreiturdskuninni. Einnig var notast vid
sjalfsmat til ad meta 6rvun 6tta. [ 68rum rannséknum hafdi mikid til verid
notast vi0 liffreedilegar meelingar a hjartsleetti til ad meela 6rvun o6tta, en Foa og
félagar dkvadu ad gera pad ekki. Asteda pess var st ad peer melingar gefa
einnig til kynna 6rvun annarra tilfinninga, til deemis reidi eda ofsakeeti, en mjog
skyr munur er a svipbrigdum eftir tilfinningum (Foa o.fl., 1995). Gert var rad
fyrir ad aukin tjaning og 6rvun o6tta, & medan skjolsteedingur endurupplifdi pad
sem hafdi valdid o6ttanum, myndi auka drangur i medferd afallastreituréskunar.
Eingdngu var notast vid 6rvun o6tta 1 upphafi meoferdar, par sem 6rvun 6tta a
seinni stigum medferdar geeti verid afleiding af medferdinni frekar en orsok
frekari drangurs. Par sem reidi og kvidi geta verid birtingarmyndir 6gnar
(threat) og hindrad upplifun otta, gerdou Foa og félagar rad fyrir ad reidi i
meodferd hindri drangur, en til eru rannsoknir sem hafa synt upplifun étta sem
lykilatridi 1 bata fra afallastreituroskun. Til ad meta orvun reidi var notast vio
sérstakan kvarda er metur tilfinningar tengdar reidi og kallast lyndisreidi- eda
astandsreidiprofio (The State-Trait Anger Inventory). Nidurstodur rannsoknar Foa
og félaga voru peer ad aukin Orvun otta i medferd beetir drangur i meodferd
afallastreituroskunar, en aukin 6rvun reidi minnkadi arangur (Foa o.fl., 1995).

Ahrif tilfinningamidadrar medferdar (emotion focused therapy) d drangur i medferd
dfallastreituroskunar hjd uppkomnum polendum ofbeldis (adult survivors of childhood

abuse)
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EFT-AS (emotion focused therapy for adult survivors) er utgafa af
tilfinningamidadri medferd sem notud er til ad medhondla afallastreituroskun.
Notud verdur islenska skammstofunin, TMM-UDP eda tilfinningamidud medferd
fyrir uppkomna polendur. Sérstada medferdarinnar er st ad hun felur 1 sér ad
00last adgang ad heilbrigdum tilfinningum (adaptive emotions) i stad peirra
skadlegu sem afallid hefur valdid og skilyrdi medferdarsambandsins er
grundvollur sem audveldar uppbyggingu trausts hja peim sem pad hafa misst.
A0 60last adgang ad heilbrigdri reidi vegna ofbeldis, 1 stad 6tta, getur studlad ad
bata. Rannsokn Paivio og Greenberg arid 1995 leiddi til a0 mynda i ljos ad
breytt syn a4 sig og adra hefur ahrif a4 arangur i medferd (Paivio og
Nieuwenhuis, 2001). I rannsékn Paivio og Nieuwenhuis (2001) voru athugud
ahrif TMM-UDP & arangur i medferd. Polendur hofdu ordid fyrir ofbeldi 1 aesku,
ymist tilfinningalegu, likamlegu eda kynferdislegu ofbeldi og pjadust af
afallastreituroskun. Patttakendur voru 46 og par af voru 27 greindir med
afallastreituroskun samkveemt greiningarviomidum DSM-IV, 11 uppfylltu
greiningarviomid DSM-IV um ad hafa ordid fyrir mispyrmingu i aesku (Al og
A2 1 DSM-IV) og adrir patttakendur uppfylltu ad minnsta kosti fjogur
greiningarviomido DSM-IV fyrir afallastreituroskun. Patttakendum var skipt a
milli tveggja hopa, medferdarhops og bidlistahdps (delayed treatment group — put
on a waitlist). Tuttugu og tveir patttakendur féru i medferdarhopinn og 24 1
bidlistahopinn. Patttakendur voru ekki i neinni annars konar medferd vegna
afallastreituroskunar eda annarra raskana. Notast var vio WAI kvardann til ad
meta geedi medferdarsambandsins og tilfinningamidadan gatlista (The EFT
checklist), sem var sérstaklega ttbuinn fyrir pessa rannsdkn, til ad meta ad hve
miklu leyti patttakendur voru ad nyta sér adferdir TMM-UP til ad nd drangri 1
meodferd. Pessar adferdir eru til deemis ad beina athyglinni ad innri upplifun,
gefa upplifuninni merkingu, hamarka oOrvun tilfinninganna og vekja upp

minningar er tengjast upplifuninni. Einnig voru atridi i EFT gatlistanum sem
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matu hvort skjolsteedingur beitti 60rum adferdum en adferoum TMM-UDP, til
deemis ad bidja medferdaradila um ad talka reynslu sina fyrir sig. Til ad meta
arangur var arangur TMM-UP borinn saman vid arangur peirra sem voru a
bidlista, fyrst pann drangur sem vard & medan pau bidu og svo pann arangur
sem var0 pegar pau fengu medferd. Nidurstodur voru peer ad
medferdarhopurinn sem fékk strax medferd syndi arangur umfram pa sem voru
a bidlista og peir sem voru 4 bidlista, en fengu sidan medferd, syndu
sambeerilegan 4rangur midad vid pa sem fengu strax meodferd (Paivio og
Nieuwenhuis, 2001). Pessar nidurstodur segja litid annad en ad TMM-UP hafi
ahrif i medhondlun afallastreituroskunar, sem er gdds viti en betra hefdi verio
a0 bera saman arangur meodferdarinnar vid adra medferd til ad heegt veeri ad
meta hvort sérkenni hennar hafi eitthvad aukalega fram ad feera hvad vardar
arangur i medferd. Samanburdur vid bidlistahdp er veikasti samanburdur sem
heegt er ad framkveema og segir dkaflega litid um gagnsemi, par sem eingéngu
pad ao leita sér hjalpar — 6had medferd — hefur synt drangur. Samanburdur vid
adrar meoferdir er audvitad pad sem getur synt raunverulegan arangur og

gagnsemi medferdarinnar.

Areidanleiki og réttmaeti kvardans fyrir fimm stig medvitundar (Reliability and validity
of a emotional structure, the LEAS - Levels of emotional awareness scale)

Fimm stig medvitundar er kvardi yfir mismunandi getu félks til ad tja og skilja
tilfinningar. Kvardinn inniheldur tuttugu demi um adstedur par sem tveer
persénur eru pétttakendur 1 hverju deemi. I lok hvers deemis er spurt: , Hvernig
myndi pér lida?” ,,Hvernig heldurdu ad hinni manneskjunni 1idi?” Talid er ad
pessi kvardi meeli hversu medvitad folk er um tilfinningar og var peirri
rannsokn sem hér verdur greint frd, eftir Lane, Quinlan, Schwartz, Walker og
Zeitlin fra 1990, eetlad a0 meta areidanleika og réttmeeti pessa kvarda, pad er

hversu liklegt sé ad fa somu nidurstédur a tveimur mismunandi timapunktum
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(areidanleiki) 1 sama hopi og hvort kvardinn sé i raun og vera ad meta pad sem
hann er sagdur vera ad meta, medvitund um tilfinningar (hugtakaréttmeeti). Til
a0 meta hugtakaréttmeeti var LEAS borid saman vid tvo kvarda, SCT (the
Washington university sentence completion test of ego development) og the Parental
Descriptions Scale. SCT var notadur par sem hann, medal annars, meelir
margbreytileika vitsmuna (cognitive complexity) og tilfinningatjaningu (emotional
expression). The Parental Descriptions Scale var notadur par sem hann meelir
hvernig vid skiljum margbreytileika annarra (complexity of the representations of
others). Einnig var notast vid Marlowe-Crowne kvardann, sem meelir beelingu
(repression), til ad meta hugtakaréttmeeti LEAS. Gert var ra0 fyrir ad LEAS hefdi
jakveeda fylgni vid SCT og Parental Descriptions Scale, en neikveaeda fylgni vid
Marlowe-Crown kvardann. Nidurstodur urdu peer ad LEAS reyndist hafa
jakveeda, markteeka fylgni vido SCT og Parental Descriptions Scale og neikvaeda,
en ekki markteeka, fylgni vid Marlowe-Crown kvardann. Areidanleiki LEAS
reyndist vera a=0.81. Lane og félagar toldu mogulegt ad ekki hafi fengist
markteek neikveed fylgni & milli LEAS og Marlowe-Crown kvardann, pvi
hugsanlega séu varnarhatturinn beeling (repression coping style) og
medvitundarstig tilfinninga 6hdd, par sem sumir geti nytt sér baedi i einu en
adrir ekki (Lane o.fl., 1990). Svo virdist vera sem ad LEAS kvardinn meeli
sannanlega medvitundarstig tilfinninga, samanber jakveeda markteka fylgni
hans vio SCT og Parental Descriptions Scale, en neikvaed fylgni hans vio
Marlowe-Crown kvardann veldur vandreedum. Pad verdur ad teljast harla
oliklegt a0 folk upplifi medvitund og beelingu & sama tima, par sem einkenni
beelingar er einmitt 6vitund samkvaemt skilgreiningu Freud er upphaflega setti
fram hugtakid. Nidurstodur benda pvi til ad pad sé vitund i évitundinni, en pad
er einnig helsta gagnryni sem belingarhugtak Freud hefur fengid & sig 1

timanna ras, ad ekki sé haegt ad segja ad vid séum algjorlega dmedvitud um
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einhverjar tilfinningar sem eru okkar eigin, heldur héfum vid frekar kosid ad

veita peim ekki athygli i stad pess ad peer séu okkur huldar med 6llu.

Ahrif medferdarsambands (early working alliance), tigningar (expression) og drounar
(arousal) tilfinninga d drangur 1 tilfinningamidadri medferd — TMM (emotion focused
therapy)

Greenberg og Malcolm (2002) kénnudu hvernig traust medferdarsamband i
upphafi meodferdar, tjaning ouppfylltra parfa vido nakominn adila og breytt
viohorf gagnvart peim adila hefdu ahrif 4 drangur i medferd. Auglyst var eftir
patttakendum 4 heilsugeeslustodvum & sveedinu par sem rannsoknin fér fram
og 1 sveedisbladi. Skilyrdi fyrir patttoku var ad vidkomandi hefdi ndd 18 ara
aldri, veeri ekki 1 neinni annars konar medferd vio salreenum vandkvaedum, eetti
ekki vid afengis- eda eiturlyfjavanda ad strida eda veeri i heettu vegna
sjalfsvigshegdunar eda annars konar heettu. Einnig var neitad um patttoku ef
viokomandi greindist med alvarlega gedroskun (severe psychological disturbance).
Tvohundrud og fimmtiu adilar séttu um patttoku en 26 patttakendur toku patt 1
lokagreiningu. Til ad taka patt purfti vidkomandi einnig ad geta afmarkad
hvada dleysta mal hann/hun vildi vinna med og parf purfti ad vera hentugt
fyrir stutta medferd ad vinna ur. Einnig purfti viokomandi ad hafa gooa feerni i
félagslegum samskiptum. Peir/paer sem pjadust af alvarlegum likamlegum
sjukdomum téku ekki patt. Patttakendur attu allir Suppgerd mal vid einhvern
sér ndkominn og attu einnig vid ymis onnur personuleg vandamal ad strida,
asamt sogu um mispyrmingar i eesku. Notast var vio tilfinningamidada meodferd
og stolavinnu (empty chair dialogue) til leysa dSuppgerd mal vid nakominn adila.
Gert var rad fyrir ad arangur peirra skjolsteedinga sem tjadu Suppfylltar parfir
sinar gagnvart ndkomnum adila, dsamt pvi ad Odlast breytt vidhorf og satt
(resolution) gagnvart peim adila, yrdi meiri en peirra sem gerdu pad ekki. Einnig

gerdu rannsakendur rad fyrir ad tjdning duppfylltra parfa, breytt vidhorf og satt
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hefdu meiri dhrif & darangur medferdar en traust medferdarsamband i upphafi
medferdar og ad tilfinningaleg Orvun peirra skjolsteedinga sem needu satt yroi
meiri en peirra skjolsteedinga sem ekki naedu satt. Til ad meta hvort arangur
peirra sem tjadu Suppfylltar parfir, breyttu vidhorfi sinu og 60ludust satt veeri
meiri en peirra patttakenda sem gerdu pad ekki var notast vio UFBRS kvardann
(Unfinished Business Resolution Scale) til ad meta ad hve miklu leyti vidkomandi
upplifir sig hafa leyst sitt duppgerda mal, SASB (Structural Analysis of Social
Behavior) kvardann til ad meta breytt vidhorf gagnvart peim er o6leysta malid
snéri gegn og einnig breytt viohorf gagnvart sjalfum sér og svo parfakvardann
NEED (Needs Scale) til a0 meta a0 hve miklu leyti patttakandi tjadi ouppfyltar
parfir i medferd. Til ad meta hvort tjdning duppfylltra parfa, breytt vidhorf og
satt hefou meiri 4hrif 4 drangur en gott medferdarsamband i upphafi medferdar
var notast vi0 WAI kvardann sem metur geedi medferdarsambandsins til ad
meta hvort munur veeri 4 geedum medferdarsambandsins hja peim sem nadu
gooum arangri i medferd og peim par sem drangur var slakari. Tilfinningaleg
orvun patttakenda var metin med EAS-R tilfinningadrvunarkvardanum (Client
Emotional Arousal Scale Revised) sem metur styrkleika tilfinningalegrar 6rvunar i
medferd. Nidurstodur urdu peer ad arangur peirra patttakenda sem tjadu
ouppfylltar parfir, breyttu vidhorfi sinu og 60ludust satt var meiri en peirra
patttakenda sem gerou pad ekki og pessir prir peettir hofou meiri dhrif &
arangur en traust medferdarsamband i upphafi medferdar. Einnig reyndist
tilfinningaleg 6rvun peirra sem nadu satt vera meiri en peirra sem ekki saettust
vid pann sem deilt var vid. Attatiu og fimm présent peirra sem upplifdu satt
sOgou ad veruleg breyting hefdi att sér stad (clinical significant change), en adeins
23% peirra sem ekki upplifdu satt i lok medferdar ségou verulega breytingu
hafa att sér stad (Greenberg og Malcolm, 2002).
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Huernig breyta tilfinningar tilfinningum (change emotion with emotion)?

Pascual-Leone og Greenberg (2007) gerdu rannsokn, medal annars til pess a0
athuga hvada ferli eru ad baki pegar tilfinningar breyta tilfinningum.
Rannsoknin innihélt tveer athuganir (studies), par sem fyrri athugunin fol 1 sér
a0 komast ad pvi hvada ferli leegju a bakvio tilfinningaurvinnslu (emotional
processing) pegar tilfinningar breyta tilfinningum og st seinni ad raunprofa peer
nidurstédur. I fyrri athuguninni voru sex medferdartimar, einn fra hverjum
skjolsteedingi, greindir til ad meta pau ferli sem hver og einn skjolsteedingur for
i gegnum 1 medferdinni. Peir medferdartimar sem voru greindir hofou farid
fram 1 60rum rannsoknum (rannsokn Greenberg og Malcolm, 2002 og rannsdkn
Paivio og  Greenberg, 1995) er konnuou durlausn félagslegra
tilfinningavandamala (interpersonal emotional problems). Tveir sérfreedingar i
adferoum TMM dakvadu hvada meodferdartima skyldi greina og var mat peirra
byggt 4 hversu vel framvinda medferdartimanna spegladi aherslur 1 adferdoum
TMM og valdir voru timar par sem um var ad reda verulega tilfinningalega
erfidleika. Til ad meta nidurstodur bjuggu Pascual-Leon og Greenberg til likan
(The Rational Model), byggt & peim heimildum sem til voru fyrir um efnid, sem
samansto0 af peim ferlum er talin voru likleg til ad eiga sér stad pegar
tilfinningar breyta tilfinningum. Nidurstodur fyrri athugunarinnar leiddu 1 1jos
nokkra naudsynlega peetti sem fara verdur i gegnum ef umbreyting
(transformation) tilfinninga 4 ad eiga sér stad. Pessir peettir eru pjaning (global
distress), otti/skomm (fear/shame), neikveett mat (negative evaluation), porf (need),
a0 hafna reidi (rejecting anger), réttlat reidi (assertive anger) eda sefjun (self-
soothing), sorg/sarsauki (grief/hurt) og satt/framkvemd (acceptance/agency).
Hvada leid hver og einn fer i gegnum pessa peetti er jafn breytilegt eins og vio
erum morg, en mikilveegt er ad halda avallt afram & naesta stig og festast ekki a
miori leid (Pascual-Leone og Greenberg, 2007). A0 festast i sorg er til deemis

ekki radlegt, heldur naudsynlegt ad halda afram og til deemis leitast vid ad na
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satt. A0 festast 4 miori leid er pad sem leidir af sér truflun tilfinningalifsins eda
eins og Pascual-Leone og Greenberg (2007) segja ,eina leidin ut er i gegn” (“the
only way out is through”). Seinni athugunin var gerd med gognum 34
skjolsteedinga sem hofou tekid patt 1 60rum rannséknum 4 timabilinu 1991-2002
og var peim skipt i tvo 17 manna hopa, eftir pvi hvort drangur peirra i meoferd
var talin hafa verid gédur eda sleemur (good or poor outcome case). Settar voru
fram tveer tilgatur. I fyrri tilgdtunni var gert rad fyrir ad pad veeru akvednir
peettir sem hefou god ahrif a4 drangur umfram adra peetti og pessi peettir veeru
sorg/sarsauki, réttlat reidi og sefun. Til pess ad kanna pessa tilgatu var proéfad
hvort heegt veeri ad greina & milli peirra patta sem annars vegar hefdu géo og
hinsvegar sleem ahrif 4 drangur i medferd. I seinni tilgatunni var gert rad fyrir
a0 peir peettir sem eru forsendur umbreytinga tilfinninga komi fyrir i dkvedinni
rod, par sem pjaning (stig 1) veeri alltaf til stadar & undan reidi/6tta eda ad hafna
reioi (stig 2), a0 reidi/otti eda ad hafna reidi keemi alltaf & undan neikveedu mati
eda porf og ad neikveett mat eda porf (stig 3) kemu alltaf 4 undan
sorg/sarsauka, réttlatri reidi eda sefun (stig 4). Til ad meta hvada peettir voru til
stadar 1 medferd hvers og eins patttakanda var notast vio CAMS tilfinninga- og
merkingarkvardann er metur upplifanir skjolsteedings i medferdinni og ad hve
miklu leyti peer falla ad pvi likani sem verid er ad profa i peirri rannsokn sem
hér er um ad reeda. Einnig var notast vid EXP upplifunarkvardann til ad meta ad
hve miklu leyti skjolstaedingur beindi athyglinni ad innri reynslu og gaf henni
merkingu. Nidurstodur voru i fyrsta lagi peer ad ekki var munur & upplifun
otta/skammar 4 milli hopanna, né heldur var munur 4 neikveedu mati & milli
hopanna. Munur var hinsvegar a milli hopanna i upplifun hinna pattanna, eda
a0 hafna reidi, tja parfir, upplifa sorg/sarsauka, nota sefun og upplifa réttlata
reidi. Einnig kom 1 ljos ad patttakendur sem nadu godum arangri i medferd
voru allt ad fimm sinnum liklegri til ad upplifa sorg/sarsauka i medferd og sex

sinnum liklegri til ad nota sefun til ad styra tilfinningum sinum. Niu af 17
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patttakendum sem nadu gédum arangri upplifou réttlata reidi, en enginn i peim
hépi sem hafdi ndd slakari drangri 1 medferd. Nidurstodur sem snéru ad seinni
tilgatunni voru einnig peer ad pegar skjolsteedingur fér i gegnum Oll fjogur
stigin sem lyst var ad ofan, 6had arangri i medferd, pa fér pad fram i peirri r60
sem gert var rad fyrir og st rod var 6had tilviljun (Pascual-Leone og Greenberg,

2007).

Umraeda

Fyrri spurningin sem leitad er svara vid0 i pessari ritgerd er hvad
tilfinningamidud medferd felur i sér og leitast hefur verid eftir ad gera grein
fyrir pvi. Tilfinningamidud medferd var préud i peim tilgangi ad sameina peer
medferdir sem voru pd pegar til stadar og 1 henni er 16g0 ahersla 4 ad gangast
viod tilfinningum sinum 1 stad pess a0 afstyra peim eda afneita. Grunnur hennar
er mestmegnis kominn ur skjolsteedingsmidadri kenningu Rogers, er leggur
aherslu 4 gaedi medferdarsambandsins og skynheildar (gestalt) adferdum, en
padan kemur trvinnsluhluti (til deemis stélavinna) medferdarinnar. Ahersla er
pvi 16gd & urvinnslu tilfinninga og mikilveegi trausts medferdarsambands.
Sérstada medferdarinnar er seinni hluti trvinnsluferlisins, en par er 16g0 ahersla
a a0 skjolsteedingur upplifi nyja reynslu i medferd gagnvart peim atburdum sem
hafa valdid salmeinum. Med pvi er skadlegum tilfinningum skipt at fyrir
heilbrigoar tilfinningar (replace emotion with emotion). Greenberg hefur lagt
aherslu & mikilveegi pess ad fjarleegja skadlegar tilfinningar til pess ad
vidvarandi bati geti att sér stad, pvi ekki sé nog ad rokraeda vio tilfinningarnar
og halda peim pannig nidri.

Seinni spurning pessarar ritgerdar er su hvort tilfinningamioud meodferd skili
arangri og einnig hvort hun skili drangri umfram adrar medferdir sem i bodi

eru. Leitast hefur verid vid ad greina frd rannsoknum sem petta hafa kannad.
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Helstu spurningar eru pvi: Beetir tilfinningatrvinnsla einhverju vid arangur
meodferdar? Parf tilfinningu til ad breyta tilfinningu? Eda er nog ad syna fram a
Oskynsemi tilfinninganna? Skiptir traust medferdarsamband einhverju fyrir
arangur medferdar? Synir TMM drangur umfram adrar medferdir? Pegar ahrif
tilfinningatrvinnslu 4 arangur 1 medferd voru kénnud kom medal annars 1 1jos
ad tilfinningatrvinnsla var avallt meiri 1 peim hopum par sem skjolsteedingar
nadu godum arangri en 1 peim hépum par sem darangur var slakari. Einnig
syndu nidurstodur rannsokna ad tilfinningatrvinnsla var avallt meiri i
tilfinninga- og urvinnslumidadri medferd en 6drum medferdum sem notadar
voru til samanburdar. I medferd afallastreituréskunar og punglyndis syndu
rannsoknir einnig fram & mikilveegi tilfinningadrvinnslu. Pott ekki kaemi
endilega fram munur 4 hvort drangur needist i pvi ad draga ur punglyndi eftir
pvi hvada medferd var notud, pa var samt ljost ad tilfinningadrvinnsla virtist
vera pad sem einkenndi gdédan arangur. Spurningin um hvort og hvernig
tilfinning geti breytt tilfinningu ma ad hluta til svara med rannsékn Greenberg
og félaga fra arinu 2008. Par var synt fram & naudsyn pess ad losa sig vid
neikveedar tilfinningar til ad fyrirgefning geeti att sér stad, en po var pad adeins
naudsynleg en ekki naegjanleg forsenda fyrirgefningar, pvi til ad fyrirgefning
geeti att sér stad vard skjdlsteedingur einnig ad 6dlast jakveedar tilfinningar og
viohorf gagnvart peim sem hafdi valdid skadanum. Af pessum nidurstodoum ma
pvi eetla ad naudsynlegt sé ad setja eina tilfinningu i stadinn fyrir adra til ad
fyrirgefning geti att sér stad og pvi ekki ndg ad fordast neikvaedar hugsanir og
vidhorf eins og hugreen atferlismedferd myndi, til deemis, leggja til. Petta er 1
samreemi vio pad sem lagt er til 1 sjounda prepi TMM og kemur heim og saman
vi0 hugmyndafreedi TMM par sem dhersla er 16g0 4 naudsyn pess ad setja
heilbrigdar tilfinningar 1 stad skadlegra til pess ad varanlegur drangur geti
naodst. Einnig var dhugavert ad ekki skyldi koma fram munur i rénun neikvaedra

vidhorfa eftir pvi hvort tilfinningamidud meodferd eda hugreen atferlismeoferd
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var notud. Petta er dhugavert par sem a0 minnka neikvaed viohorf og hugsanir
er eitt af adalsmerkjum hugreennar atferlismedferdar. Nidurstodum um hvort
sameining adferda sé gagnleg, eins og Greenberg leggur til, ber ekki saman ad
oOllu leyti. Rannsékn Watson og Greenberg (1996) syndi fram & mun 4 arangri i
medferd vegna sjalfsgagnryni og félagslegra samskipta, par sem
urvinnslumioud meodferd skiladi betri arangri en skjolsteedingsmioud, en
rannsokn Goldman og félaga (2006) syndi hinsvegar fram 4 jafn gédan arangur
a somu atrioum pegar TMM og skjolsteedingsmioud meodferd voru bornar
saman. Rannsoknirnar syndu pdé badar fram & yfirburdi urvinnslu- og
tilfinningamidadrar meodferdar 1 pvi ad draga ur almennum einkennum
vanlidunar og punglyndis, pd svo hlutfallslega veeri ekki munur a fjolda peirra
sem naodu bata fra punglyndi og ma par etla ad drvinnsluhluti medferdarinnar
sé a0 verki. Hvers vegna ekki meelist frekari munur & milli pessara medferda
geeti verid vegna sameiginlegra einkenna peirra, en medferdarsambandid sem
16g0 er ahersla a i badum tilvikum er til pess gert ad auka upplifun
skjolsteedings 4 Oryggi og sampykki, sem er til ad mynda tralega kjarninn i
vanda punglyndis. Hvad vardar ahrif geeda medferdarsambansins & drangur i
meodferd pa gefa rannsoknir & skjolsteedingsmidadri medferd goo rok fyrir
mikilveegi pess. Rannsoknir syna fram 4 jafn gddan arangur
skjolsteedingsmidadrar medferdar 1 medhondlun sdlmeina (par sem
meodferdarsambandid er notad til ad studla ad arangri) og annarra medferda.
Samkvaemt nidurstddum peirra rannsdkna sem hér hefur verid greint fra virdist
tilfinningatrvinnsla p6 hafa meiri ahrif 4 arangur meoferdar en traust
medferdarsamband. Tilfinningamioud meodferd reyndist hinsvegar ekki skila
auknum drangri 1 medferd punglyndis, borid saman vid hugrena
atferlismedferd og skjolsteedingsmidada medferd. Fram kom hinsvegar munur a
arangri 1 medferd tilfinningameidsla pegar tilfinningamioud medferd var borin

saman vi0 freedslumidada medferd, sem er visbending um naudsyn pess ad
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vinna ur vandanum og ekki sé ndg ad freedast um hann eins og freedslumioud
meodferd felur 1 sér. Hvers vegna ekki kom fram munur & drangri TMM og
hugreennar atferlismedferdar i medferd punglyndis er dhugavert ad skoda.
Getur verid a0 medferdinnar séu jafn 6flugar en einstaklingsmunur hafi ahrif a
hvada medferd henti hverjum og einum? Einnig er mogulegt ad medferdin sem
slik skipti ekki hofudmali, heldur sé pad vidleitni folks til ad leita sér hjalpar,
geta pess til ad piggja hjalp, viomoét og feerni medferdaradilans sem skipti
hofudmali, 6had peim kenningarlega bakgrunni er liggur ad baki medferdinni.
Ahugavert veeri ad frekari rannséknir myndu kanna hvort &kvedin
personueinkenni skjolsteedinga hafi ahrif & med hvada adferd bestur arangur

neest.
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