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Tilgangur rannsoknarinnar var ad kanna tengsl hugsana, andlegrar lidan og
arattu- og prahyggjueinkenna vid hugsanabzlingu. Urtakid var
hentugleikatrtak, alls 60 kvenkyns nemar vid Haskéla Islands. Allir
patttakendur svorudu eftirfarandi listum: 0bsessive-Compulsive Inventory
— Revised (0CI-R), Obsessional Beliefs Questionnaire (0BQ-44),
Responsibility Attiude scale — 10 (RAS-10), Hospital Anxiety and
depression Scale (HADS) og Interpretation of Intrusions Inventory (111).
Auk pess voru tvo taugasalfraediprof 10gd fyrir: AB-AC paired association
test og Operation span task (Ospan). batttakendur voru bednir um ad finna
eina uppaprengjandi hugsun sem peir hofdu fengid adur og skrifa hana
nidur 4 blad. batttakendur unnu sidan med personulega hugsun i
hugsanabalingarverkefni sem skiptist i tveer lotur. Patttakendum var skipt 1
prja hopa sem voru beling med auknu hugrenu alagi, beling med engu
alagi og samanburdarhépur. [ kjolfar attu patttakendur ad svara
spurningum um lidan sinn og hversu mikid peir reyndu ad bala hugsunina
nidur. Settar voru fram tver tilgatur. Annarsvegar ad tidni hugsana myndi
aukast pegar hugsun er baeld med auknu hugrenu alagi samanborid vid
tioni hugsana pegar ekkert hugrent alag er til stadar og pegar
hugsanabeling var ekki framkvemd. Hinsvegar var gert rdd fyrir ad
patttakendur med haerra skor 4 listum sem matu andlega lidan,
uppaprengjandi hugsanir i daglegu lifi og arattu- og prahyggjueinkenni
hefou jakvaeda fylgni vid tidni hugsana i balingarlotu, lidan fyrir loturnar
og lidan eftir loturnar. Tilgata eitt st60st ad hluta par sem marktekur
munur var 4 milli peirra sem baldu med auka alagi og peirra sem baldu
ekki hugsun syna pegar gogn voru skodud hjd peim sem foru eftir
fyrirmaelum 1 tilrauninni. Tilgata tvo stodst einnig ad hluta. Patttakendur
rannsOknarinnar  fundu fyrir aukinni vanlidan 1 tengslum vid
uppaprengjandi hugsun sem peir unnu med og fannst peir hafa minni stjorn
a henni eftir pvi sem hun kom oftar upp 1 hugsanabalingarverkefninu.



Flestir upplifa uppaprengjandi hugsanir af og til i daglegu lifi um eitthvad sem peim
finnst vera 0pagilegt eda vandraedalegt. Slikar hugsanir koma oft upp sjaltkrafa an pess
ad eitthvad kveiki 4 peim. Flestir taka 4 pad rad ad reyna ad yta hugsuninni 4 einhvern
hatt Gr huga sér, pvi uppaprengjandi hugsanir geta valdid timabundinni vanlidan. {
morgum tilvikum eru petta hugsanir sem koma einungis fyrir nokkrum sinnum og valda
ekki neinum langvarandi dhrifum. Hins vegar geta slikar hugsanir farid ad rada rikjum
og koma siendurtekid upp og jafnvel oft &4 dag. Slikt er medal annars einkennandi fyrir
folk med arattu- og prahyggjuroskun (0bsessive compulsive disorder), en hin
einkennist medal annars af uppaprengjandi hugsunum sem folk 4 erfitt med ad hafa
stjorn 4. Pegar folk er farid ad finna fyrir uppaprengjandi hugsunum og upplifa vanlidan
sem peim fylgir daglega, reynir pad ad finna leidir til pess ad komast hja slikum
hugsunum. bad reynir medal annars ad bala nidur hugsanir, yta peim fra sér a einhvern
hatt, eda dreifa athyglinni. Raunin er hins vegar oft st ad pegar reynt er ad beala nidur
hugsunina, pa stigmagnast hin og verdur erfidara ad beegja henni fra sér (Wegner og
Erber, 1992).

[ pessari ritgerd verdur fjallad um tengsl milli uppaprengjandi hugsana og arattu-
og prahyggjueinkenna, og pad hvernig hugsanabeling hefur mogulega ahrif & tioni og

alvarleika uppaprengjandi hugsana.

1. Aréattu- og prahyggjuréskun

Arattu- og prahyggjurdskun einkennist af endurteknum hugsunum (prahyggja) og athdfnum
(4ratta) sem valda vanlidan, kvida og streitu (Julien, O'Connor og Aardema, 2007). brahyggja
er skilgreind sem uppdaprengjandi hugsanir, imyndanir eda hvatir sem eru ovelkomnar,
6videigandi og geta valdid mikilli vanlidan og kvida (APA, 2000). Aratta er skilgreind sem
endurtekin hegdun sem er framkvemd til ad draga Ur peim kvida sem prahyggjan veldur.
Flestir sem greinast med roskunina hafa badi arattu- og prahyggjueinkenni. I greiningarkerfi
amerisku gedleknasamtakanna, DSM-IV-R, er arattu- og préhyggjuréskun flokkud sem
kvidardskun (APA, 2000). Einkenni arattu- og prahyggjurdskunar sem eru medal annars
hegdun og/eda hugsanir sem verdur ad arattu sem svar vid prahyggju pvi arattuhegdunin
dregur ur kvida sem sidan vidheldur prahyggjunni (Clark, 2004). DSM-IV-R greiningarkerfid
gerir p6 rad fyrir pvi a0 til pess ad greinast med arattu- og prahyggjurdskun purfi f6lk ad hafa
annad hvort prahyggju- eda arattueinkenni, eda badi, og parf einstaklingur med réskunina ad
gera sér grein fyrir 4 einhverjum timapunkti ad einkenni sin séu 6héfleg og draunhaf. b6 er
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hagt ad greina folk med pessa roskun pratt fyrir ad pad geri sér ekki grein fyrir ad einkennin
eru 0hofleg eda oraunhef, en pa er pad skilgreint sem réskun med litlu innseei (poor insight)
(APA, 2000).

Margt bendir til ad arattu- og prahyggjurdskun sé roskun sem fylgir ungdomnum, pvi
folk greinist almennt nokkud ungt med roskunina og tidonin laekkar med aldrinum. Folk &
aldrinum 18 til 24 4ra er i steersta dhattuhdpnum ad préa med sér arattu- og prahyggjurdskun
par sem um 65% préa med sér roskunina fyrir 24 ara aldur en einungis 5% eftir fertugt (Clark,
2004; Nolen-Hoeksema, 2008). Flestar rannsoknir syna ad tioni arattu- og prahyggjuréskunar
er mjog svipud medal karla og kvenna. I rannsoékn Rasmussen og Eisen fra arinu 1992 ma sja
a0 rétt um helmingur af urtaki peirra voru konur med arattu- og prahyggjurdskun eda um 53%
(Bogetto, Venturello, Albert, Maina og Ravizza, 1999; Clark, 2004). Tioni arattu- og
prahyggjurdéskunar er um 1,0% til 3,0%, eftir pvi um hvada rannsdkn er ad ra&da. Pannig ad
pad ma leida likum ad pvi ad um 3.000 til 9.000 islendingar gaetu greinst med pessa roskun.
bad er ekkert sem bendir til ad munur sé 4 milli kynja vardandi préun réskunarinnar. Mun er
p6 ad finna i tegund einkenna eftir kynferdi. Konur syna meiri prahyggju tengda syklum og
prifum, en préhyggja tengd ddsettanlegum kynferdislegum athéfnum er algengari 4 medal

karla (Bogetto o.fl., 1999; Clark, 2004).

1.1. Uppaprengjandi hugsanir og prahugsanir

Prahugsanir proast ut fra uppaprengjandi hugsunum en par eru eitthvad sem allir upplifa
(Rachman, 1997). brahugsanir eru skilgreindar sem uppaprengjandi hugsanir, imyndir eda
hvatir sem eru 6velkomnar, 6videigandi og valda mikilli vanlidan og kvida (APA, 2000).
Uppaprengjandi hugsanir og prahugsanir eru oft mjog likar og geta tekid & sig margvislegar
myndir eins og til demis hugsanir, imyndir eda hvatir (Julien o.fl., 2007; Najmi, Riemann, og
Wegner, 2009). Demi um slikar hugsanir geta verid ,,mig langar ad radast 4 ungabarn eda
,,6g geeti misst stjorn & mér og stungid foreldra mina“ (Newth og Rachman, 2001). { rannsékn
Rachman og de Silva arid 1978 badu peir patttakendur um ad lysa sinni helstu prahyggju.
batttakendurnir voru folk med 4rattu- og prahyggjugreiningu annars vegar og
samanburdarhopur sem hafdi ekki pa greiningu hins vegar. Nidurstodurnar syndu ad peir sem
hofou ekki réskunina fengu prahugsanir med reglulegu millibili og var innihald hugsana
nokkud svipad og hja peim sem voru med roskunina. Munurinn 4 milli pessa tveggja hdpa var

hins vegar ad peir sem voru med arattu- og prahyggjurdskun fengu uppaprengjandi hugsanir



oftar og paer stodu lengur yfir (Rachman og de Silva, 1978; Rassin, Cougle, Muris, 2007).
begar arattu- og prahyggjuroskun er ekki til stadar er mun audveldara ad lita fram hja
uppaprengjandi hugsunum sem kemur i veg fyrir ad peer proist svo i prahugsanir. bPad sem
gerir pad ad verkum ad uppaprengjandi hugsun proist i prahugsun liggur ekki endilega i edli
hugsunarinnar heldur i merkingunni sem folk gefur hugsun sinni dsamt streitu og homlun sem
petta getur valdid folki. Streitumikid umhverfi getur aukid fjolda 6velkomina hugsana
(Rachman, 1997,1998). Algengt innihald prdhugsana er ygi, kynferdislegar hugsanir eda
hugsanir tengdar gudlasti. Ovelkomin hugsun getur valdid miklu uppnami ef hin er 4 skjon
vid lifsvenjur vidkomandi og pess vegna er tulkun folks 4 innihaldi slikra hugsana hao
gildismati pess (Rachman, 1997, 1998). Flestir med arattu- og prahyggjurdskun fela innihald
og tioni prahyggjunnar fyrir 68rum pvi peir finna oft fyrir skdmm og eru hraeddir um ad peim
verdi hafnad ef upp kemst um hugsanirnar (Clark, 2004). Einstaklingar med réskunina eiga
jafnvel erfitt med ad deila hugsunum sinum med sérfredingum og deila einungis peim
hugsunum 1 fyrstu sem eru minna skdmmustulegar eda vandredalegar. Pegar prahugsanir eru
orOnar mjog tidar er algengt ad folk telji peer vera mikilvaegar fyrst paer koma svo oft upp i
hugann og geta pear pvi ytt undir arattuhegdun (Cougle, Lee og Salkovskis, 2007; Newth og
Rachman, 2001).

1.2. Aréttuhegdun

Aréttuhegdun er endurtekin hegdun sem einstaklingur framkvaemir i peim tilgangi ad draga ur
kvida og streitu sem fylgir arattu- og prahyggjurdskun. Oftast fylgir arattuhegdun sterk hvot
til pess ad framkvama endurteknu hegdunina sem leidir til pess ad vidkomandi & erfitt med ad
hafa stjorn & henni. Peir sem haldnir eru arattu reyna oft ad berjast 4 moti hvotinni ad
framkvaema arattuna, en gefa &vallt undann & endanum (Clark, 2004). Algengasta
arattuhegdunin er pvottadratta (washing), athugunararatta (checking), endurtekning &
akvedinni hegdun eda ordtaki, endurrddunararatta (ordering) og sofnunararatta (hording)
(Clark, 2004; Julien o.fl., 2007; Tolin, Woods og Abramowitz, 2003). Aratta 4 sér lika oft
pema, eins og arattuhegdun sem tengist einna helst syklum, dbyrgdarkennd, hredslu um ad
valda skada, efa og svo framvegis. Sa sem Djaist af dbyrgdarkennd gaeti fundist hann bera
abyrgd 4 oryggi foreldra sinna sem bua i toluverdri fjarlegd, og verndar hann pau med pvi ad
pvo sér oft um hendurnar. Hann er i raun einungis ad rda sjalfan sig og minnka streituna sem

fylgir abyrgdarhugsuninni (Rachman, 1997). Ofurabyrgdarkennd (éxcessive responsibilty)



tengist oft arattutengdri hegdun, en ofurdbyrgdarkennd felur i sér ad folk telur sig bera abyrgd
a atburdum og afleidingum sem jafnvel litlar likur eru & ad eiga sér stad og folk myndi
almennt ekki telja sig bera abyrgd 4 (Cougle o.fl., 2007; Salkovskis, Shafran, Rachman og
Freeston, 1999). I slikum tilvikum telur folk ad bara pad ad koma ekki i veg fyrir einhverja
atburdarras geti verid jafn slemt og ad vera orsakavaldurinn ad atburdinum. bvi er
arattuhegOunin framkvamd til pess ad draga ur vanlidan hja vidkomandi (Cougle o.1l., 2007,
Salkovskis o.fl., 1999). Einnig er athugunararatta tengd vid dbyrgdarkennd par sem athugun
er gerd til pess ad koma 1 veg fyrir haettu. Til pess ad fullvissa sig um ad atburdur muni ekki
eiga sér stad er athugun endurtekin svo vidkomandi finni fyrir 6ryggi. Endurtekin athugun
getur po bjagad minni polanda vegna pess ad athyglin er svo mikil 4 6gnina og tilfinningunni
um Iétti ad erfitt er ad muna hvort athugun hafi farid fram eda ekki. Petta getur ordid til pess
ad pegar endurtekin athugun 4 sér stad eykst abyrgdarkenndin i hvert skipti sem athugad er
med Oryggi. A endanum verdur petta svo ad vitahring pvi ein athugun verdur aldrei nag til
fullvissunar um oOryggi (Clark, 2004). bvi ma segja ad arattuhegdun sé einskonar
fordunarhegdun sem getur verid ba0di andleg og likamleg. Par sem erfitt er ad stjorna
streitunni sem fylgir uppaprengjandi hugsunum 4 raunsaan hatt, fer folk ad leita 1 endurteknar
hreyfingar og arattutengdar adferdir til pess eins ad lifa med streitunni og draga ur henni
(Clark, 2004; Rachman, 1998). Arattuhegdun er notud til pess ad eiga audveldara med ad

stjorna tilfinningum og gefur hun oft timabundna hugarré (Rachman, 1997).

2. Hugranar kenningar um arattu- og prahyggjurdoskun

Arid 1985 utferdi Paul Salkovskis hugraena kenningu um kvida fyrir arattu- og
prahyggjurdéskun en fram ad pvi hofou helst atferlisskyringar verid rddandi & pessu svidi innan
salfraedinnar (Clark, 2004). 1 kjolfarid var farid ad beita hugreenum adferdum vid medferd a
roskuninni. Rannsoknir 4 arattu- og prahyggjurdskun eru mikilvaegar fyrir proun medferda
fyrir roskunina og svo betur megi skilja orsakir og vidhaldandi petti hennar (Clark, 2004;
Clark og Purdon, 1995). Hugrenar kenningar, rannsoknir og medferdir sntiast um hugsanir,
mat (dppraisal) og vidhorf sem einkenna salrenar raskanir. Mikilveegt er ad atta sig 4 hvernig
folk metur hugsanir sinar pvi pegar talad er um mat & hugsunum er att vid mat folks a
mikilvaegi uppaprengjandi hugsana sem skjotast upp 1 hugann og hvers edlis per eru (Clark
og Purdon, 1995). Rachman (1981) skilgreindi uppaprengjandi hugsanir sem endurteknar,

Oasettanlegar eda ovelkomnar hugsanir, imyndir eda hvatir sem trufla daglegt lif folks, sem
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erfitt er ad stjorna og rekja ma uppruna peirra til manneskjunnar sjalfrar. Samkvaemt pessari
skilgreiningu ma pvi segja ad hugraen fyrirbaeri sem skjotast ovelkomid upp i hugann
siendurtekid, megi flokka sem uppaprengjandi hugsanir (Clark og Purdon, 1995).

begar sa sem er med arattu- og prahyggjurdskun feer uppaprengjandi hugsanir sem hafa
merkingarlegt gildi veitir hann peim athygli og reynir ad tulka peer i takt vid gildismat sitt
(Clark, 2004). Ekki ma po6 gleyma ad uppaprengjandi hugsanir eru edlilegar og algengar, svo
ekki er timabaert ad hafa dhyggjur af peim fyrr en peer proast og verda svo tidar ad per trufla
daglegt lif. Nidurstodur i rannsokn Rachman og de Silva (1978) leiddu i 1j6s ad
uppaprengjandi hugsanir eru svipadar hja peim sem eru med arattu- og prahyggjurdskun og
peim sem pjast ekki af roskuninni. Sidar hafa rannsoknir leitt 1 ljos ad um 80% til 99%
almennings segist finna fyrir 6velkomnum og uppdaprengjandi hugsunum, imyndum eda
hvotum einhvern timann 4 lifsleidinni (Salkovskis, 1999). Talid er ad peir sem pjast af arattu-
og prahyggjurdskun finnist peir bera dbyrgd 4 mogulegum afleidingum hugsana sinna dsamt
pvi ad bera jafn mikla dbyrgd 4 ad reyna ad koma i veg fyrir skada, hvort heldur sem peir
sjalfir séu orsakavaldurinn eda ekki. Slikar hugsanir geta valdid mikilli vanlidan og pjonar
arattuhegdunin pvi oft peim tilgangi ad losa sig vid slikar hugsanir eda draga Gr vanlidan sem
fylgir peim (Tolin o.fl., 2003). beir sem eru med arattu- og prahyggjurdskun geta til demis
verid fullkomnunarsinnar og att erfitt med ad taka mistokum. Fullkomnunarérattan kann ad
vera tengd utanadkomandi areiti, eins og ad fylla Gt eydublad an pess ad gera mistok, en getur
einnig verid tengd innri areitum eins og ad endurtaka hegdunina par til hiin er ordin fullkomin
og algjorlega gallalaus (Tolin o.fl., 2003). Ol pessi vidbrogd valda ekki einungis neikvaedum
tilfinningum heldur geta pau einnig vakid upp ofurabyrgdarkennd og aukid likur 4 ad

Opegilegar hugsanir skjoti upp kollinum sem valda vanlidan (Salkovskis, 1999).

2.1. Kenning Salkovskis um ofurdbyrgoarkennd

Arid 1985 kom Salkovskis fram med hugraena kenningu um ofurabyrgdarkennd i arattu og
préhyggjuréskun sem felur i sér ad uppaprengjandi hugsanir og samspil peirra vid
abyrgodarkennd geti leitt til arattuhegdunar (Salkovskis ofl.,1999). Uppaprengjandi hugsanir
geta verid frekar hlutlausar i fyrstu en eiga pad svo til ad verda pralatar eftir pvi hvernig paer
eru metnar. { kenningu Salkovskis er gert rad fyrir ad prahyggjuhugsanir eigi upptok sin i
venjulegum uppéaprengjandi hugsunum. S& sem upplifir slikar hugsanir finnst paer
Oasxttanlegar og almennt opagilegar. Munurinn a edlilegum uppaprengjandi hugsunum og

pralatum hugsunum er fyrst og fremst ad finna i pvi hvernig paer eru talkadar af
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einstaklingnum sjalfum, pad er hvernig hann talkar inntak og tioni hugsunarinnar (Salkovskis,
1999). Hugsunin sjalf er pvi i raun ekki vandamalid heldur merkingin sem tengd er vid hana
(Clark, 2004). Kenning Salkovskis felur 1 sér ad uppaprengjandi hugsanir (hugsun, imyndun,
hvot eda vafi) purfi avallt ad tengjast abyrgdarkennd vegna hraedslu eda otta vid o6gn
(Rachman, Thordarson, Shafran og Woody, 1995; Salkovskis, 1999). Ofurabyrgdarkennd er
skilgreind sem st sterka tri ad vera abyrgur fyrir ad koma 1 veg fyrir 6gn eda hattuadstedur
sem getu leitt til neikvaedra afleidinga, jafnvel pott litlar likur séu & pvi. Slik
ofurabyrgdarkennd veldur pvi ad folk reynir ad koma i veg fyrir hattu med einhverjum
radum. Hugsunin fer po eftir gildismati hvers og eins. Algeng hugsun getur verid ,.ef ég er
abyrgur fyrir 6ryggi hussins, eru likurnar 4 ad pad kvikni i meiri en ef einhver annar veri
abyrgur fyrir hisinu®. Pegar talkun 4 uppaprengjandi hugsun er mjog neikvad og tilhneiging
til personulegrar abyrgdar mikil, getur pvi fylgt mikil vanlidan svo sem kvidi og punglyndi.
Salkovskis syndi pé fram & ad mistilkun & ofurdbyrgdarkennd verdur ad eiga sér stad svo
hugsanirnar verdi pralatar pvi annars myndi arattuhegdun ekki eiga sér stad (Clark, 2004).
Slikt eykur vanlidan og hvot til hlutleysingar (neutralization). Sa sem pjaist af arattu- og
prahyggjurdéskun leggur mikid 4 sig til ad na stjorn & hugsunum sinum. Pegar mistalkun & sér
svo stad, eykst tidni hugsunarinnar sem atti ad eyda. b4 leidir hlutleysing til pess ad
abyrgdarkennd og vanlidan minnkar til skamms tima, en hin kemur einnig i veg fyrir ad
einstaklingur komist ad pvi ad mat hans er rangt. Tengslin milli uppéaprengjandi
hugsunarinnar, alyktana og hlutleysingar styrkjast fyrir vikid. Salkovskis (1985) lagdi mikla
aherslu & hlutverk og ahrif hlutleysingar & ofurdbyrgdarkennd (Rachman, Shafran, Mitchell,
Trant og Teachman, 1996). Vanlidan og hlutleysingarhegdun getur p6 einnig aukid likur a4
Opegindum sem geta svo aukid tioni uppaprengjandi hugsana og eykst pa abyrgdarkenndin og

hélfgerdur vitahringur verdur til (Salkovskis, 1999).

2.2. Hugranar kenningar Rachmans

Rachman byggir kenningu sina lauslega 4 kenningu Clarks (1986) um ofsakvida (panic) og
hugraenni kenningu Salkovskis (1985) um ofurabyrgdarkennd. Samkvamt hugranni kenningu
Rachmans préast uppaprengjandi hugsanir i prahyggju pegar hugsun er mistalkud eins og hin
hafi personulega merkingu og geti verid o6gnandi (Clark, 2004; Rachman, 1997). begar
mistilkun & sér stad, talkar einstaklingur allar sinar uppaprengjandi hugsanir ut fra sinu eigin

gildismati. Prahyggja 4 sér stad svo lengi sem mistilkun er til stadar, en minnkar um leid og
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mistalkun er leidrétt eda hattir (Rachman, 1997, 1998). Sem demi ma nefna frasogn Clark
(2004) af barnfostru sem fékk uppaprengjandi hugsanir um ad hun hefdi kannski snert barn a4
ovideigandi hatt. Hun vard ahyggjufull um ad hugsanir hennar pyddu ad hun hefoi
undirliggjandi pra til pess ad misnota barn. bessar hugsanir ollu henni mikilli vanlidan.
Steersti Otti hennar var p6 ad hin myndi missa stjorn a sér og gera barninu mein. Barnféstran
reyndi ad koma i veg fyrir snertingu vid bornin og hugdist hatta i vinnunni. Hin préadi pod
ekki med sér arattuhegdun eda notadist vid hluleysingu, heldur minnkadi prahyggja hennar
med fordunarhegdun. Samkvemt Rachman préast uppaprengjandi hugsanir i prahyggju ef
hugsun er tilkud sem hun hafi sérstaka merkingu fyrir viokomandi og talin fela i sér haettu
eda ogn. bvi skiptir gildismat folks skopum i kenningunni. Ef folk til deemis upplifir sig sem
sérstaklega kurteisa og tillitsama manneskju, geta uppaprengjandi hugsanir um doénaskap og
arasargirni ollid mikilli vanlidan og ordid mjog uppaprengjandi.

Rachman (1997,1998) benti einnig 4 ad fleiri atridi valda mistalkunum. Hann telur ad
hugsanaruglingur sem snyst um samruna hugsana og atferlis (fhought-action-fusion (TAF)) sé
hugsmid sem geti Utskyrt neemni folks til pess ad proéa med sér prahugsanir. TAF er vidhorf
eda skodun sem gerir pad ad verkum ad tilteknar hugsanir vekja meiri vanlidan en adrar og
vidkomandi finnur sig knunari til ad bregdast vid peim. Hugsanaskekkju ma skipta i tvennt;
skekkja sem snertir sidferdiskennd (moral TAF) og skekkja sem snertir likindi (//kelihood
TAF). Sa sem hefur slika hugsanaskekkju er liklegri til ad finna fyrir 1étti vid hugsanabelingu
p6 ekki nema til skamms tima (Purdon, 2004). Ofurabyrgdarkennd getur badi verid afleiding
eda valdur TAF (Clark, 2004).

3. Hugsanabaling

Hugsanabaling 4 ad hluta uppruna sinn ad rekja til Freud sem notadi mun rottekari og
frabrugdnari skilgreiningu & hugtakinu en pekkist i dag. Freud tilkadi balingu sem 6sjalfrada
vorn gegn Opagilegum minningum eda reynslu sem byr i undirmedvitund folks (Geraerts,
Merckelbach, Jelicic og Habets, 2007). Hugsanabeling er adferd sem hagt er ad nota til pess
ad na stjorn 4 huganum pegar hugsanir koma upp i hugann og valda vanlidan (Najmi o.fl.,
2009). bar hugsanir sem folk vill einna helst bala nidur geta komid upp i hugann pegar
vidkomandi er undir sérstaklega miklu alagi eda er i streitumiklu umhverfi. Hugsanabaling er
ein adferd sem hagt er ad nyta sér til pess ad yta slikum hugsunum fra sér, en pvi meira sem

pad er reynt, pvi oftar kemur hun upp. Hugsanabeling getur verid krefjandi par sem hin
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krefst mikillar athygli og erfitt getur verid ad hindra pad ad évelkomna hugsunin brjotist fram
a ny (Wegner og Erber, 1992).

Fyrsta rannsoknin 4 hugsanabalingu var framkvemd 4rid 1987 af Wegner, Schneider,
Carter og White og kallast rannsoknin hvitabjarnar-rannsoknin. Patttakendur voru
haskolanemar i Texas og skiptust peir i tvo hopa, tilraunahop og samanburdarhop.
Rannsoknin skiptist upp i tver lotur, balingarlotu og tjaningarlotu. Hvor lota var fimm
minutur. Tilraunarhopur byrjadi i belingarlotu, og fyrirmelin voru ad fordast hugsun um
hvitabjorn. Til pess ad hagt veri ad fylgjast med hvad patttakendurnir voru ad hugsa 4 medan
verkefninu st6d, voru peir bednir um ad tja hugsanir sinar innd segulband og hringja bjollu ef
hugsun um hvitabjoérn keemi fram. [ nastu lotu atti tilraunahdpurinn ad reyna ad hugsa um
hvitabjorn, og eins og adur attu patttakendur ad tja hugsanir sinar inn & segulband og hringja
bjollu ef hugsunin kemi fram. Samanburdarhopurinn byrjadi & tjaningarlotu og endadi 4
balingarlotu, fyrirmaelin voru pau sému og fyrir tilraunahdp. Tilraunah6purinn tilkynnti fleiri
hugsanir um hvitabjorn heldur en samanburdarhdpur sem byrjadi 4 ad tja sig um hvitabjorn
adur en Dpeir beldu slikar hugsanir svo nidur 1 seinni lotunni. Nidurstéour
hvitabjarnarrannsdknarinnar syndu pvi ad tidni hugsana eykst i kjolfar balingar og hefur pad
veri0 kallad endurkastsahrif (rebound effect) (Wegner, Schneider, Carter og White, 1987)

Arid 1991 framkvaemdu peir Muris og Merckelbach rannsokn 4 endurkastsahrifum
hugsanabalingar. batttakendurnir voru bednir um ad lesa lysingu Freuds 4 prahugsunum
rottumannsins (Aatman). Rottumadurinn var skjolsteedingur Freuds og gekk hann undir pessu
dulnefni. Pegar patttakendurnir h6fou lesid lysinguna var helmingur peirra bedinn um ad
fordast allar hugsanir sem tengdust prahugsun rottumannsins nastu 10 minttur, en hinn
helmingur patttakenda méattu hugsa um pad sem peir vildu i 10 minttur. batttakendurnir voru
svo bednir um ad koma aftur viku sidar. Vio endurkomu kom i 1jés ad peir sem hofou verio i
baelingarhépnum upplifou fleiri hugsanir sem tengdust prahyggjum rottumannsins heldur en
peir patttakendur sem voru bednir um ad bala ekki nidur slikar hugsanir viku &dur.
Endurkastsahrif komu pvi fram (Muris o.l., 1996).

[ rannsokn Wegners og félaga (1987) kom einnig fram hugsanaaukning 4 medan
hugsanarbalingunni st6d. Pad er ad segja, hugsanir um hvitabjorn jukust pegar patttakendur
byrjudu 4 belingarlotu heldur en ef peir hefdu byrjadi i tjaningarlotu. Pad sem getur haft ahrif
a tioni hugsana pegar 4 hugsanabalingu stendur er hvort ad patttakendur hafi frelsi til ad
hugsa um hvad sem er, jafnvel dagdreyma eda hvort peir eigi ad hugsa um eitt dkvedio
truflunardreiti. Fyrirmalin skipta pvi mali (Purdon og Clark, 2000). Um leid og folki hefur

tekist a0 bala nidur uppaprengjandi hugsun, verdur pad rolegra og byrjar ad hugsa um adra
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hluti. Vid slik skilyroi er liklegt a0 uppaprengjandi og 6velkomna hugsunin geti komid dvaent
upp aftur (Wegner, Short, Blake og Page, 1990). Hugsanaaukning og endurkastsahrif hafa
ekki fundist i 6llum rannséknum en saman hafa pessi ahrif verid kollud hvitabjarnardhrifin
(white bear effect) (Rassin, Diepstraten, Merckelbach og Muris, 2001).

[ kjolfar hvitabjarnartilraunarinnar komu Wegner og félagar (1992) fram med
kenningu um pversagnakennd ahrif hugsanabelingar (/ronic processes theory of thought
Suppression). Samkvemt kenningunni leika tvennskonar hugren ferli hlutverk i
hugsanabalingu, annars vegar framkvemdarferli (gpérant process) og hins vegar leitarferli
(monitoring process). Framkvemdarferlid er viljastyrt og stydst vid athygli og minni (Tolin,
Abramowitz, Prezeworski og Foa, 2002). Framkvamdarferlid virkar pannig ad folk parf ad
einbeita sér stodugt ad pvi ad finna 4areiti sem mun draga athyglina fra hugsuninni sem atlad
er ad bala nidur. Petta ferli er pvi viljastyrt ferli. Til pess ad hugsun geti verid beld nidur
fullkomlega parf dsamt framkvamdarferlinu, leitarferlid einnig ad vera virkt. Leitarferlid er
omedvitad og sjalfvirkt ferli sem nemur pau tilvik pegar markhugsunin sem 4 ad bela nidur
eda eitthvad sem tengist henni, kemur upp i hugann (Koster, Rassin, Crombez og Naring,
2003). Framkvemdarferlid er mjog had leitarferlinu. Leitarferlid letur framkvaemdarferlio
vita ef hugsun kemst i undirmedvitundina og byrjar pa framkvaemdarferlid aftur ad bela nidur
hugsunina (Wegner, 1994). Kenningin 4 ekki einungis vid um 6pagilegar og uppaprengjandi
hugsanir sem liklega getu ordid ad prahyggju heldur koma pversagnakennduhrifin einnig
fram 1 hversdagsleikanum i 6likum myndum. Til demis ef blid er ad taka akvordun um ad
fara 1 megrun og vidkomandi reynir ad baegja frad sér hugsunum um mat, pa reikar hugurinn
oftar ad isskdpnum eda mat (Wegner, 1994).

Samkvaemt kenningunni um pversagnarkennd ahrif hugsanabalingar, er einnig
liklegra ad markhugsun komi fram pegar hugsanabeling er framkvemd med hugraenu alagi
(cognitive load). Hugsanabzling med auknu hugranu alagi gerir pad ad verkum ad tidni
ovelkomnu hugsananna eykst og virdist sem paer eigi audveldara med ad koma fram hja folki
vi0 slikar adstedur. Petta hefur verid kannad med hlutlausum melingum, eins og med stroop
préfinu og ordaruglsprofi (Nixon, Cain, Nehmy og Seymour, 2009). Rannsokn peirra
Wegners og Erber (1992) syndu ad tioni hugsana jokst hja patttakendum pegar peir voru latnir
framkvema hugsanabzlingu med 4lagi. Patttakendurnir attu ad leysa verkefni undir
timapressu. Nidurstodur syndu ad pessir patttakendur attu mun erfidara med ad bala nidur

hugsun heldur en peir sem ekki attu ad baela undir alagi (Purdon og Clark, 2000).

15



3.1. Rannsoknir a hugsanabalingu

Fra pvi ad hvitabjarnarrannsoknin var framkvemd af Wegner og félogum (1987) hafa
rannsOknir 4 hugsanabalingu ad mestu kannad ahrif hugsanabelingar pegar unnid hefur verid
med hugsanir dkvednar af rannsakendum (Rutledge, 1998). Hugsanirnar hafa pvi verid
hlutlausar ~ fyrir  patttakendum likt og hvitabjorn (Clark, 2004). [ kjolfar
hvitabjarnarrannsoknarinnar hefur ahugi aukist fyrir pvi ad rannsaka hugsanabalingu ut fra
00rum pattum. Pad hefur medal annars verid rannsakad hvort andleg lidan folks hafi ahrif &
getu pess til ad bala nidur uppaprengjandi hugsanir sem og hvort pad skiptir mali hvernig
hugsun er verid ad bala (Abramowitz, Tollin og Street, 2001). Hér verdur adallega fjallad um
rannsOknir 4 hlutlausum og persénulegum hugsunum.

Wenzlaff, Wegner og Rope (1988) athuguou hversu vel punglyndu folki taekist ad
bala nidur jadkvadar og neikvadar hugsanir. Patttakendur voru punglyndir og heilbrigt folk.
Fyrst attu patttakendur ad imynda sér ad peir veru staddir 1 annad hvort jadkvaedum eda
neikvaedum adstedum. Patttakendum var skipt i tvo hopa, annar hopurinn atti ad fylgja
fyrirmelum og reyna ad fordast ad hugsa um pessar adstaedur, hinn hdpurinn atti ad fylgjast
med hugsunum sinum. Til ad fylgjast med tidni hugsana skradu patttakendur nidur 4 blad i
hvert skipti sem hugsunin kom upp asamt pvi ad skrifa nidur allar hugsanir sem komu upp 4
medan hverri lotu st6d. Loturnar voru prjar og var hver prjar minutur. Nidurstodurnar syndu
ad patttakendur greindir med punglyndi notudu neikvada truflun til pess ad bala nidur
adstedurnar og komu fram sterk endurkastsahrif. Endurkastsahrif komu ekki fram pegar somu
patttakendur baeldu nidur jadkvaedu adstedurnar og tioni hugsana peirra jokst ekki vid pessi
skilyrdi (Wenzlaff, Wegner og Rober, 1988).

Wenzlaft, Wegner og Klien (1991) toldu ad lidan patttakenda hefdi ahrif a hvernig
peir leitudu ad visbendum i umhverfi sinu og hvada adferd peir notudu vid hugsanabalingu.
beir komust ad pvi ad andleg lidan patttakanda i hugsanabalingu endurspegladi adferdir
peirra til ad bela nidur markhugsun. begar til deemis punglyndir attu ad baela nidur neikvaedan
atburd var liklegra ad peir voldu sér neikvada truflun frd hugsuninni pvi neikvadar hugsanir
eru adgengilegri hja punglyndum en jakvadar. Petta ytti undir neikvaeda markhugsun og fram
komu mjog sterk endurkastsahrif (Beevers, Wenzlaff, Hayes og Scott, 1999). Ut fra pessu
myndast hringras, neikvedu hugsanirnar aukast med hugsanabalingu, folk hugsar & mun
neikveedari hatt sem ytir undir punglyndiseinkennin og punglyndid dypkar og getur ordid
langvarandi (Purdon og Clark, 2000).
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Hugsanabeling hefur einnig verid rannsdkud ut fra tegund hugsana og pau Roemer og
Borkovec (1994) vildu kanna hvort munur veri 4 hugsanabalingu pegar hugsanirnar voru
hlutlausar (eins og hvitabjorn) eda pegar hugsanir voru tengdar kvida og punglyndi. Fyrst
voru patttakendur bednir um ad nefna tvaer personulegar hugsanir sem tengdust missi sem peir
hofou ordid fyrir og bua til tveer hugsanir um eitthvad sem gaetu gerst fyrir pa sem tengdust
héfnun og gagnryni. Pvi nast voru patttakendur bednir um ad hugsa um hvern og einn pessara
atburda asamt pvi ad vera bednir um ad hugsa um hlutlausan atburd eins og folk ad tala um
kvikmynd eda kaffitegund. Sidan attu peir a0 meta lidan sina & sjo punkta Likert skala fyrir
allar adstedurnar sem peir nefndu. Med pvi ad skora hatt &4 Likert skalanum var vanlidan
meiri. Tilfinningarnar gatu verid, reidi, kvioi, depurd eda hlutleysi. Tilraunahdpurinn byrjadi 4
balingarlotu og endadi 4 tjaningarlotu. Samanburdarhopurinn byrjadi 4 tjaningarlotu og
endadi 4 balingarlotu. Nidurstodur syndu ad edli hugsunar skipti ekki mali, en heerri tidni
markhugsana kom fram hj4 tilraunahopi sem fékk pau fyrirmaeli um ad bala nidur hugsunina.
Tilraunahopur greindi einnig fra meiri kvida midad vido samanburdarhop (Roemer og
Barkovec, 1994).

Likt og nefnt hefur verid hér ad ofan er mikill breytileiki 4 nidurstddum rannsokna &
hugsanabzlingu. Eftirkastsahrif og hugsanaaukning koma ekki alltaf fram. Astedan fyrir
pessu misremi 1 nidurstodum getur stafad af mismunandi adferdum sem notadar eru milli
rannsokna (Najmi o.fl., 2009).

Fyrsta heildargreining rannsdkna 4 hugsanabelingu var framkvemd af Abramowitz,
Tollin og Street (2001). Heildargreining stadlar og safnar saman moérgum nidurstodum i eina
heildarnidurstodu. Heildargreining Abramowitz og félaga tok saman nidurstodur 28
rannsOkna og voru peir ad skoda ahrifasterd hugsanabalingar. Skodadar voru alls 44
rannsoknir, en dkvedin skilyrdi voru sett fram. Fyrsta skilyrdid var ad i rannsokn hefodi verid
athugadur munur 4 tidni markhugsunar milli tilraunahops (baling) og samanburdarhops
(engin bealing). Rannsdknir sem adeins athugudu mun & milli tidni hugsanabelingar hja
tveimur mismunandi hopum, likt og punglyndum og peim sem ekki eru punglyndir, uppfylltu
ekki skilyrdi og voru ekki teknar med i heildargreiningunni. Annad skilyrdi var ad rannsoknir
yrdu ad geta malt tidni markhugsunar beint. Alls uppfylltu 28 rannsoknir af 44 pessi skilyroi.
Rannsoknirnar voru gefnar Gt & arunum 1987-1998 og voru par yfirleitt ad skoda; tioni
markhugsana 4 medan balingu stendur, hugsanaukningu, endurkastshrif og lengd patttakanda
til ad bala hugsunina nidur. Notast var vid ahrifasterdir til ad tilka nidurstédurnar vegna pess
a0 belingarloturnar voru mislangar i hverri rannsokn eda frd 2 mintitum upp i 4 daga og par af

leidandi ekki hagt a0 gera beinan samanburd 4 milli rannsdkna. Fyrst var athugad hvort tioni
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hugsana jokst vid hugsanabalingu en su tilgata var ekki studd med nidurstodum. Pegar
skoOdud var hugsanaaukningu kom i 1j6s ad ahrifasterdin var neikvaed og litil sem gefur til
kynna a0 ferri uppaprengjandi hugsanir komu fram hja tilraunahdpi heldur en hja
samanburdarhopi. Endurkastsahrifin voru einnig kénnud og kom 1 1j6s ad pau voru jakvaed og
litil sem gefur til kynna ad fleiri uppaprengjandi hugsanir komu fram hja tilraunahdpi heldur
en samanburdarhopi. Med 60rum ordum pa syna nidurstodurnar fram 4 endurkastshrif en ekki
hugsanaaukningu vid hugsanabelingu. Abramowitz og félagar skodudu einnig nidurstédurnar
ut fra hvers edlis markhugsunin var. Hun gat verid afmdrkud (hvitabjorn) eda éafmorkud og
pa i formi sdgu. Hugsunin gat verid personuleg, jakveaed, neikvaed eda hlutlaus edlis. Ekki var
markteekur munur & tioni markhugsana eftir pvi hvort hugsunin var jakvaed, neikvaed eda
hlutlaus, né hvort hugsunin var perséonuleg fyrir patttakanda eda ekki. Gerd markhugsunar
hafdi marktek &hrif &4 tioni hugsunarinnar. Sterkari endurkastsdhrif komu fram begar
hugsunin var ekki afmorkud (sogustil) heldur en pegar hiin var afmorkud (hvitabjorn). Jakveed
og marktek fylgni fékkst 4 milli timalengdar balingarlota og ahrifasteerdar hugsanaaukningar

(Abramowitz o.fl., 2001).

3.2. Rannsoknir 4 hugsanabalingu hjd folki meod drdttu-og brahyggjurdskun

begar fjallad er um hugsanabelingu er 6hjakvemilegt ad tala um pad Ut fra prahyggju, pvi
baedi fyrirbzrin fjalla um 6velkomnar hugsanir. Ovelkomnar hugsanir eru oft flokkadar sem
ahyggjur eda prahyggja, en 4 sama tima er liklegt ad folk myndi vilja bazla nidur pessar
hugsanir. Helsti munurinn 4 milli uppaprengjandi hugsana og prahugsana er tioni
hugsunarinnar sem kemur fram, hversu 6pagileg og skyr hiin er fyrir folki (Wegner, 1988).
Samkvaemt tilraun sem Freeston og Ladoucer (1997) gerou kom 1 ljos ad 76% folks med
arattu- og prahyggjurdskun segist stanslaust vera ad bala nidur uppaprengjandi hugsanir allan
daginn (Najmi o.l., 2009).

Faar rannsOknir hafa verid gerdar 4 hugasanabzlingu par sem prahugsanir eru
markhugsanirnar en nidurstodur hafa verid misvisandi (Purdon og Clark, 2001). Stundum
koma fram sterk endurkastsahrif, adrar nidurstddur syna engin pversagnakennd ahrif og enn
adrar nidurstodur gefa til kynna ad hugsanastjorn getur att sér stad i stutta stund eftir ad
baling hefst (Purdon, 2004). 1 rannsokn Wegners og félaga (1987) fengu patttakendur
fyrirmeeli um ad beela nidur eda baela ekki nidur hugsun um hvitabjérn. Odrum rannsakendum
eins og t.d. Reed (1985) pykir hugsun um hvitabjorn vera of einststok hugsun eda sértek til
pess ad haegt sé ad tengja hugsanabalingu vid arattu- og prahyggju. Reed telur ad prahyggja

18



s¢ hugarastand frekar en ein stok hugsun og pvi pyrfti ad hafa markhugsanir & breidara bili
heldur en gert var i hvitabjarnatilrauninni. Prahyggja snyst ad vissu leyti um eina hugsun
,mundi ég eftir ad slokkva 4 eldavélinni?” en pessi hugsun bydur upp 4 svo margar adrar i
kjolfarid, eins og ,,&tli pad sé¢ kviknad 1?”” eda ,,pad er mér ad kenna ef einhver hlytur skada
af”. Petta eru hugsanir sem far folk til ad athuga hvort pad sé¢ ekki Orugglega slokkt a
eldavélinni (Purdon og Clark, 2000).

Samkvaemt Wegner (1991) getur hugsanabaling proast Gt i prahugsanir. Adrir
rannsakendur eru sammala pvi og telja a0 hugsanabaling geti einnig att patt i fleiri
gedroskunum eins og punglyndi, felni, kvidardskun og afallastreituroskun (Muris o.f1., 1996).
bao reynist folki erfitt ad fa uppaprengjandi hugsanir an pess ad efast um sjafsmynd sina og
eiga pad 4 hattu ad proéa med sér prahyggju. Godur heimilsfadir geti fengid 6velkomna og
uppaprengjandi mynd upp 1 huga sér par sem hann sér sjalfan sig skada bornin sin. Ef hann
bregdst vid hugsuninni med pvi ad hugsa ,,pad geta allir fengid svona mynd i hugann jafnvel
g00ir fedur eins og ég” pa eru litlar likur 4 ad hann proi med sér prahyggju, en ef hann myndi
hugsa ,,pad ad €g hugsi svona til barna minna pa er €g illa innraett manneskja” og er liklegra
a0 slik vidbrogd proist Ut 1 arattu- og prahyggjurdskun (Purdon, 2004).

Purdon og félagar (2004) fengu 24 patttakendur sem greindir voru med arattu- og
prahyggjuroskun til ad fylgjast med hugsunum sinum &samt pvi ad skrd nidur i hvert skipti
sem peir reyndu ad bala uppaprengjandi hugsanirnar nidur. Tidni hugsanabalingar gat verid
fra 3 skiptum upp 1 482 4 dag. Adal belingaradferdin var ad segja ,,stopp” dsamt pvi ad finna
sér eitthvad til ad einbeita sér ad i stadinn. Yfirleitt gripu patttakendur til hugsanabalingar til
a0 fa stundarfrid fyrir &kvednum hugsunum og tilfinningum sem peim fylgdi. Patttakendur
vildu losna vid hugsunina 4dur en hun myndi skada pa eda adra. [ 11% tilvika gekk
hugsanabzling fullkomnlega upp. I 30% tilvika gekk hin upp med pvi ad einbeita sér mjog ad
pvi ad baela nidur hugsunina og i 27% tilvika gekk pad upp med litilli dreynslu. Ut fra pessum
nidurstodum ma likja hugsanabaelingu vid vorn sem folk nytir sér til pess ad komast hja pvi ad
framkvama 6askilega hegdun sem geeti fylgt 1 kjolfar hugsana (Purdon, 2004).

Najman, Riemann og Wegner (2009) athugud hvort ad hugsanabeling vaeri god
adferd til langtima. Patttakendurnir voru 40 alls, 20 sem greindir voru med arattu- og
prahyggjuréskun og 20 sem uppfylltu ekki greiningarskilyrdin fyrir slika roskun. Allir
patttakendur foru i gegnum fimm lotur. Hver lota var 1 5 minuatur. batttakendur framkvemdu
hverja lotu fyrir sig med priggja daga millibili. R60 lotana var tilviljanakennd milli
patttakenda. Patttakendur voru sidan bednir um ad skrifa nidur 4 blad eina persénulega og

uppaprengjandi hugsun. Hver patttakandi atti ad fylgjast med hugsunum sinum og yta 4 teljara
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ef ad hugsunin kom upp. Nidurstodurnar studdu fyrri rannsoknir ad hugsanabaling hafdi
neikvaed ahrif 4 patttakendur med arattu-og prahyggjurdskun. Adferdirnar pykja vera god
skammtimalausn (Najmi o.fl., 2009).

Til ad syna fram a ad hugsanabaling s¢ skammtimalausn framkvamdi Rassin (2001)
rannsokn par sem hann 1ét patttakendur lesa setningar. Patttakendur voru ekki greindir med
arattu- og prahyggju en notast var vid prahyggjuhugsanir. D&mi um setningar sem notadar
voru: ,Bg vona ad (einhver sem mér pykir vaent um) muni lenda i bilslysi bradlega.
batttakendum var skipt nidur i tvo hopa, annar hopurinn fékk fyrirmeaelin um ad baela nidur
pessa hugsun, hinn hépurinn fékk ekki slik fyrirmeli. Eftir lotuna voru patttakendur bednir
um ad skra nidur hversu mikio peir reyndu ad bela hugsunina nidur dsamt pvi ad meta hversu
streituvaldandi verkefnid var peim. Sidasti lidurinn i verkefninu fol i sér ad patttakendur
mattu gera hvad sem peir vildu til ad hatta ad hugsa um markhugsunina. Nesti hopur
patttakanda atti ad fylgjast med hugsunum sinum, peir fengu ekki fyrirmali um ad bala
hugsunina nidur. beir patttakendur sem fengu fyrirmali um ad bela nidur hugsunina fannst
verkefnid valda sér minni streitu, tilkynntu feaerri hugsanir, fengu minna samviskubit yfir
hugsuninni og fundu fyrir minni dbyrgdarkennd heldur en patttakendurnir sem baeldu ekki. Af
pessum nidurstdodum vill Rassin (2001) meina ad hugsanbzling sé gagnleg en adeins sem

skammtimalausn (Purdon, 2004).

4. Tilgatur

Rannsokn pessi er lauslega byggd a rannsokn Purdon (2001). Tilgangur rannsoknarinnar var
a0 kanna tengsl hugsana, andlegrar lidan og 4arattu- og prahyggjueinkenna vid
hugsanabelingu. Settar voru fram tver tilgatur. Tilgata 1 var ad tidni hugsana eykst pegar
aukid hugrent alag er til stadar vid hugsanabealingu. Tilgata 2 gerir rdd fyrir ad patttakendur
med harra skor 4 listum sem meta kvida, depurd, abyrgdarkennd, skomm og sektarkennd,
uppaprengjandi hugsanir og arattu- og prahyggjueinkenni hafi jakvaeda fylgni vid fjolda

hugsana 1 baelingarlotu, lidan eftir lotuna og lidan eftir tilraunina sjalfa.
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Aoferd

batttakendur

Patttakendur i rannsokninni voru 60 kvenkyns nemar vid Haskola {slands. Bod um patttoku
var sent it med tolvuposti 4 helming kvenkyns nema vid Haskola Islands, valdir af handahofi.
Patttakendur voru par konur sem svoérudu bodinu og sampykktu ad taka patt. Urtakid var pvi
hentugleikatrtak. Medalaldur patttakenda var 27,98 (sf=9,15) ar. Allir patttakendur attu kost
a ad fa prja rannsoOknarpunkta og gatu einnig tekid patt i happadretti par sem tveir

patttakendur attu kost & ad vinna 15 pusund krénur.

Maliteki

Allir patttakendur voru bednir um ad svara sjo spurningarlistum, leysa tvo taugasalfraedileg
prof og eitt hugsanabelingarverkefni. Hér verdur adeins fjallad um fimm af pessum sjo
spurningarlistum. Spurningarlistarnir sem verda ekki notadir i pessari gagnatrvinnslu eru
,»Attentional Control Scale, ACS* og ,,Barratt Impulsiveness Scale, BIS-11%“. Einnig verdur
ekki notast vid taugasalfredilegu profin tvo, ,,AB-AC paired association test og Operation

span task, Ospan®.

Arédttu- og brahyggjukvardi (Obsessive- Compulsive Inventory — Revised (0CI-R))
Arattu- og prahyggjukvardinn er 18 atrida sjalfslisti sem hannadur var til ad mela arattu-
prahyggjueinkenni hja folki. Petta er stytt utgafa af upprunalega listanum (OCI) sem innihélt
42 atridi. Hofundur kvardans eru Foa og félagar (2002) og var hann pyddur & islensku af
Asdisi Eypérdottur og Jakob Smara. A listanum eru 18 fullyrdingar sem eiga ad visa til
reynslu sem margir kannast vid ur daglegu lifi. batttakendur voru bednir um ad draga hring
utan um pa télu sem lysir best ad hve miklu leyti pessi reynsla hefur pjakad pa eda valdid
peim 6pagindum sidastlidinn manud. Svarmoguleikinn var & 5 punkta stiku fra 0 og upp i 4
par sem 0 stendur fyrir ,,alls ekk’”, 1 fyrir ,/iti0”, 2 fyrir ,,p0 nokkud, 3 fyrir ,,mikid> og 4
,mjég miki¢”. Demi um fullyrdingar: ,,Eg kemst [ uppndm ef hlutum er ekki radad & réttan
hatr’, ,,Mér finnst erfitt ad hafa stjiorn 4 eigin hugsunum”, ,,ég hef safnad ad mér svo mérgum
hiutum ad peir eru ordnir mér til trafala’. Arattu- og prahyggjueinkennin sem listinn maelir
eru; pvottadratta (washing), athugunararatta (checking), endurtekning 4 dkvedinni hegdun eda

ordataki, endurr6dunararatta (ordering), sofnunararatta (hoarding) og adrar athafnir (Tolin,
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Frost og Steketee, 2010). Erlendar rannsoknir 4 OCI-R gefa til kynna ad hann hafi gédan
areidanleika og gott réttmaeti (Foa o.fl., 2002). Proffredilegir eiginleikar & islensku utgafunni

hafa verid athugadir og pykja godir (Smari, Olason, Eypérsdoéttir og Frolunde, 2007).

brahyggjukvaroi (Obsessional Beliefs Questionnaire (0BQ-44))
bréahyggjukvardinn inniheldur 44 mismunandi vidhorf folks og einnig vidhorf sem folk heldur
ad séu sonn. Hofunda listans eru Obsessive Compulsive Cognition Working Group; OCCWG
(2001). Pyding listans var i hondum Eggerts Birgissonar og Jakobs Smara. Patttakendur eiga
a0 svara hversu Osammala eda sammala peir eru vidhorfum listans ad jafnadi.
Svarmoguleikarnir eru a sjo punkta stiku fra 1 og upp i 7, par sem 1 stendur fyrir ,, mjog
osammdala”, 2 fyrir , allnokkud ésammdla”, 3 fyrir ,,ddlitio ésammala”, 4 fyrir ,, hvorki
sammadla né ésammdala”, 5 fyrir ,,dalitio sammala” , 6 fyrir ,, allnokkud sammdla” og 7 fyrir
,mjog sammdala”. Daemi um vidhorf sem eru 4 listanum; ,, Ef 69 er ekki alveg fullviss um
eitthvad hljéta mér ad verda a mistok”, ,, Hvad mig varoar er eins ljott a0 hafa slemar hvatir
og ad gera peer ad veruleika” og , Eg ®Iti ekki ad hafa undarlegar eda viobjodslegar
hugsanir” (Myers, Fisher og Wells, 2008). Proffredilegir eiginleikar islensku pydingarinnar
hafa verid athugadir og eru peir godir (Eggert Birgisson og Gunnar Karl Karlsson, 2003).

Responsibility Attitude Scale-10 (RAS-10)

A RAS-10 listanum er lyst ymiskonar vidhorfum og skodunum sem folk geti adhyllst.
Skodanirnar voru 26 upphaflega og var listinn hannadur til ad meta almennar skodanir a4
abyrgd. RAS-10 er pvi styttri Gtgafa af upprunalegum 26 atrida RAS lista. Hofundar kvardans
eru Salkovskis og félagar (2000). fslensk pyding var i hondum Jakobs Sméra og Hélmsteins
Eidar Holmsteinssonar. Patttakendur meta hversu sammadla eda dsammala peir eru hverri
stadheefingu 4 listanum oftast nar. Var hver stadhafing metin 4 sjo punkta stiku, par sem
patttakendur gatu valid um svarmoguleikana: ,algjorlega sammala”, ,, mjég sammala”,
»frekar sammala”, ,hlutlaus”, ,frekar 6sammala”, ,,mjég 6sammala”, og upp i ,,algjorlega
6samméla”. Demi um vidhorf sem listinn inniheldur; ., £g hef miklar dhyggjur af afleidingum
bess sem €qg geri eda geri ekki, ,,Enda bott skadi sé mjoqg oliklegur &tti ég alltaf ad reyna ao
koma i veg fyrir hann, hvad sem bad kostar’ og ,,Ef ég get ekki verio viss um ad hlutir séu
ekki mér a0 kenna, bd finnst mér sékin vera min” (Salkovskis, Wroe, Gledhill, Morrison,

Forrester, Richards, Reynolds og Thorpe, 2000). Upprunalegi 26 atrida kvardinn var notadur
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i islensku turtaki og gaf til kynna gdda proffredilega eiginleika (Smari og Holmsteinsson,

2001).

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)

HADS kvida- og punglyndiskvardinn var hannadur af Zigmond og Snaith (1983) til ad utvega
rannsoknarmoénnum og laeknum hagnytt teki sem badi er areidanlegt og réttmett (Herrmann,
1997). Islensk pyding listans var i hondum Hogna Oskarssonar. HADS er sjalfsmatslisti sem
audvelt er ad leggja fyrir. Listinn inniheldur 14 spurningar i heildina, 7 spurningar sem
tengjast kvida og 7 spurningarnar sem tengjast punglyndi (Martin, 2005). Deemi um
spurningar; LEg nyt pess enn, sem ég var vénivanur ad gera”, ,,Eq get setid roleg(ur) og
slappad af’ og Eq fz skyndilega ofsahrzdslukdst’. batttakendur svara 4 fjégurra punkta
stiku frd 0 og upp 1 3 eftir hversu vel stadhafingin 4 vid. Nidurstadan feest med heildarfjolda
stiga sem hver patttakandi feer og getur hun verid fra 0 stigum upp i 21 stig, par sem herra
skor gefur til kynna meiri kvida og dypra punglyndi. Areidanleiki og réttmeti listans hefur
verid kannad og telst listinn vera gott meliteki fyrir einkenni punglyndis og kvida

(Herrmann,1997).

Interpretation of Intrusions Inventory (111)

betta er spurningarlisti med 31 fullyrdingu sem Datttakendur svara 0t frad Svelkominni,
uppaprengjandi hugsun sem peir hafa fengid adur. Héfundar III eru OCCWG (2001) og var
islensk pyding hans i hondum Jakobs Smara. Ut fra svorum batttakenda ma meta & mjog
fljotlegan hatt hver talkun peirra er 4 6velkomnum og uppaprengjandi hugsunum. Adur en
patttakendur eru latnir svara pessum stadh@fingum lesa peir yfir upptalningu 4 nokkrum
demum med uppaprengjandi hugsunum sem likist pvi sem verid er ad bidja pa um ad nota.
bad er eitthvad sem peir hafa upplifad sjalfir einu sinni eda oftar 4 @vinni. Tekid er fram ad
ekki er att vio skemmtilega dagdrauma, né almennar dhyggjur um heilsufar og fjarmal. begar
patttakendur hafa attad sig a4 hvernig hugsun er verid ad bidja um, skrifa peir hana nidur &
blad. begar peir hafa skrifad hana nidur eru patttakendur bednir um ad meta hugsunina eftir
pvi hversu nylega hiin kom fyrir, tidni hennar og hversu miklum 6paegindum hin hefur valdid
vidkomandi. Pegar pvi er lokid pa svara patttakendur listanum um pessa hugsun og eiga ad
meta hversu sammala peir eru pessum stadhafingum 4 skalanum 0-100, par sem 0 merkir ,,6g

Iriidi alls ekki & pessa hugmynd”, 50 er ,,6q tridi allnokkud ad hugmyndin vari rétt’ og 100
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.89 var fullkomlega sannferd(ur) um ad hugmyndin va&ri rétt’. Listinn midast vid sidustu
tveer vikur i lifi svaranda. Deemi um fullyrdingar eru: ,,Pessi uppaprengjandi hugsun gati
verio fyrirbodr”, ,,pad er rangt ad gefa pessarri hugsun ekki gaum’ og ,,ad ég hugsi pessa
hugsun byoir ad éq er skritin/n eda 6edlileg/ur’. Proffredilegir eiginleikar listans hafa verid
athugadir og pykja peir godir. Areidanleiki og réttmati er gott (Purdon, Rowa og Antony,
2005).

Spurningar i hugsanabalingarverkefni

Hugsanabalingarverkefni var seinasti lidur rannsoknarinnar og skiptist pad i tveer lotur. Eftir
fyrri lotuna attu patttakendur ad svara spurningum & sjonhendingarkvarda (visual analogue
$calé) um hversu kvidnir, spenntir og daprir peir voru, hversu mikid peir reyndu ad bala nidur
hugsunina og hversu oft hugsunin kom upp sem 4atti ad bela. beir patttakendur sem voru i
balingarhdép med alagi voru einnig bednir um ad svara hversu erfitt peim fannst ad bala nidur
hugsunina. Eftir seinni lotuna attu patttakendur ad svara spurningum 4 sjonhendingarkvarda
um hversu mikid peir reyndu ad bala nidur hugsunina og hversu oft peim fannst st hugsun
koma upp. Peir attu einnig ad svara spurningum um mat 4 lidan sinni og atta spurningum um

mat 4 tidni hugsunar i lotu 1 (sja vidauki B).

Rannsdknarsnio

Frumbreytur i rannsdkninni voru annars vegar tegundir hopa (baling med auknu hugrenu
alagi, beling med engu 4alagi og samanburdarhdpur) og hins vegar loturnar tveer i
hugsanabelingarverkefninu sem er innanhépafrumbreyta. Fylgibreyturn rannséknarinnar voru

fjoldi hugsanna i hugsanab&lingarverkefninu og mat patttakanda 4 lidan sinni eftir hverja lotu.

Framkvaemd

Rannsoknin for fram i Odda, hiisnaedi Haskola Islands. Hver patttakandi tok adeins einu sinni
patt i rannsékninni sem for fram i einrami. [ upphafi rannséknar var akvedid hvort patttakandi
var i tilraunahopi eda samanburdarhopi eftir patttakendanimeri sem patttakandi fékk pegar
hann kom 1 tilraunina. begar 1ida for & tilraunina dkvadu rannsakendur ad bata inn pridja
hoépnum sem var annar samanburdarhopur. Hopunum premur var pa radad af handahoéfi 4 lista
pannig ad tilviljun rédi pvi i hvada hop patttakandi lenti. Pegar patttakendur meettu i
rannsoknina var peim bodid ad lesa upplysingar um rannsoknina (sja vidauka A). Sidan var

peim bodid ad skrifa nidur nafn og kennitdlu til pess ad eiga rétt & rannséknarpunktum sem og
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skrifa nidur veffang sitt til patttoku i happadrattinu. Allir patttakendur foru i gegnum sému
r6dina af  spurningarlistum, téku tvé taugasalfredileg préf og endudu 4
hugsanabalingarverkefni. Fylla atti spurningarlistana ut i eftirfarandi r60: OCI-R, OBQ-44,
RAS-10, HADS, ACS og BIS-11. bvi nast voru patttakendur bednir um ad taka tvo
tolvuverkefni, AB-AC homlunarprof og vinnsluminnisprof. Byrjad var 4 AB-AC
homlunarpréfinu. A medan préfinu stod sat rannsakandi rétt fyrir aftan patttakanda til pess ad
skra nidur svor hans. Eftir homlunarprofid foru patttakendurnir 1 gegnum vinnsluminnisprofid
(Ospan) en peir toku pad einir til ad koma i veg fyrir truflun. Ad lokum var komid ad peim
hluta rannsdknarinnar sem snéri ad uppaprengjandi hugsunum og belingu a4 peim.
batttakendur voru bednir um ad svara III spurningarlistanum um uppaprengjandi hugsanir auk
pess ad skrifa nidur lysingu & personulegri uppaprengjandi hugsun. Unnid var med
personulegu hugsunina i hugsanabelingarverkefni sem skiptist 1 tvaer lotur. Hver lota vardi i
fimm minutur, og voru fyrirmalin misjofn eftir pvi hvort patttakandi var i tilraunah6pi eda
samanburdarhopi. Fyrirmeeli fyrir fyrri lotu i tilraunahdpi voru ad patttakendur attu ad fylgjast
med hugsunum sinum og mattu hugsa um hvad sem er. Ef uppéprengjandi hugsunin kaemi
upp atti ad gefa pad til kynna med pvi ad yta a teljara og reyna ad bala hana nidur. Ad auki
fengu patttakendur fyrirmeli um ad telja aftur 4 bak i huganum nidur fra 1000 i premur (997,
994, 991 osfrv.). begar lotunni var svo lokid voru patttakendurnir bednir um ad svara
spurningum um lidan sina og hversu mikid peir reyndu ad bala hugsunina nidur. Einnig
purftu peir ad gefa til kynna i hvada t6lu peir hofou komist i talningunni. Fyrirmalin i annarri
lotu voru ad patttakendur mattu hugsa um hvad sem er en ef uppaprengjandi hugsunin kom
upp 1 hugann attu patttakendur ad gefa pad til kynna med ad yta 4 teljarann en ekki bala hana
nidur. Svérudu peir svo aftur spurningum um lidan sina 4samt pvi ad svara atta spurningum
um mat 4 tidni hugsunar i fyrri lotu. Fyrirmeeli fyrir fyrri lotu i samanburdarhdpi par sem beelt
var an alags voru ad patttakendur mattu hugsa um hvad sem er og ef uppaprengjandi hugsunin
kaemi upp atti ad gefa pad til kynna med pvi ad yta a teljara og reyna ad bala hana nidur.
begar fyrri lotunni var svo lokid voru patttakendurnir bednir um ad svara spurningum um
lidan og hversu mikid peir reyndu ad bala hugsunina nidur. Fyrirmelin i annarri lotu voru ad
patttakendur mattu hugsa um hvad sem er en ef uppaprengjandi hugsunin kom upp i hugann
attu patttakendur ad gefa pad til kynna med ad yta & teljarann en ekki bala hana nidur.
Svorudu peir svo aftur spurningum um lidan sina asamt pvi ad svara atta spurningum um mat

a tioni hugsunar 1 fyrri lotu.
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Fyrirmelin fyrir fyrri lotu 1 samanburdarhopi par sem var ekki bazlt voru ad
patttakendur mattu hugsa um hvad sem er en ef uppaprengjandi hugsunin kom upp i hugann
attu patttakendur ad gefa pad til kynna med ad yta 4 teljarann en ekki bala hana nidur. bPegar
lotunni var svo lokid svérudu peir svo aftur spurningum um lidan sina asamt pvi ad svara atta
spurningum um mat & tidni hugsunar i fyrri lotu. I seinni lotu samanburdarhops var gert
nakvaemlega pad sama og i fyrri lotu og ad lokum attu patttakendur ad svara spurningum um
lidan sina. I lok rannsoknar var svo ratt vid patttakanda um lidan hans og ef spurningar
voknudu eda lidan myndi breytast var peim velkomid ad hafa samband vid rannsakendur eda

leidbeinanda rannsoknarinnar, Ragnar P. Olafsson, salfreding.
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Nidurstodur

Lysandi télfradi eftir hdpum
Lysandi t6lfraedi fyrir svor patttakenda & fimm spurningarlistum rannsdknarinnar auk aldurs

ma sja i toflu 1.

Tafla 1. Medaltal og stadalfravik svara patttakanda 4 spurningarlistum.

Heild B&ling-alag Baling—an dlags Samanburdarhdpur
N =60 N =20 N =20 N =20
m (sf) m (sf) m (sf) m (sf)
Aldur 27,98 29,65 27,30 27,00
9,15) (10,64) (5,98) (10,33)
OBQ-441¢i1darskor 1353 126,3 145,45 134,15
(36,11) (38,59) (40,12) (27.47)
OCI-R jeildarskor 16,1 13,3 20,05 14,95
(9,95) (7,04) (12,66) (8,44)
RAS-10peildarskor 39,13 36,4 43,3 37,7
(9,48) (10,03) (10,08) (6,97)
HADS g.isi 7,08 6,95 8,35 5,95
(3,62) (2,87) 4,70) (2,76)
HADS pepurs 3,43 3,75 4,05 2,5
(3,20) (4,02) (3,43) (1,54)
I11- spurningarlisti 953,56 710,0 1318,5 820
(579,48) (404,61) (658,76) (466,6)

Athugad var med dreifigreiningu hvort ad marktaeekur munur vaeri & medalskorum patttakenda
eftir hopum. Markteekan mun var ad finna 4 milli hoépa & RAS-10 listanum F57) = 3,217,
p<0,05 og & III spurningarlistanum F s6)= 7,576, p<0,01. Til pess ad skoda & milli hvada
hoépa munurinn veeri, var gerour marghlida samanburdur 4 medaltlum hopanna og notast vid

adferd Bonferronis. Tilhneiging til marktektar (p<0,10) var 4 milli baelingarhops med alagi og
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balingarhdps ekki med alagi 4 RAS-10 listanum. Marktaekur munur var & milli baelingarhdps
med alagi og belingarhdps an alags & IlI-spurningarlistanum (p<0,01). Marktkaekur munur
var einnig 4 milli baelingarhdps an alags og samanburdarhops 4 sama lista (p<0,01). Ekki var

marktaekur munur 4 medaltélum hopanna 4 hinum listunum (p>0,05 1 6llum tilvikum).

Ahrif hugsanabalingar 4 tidni hugsana

Til pess a0 skoda ahrif hugsanabalingar & tioni hugsana var byrjad 4 ad reiknad ut medaltal
og stadalfravik hugsana patttakendanna i hugsanabalingarverkefninu. Nidurstodur ma sja i
toflu 2. Eins og sja ma i toflu 2 er fjoldi patttakanda ekki jafn medal hopa. Einn patttakandi i
balinghop med alagi kannadist ekki vio ad hafa fengid personulega uppaprengjandi hugsun
og klaradi pvi ekki rannsdknina. bPar med var sd patttakandi ekki med i nidurstodum

hugsanabelingarverkefnis.

Tafla 2. Medaltol og stadalfravik fjolda hugsana i lotum fyrir heildartrtak og eftir hdpum

Heild Baling- dlag Baling- 4n dlags Samanburdarhopur
N =59 N =19 N =20 N =20
m (sf) m (sf) m (sf) m (sf)
Lotal 3,76 (4,46) 5,42 (6,49) 3,25 (3,42) 2,7(2,2)
Lota2 2,76 (2,82) 3,89 (3.2) 2,05 (2,26) 2,4 (2,74)

Samkvemt tilgatu eitt var gert rad fyrir ad tidni hugsana veaeri hast i hopnum sem baelir med
alagi vegna aukins hugrens alags. Gerd var dreifigreining fyrir endurteknar maelingar med
hopategund sem millihdpabreytu og tegund lotu (lota 1, lota 2) sem innanhdpabreytur.
Marktaekur munur var 4 tidni hugsana milli lota, F(; ss) = 5,956, p<0,05 en ekki var marktaekur
munur & milli hépa poétt tilhneiging i pa att veri til stadar, Fqss) = 2,521, p<0,10.
Samvirknihrif hops og tegundar lotu voru ekki markteek £ ss) = 0,787, p >0,10 sem pydir ad
tilgatan um ad tidni hugsana eykst pegar aukid hugrent alag er til stadar vid hugsanabalingu

var ekki studd. Medalfjolda hugsana i lotunum tveimur eftir h6pum ma sja 4 mynd 1.
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Mynd 1. Fj6ldi hugsana milli lota og eftir hopum

A mynd 1 ma sja ad medaltioni hugsana minnkar 4 milli lota hja hépunum premur. Einnig mé
sja a0 medaltioni hugsana i lotu 1 og lotu 2 er legri hja hopnum bzling an alags og
samanburdarhopi en hja hopnum baling med alagi.

bar sem ad nidurstodur dreifigreiningar syndu ad meginahrif hopategundar héfou
tilhneigingu til markteekni, var tioni hugsana eftir hopum skodud sérstaklega i lotu 1. Misjafnt
var hvort ad patttakendur foru eftir fyrirmaelum pegar peir voru bednir um ad bazla eda ekki
bala. bvi var hopunum skipt eftir pvi hvort fyrirmalum var fylgt. Annar hopurinn innihélt
patttakendur sem foru eftir fyrirmalum, og hinn hépurinn innihélt patttakendur sem foru ekki
eftir fyrirmalum midad vid svor peirra vid pvi hversu mikid peir reynda ad bala nidur hugsun
sina i lotu eitt. Byrjad var 4 a0 gera dreifigreiningu fyrir hopana med fj6lda hugsana i lotu 1
sem fylgibreytu og voru megindhrif hopategundar marktek (setja hér inn nidurstoour f
profsins eins og pid hafid gert hingad til) (p< 0,05). Gerdur var Bonferroni samanburdur a
medaltdlum og reyndist marktekur munur var 4 milli belingarhops med 4lagi og
samanburdarhops (p< 0,01) en ekki & milli annarra hépa. Framkvemd var Onnur

dreifigreining og nu fyrir endurteknar maelingar med hopategund sem millihopabreytu og
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tegund lotu sem innanho6pabreytur til pess ad sja hvort tidni hugsana breyttist milli lota fyrir
pa patttakendur sem foru eftir fyrirmaelum. Nidurstodur syndu ad svo var ekki par sem ekki

koma fram marktek samvirkni hépategundar og tegundar lotu.

Aréttu- og prahyggjueinkenni, mat 4 tidni hugsana, lidan og tioni hugsana
hugsanaverkerni

Seinni tilgatan fol 1 sér ad arattu- og prahyggjueinkenni myndu hafa jakvada fylgni vid fjolda
hugsana i lotu 1, lidan eftir lotuna og lidan eftir tilraunina sjalfa. Reiknud var fylgni milli
spurningarlistanna og undirpatta peirra vid fjolda hugsana i lotunum tveimur. Marktaek fylgni
(r=0,270) var & milli fullkomnunar- og dvissupattar OBQ-44 listans og fjolda hugsana i seinni
lotu hugsanabalingarverkefnisins (p<0,05). Pad pydir ad pvi haerra skor sem patttakendur
voru med 4 pessum undirpatti pvi meira jokst tidni hugsana ad medaltali 1 verkefninu. Allir
adrir fylgnistudlar voru 6marktekir (p>0,05).

Neast var skodad mat patttakenda & pvi ad hugsanir peirra hefou komid upp i lotu 1.
Reiknadur var areidanleikastudull alfa fyrir atta stadhafingar sem patttakendur svorudu i lok
tilraunar. Alfastudullinn var 0,772 sem telst vidunandi. Ekki potti &steda til ad taka ut
stadhafingu pvi areidanleiki breytist litillega po einstok atridi  veeru fjarlaegd.
Stadhafingarnar voru svo sameinadar i eina breytu sem ko6llud var mat a tidni hugsana.
Reiknud var fylgni & milli hennar og fjolda hugsana i lotu 1. Fylgni 4 milli breytanna tveggja
var 0,270 og var marktaek (p<0,05). betta pydir ad eftir pvi sem patttakendur skorudu haerra 4
listanum og voru meira sammala stadhafingum listans sem metur tidni hugsana peirra pvi
oftar kom hugsunin upp i lotu 1. Reiknud var einnig fylgni 4 milli mats 4 tioni hugsana og

lidan eftir lotu 1 og 2. Nidurstodur ma sja i toflu 4.
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Tafla 4. Fylgni milli mats 4 tidni hugsana og lidan eftir lotum.

Mat & tidni hugsana

Kvioi eftir lotu 1 0,438**
Spenna eftir lotu 1 0,529%*
Depurd eftir lotu 1 0,253
Kwvioi eftir lotu 2 0,257
Spenna eftir lotu 2 0,288*
Depurd eftir lotu 2 0,153

* = Martaek fylgni midad vio p< 0,05; **=Marktaekt fylgni midad vio p<0,01

Eins og sja ma 1 toflu 4 var marktaek jakveed fylgni 4 milli kvida eftir lotu 1 og mats 4 tioni
hugsana, og milli spennu eftir lotu 1 og mats 4 tidni hugsana. Af pessu mé sja ad beir
patttakendur sem fundu fyrir kvida og spennu eftir lotu 1 fannst uppéprengjandi hugsunin
angra sig meira og fannst peir hafa minni stjorn 4 henni. Marktaek fylgni var 4 milli spennu
eftir lotu 2 og mats 4 tioni hugsana.

Reiknud var fylgni 4 milli spurningarlista og mats 4 tioni hugsana i lotu 1 og ma sja

nidurstodur 1 toflu 5.
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Tafla 5. Fylgni spurningarlista og lotu 1

Mat & tidni hugsana

OCI-R geildarskor 0,323%*
OCI-R prghugsanir 0,435%*
OCI-R Athugunararatta 0,057
OCI-R pyotta- og smitaratta 0,350%**
OCI-R Hugreen hlutleysing 0,262*
OCI-R Resunarartta 0,226
OCI-R ssfaunararatta 0,026

OBQ-44 yeildarskor 0,349%*
OBQ-44 Apyresarkennd og mat 4 dhattu 0,370%*
OBQ-44 Fulikomunaritta og vissupol 0,300%*
OBQ-44 wikilvaegi og stjorm hugsana 0,150

RAS-10gei1darskor 0,339%*

HADS kyisi 0,491%**

HADS pepurd 0,281*

II1- spurningarlistinn 0,604**

*= Marktaekt fylgni midad vid p < 0,05, **=Marktaekt fylgni midad vio p<0,01

Marktaek jakvaed fylgni var a4 milli heildarskors OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS og
IIT spurningarlistanna og mats 4 tioni hugsana. Af 6 undirpattum OCI-R listans var marktaek

jakvaed fylgni & premur peirra og marktaek fylgni var 4 tveimur undirpattum OBQ-44 listans.
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Umrada

Markmid pessarar rannsOknar var ad kanna ahrif hugsanabelingar 4 tidni personulegra
uppaprengjandi hugsana. I fyrri tilgatunni var gert rad fyrir ad tidni hugsana veeri meiri i
hugsanabalingu pegar hun veri framkvaemd med auka hugranu alagi samanborid vid baelingu
hugsana an alags. Einnig var gert rad fyrir ad hugsanabeling (med eda an alags) myndi leida
til aukinnar tidni hugsana samanborid vid ad bezla hugsanirnar ekki nidur. Samkvaemt
kenningu Wegners (1994) um pversagnarkenndhrif pa eykst tidni hugsana vid
hugsanabalingu. Seinni tilgata rannsOknarinnar var ad lidan og einkenni arattu og prahyggju
myndu hafa jakvada fylgni vid fjolda hugsana i balingarlotu, 1idan eftir lotuna og lidan eftir
tilraunina sjalfa.

Nidurstodur pessarar rannsoknar syndu ad tilgata eitt stodst ekki. Tioni hugsana var
ekki meiri hja hopnum sem baldi vid aukid hugrent dlag samanborid vid pa sem baldu an
alags eda samanburdarhdp. Svipadar nidurstodur hafa fengist i rannséknum Purdon o.fl.
(2001, 2004, 2005). Nidurstoour hennar hafa synt ad hugsanabzling valdi ekki aukinni tidni
hugsana. Medaltioni hugsana var meiri i lotu 1 en lotu 2 hja 6llum hépum rannsdknarinnar.
Marktekur munur var ekki 4 milli hopanna priggja i ofangreindri rannsokn, en marktaekur
munur var 4 milli lotu 1 og lotu 2. P6 var medaltioni hugsanna lagri hja hépnum baling 4n
alags og samanburdarhopnum. Nidurstodur dreifigreiningarinnar syndu tilhneigingu til
marktakni. bPar sem ekki kom 1t greinilegri munur 4 hopunum og tilgatan var ekki studd var
skodad hvort patttakendur foru i raun eftir fyrirmeelum rannsdknar. Pegar buid var ad skipta
patttakendum eftir pvi hvort peir foru eftir fyrirmalum eda ekki, var dreifigreining
framkvamd aftur. Nidurstodur ur seinni dreifigreiningu syndu ad marktekur munur var 4
milli tveggja hopa i lotu 1 4 pann veg ad tidni hugsana var meiri hja patttakendum sem baldu
med auka alagi samanborid vid pa sem baldu ekki hugsanir sinar. Pessar nidurstédur benda til
ad tafarlaus aukning hugsana hefur att sér stad hja patttakendum sem foru eftir fyrirmeelum i
tilrauninni og beldu hugsanir sinar med auka alagi. Pvi eru nidurstodur i samraemi vid
nidurstodur rannsdknar Wegners og Erber (1992) sem notudu annarsvegar timapressu og hins
vegar 9 stafa minnisverkefni sem hugrent dlag. Tidni hugsanna jokst hja patttakendum vid
badi skilyrdin (Wenzlaff og Wegner, 2000). I pessari rannsokn var hugrena alagid ad
patttakendur attu ad telja nidur fra 1000, i premur (1000, 997, 994, 991.... o.s.frv.).
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Seinni tilgatan var ad patttakendur med harra skor a listunum sem meta andlega lidan,
kvida, depurd, abyrgdarkennd, skomm og sektarkennd, uppaprengjandi hugsanir og arattu- og
prahyggjueinkenni myndi hafa jakveeda fylgni vid tidni hugsana i balingarlotu, lidan fyrir
lotuna og lidan eftir tilraunina sjalfa. Seinni tilgata rannsoknarinnar stédst ad hluta til.
batttakendur fundu fyrir aukinni vanlidan fyrir verkefnid, fundu fyrir meiri vanlidan i gegnum
verkefnid og fannst uppaprengjandi hugsunin angra sig meira pvi oftar sem hin kom upp.

A0 lokum var skodad hvort fylgni var 4 milli spurningarlista tilraunarinnar og mats a
tioni hugsunar. Fylgni fannst 4 milli OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS og III
spurningarlistanna og mats 4 tidni hugsana, sem er i samremi vid seinni tilgatu
rannsOknarinnar, pad er ad patttakendur sem syndu merki um prahyggjuhugsanir,
abyrgdarkennd, fullkomnunararattu og stjorn hugsana fannst uppaprengjandi hugsunin angra
sig meira eftir pvi sem hin kom oftar upp. Svipadar nidurstodur hafa fengist i fyrri
rannsOknum sem bendir til ad vanlidan eykst eftir pvi sem uppaprengjandi hugsanir koma
oftar upp (Purdon og Clark, 2001)

Rannsoknin hefur paer takmarkanir ad urtakio 1itid og patttakendur rannsoéknarinnar voru
allir heilbrigdir haskélanemar sem budu sjalfir fram patttoku sina og gaetu parf af leidandi haft
meiri ahuga 4 efninu. Ahugavert vari ad athuga hvort ad adrar nidurstodur fengjust ef
patttakendur veru med arattu- og prahyggjuréskun. Rannséknin tok um 90 til 120 minttur i
fyrirlogn. Hugsanabalingarverkefnid var seinasti lidurinn i rannsdkninni og botti morgum
patttakendum rannsoknin fremur langdregin og getur pad einnig hafa skert einbeitingu peirra.
Hver og einn patttakandi atti ad velja sér personulega uppaprengjandi hugsun sem unnid var
med i gegnum huganabelingarverkefnid. Sumir attu erfitt med ad finna sér hugsun, sdgdust
ekki hafa fengid slika hugsun, eda s6gdu frad of morgum hugsunum. Nokkrir patttakendur
nefndu ad peir hefou kannski att ad velja adra hugsun pegar leid 4 verkefnid. Petta gati
utskyrt afhverju sumar hugsanirnar sem patttakendur voldu getu ekki talist sem
uppaprengjandi hugsanir sem valda miklum 6paegindum og vanlidan. Pad var nokkud algengt
ad Datttakendur skrifudu upp mjog svipadar hugsanir og gefnar voru sem demi pegar
verkefnid var kynnt fyrir peim. Hugsanir eins og ,,a0 gleyma ad lasa Utidyrahurdinni og pad
verdi brotist inn & medan”. Algengt er ad folk fai slikar hugsanir an pess ad par valdi peim
beint mikilli vanlidan (Wegner og Erber, 1992).

Tioni hugsana jokst ekki med auknu hugrenu alagi eins og talid var. S& moguleiki er
fyrir hendi ad hugrana alagid ad telja nidur i premur i ofangreindri rannsdkn hafi virkad sem
truflun og par med dregid athyglina fra hugsanabalingarverkefninu, einkum hja peim sem

fylgdu ekki fyrirmalum um ad bzla nidur. Pvi pegar hopurinn beling med alagi var skodadur
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nanar matti sja ad peir sem foru eftir fyrirmaelum og baldu voru med marktaekt fleiri hugsanir
heldur en samanburdarhépurinn.

Nidurstodur pessarar rannsoknar veittu ad nokkru leiti studning vid fyrri tilgatuna um
ahrif aukins hugreens alags. P6 nidurstéour hafi ekki verid marktaekar i fyrstu, var marktekur
munur pegar gégnin voru skodud nanar. Nidurstodur syndu ad fyrirmaeli skipta mali fyrir tidni
hugsana i hugsanabalingu, pvi patttakendur sem foru eftir fyrirmeelum syndu herri tidni
hugsana. { framtidarrannséknum vzeri pvi vert ad hafa i huga ad bryna fyrir patttakendum ad
fylgja betur fyrirmaelum og bela pegar vid 4. Studningur fékkst einnig ad hluta til vid ad lidan
og einkenni arattu-og prahyggju h6fou jakveda fylgni vid mat 4 tidni hugsana.

begar 4 heildina er 1itid eru nidurstodur ofangreindar rannsoknar ad nokkru leyti i
samraemi vid adrar rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 pessu svidi. Hingad til hefur
hugsanabaling ekki verid talin god leid til pess ad losna vid 6velkomnar og uppaprengjandi
hugsanir heldur yti frekar undir aukna tidni. Par sem nidurstédur hafa verid mismunandi milli

rannsokna telja rannsakendur ad porf sé€ a frekari rannséknum 1 framtidinni.
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Kynning 4 rannsokninni
Hugran faerni og hugsanabaling

Markmiod rannsonarinnar

[ rannsokninni verda tengsl hugrannar faerni vid hugsanabzlingu kénnud. Hugran faerni felst
i athygli, einbeitingu og farni folks vid ad vinna ar 6likum areitum samtimis. Patttakendur
munu leysa taugasalfraedileg verkefni sem mela vinnsluminni og svarhomlun og leysa
verkefni par sem peir purfa ad bala nidur persoénulega hugsun sem peir telja vera
uppaprengjandi. Auk pess svara patttakendur spurningarlistum um andlegan lidan, athygli,
arattu og prahyggju og vidhorf sem geta tengst peim einkennum, auk lista um kvida og
depurd. Patttaka i rannsdkninni tekur um pad bil 70-80 minutur.

Rannsakendur

Rannsoknin er lidur i lokaverkefni Ebbu Sifjar Mdller og Margrétar Theodorsdottur til BS
profs 1 salfraedi vid Haskola Islands. Verkefnin eru unnin undir handleidslu Ragnars P.
Olafssonar , salfraedings og doktorsnema i salfradi vid Haskola Islands og Dr. Arna
Kristjanssonar, désents i salfraedi vid Haskola {slands. Abyrgdamadur rannséknarinnar er Arni
Kristjansson, dosent i salfraedi, Haskoli fslands, Oddi v/Sturlugétu, 101 Reykjavik, Simi
5254000.

Hverjir geta tekio patt i rannsokninni?
Nemendur i Haskola Islands geta tekid patt.

Hvada reglur gilda um patttéku i rannsékninni?

batttakendum er frjalst ad heetta patttoku i rannsokninni 4 hvada stigi sem er an utskyringa.
beir sem ljuka patttoku verdur bodid ad skilja tolvupdstfang sitt eftir og verda tvo postfong
dregin Ut ad rannsokn lokinni. Eigendur postfanganna fa 15.000 kr. i sinn hlut, hvor um sig,
fyrir patttokuna.

Hvar fer rannséknin fram og hvao verour gert?

Rannsoknin verdur framkvemd i Odda, husnadi Haskola {slands vid Sturlugétu i Reykjavik.
batttakendur boka tima hja rannsakanda eftir hentugleika. Hver patttakandi vardur profadur
einslega i herbergi og tekur fyrirldgnin um pad bil 70 minttur. I fyrirlogninni munu
patttakendur byrja 4 pvi ad svara spurningarlistum. S6dan munu peir leysa tvo
taugasalfraedileg verkefni. Eitt verkefnid er tolvustyrt vinnsluminnisverkefni sem inniheldur
bokstafi og einfold reikningsdemi. Hitt verkefnid er tolvustyrt minnisverkefni sem felst i pvi
ad leggja 4 minnid ordapdr sem birtast & tolvuskja. Ad lokum munu patttakendur framkvama
hugsanabelingarverkefni par sem peir bala nidur personulega hugsun sem peir telja vera
uppaprengjandi.

Medferd upplysinga sem verdur safnad
Fyllsta trinadar verdur gett og gengid ur skugga um ad upplysingar sem verdur safnad i
rannsokninni séu ekki rekjanlegar til einstakra patttakenda. Gogn verda geymd & tolvutaeku
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formi ad rannsokn lokinni hja abyrgdarmanni hennar, Ragnari P. Olafssyni
Ef bu hefur spurningar um rétt pinn sem pdtttakandi i visindarannsokn eda vilt hatta patttoku

i rannsékninnni getur pu sniid bér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjavik. Simi:
551-7100.
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Vioauki B

Eftirfarandi spurningar eiga vid fyrri hluta verkefnisins (ekki pann sidari sem pu varst
ad kldra). Vinsamlegast svaradu spurningunum med pvi ad velja télu sem lysir afstoou
pinni best.

1. Bvi oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér mikilvegara ad ég reyndi ad nd stjorn & henni

Mjog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mijog
osammala dsammala osammala Gsamm./samm. sammala sammala sammala
1 2 3 4 5 6 7

2. bvi oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér eins og ég pyrfii ad bregdast vid henni 4 einhver hdtt (1. d. med
bvi ad gera eitthvad Gkvedid eins og ad pvo mér, athuga eitthvad, gera eitthvad ritual eda annad besshdttar).

Mijog Frekar Adeins Hvorki Abeins Frekar Mijog
osammala dsammala 6sammala Osamm./samm. sammala sammala sammadla
1 2 3 4 5 6 s

3. Hugsunin kom oftar upp i huga mér heldur en ég bjést vid

Mjog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mijog
6sammala osammala Osammala Gsamm./samm. sammala sammala sammdla
1 2 3 4 5 6 T

4. bvi oftar sem hugsunin kom upp, hafdi ég meiri dhyggjur af pvi hvernig manneskja ég er

Mijog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mjog
o6sammala osammala 6sammala 6samm./samm. sammala sammaéla samméla
1 2 3 4 5 6 7

5. bvi oftar sem hugsunin kom upp, pvi meira fannst mér ad ég myndi valda pvi ad hin myndi gerast { raun og
veru

Mijog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mijog
osammala Gsammala Gsammala dsamm./samm. sammala sammala sammala
1 2 3 4 5 6 7

6. bvi oftar sem hugsunin kom upp, hafdi ég meiri dhyggjur hafdi ég af pvi ad eitthvad veeri ad hugardstandi
minu

Mjog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mijog
Gsammaéla 6sammadla Osammala Osamm./samm. sammala sammdla sammala
I 2 3 4 5 6 7

7. bvi oftar sem hugsunin kom upp, fann ég til meiri dbyrgdar & ad koma i veg fyrir pad sem hiin felur i sér

Mjog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mjvg
osammala Gsammadla Gsammala dsamm./samm. sammala sammala sammala
1 2 3 4 5 6 7

8. bvi oftar sem hugsunin kom upp, fannst mér ég vera osidleg manneskja

Mjog Frekar Adeins Hvorki Adeins Frekar Mjog
dsammala Gsammala 6sammala Gsamm./samm. sammala sammala sammala
1 2 3 4 5 6 7
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