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Athygliskekkjuþjálfun (attention bias modification-ABM) er nýtt meðferðarúrræði við 
kvíðaröskunum, byggt á grunni hugrænna líkana af kvíðaröskunum og rannsókna á 
athygliskekkjum í kvíða. Þetta meðferðarúrræði miðar að því að breyta ferlum í athygli þeirra 
sem þjást af kvíða með hjálp tölvu og fer þessi þjálfun í raun fram ómeðvitað, án meðvitaðrar 
áreynslu (implicit). Rannsóknir hafa sýnt að athygliskekkjuþjálfun geti dregið úr einkennum 
félagsfælni en ekki hefur áður verið rannsakað hvort að hún geti bætt árangur af hugrænni 
atferlismeðferð í hópi við félagsfælni. Markmið þessarar rannsóknar var að sýna hvaða áhrif 
athygliskekkjuþjálfun með dot-probe verkefni hefur á einkenni félagsfælni og athygliskekkju í 
átt að ógnandi áreitum umfram hefðbundna hugræna atferlismeðferð í hópi. Jákvæð styrking 
er það þegar atburður eða áreiti fylgir hegðun og eykur líkur á hegðuninni. Rannsóknir hafa 
sýnt að jákvæð styrking getur haft áhrif á ómeðvituð athygliferli og því var það einnig 
markmið þessarar rannsóknar að sýna hvaða áhrif jákvæð styrking hefur á áhrif 
athygliskekkjuþjálfunar. Tilgátur rannsóknarinnar voru að athygliskekkjuþjálfun minnki 
einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum meira en hugræn 
atferlismeðferð í hópi og að athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu hafi meiri áhrif en 
athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar. Einnig var sett fram sú tilgáta að 
athygliskekkjuþjálfun hefði meiri áhrif á athygliskekkju og félagsfælnieinkenni einstaklinga 
með slaka meðvitaða athyglistjórn. Niðurstöðurnar sýna að athygliskekkja þátttakenda sem 
fengu athygliskekkjuþjálfun minnkaði meira en athygliskekkja þátttakenda sem ekki fengu 
athygliskekkjuþjálfun og gefa þær vísbendingu um að athygliskekkjuþjálfun geti haft meiri 
áhrif á einkenni frammistöðukvíða hjá einstaklingum með slaka meðvitaða athyglistjórn.  
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Félagsfælni 

Samkvæmt greiningarviðmiðum DSM-IV er félagsfælni kvíðaröskun sem 
einkennist af miklum ótta við félagslegar aðstæður þar sem möguleiki er á að 
viðkomandi verði hafnað. Óttinn snýst yfirleitt um að hegða sér á óviðeigandi 
hátt eða sýna einkenni kvíða þannig að það muni verða niðurlægjandi eða  
vandræðalegt. Aðstæðurnar vekja næstum alltaf kvíða og kvíðinn getur 
magnast upp í kvíðakast. Viðkomandi gerir sér grein fyrir að kvíðinn er 
yfirdrifinn og óraunhæfur og annað hvort forðast eða þolir við í aðstæðunum 
þrátt fyrir mikla vanlíðan og kvíða. Forðun, kvíði fyrir eða vanlíðan í 
aðstæðum er það mikil að truflun verður á virkni á mikilvægum sviðum 
lífsins eins og í námi, vinnu eða félagslífi (American Psychiatric Association, 
2000).  

Algengi félagsfælni er talið vera á bilinu 3-13%. Hina miklu breidd sem 
kemur fram í rannsóknum á algengi félagsfælni má að einhverju leyti rekja til 
mismunandi greiningarviðmiða og mælitækja. Eldri greiningarviðmið fyrir 
félagsfælni (DSM-III) eru til dæmis mun þrengri en þau sem nýrri eru (DSM-
III-R og DSM-IV). Því má vera að algengi félagsfælni hafi verið vanmetið í 
rannsóknum sem byggðu á þessum eldri viðmiðum (Heimberg og Becker, 
2002; American Psychiatric Association, 2000). Í rannsókn Wittchen og Fehm 
(2003) var gerð samantekt á niðurstöðum evrópskra, bandarískra og 
kanadískra rannsókn þar sem notast var við greiningarviðmið DSM-IV. 
Niðurstöður þeirra sýndu að líkur á að greinast með félagsfælni einhvern 
tíma á ævinni séu að minnsta kosti 7% og að ársalgengi sé á bilini 3-4%. 
Niðurstöður rannsókna eru misvísandi um kynjamun í félagsfælni, 
niðurstöður rannsókna á samfélagsúrtökum gefa til kynna að félagsfælni sé 
algengari meðal kvenna en niðurstöður rannsókna á klínískum úrtökum gefa 
til kynna annað hvort jafnt kynjahlutfall eða hærri tíðni meðal karla. 
Félagsfælni kemur yfirleitt fyrst fram á unglingsaldri og er oftast viðvarandi 
vandi þrátt fyrir að einkenni geti orðið vægari með aldrinum. Hömlun vegna 
einkenna getur komið í bylgjum í tengslum við streitu og kröfur í lífinu 
(American Psychiatric Association, 2000). 
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Hugræn líkön af félagsfælni 

Félagsfælni var ekki skilgreind sem sérstök greining í greiningarkerfi 
bandaríska geðlæknafélagsins fyrr en árið 1980, í þriðju útgáfu 
greiningarkerfisins, DSM-III (Wittchen og Fehm, 2003). Það eru því aðeins 
þrjátíu ár frá því fræðimenn fóru að reyna að útskýra félagsfælni og hvað það 
er sem veldur henni. Þegar skoðuð eru þau hugrænu líkön sem hafa verið 
hvað áhrifamest í að stuðla að skilningi á félagsfælni kemur í ljós að þáttur 
athygli hefur orðið veigameiri með árunum (Musa og Lépine, 2000). Í einu af 
fyrsta hugræna líkaninu af kvíðaröskunum sem notað var til að útskýra 
félagsfælni, líkani Beck, Emery og Greenberg frá árinu 1985 var aðal áherslan 
á óhjálplegar skoðanir (disfunctional beliefs). Samkvæmt líkaninu eru það 
ákveðnar óhjálplegar skoðanir sem fólk hefur um sjálft sig og hvernig það 
ætti að hegða sér í félagslegum aðstæðum sem veldur félagsfælni. Þegar hinn 
félagsfælni kemur í félagslegar aðstæður finnur hann fyrir líkamlegum og 
hegðunartengdum kvíðaeinkennum og túlkar þau sem staðfestingu á því 
hversu lélegur hann er í að höndla aðstæðurnar. Þá fer hann að fylgjast náið 
með ástandi sínu og og það truflar getu hans til að vinna úr og svara 
félagslegum vísbendum. Þetta getur valdið því að aðrir bregðast ekki eins 
vingjarnlega við hinum félagsfælna en það getur síðan staðfest skoðanir hans 
og ótta. Auk þessa leggja Beck og félagar til að skekkja sé bæði til staðar í 
túlkun, þannig að hinn félagsfælni túlkar viðbrögð annarra frekar sem 
gagnrýni, og í athygli þannig að hann er líklegri til að taka eftir ógnandi 
vísbendum bæði í eigin hegðun og annarra (Beck, Emery, og Greenberg, 
1985). Í líkani Beck og félaga var því sem sagt ekki lögð mikil áhersla á þátt 
athyglinnar í félagsfælni en þó kemur þar fyrir hugmyndin um 
athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum sem í seinni líkönum verður að 
veigameiri þætti.  

Í líkani Clark og Wells frá árinu 1995 er megináherslan á sjálfmiðaða athygli 
og öryggishegðun og er það augljós stefnubreyting í áherslum frá eldri 
líkönum eins og líkani Beck og félaga (1985) þar sem athygli leikur  
aukahlutverk frekar en aðalhlutverk. Samkvæmt líkaninu beinist athygli hins 
félagsfælna inn á við þegar hann telur að hætta sé á að aðrir séu að meta hann 
í neikvæðu ljósi en það er einmitt þetta nákvæma eftirlit með sjálfum sér sem 
Clark og Wells eiga við með sjálfmiðaðri athygli. Sjálfmiðaða athyglin eykur 
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næmi fyrir kvíðaeinkennum sem hinn félagsfælni óttast og truflar getu til að 
túlka og bregðast við aðstæðunum og hegðun annarra. Hinn félagsfælni notar 
upplýsingarnar sem hann fær með þessu innra eftirliti til að búa til mynd af 
sjálfum sér eins og hann telur að aðrir sjái sig og yfirleitt er þessi mynd slæm. 
Öryggishegðun er síðan allt það sem hinn félagsfælni gerir til að minnka 
líkurnar á því að aðrir meti hann í neikvæðu ljósi. Þetta getur til dæmis verið 
að forðast augnsamband, ganga í fötum sem ekki eru áberandi og að æfa það 
sem hann ætlar að segja í huganum. Gallinn er þó sá að öryggishegðunin 
kemur í veg fyrir að hinn félagsfælni komist að því hvort óraunhæfar 
hugmyndir sem hann hefur um sjálfan sig standist og getur jafnvel aukið 
líkurnar á því að aðrir meti hann í neikvæðu ljósi.  

Á mynd 1 má sjá félagsfælnilíkan Rapee og Heimberg (1997). Líkanið byggist 
að miklu leyti á sömu hugmyndum og líkan Clark og Wells (1995) en áherslan 
á athygliþáttinn er enn veigameiri þar sem gert er ráð fyrir allsherjar 
umbreytingu á því hvernig athygli hins félagsfælna er ráðstafað, ekki aðeins 
gagnvart sjálfum sér heldur einnig gagnvart vísbendingum um ógn í 
umhverfinu. Líkanið byggist á þeirri hugmynd að fólk með félagsfælni geri 
ráð fyrir því að annað fólk sé gagnrýnið og líklegt til að meta aðra í neikvæðu 
ljósi en leggi sjálft mikið vægi á að aðrir meti það í jákvæðu ljósi. Þeir þættir 
sem samkvæmt líkaninu koma af stað og viðhalda félagskvíða er taldir virka 
með sama hætti hvort sem félagslegu aðstæðurnar eru raunverulegar eða 
þegar hugsað er um væntanlegar eða liðnar aðstæður. 
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Mynd 1. Líkan Rapee og Heimberg (1997) af félagsfælni 

Samkvæmt líkaninu byrjar vítahringur félagsfælni á því að í félagslegum 
aðstæðum fær hinn félagsfælni það á tilfinninguna að hann standi fyrir 
framan áhorfendur. Þessir áhorfendur geta verið hverjir sem er, engin 
samskipti þurfa að fara fram heldur þarf þetta einungis að vera fólk sem sér 
hinn félagsfælna og getur metið hegðun hans og frammistöðu. Þá kemur upp 
í huga hins félagsfælna mynd af því hvernig áhorfendurnir gætu séð hann. 
Um leið beinist athyglin bæði að þessari mynd og að vísbendingum í 
umhverfinu um neikvætt mat áhorfendanna svo sem að andlitsvip þeirra eða 
merkjum um að þeim leiðist. Hinn félagsfælni ber síðan þá mynd sem hann 
hefur af því hvernig áhorfendurnir sjá hann saman við staðla sem hann 
ímyndar sér að áhorfendurnir hafi um hvernig frammistaðan eigi að vera. 
Útfrá þessu metur hann líkurnar á því að áhorfendurnir meti frammistöðu 
hans neikvætt og hugsar um afleiðingarnar af því. Þessar hugsanir vekja 
atferlisleg, hugræn og líkamleg kvíðaviðbrögð sem jafnframt hafa áhrif á þá 
mynd sem hinn félagsfælni hefur gert sér í hugarlund af því hvernig 
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áhorfendurnir sjá hann og vítahringurinn hefur myndast (Rapee og  
Heimberg, 1997).  

 

Hugræn atferlismeðferð við félagsfælni 

Þrátt fyrir þessa miklu áherslu á athygli sem viðhaldandi þátt í hugrænum 
líkönum af félagsfælni hefur áherslan á þátt athyglinnar ekki verið eins 
áberandi í meðferð við félagsfælni. Rodebaugh, Holaway og Heimberg tóku 
saman árið 2004 yfirlit yfir þær meðferðir sem hafa verið í boði við 
félagsfælni. Þar lýsa þeir þeim meðferðarþáttum eða tækni sem algengast er 
að felist í hugrænni atferlismeðferð við félagsfælni. Þessir meðferðarþættir 
eru berskjöldun (exposure) þar sem skjólstæðingur fer í kvíðavekjandi 
aðstæður þrátt fyrir kvíða og þolir við í aðstæðunum þar til kvíðinn minnkar, 
slökun (applied relaxation), félagsfærniþjálfun (social skills training) og hugrænt 
endurmat (cognitive restructuring) þar sem skjólstæðingur lærir að endurmeta 
hugsanir sínar. Af þessum meðferðarþáttum virðist berskjöldun bera mestan 
árangur í meðferð við félagsfælni, að minnsta kosti ef litið er til niðurstaðna 
rannsókna sem sýna að árangur af berskjöldun með hugrænu endurmati er 
ekki meiri en árangur af berskjöldunarmeðferð einni saman (sjá í Rodebaugh, 
Holaway og Heimberg, 2004).  

Það sem er athyglisvert er að enginn af fyrrnefndum meðferðarþáttum var 
hannaður með það að marki að hafa áhrif á hvert hinn félagsfælni beinir 
athyglinni (með athygliþjálfun) en það skýtur nokkuð skökku við þegar horft 
er til þeirra hugrænu líkana sem hugræn atferlismeðferð við félagsfælni á að 
byggjast á. Þó er athyglisvert að árangursrík berskjöldunarmeðferð felur í 
raun í sér athygliþjálfun en niðurstöður rannsóknar Wells og Papgeorgiou 
(1998) sýndu fram á að þegar skjólstæðingar fengu leiðbeiningar um að beina 
athyglinni að berskjöldunaraðstæðunum jókst árangur af meðferðinni 
umtalsvert.  

Eitt algengasta meðferðarform við félagsfælni er hugræn atferlismeðferð í 
hópi. Þrátt fyrir ágætan árangur af þessu meðferðarformi hafa erlendar 
rannsóknir á árangri hópmeðferða við félagsfælni ítrekað sýnt fram á að 
aðeins hluti þeirra sem sækja meðferðina ná árangri (Moscovitch, 2009). Til 
dæmis sýndu niðurstöður rannsóknar Davidson, Foa, Huppert og félaga 
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(2004) þar sem árangur hugrænnar atferlismeðferðar í hópi var borin saman 
við árangur af lyfjameðferð í úrtaki 295 félagsfælinna að 50% þeirra sem ljúka 
hugrænni atferlismeðferð í hópi sýna ennþá einkenni félagsfælni.  

Sigurður Viðar (2010) tók saman yfirlit yfir árangur af hugrænni 
atferlismeðferð í hóp sem fór fram á Kvíðameðferðarstöðinni árin 2007–2010. 
Hópmeðferð við félagsfælni á Kvíðameðferðarstöðinni samanstendur af 11 
tveggja klukkustunda vikulegum tímum sem tveir sálfræðingar eða 
sálfræðingur og sálfræðingsnemi framfylgja og er hópurinn yfirleitt 8 - 12 
manns. Hópmeðferðin felst í mörgum þáttum en byrjar á almennri fræðslu 
um félagsfælni, fræðslu um viðhaldandi þætti eins og athygli og 
öryggisráðstafanir. Rætt er um tengsl hugsana, tilfinninga og hegðunar og 
þátttakendur læra að endurmeta hugsanir sínar með hugsanaskráningu og 
atferlistilraunum. Fjallað er um lágt sjálfsmat og tengsl þess við lífsreglur og 
viðhorf. Einnig er fjallað um samskipti og gerðar eru æfingar í samskiptum í 
tíma. Æfingar eru gerðar í að halda óundirbúna ræðu fyrir framan hópinn og 
er ræðan tekin upp og upptakan síðan sýnd og þátttakendur læra að 
endurmeta frammistöðu sína. Mikil áhersla er lögð á berskjöldun í 
meðferðinni en þátttakendur fylla út kvíðastigveldi í byrjun meðferðar og 
heimaverkefni milli tíma eru berskjöldunaræfingar. Undir lok meðferðarinnar 
er farið með þátttakendur í aðstæður þar sem erfiðari berskjöldunaræfingar 
eru framkvæmdar. Árangur af meðferðinni er metin með sjálfsmatslistum 
sem lagðir eru fyrir þátttakendur í fyrsta og síðasta tímanum. Niðurstöður 
Sigurðar Viðar sýndu að hjá nokkuð stórum hluta þátttakenda í hópmeðferð 
við félagsfælni náðist klínískt marktækur árangur, það er, við lok 
hópmeðferðar samsvöruðu skor þessara þátttakenda meðaltali skora í 
almennu þýði. Hlutfall þessara þátttakenda var 70% þegar litið var til 
einkenna samskiptakvíða og þunglyndis og 60% þegar litið var til einkenna 
frammistöðukvíða. Hjá þeim hluta þátttakenda þar sem einkenni minnkuðu 
ekki í jafn miklu mæli varð marktæk breyting á hjá 30-50%. Höfundur 
rannsóknar tekur fram að þar sem umsjónarmenn hópmeðferðarinnar leggja 
sjálfsmatslistana fyrir er ekki hægt að útiloka þóknunarhrif auk þess sem 
enginn samanburðarhópur var til staðar. Einnig voru einhverjir þátttakendur 
á lyfjum á meðan meðferð stóð og því ekki hægt að útiloka áhrif þeirra á 
niðurstöður.  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Þrátt fyrir nokkuð góðan árangur af hópmeðferð við félagsfælni er enn sá 
hængur á þeim meðferðum sem bera mestan árangur við félagsfælni að 30% - 
50% þátttakenda sem ljúka meðferð sýna ennþá einkenni félagsfælni. Það er 
því enn rými til betrumbóta á hugrænni atferlismeðferð við félagsfælni og þar 
gæti meðferðartækni sem felur í sér athygliþjálfun ef til vill komið að gagni.  

 

Þjálfun athygli í meðferð við félagsfælni 

Á síðasta áratug hefur áherslan á athygliþáttinn í meðferð við félagsfælni 
verið að aukast. Tilraunir með þjálfun í einbeitingu að verkefni (task 
concentration training-TCT), árvekniþjálfun (mindfulness) og athygliþjálfun 
(attention training) eru dæmi um það.  
 
Þjálfun í einbeitingu að verkefni (task concentration training-TCT) var 
upphaflega þróað af Mulkens, Bögels og félögum með það að markmiði að 
bæta árangur af meðferð fyrir félagsfælna sem óttast að roðna. Rannsóknir á 
árangri hugrænnar atferlismeðferðar hjá félagsfælnum sem óttast líkamleg 
einkenni hafa gefið vísbendingu um að erfiðara gangi að vinna á einkennum 
þeirra en félagsfælinna sem ekki óttast líkamleg einkenni (sjá t.d. Scholing og 
Emmelkamp, 1993a). Þegar aukning verður á sjálfmiðaðri athygli, sem 
niðurstöður rannsókna hafa sýnt að verði hjá félagsfælnum í félagslegum 
aðstæðum (Bögels og Lamers, 2002; Perowne og Mansell, 2002), eykst 
meðvitund um líkamleg einkenni sem eykur kvíða sem aftur veldur aukningu 
á líkamlegum einkennum sem oftast eru tengd hinu líkamlega 
kvíðaviðbragði. Þess vegna vildu Mulkens, Bögels og félagar kenna 
félagsfælnum að beina athygli sinni út á við, að viðeigandi þáttum 
aðstæðnanna sem þau eru í hverju sinni, það er, að verkefninu sem þau þurfa 
að sinna í stað þess að beina athyglinni að tilfinningum sínum, hugsunum, 
hegðun og líkamlegum einkennum. Þjálfunin fer fram á þremur stigum: Á 
fyrsta stiginu lærir fólk að þekkja athygliferlin og áhrif þess að beina 
athyglinni inn á við, að sjálfum sér. Á öðru stiginu er þjálfun í að beina 
athyglinni út á við í aðstæðum sem ekki vekja kvíða og á þriðja stiginu er 
þjálfun í að beina athyglinni út á við í kvíðavekjandi aðstæðum. Markmið 
þjálfunarinnar er að skjólstæðingurinn verði meðvitaður um það sem er í 
raun að gerast í kringum hann og geti þar af leiðandi endurmetið hugsanir 
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sínar um hinar kvíðavekjandi aðstæður (Mulkens, Bögels, de Jong og 
Louwers, 2001).  
Mulkens, Bögels, de Jong og Louwers (2001) báru saman þjálfun í einbeitingu 
að verkefni (TCT) og berskjöldunarmeðferð. Þátttakendurnir voru allir 
greindir með félagsfælni og óttuðust að roðna í félagslegum aðstæðum. 
Niðurstöður gáfu til kynna að TCT gæfi jafn góðan árangur og berskjöldun, 
ótti við að roðna minnkaði og óraunhæfar hugsanir tengdar því að roðna 
minnkuðu. Í eftirfylgd sex vikum seinna og einu ári seinna kom í ljós að 
óraunhæfar hugsanir tengdar því að roðna höfðu minnkað meira hjá þeim 
þátttakendum sem fengu TCT en hjá þeim þáttakendum sem fengu 
berskjöldunarmeðferð. Þess ber þó að geta að TCT felur í sér æfingu í að beina 
athyglinni út á við í kvíðavekjandi aðstæðum sem ákveðnar eru fyrir fram 
með því að búa til kvíðastigveldi. Þannig þurftu þátttakendur að fara í 
kvíðavekjandi aðstæður, fyrst þær sem vöktu minnstan kvíða og síðan smám 
saman í aðstæður sem vöktu meiri kvíða og æfa sig í að beina athyglinni út á 
við. Þar af leiðandi felur TCT í raun í sér samskonar meðferð og 
berskjöldunarmeðferðin nema að æfingum í að beina athyglinni út á við er 
bætt við.  
Bögels (2006) bar saman í rannókn sinni árangur af TCT og kennslu í slökun 
(applied relaxation) sem viðbót við hugræna meðferð hjá félagsfælnum sem 
óttuðust að roðna, svitna, skjálfa og/eða að frjósa í félagslegum aðstæðum. 
Niðurstöður sýndu að báðar meðferðirnar voru mjög árangursríkar en eftir að 
þátttakendur höfðu aðeins fengið kennslu í slökun eða TCT hafði ótti við 
líkamleg einkenni og óraunhæfar hugsanir minnkað meira auk þess sem 
sjálfmiðuð athygli mældist minni hjá þeim sem fengu TCT. Þessi munur á 
óraunhæfum hugsunum og ótta við líkamleg einkenni hvarf eftir að báðir 
hópar höfðu fengið hugræna meðferð að auki en sjálfmiðaða athyglin var enn 
minni hjá hópnum sem fékk TCT.  Í eftirfylgd einu ári seinna var ótti við 
líkamleg einkenni aftur minni hjá þeim sem fengu TCT og hugræna meðferð 
en hjá þeim sem fengu kennslu í slökun og hugræna meðferð auk þess sem 
sjálfmiðaða athyglin hélst minni hjá TCT hópnum. 
 
Streitustjórnun með árvekni (mindfulness-based stress reduction-MBSR) er 
meðferð þar sem árvekni-hugleiðsla er kennd, en hún felur í sér þjálfun í að 
beina athyglinni að því sem er að gerast hverju sinni án þess að dæma. Með 
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árvekniæfingum er verið að draga úr þeim vana að beina athyglinni ósjálfrátt 
að og bregðast við hugsunum sem snúast um að meta eða dæma aðstæður 
(Goldin, Ramel og Gross, 2009). Jon Kabat-Zinn (1990) þróaði þessa meðferð 
upphaflega sem meðferð við langvarandi verkjum og streitutengdum 
röskunum. Meðferðin fer fram á 8-10 vikum í allt að 30 manna hópum þar 
sem í hverjum 2 klukkustunda tíma er kennsla og æfing í árvekni-
hugleiðslutækni. Í tímunum er einnig umræða um streitustjórnun og fá 
þátttakendur heimaverkefni í hverri viku. Um miðbik meðferðartímabilsins 
mæta þátttakendur til 7-8 klukkustunda hugleiðsluæfingar. Dæmi um æfingu 
sem þátttakendur læra er 45 mínútna skönnun á líkamanum þar sem 
athyglinni er beint að kenndum í ýmsum líkamshlutum meðan fólk liggur á 
gólfinu með augun lokuð. Önnur æfing felst í því að sitja í þægilegri en 
uppréttri stöðu og beina athyglinni að kenndum sem vakna upp í líkamanum 
við öndun. Einnig eru kenndar jógaæfingar og árvekniæfingar til að 
framkvæma í daglegu amstri eins og í göngutúr eða við matmálstíma (sjá í 
Baer, 2003). 
 Niðurstöður rannsókna á árangri þessarar meðferðar hafa sýnt fram á að hún 
geti minnkað einkenni streitu, þunglyndis og kvíða (Bishop, 2002). Fáar 
rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum árvekniþjálfunar á félagsfælni en 
niðurstöður þeirra lofa góðu. Árvekniþjálfun (MBSR) sem fór fram á 
internetinu minnkaði feimni, kvíða og félagskvíða (Arana, 2006). Meðferð þar 
sem árvekniþjálfun og þjálfun í einbeitingu að verkefni (task concentration 
training-TCT) var sameinuð dró úr ótta við neikvætt mat og bætti sjálfsmat 
(Bögels, Sijbers og Voncken, 2006). Samanburður á 8 vikna árvekniþjálfun 
(MBSR) og 12 vikna hugrænni atferlismeðferð í hóp sýndi að skap, virkni og 
lífsgæði urðu jafngóð í báðum hópum en hugræn atferlismeðferð í hóp hafði 
meiri áhrif á einkenni félagsfælni (Koszycki, Benger, Shlik og Bradwejn, 2007). 
Til þess að reyna að komast að því hvaða ferli í heilanum árvekniþjálfun 
hefur áhrif á rannsökuðu Goldin, Ramel og Gross (2009) áhrif 
árvekniþjálfunar (MBSR) á heilavirkni með starfrænni segulómun (fMRI). Í 
rannsókninni voru ferli sem talin eru tengjast sjálfmiðaðri úrvinnslu (self-
referential processing) sérstaklega skoðuð hjá fólki með félagsfælni. 
Niðurstöður sýndu hjá þátttakendum sem fengu árvekniþjálfun varð 
sjálfsmat betra, kvíði minni, og þeir sögðu fleiri jákvæð en neikvæð 
lýsingarorð tengd félagslegum eiginleikum eiga við sig. Virkni jókst á 
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heilasvæðum sem talin eru tengjast athyglistjórn en virkni á heilasvæðum 
sem talin eru tengjast úrvinnslu á sjálfmiðuðum hugtökum minnkaði.  
Rannsakendur telja þetta renna stoðum undir þá kenningu að árvekniþjálfun 
gæti dregið úr einkennum félagsfælni með því að hafa áhrif á sjálfmiðaða 
athygli. Það kemur heim og saman við hugræn líkön af félagsfælni (t.d. Clark 
og Wells, 1995 og Rapee og Heimberg, 1997) þar sem sjálfmiðuð athygli leikur 
stórt hlutverk (Spurr og Stopa, 2002).  
 
Athygliþjálfun Wells (attention training, ATT) miðar eins og TCT Mulkens, 
Bögels og félaga að því að þjálfa fólk í að beina athyglinni út á við auk þess 
sem ATT á að auka athyglistjórn og sveigjanleika. ATT er þó aðeins ætlað að 
vera æfing sem skjólstæðingar læra og æfa á hverjum degi en eiga aldrei að 
nota í kvíðavekjandi aðstæðum.  Þetta er öfugt við það sem gert er í TCT þar 
sem markmiðið er að skjólstæðingar geti notað æfingarnar til þess að takast á 
við kvíðavekjandi aðstæður.  
ATT samanstendur af þremur stigum þar sem valkvæð athygli (selective 
attention), tilfærsla athygli (attentional switching) og uppskipting athygli 
(divided attention) eru æfðar. Hver ATT æfing felur í sér þjálfun á öllum 
þessum stigum og tekur um það bil 15 mínútur. Þar er valkvæð athygli æfð 
með því að beina athyglinni að einu hljóði umfram önnur hljóð í 30 sekúndur, 
síðan er athyglin færð yfir á annað hljóð í 30 sekúndur og svo framvegis. 
Tilfærsla athygli er æfð með því að athyglinni er beint að einu hljóði en síðan 
sagt að færa hana yfir á annað hljóð á 5 sekúndna fresti. Uppskipting athygli 
er æfð með því að beina athyglinni að eins mörgum hljóðum og mögulegt er í 
einu. Samkvæmt Wells (2000) eiga ATT æfingarnar að minnka sjálfmiðaða 
athygli, trufla jórturhugsanir (rumination) og áhyggjur, bæta stýrigetu á 
athygli og úrvinnslu og styrkja getu til að endurmeta hugsanir (sjá í McEvoy 
og Perini, 2009).  
McEvoy og Perini (2009) rannsökuðu áhrif þess að bæta ATT við hugræna 
atferlismeðferð í hóp við félagsfælni. Samanburðarhópur fékk kennslu í 
slökun sem viðbót við hugræna atferlismeðferð. Niðurstöður gáfu til kynna 
að enginn munur var árangri hópanna. Enginn munur var á breytingu á 
athyglistjórn milli hópanna en hins vegar voru tengsl á milli aukningar á 
athyglistjórn og minkunar á einkennum frammistöðukvíða og 
þunglyndiseinkenna.  



  16 

 
Niðurstöður rannsókna á þeim tilraunum sem hafa verið gerðar til að hafa 
áhrif á athygli í meðferð við félagsfælni sýna að hugsanlega sé hægt að bæta 
meðferðarárangur með því að bæta þeim við hefðbundna hugræna 
atferlismeðferð. TCT virðist draga úr sjálfmiðaðri athygli hjá félagsfælnum 
umfram hugræna meðferð með slökun og auk þess virðist hún bæta árangur 
af hefðbundinni berskjöldunarmeðferð. TCT virðist því vera góð viðbót við 
hugræna atferlismeðferð við félagsfælni. Ekki hefur þó verið sýnt fram á að 
ATT bæti árangur af hugrænni atferlismeðferð í hóp. Niðurstöður rannsókna 
á árvekniþjálfun við félagsfælni gefa til kynna að hún geti bætt skap, virkni 
og lífsgæði félagsfælinna og dregið úr kvíða. Hins vegar benda niðurstöður 
rannsókna ekki til að árvekniþjálfun ein og sér geti dregið jafn mikið úr 
einkennum félagsfælni og hugræn atferlismeðferð í hópi. Rannsóknir á 
áhrifum árvekniþjálfunar á heilavirkni benda til að hún hafi áhrif á heilasvæði 
sem tengjast sjálfmiðaðri athygli og því væri athyglisvert að rannsaka hvort 
árvekniþjálfun, sem viðbót við hefðbundna hugræna atferlismeðferð, geti 
bætt árangur á meðferð við félagsfælni.   

 

Athygliskekkjuþjálfun 

Athygliskekkjuþjálfun (attention bias modification-ABM) er nýtt 
meðferðarúrræði við kvíðaröskunum, byggt á grunni hugrænna líkana af 
kvíðaröskunum og rannsókna á athygliskekkjum í kvíða. 
Athygliskekkjuþjálfun miðar að því að breyta ferlum í athygli þeirra sem þjást 
af kvíða með hjálp tölvu og fer þessi þjálfun í raun fram ómeðvitað, án 
meðvitaðrar áreynslu (implicit). Þessi aðferð er því ólík öðrum aðferðum sem 
notaðar hafa verið til að hafa áhrif á athygli hjá fólki með kvíðaraskanir, eins 
og til dæmis TCT, árvekniþjálfun og ATT. Sú þjálfun krefst meðvitaðrar 
áreynslu (explicit) þar sem fólki er kennt að beina athygli sinni meðvitað frá 
ógnandi áreitum.  

Bar-Haim (2010) tók saman niðurstöður rannsókna sem gerðar hafa verið á 
athygliskekkjaþjálfun sem meðferðarúrræði við kvíðaröskunum. Í öllum 
rannsóknunum sem Bar-Haim skoðaði var samskonar tölvuverkefni notað en 
það er kallað dot-probe verkefni (MacLeod, Mathews og Tata, 1986). Þetta 
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verkefni felst í því að tvö áreiti, í flestum tilvikum andlitsmyndir eða orð, 
birtast á skjánum og er annað áreitið ógnandi og hitt hlutlaust. Til dæmis 
birtist andlit sem sýnir viðbjóðssvip og andlit sem sýnir hlutlausan svip eða 
orð eins og “asnalegur” og “sjónvarp”.  Þegar þessi áreiti hverfa, yfirleitt eftir 
500 msek, birtist markáreiti, til dæmis bókstafurinn F eða E, á sama stað og 
annað hinna áreitanna og eiga þátttakendur að greina hvaða markáreiti birtist 
með því að ýta á takka á lyklaborði.  

Í upphaflegu útgáfu þessa tölvuverkefnis, sem hannað var til að mæla 
athygliskekkju, birtist markáreitið jafnoft fyrir aftan hlutlausa og ógnandi 
áreitið. Athygliskekkjan birtist í lengri svartímum í þeim tilvikum þegar 
markáreitið birtist fyrir aftan hlutlausa áreitið. Þetta hefur verið talið gerast 
vegna þess að athygli þátttakandans festist við ógnandi áreitið og þegar 
markáreitið birtist á öðrum stað en þeim sem athyglinni er beint að tekur það 
hann lengri tíma að taka eftir markáreitinu og bregðast við því.  

Í athygliskekkjuþjálfun er markáreitið látið birtast hlutfallslega oftar bak við 
hlutlausa áreitin. Eftir nokkra tíma þar sem þátttakendur hafa farið í gegnum 
tugi til hundruða umferða í hverjum tíma má, að jafnaði, sjá bæði breytingu á 
athygliskekkju og kvíðaeinkennum. Kvíðaeinkenni hafa bæði verið mæld 
með sjálfsmati og viðtali við sálfræðing þar sem stöðluð greiningarviðmið 
viðeigandi kvíðaröskunar eru metin. Einnig hefur munur á kvíða eftir 
athygliskekkjuþjálfun verið skoðaður með því að mæla styrk kvíða í 
kvíðavekjandi aðstæðum þar sem þátttakendur eru beðnir um að meta hversu 
mikinn kvíða þeir upplifa. Þetta hefur til dæmis verið gert með því að setja 
upp aðstæður þar sem þátttakendur halda ræðu fyrir framan hóp af fólki eftir 
að hafa fengið athygliskekkjuþjálfun (Bar-Haim, 2010). 

Niðurstöður athygliskekkjurannsókna á félagsfælnum þátttakendum hafa 
gefið góðar niðurstöður. Schmidt, Richey, Buckner og Timpano (2009) gerðu 
rannsókn með 36 félagsfælnum þátttakendum. Þátttakendur fengu átta tíma á 
fjórum vikum þar sem þeir fóru í gegnum 160 umferðir í hverjum tíma. 
Niðurstöðurnar sýndu að eftir þessa átta tíma uppfylltu 72% tilraunahópsins 
en aðeins 11% samanburðarhópsins ekki lengur greiningarviðmið fyrir 
félagsfælni. Fjórum mánuðum seinna hafði þessi árangur viðhaldist hjá 64% 
tilraunahópsins en aðeins hjá 25% samanburðarhópsins. Amir, Beard, Taylor, 
Klumpp, Elias, Burns og fleiri (2009) gerðu rannsókn þar sem svipaðar 
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aðferðir voru notaðar og í rannsókn Schmidt og félaga (2009). Niðurstöður 
leiddu í ljós að athygliskekkjuþjálfun minnkaði einkenni félagsfælni. Þetta 
kom bæði fram í sjálfsmati þátttakenda og í viðtali við sálfræðing. 50% 
þátttakenda í tilraunahópi en aðeins 14% þátttakenda í samanburðarhópi 
uppfylltu ekki lengur greiningarviðmið fyrir félagsfælni að lokinni tilraun. 
Amir, Weber, Beard, Bomyea og Taylor (2008) gerðu rannsókn á 
háskólastúdentum með félagsfælni þar sem þátttakendurnir fóru aðeins í eitt 
skipti í gegnum 160 umferðir af dot-probe verkefninu og héldu síðan 
óundirbúna stutta ræðu. Niðurstöðurnar sýndu að hjá þeim þátttakendum 
sem fengu athygliskekkjuþjálfun minnkaði athygliskekkja í átt að ógn og 
kvíði, metin með sjálfsmatslista, var minni við það að halda ræðu. Auk þess 
mátu óupplýstir matsmenn ræður þeirra þátttakenda betri en ræður 
þátttakenda sem ekki fengu athygliskekkjuþjálfun. 

Eins og þessar niðurstöður sýna virðist athygliskekkjuþjálfun geta dregið úr 
kvíða og í sumum tilvikum dregið verulega úr einkennum félagsfælni. Út frá 
niðurstöðum þessarra rannsókna er samt sem áður er ekki hægt að draga þá 
ályktun að orsakasamband sé á milli kvíða og athygliskekkju í átt að ógnandi 
áreitum. MacLeod, Rutherford, Campell, Ebsworthy og Holkner (2002) gerðu 
rannsókn þar sem orsakasambandið milli athygliskekkju og kvíða var prófað. 
Í þessari rannsókn fengu 64 háskólanemar, sem allir skoruðu í meðallagi á 
kvarða sem mælir kvíða, 45 mínútna athygliskekkjuþjálfun þar sem 
helmingurinn var þjálfaður í að beina athyglinni að ógnandi áreitum en hinn 
helmingurinn var þjálfaður í að beina athyglinni að hlutlausum áreitum. 
Nokkrum mínútum eftir athygliskekkjuþjálfunina voru þáttakendur beðnir 
um að leysa óleysanlega þraut. Á meðan athygliskekkjuþjálfun stóð, eftir 
hana og síðan eftir óleysanlegu þrautina voru þátttakendur beðnir um að 
meta kvíða- og depurðartilfinningar sínar á einföldum skala. Niðurstöður 
sýndu að athygliskekkja varð til hjá báðum hópunum en í sitt hvora áttina, 
hópurinn sem fékk athygliþjálfun í átt að ógnandi áreitum hafði styttri 
viðbragðstíma við ógnandi áreitum en hinn hópurinn öfugt. Enginn munur 
var á kvíða eða depurð milli hópanna á meðan athygliskekkjuþjálfun stóð eða 
eftir hana. Hins vegar var munur á milli hópanna eftir óleysanlega verkefnið, 
aukning varð á kvíða og depurð hjá báðum hópum en kvíði og depurð var 
minni hjá hópnum sem fékk athygliskekkjuþjálfun í átt að hlutlausu áreiti. 
Þar sem enginn munur var á hópunum nema athygliskekkja í sitt hvora áttina 
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benda þessar niðurstöður til þess að orsakasamband gæti verið milli 
athygliskekkju í átt að ógn og neikvæðra tilfinningaviðbragða í kvíðavekjandi 
aðstæðum.  

 

Kenningar um athygliskekkju í kvíða 

Þegar talað er um athygliskekkju í kvíða er átt við þá tilhneigingu kvíðinna að 
beina athygli sinni frekar að ógnandi áreitum en hlutlausum. Ýmsar 
kenningar um athygliskekkjur í kvíða og hvernig þeim er háttað í 
upplýsingaúrvinnslunni hafa komið fram og hafa þær í raun verið taldar eiga 
þátt í þróun og viðhaldi kvíðaraskana allt frá upphafi hugrænna kenninga um 
kvíða. Samkvæmt kenningu Beck (1976) um skemu hefur kvíðið fólk hugræn 
skemu tengd ógn. Þessi skemu hafa síðan þau áhrif að öll 
upplýsingaúrvinnsla beinist frekar að ógnandi upplýsingum en öðrum 
upplýsingum. Þetta á við hvort sem er á ómeðvituðum frumstigum 
hugarúrvinnslu, til dæmis tengdri athygli og skynjun áreita, og á seinni 
stigum flóknari meðvitaðrar úrvinnslu sem tengist til dæmis minni og túlkun.  

Aðrir fræðimenn hafa síðan sett fram kenningar um að skekkju í 
hugarúrvinnslu kvíðinna á ógnandi áreitum sé helst að finna á frumstigum 
úrvinnslunnar en aðrir segja hana að finna á seinni stigum hennar. Í 
þróunarfræðilegum kenningum um kvíðaraskanir er bent á mikilvægi þess að 
koma sem hraðast auga á ógnandi áreiti í umhverfinu þar sem að það hafi 
stuðlað að því að lífveran hafi frekar sloppið við skaða og því frekar komist 
af. Þar af leiðandi hefur verið gert ráð fyrir því í mörgum kenningum um 
kvíðaraskanir að skynjun ógnandi áreita og beining athyglinnar að þeim fari 
fram á frumstigum upplýsingaúrvinnslunnar. Williams, Watts, MacLeod og 
Matthews (1988) héldu því til dæmis fram að skekkja á frumstigum 
upplýsingaúrvinnslu væri það sem einkenndi fólk með kvíða. Aftur á móti 
eru Foa og Kozac (1986) meðal þeirra sem hafa haldið því fram að skekkjuna 
sé að finna á seinni stigum hugarúrvinnslunnar. Samkvæmt þeirra kenningu 
er það skortur á nákvæmri upplýsingaúrvinnslu ógnandi upplýsinga, eins 
konar forðun sem einkennir kvíðið fólk og viðheldur vanda þeirra.  

Rapee og Heimberg (1997) gera í líkani sínu af félagsfælni ráð fyrir að 
athyglin beinist hratt að ógnandi áreitum. Samkvæmt líkaninu beinist 
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athyglin þó einnig inn á við þar sem hinn félagsfælni sér fyrir sér hvernig 
hann kemur fyrir í aðstæðunum og þá sérstaklega hvernig annað fólk sem 
gæti dæmt frammistöðu hans gæti séð hann. Fólk með félagsfælni lendir því 
oft í klemmu í félagslegum aðstæðum þar sem um leið og það þarf að einbeita 
sér að því sem það er að gera þarf það að fylgjast náið með hugsanlegri ógn í 
umhverfinu samtímis sem það fylgist með sinni eigin hegðun og framkomu 
sem gætu kallað fram ógn. Samkvæmt líkani Rapee og Heimberg (1997) leitar 
fólk með félagsfælni að vísbendingum um yfirvofandi neikvætt mat, finnur 
þessar vísbendingar hraðar en aðrir og beinir athygli sinni þangað og á síðan 
erfitt með að slíta athyglina frá þeim.  

Tvær nýrri kenningar um upplýsingaúrvinnslu í kvíða eru vigilance-avoidance 
(VA) kenningin og attention maintenance (AM) kenningin. Samkvæmt VA 
kenningunni beinist athygli kvíðinna hratt að ógnandi áreitum fyrir tilverkan 
ómeðvitaðra frumstiga hugarúrvinnslunnar. Á seinni stigum 
hugarúrvinnslunnar er athyglinni síðan meðvitað stýrt frá ógnandi áreitum. 
Samkvæmt kenningunni eykur þessi ómeðvitaða beining athyglinnar að 
ógnandi áreitum á kvíða og meðvitaða forðunin kemur í veg fyrir frekari 
úrvinnslu sem gæti dregið úr ógnandi eiginleikum áreitisins og minnkað 
kvíðann (sjá t.d. Amir, Foa og Coles, 1998 og Mogg og fl. 1997). Samkvæmt 
AM kenningunni hefur kvíði hins vegar lítil áhrif á það hversu hratt athyglin 
beinist að ógnandi áreitum heldur hefur kvíðinn þau áhrif að athyglin helst 
lengur á ógnandi áreitum. Megin munurinn á þeim sem eru kvíðnir og öðrum 
er þar af leiðandi að þeir sem eru kvíðnir eiga erfiðara með að slíta athyglina 
frá ógnandi áreitum (sjá t.d. Fox, Russo, Bowles og Dutton, 2001 og Yiend og 
Mathews, 2001).  

Það eru því margar kenningar uppi um hvernig athygliskekkju í kvíða sé 
háttað, hvaða hugarferli þar að baki og á hvaða stigum hugarúrvinnslunnar 
hún kemur fram. Til að komast til botns í þessu hafa margar rannsóknir, með 
ólíkum aðferðum verið gerðar.  

 

Hvað er athygliskekkja? 

Bar-Haim, Laim, Pergamin, Bakermans-Kranenburg og van Ijzendoorn (2007) 
gerðu allsherjargreiningu (metaanalysis) á rannsóknum á athygliskekkjum í 
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kvíða. Rannsóknirnar voru 172, þátttakendur samtals 4.031 og var 
athygliskekkjan mæld með Stroop verkefni með tilfinningaorðum, dot-probe 
verkefni eða Posner verkefni (emotional spatial cuing task). Tilgangur 
allsherjargreiningarinnar var að komast að umfangi og takmörkunum 
athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum.  

Meginniðurstaða allsherjargreiningarinnar var að athygliskekkja í átt að 
ógnandi áreitum er sterk hjá kvíðnum einstaklingum en ekki hjá þeim sem 
ekki eru kvíðnir. Athygliskekkjan kom fram bæði hjá börnum og fullorðnum, 
hvort sem þátttakendur voru úr almennu þýði en skora hátt á kvíðakvörðum 
eða voru valdir úr klínísku þýði fólks með kvíðaraskanir. Einnig var umfang 
athygliskekkjunnar jafn mikið í ólíkum kvíðaröskunum. Þetta telja höfundar 
allsherjargreiningarinnar vera merki um að athygliskekkja í átt að ógnandi 
áreiti tengist eins konar kjarnaþætti sem er sameiginlegur öllum 
kvíðaröskunum sem og kvíða sem ekki fellur undir klínískar greiningar (Bar-
Haim og fl. 2007). 

Athygliskekkjan mældist bæði þegar ógnandi áreiti var birt neðan marka 
meðvitaðrar skynjunar (subliminal) og ofan þeirra (supraliminal) en það er 
merki um að hún sé ekki háð meðvitaðri skynjun á ógn. Þegar tekið var til 
niðurstaðna allra rannsóknanna var heildaráhrifastærð stærri þegar ógnandi 
áreiti var birt ofan marka skynjunar sem bendir til þess að að minnsta kosti 
einhverjir þættir athygliskekkjunnar séu háðir meðvitaðri hugarúrvinnslu. 
Hins vegar þegar áhrifastærðir athygliskekkjunnar voru skoðaðar eftir 
mismunandi verkefnum var áhrifastærðin tvöfalt stærri þegar áreitin voru 
birt neðan marka skynjunar en þegar þau voru birt ofan þeirra þegar dot-probe 
verkefnið var háða breytan en þessu var öfugt farið þegar frammistaða á 
Stroop verkefninu var háða breytan. Þetta bendir til þess að meðvituð 
hugarúrvinnsla spili ekki stórt hlutverk í þeirri athygliskekkju sem mælist 
með dot-probe verkefninu en að athygliskekkjan sem mælist með Stroop 
verkefninu tengist hinum meðvituðu sjálfráðu seinni stigum 
hugarúrvinnslunnar (Bar-Haim og fl. 2007). Það að athygliskekkjan sem 
mælist með dot-probe verkefninu felist að einhverju leyti í ósjálfráðum 
hugarferlum er í samræmi við niðurstöður rannsóknar MacLeod, Mackintosh 
og félaga (2009). Þær sýndu að þegar þátttakendur fá leiðbeiningar og 
útskýringar á skilmálum athygliskekkjuþjálfunar, þannig að hugarstýrð ferli 



  22 

voru virkjuð, bætti engu við áhrif athygliskekkjuþjálfunar án útskýringa og í 
raun urðu áhrif þjálfunarinnar á kvíða meiri hjá þeim sem fengu engar 
útskýringar (sjá í Bar-Haim 2010). 

Eins og bæði Bar-Haim og félagar (2007) og Weierich, Treat og Hollingworth 
(2008) benda á getur athygliskekkja sem mælist með dot-probe verkefninu, 
styttri viðbragðstími við markáreiti sem birtist fyrir aftan ógnandi áreiti, þýtt 
tvennt: Athyglin gæti hafa dregist hraðar að ógnandi áreiti en hlutlausu áreiti 
(facilitated engagement) eða að hún gæti hafa festst á ógnandi áreitinu og 
viðkomandi eigi erfitt með að slíta hana þaðan (delayed disengagement).  

Til þess að komast að því hvor þessara athygliþátta liggi að baki þeirri 
athygliskekkju sem að mælist hjá kvíðnum hefur Posner verkefni með 
tilfinningatengdum áreitum verið notað til að mæla athygliskekkju. Í Posner 
verkefninu birtist fyrst vísbendi á tölvuskjánum og getur það birst á tveimur 
stöðum. Í meirihluta umferða birtist síðan markáreiti á sama stað og 
vísbendið og eru það kallaðar gildar (e. valid) umferðir en umferðir þar sem 
markáreiti birtist ekki á sama stað og vísbendi eru kallaðar ógildar (e. invalid) 
umferðir. Styttri viðbragðstími á gildum umferðum er talinn merki um að 
athyglin dragist hraðar að þeim stað þar sem vísbendið birtist (facilitated 
engagement). Lengri viðbragðstími á ógildum umferðum er talinn stafa af því 
að athyglin festist á þeim stað þar sem vísbendið birtist (delayed 
disengagement).Til að mæla áhrif athygliskekkju í átt að ógnandi áreiti eru 
notuð bæði ógnandi og hlutlaus vísbendi. Síðan er mældur munur á 
viðbragðstíma í gildum og ógildum umferðum. Ef viðbragðstíminn styttist 
meira í gildum umferðum þegar vísbendið er ógnandi er það talið merki um 
athygliskekkju. Ef viðbragðstíminn lengist meira í umferðum með ógildum og 
hlutlausum vísbendum er það einnig talið merki um athygliskekkju. 
(Stormark, Nordby og Hugdahl, 1995; Fox, Russo, Bowles og Dutton, 2001; 
Bar-Haim og fl. 2007).   

Yiend og Mathews (2001) og Amir, Elias, Klumpp og Przeworski (2003) 
notuðu Posner verkefnið til að mæla athygliskekkju. Niðurstöður beggja 
rannsóknanna sýndu að viðbragðstími kvíðnu þátttakendanna varð lengri á 
umferðum þar sem vísbendin voru ógild og ógnandi heldur en þegar þau 
voru ógild og hlutlaus. Þetta er eins og áður sagði talið merki um að kvíðnir 
eigi erfitt með að slíta athygli sína frá ógnandi áreitum (delayed disengagement). 
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Í niðurstöðum hvorugra rannsóknanna var viðbragðstíminn styttri á 
umferðum þar sem vísbendin voru gild og ógnandi og þar af leiðandi fannst 
ekki merki um að athygli kvíðinna beinist hraðar að ógnandi áreitum en 
hlutlausum (facilitated engagement).  

 

Er athygliskekkjuþjálfun byggð á réttum forsendum? 

Athygliskekkjuþjálfun byggir á þeirri forsendu að athygli kvíðinna beinist 
hraðar að ógnandi áreitum og að erfiðara sé fyrir þá að slíta hana frá þeim 
(Bar-Haim og fl. 2007). Þar af leiðandi er athygliskekkjuþjálfun þar sem hinn 
kvíðni er þjálfaður í að beina athyglinni frá ógnandi áreitum talin draga úr 
því hversu auðveldlega athygli hans dregst að ógnandi áreitum ásamt því að 
auðvelda honum að slíta athygli sína frá þeim. Ef þessar forsendur eru réttar 
ætti aðeins athygliskekkjuþjálfun þar sem athyglinni er beint frá ógnandi 
áreitum að minnka kvíða (Bar-Haim, 2010). Fáar rannsóknir hafa verið gerðar 
til að komast að því hvort að þessar forsendur sé réttar. Klumpp og Amir 
(2010) ákváðu því að rannsaka áhrif athygliskekkjuþjálfunar, bæði í átt að 
ógnandi áreitum og frá þeim, á streituviðbrögð félagsfælinna. Þátttakendur 
voru 65 talsins og var þeim skipt upp í þrjá hópa, fyrsti hópurinn fékk 
hefðbundna athygliskekkuþjálfun þar sem athyglinni var beint frá ógn, annar 
hópurinn fékk athygliskekkjuþjálfun þar sem athyglinni var beint að ógn, 
markáreiti birtist oftar fyrir aftan ógnandi áreiti, og þriðji hópurinn var 
samanburðarhópur sem leysti verkefni sem leit út eins og 
athygliskekkjuþjálfun en markáreiti birtist jafnoft fyrir aftan ógnandi og 
hlutlaust áreiti og fól því ekki í sér neina þjálfun. Eftir að hafa tekið þátt í 160 
umferðum með dot-probe verkefninu héldu þátttakendurnir óundirbúna 
ræðu fyrir framan myndbandsupptökuvél.  

Það að þjálfa kvíðið fólk í að beina athygli sinni að ógnandi áreitum verður að 
teljast nokkuð öfugsnúið þegar litið er til þeirra fjölmörgu rannsókna sem 
hafa sýnt fram á að kvíðnir hafa athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum (sjá 
samantekt Bar-Haim, 2007). Ef áðurnefndar forsendur sem 
athygliskekkjuþjálfun byggist á eru réttar ætti þjálfun í að beina athygli 
kvíðinna, sem þegar hafa athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum, enn frekar í 
átt að ógnandi áreitum frekar að auka kvíða þeirra en minnka hann. 
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Niðurstöðurnar komu því á óvart því þær sýndu að bæði þátttakendur sem 
fengu athygliþjálfun í átt að ógn og frá ógn voru minna kvíðnir eftir að hafa 
haldið ræðu en þátttakendur í samanburðarhóp. Þetta þarf að sjálfsögðu að 
rannsaka nánar en þessar niðurstöður vekja óumflýjanlega upp 
grundvallarspurningar um eðli athygliskekkju í kvíða og hvað það 
nákvæmlega er sem gerist við athygliskekkjuþjálfun sem hefur áhrif á kvíða.  

Derryberry og Reed (1997) notuðu spatial orienting task til að mæla 
athygliskekkju í átt að ógn. Í þessu verkefni fólu áreitin í sér ógn sem var 
viðeigandi fyrir verkefnið en það var einskonar leikur þar sem þátttakendur 
gátu unnið sér inn eða tapað stigum. Þátttakendur áttu að bregðast við 
hringjum sem birtust á skjánum en áður en þeir birtust var vísbendi birt. 
Vísbendin voru tvennskonar, annað sagði oftar til um góða staðsetningu 
markáreitis þar sem líklegt var að þátttakandi gæti unnið sér inn stig ef 
svartíminn var stuttur en hitt sagði oftar til um vonda staðsetningu 
markáreitis þar sem líklegt var að þátttakandi gæti tapað stigum fyrir of 
langan svartíma og fól þannig í sér ógn. Niðurstöðurnar sýndu að skekkja 
kom fram í átt að ógnandi vísbendunum hjá kvíðnum, jafnvel þegar aðeins 
100 msek liðu á milli birtingar vísbendis og birtingar markáreitis. Þetta er 
merki um að athygliskekkjan felist í hröðum og ósjálfráðum athygliferlum. 
Einnig er athyglisvert að skekkjan kom aðeins fram þegar markáreitið birtist á 
öðrum stað en vísbendið, ekki þegar það birtist á sama stað. Þetta þýðir að 
skekkjan er ekki tilkomin vegna þess að athyglin beinist hraðar að ógnandi 
áreiti því þá hefði komið fram skekkja í svartímum þegar markáreitið biritist á 
sama stað og vísbendið. Sennilegra er að skekkjan sé tilkomin vegna þess að 
kvíðnir eigi erfitt með að slíta athyglina frá ógnandi áreiti (delayed 
disengagement; sjá í Derryberry og Reed, 2002).  

Derryberry og Reed notuðu sama verkefni í fleiri rannsóknum og niðurstöður 
þeirra sýndu að skekkja kom fram hjá kvíðnum bæði í átt að ógnandi áreiti 
sem var vísbendi sem gaf til kynna að stigatap væri líklegt og í átt að öruggu 
áreiti sem var vísbendi sem gaf til kynna að stigatap væri ólíklegt. 
Skekkjurnar voru mestar þegar 500 msek liðu milli birtingar vísbendis og 
birtingar markáreitis sem er merki um að athygliskekkjan felist ekki einungis 
í hröðum, ósjálfráðum ferlum heldur einnig hugarstýrðri sjálfráðri, 
marksækinni hugarúrvinnslu (Derryberry og Reed, 1996).  
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Derryberry og Reed telja þessar niðurstöður merki um að kvíðnir geti haft 
athygliskekkju bæði í átt að ógnandi og öruggum áreitum. Þeir benda á að 
góð bjargráð felast í að geta stýrt athygli sinni liðlega milli áreita sem fela í sér 
ógn og áreita sem fela í sér öryggi. Vandi kvíðinna liggi þvi ef til vill í skertri 
athyglistjórn sem kemur fram í því að athygli þeirra festist, í sumum tilfellum 
á ógnandi áreitum, sem þá eykur á kvíða þeirra en í öðrum tilfellum festist 
hún á öruggum áreitum sem þá leiðir til forðunarhegðunar.  

Niðurstöður rannsóknar Derryberry og Reed frá árinu 2002 gefa enn skýrari 
mynd af athygliskekkjunum og einnig hvaða áhrif athyglistjórn hefur á þær. Í 
þessum niðurstöðum kom fram skekkja hjá kvíðnum einstaklingum í átt að 
ógnandi áreiti þegar stuttur tími (250 msek) leið á milli birtingar vísbendis og 
markáreitis en í átt að öruggu áreiti þegar langur tími (500 msek) leið á milli 
birtingar markáreitis og vísbendis. Þessar skekkjur komu til eins og í fyrri 
rannsóknum vegna lengri svartíma við markáreitum þar sem vísbendið birtist 
ekki á sama stað sem gefur til kynna að skekkjan komi til vegna erfiðleika við 
að slíta athyglina frá vísbendinu. Athyglistjórn þátttakendanna var mæld með 
sjálfsmatslistanum Attention control scale (ACS). Niðurstöður sýndu að kvíðnir 
einstaklingar með slaka athyglistjórn voru lengur að slíta athygli sína frá 
ógnandi áreiti hvort sem stuttur eða langur tími leið milli birtingar vísbendis 
og markáreitis. Kvíðnir einstaklingar með góða athyglistjórn virtust hins 
vegar geta slitið athygli sína frá ógnandi áreiti þegar lengri tími leið á milli 
birtingar vísbendis og markáreitis.  

Niðurstöður rannsókna Derryberry og Reed geta ef til vill varpað ljósi á 
niðurstöður Klumpp og Amir (2010) sem sýndu að bæði þjálfun í að beina 
athyglinni í átt að ógn og frá ógn minnkaði kvíða. Athygliskekkjuþjálfun gæti 
með einhverjum hætti bætt athyglistjórn þannig að hinir kvíðnu eigi eftir 
þjálfunina auðveldara með að slíta athygli sína frá bæði ógnandi áreitum sem 
auka á kvíðann og frá öruggum áreitum og þannig minnkað forðunarhegðun 
sem viðheldur kvíða.  

Athygliskekkja í átt að öruggum áreitum hjá kvíðnum er ferli sem kemur vel 
heim og saman við öryggishegðun sem talin er vera þáttur sem viðheldur 
mörgum kvíðaröskunum. Í kenningu Clark og Wells (1995) um félagsfælni er 
öryggishegðun talin eiga stóran þátt í að viðhalda félagskvíða. Afar 
athyglisvert væri að endurtaka tilraun Derryberry og Reed með félagsfælnum 
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þátttakendum og bera síðan saman mælingar á athygliskekkju á átt að 
öruggum áreitum við mælingar á öryggishegðun.  

 

Í hverju felst athygliskekkjan? 

Þegar niðurstöður allra þessara rannsókna eru teknar saman kemur fram 
aðeins skýrari mynd af því hvað felst í athygliskekkju sem kemur fram hjá 
kvíðnum. Þar sem athygliskekkja kemur fram þegar áreiti eru neðan marka 
meðvitraðrar skynjunar og þegar aðeins 100 msek líða milli birtingar 
vísbendis og markáreitis virðist hún felast að einhverju leyti í hröðum og 
ósjálfráðum athygliferlum á frumstigum hugarúrvinnslunnar. Þar sem 
athygliskekkja kemur enn sterkar fram í sumum verkefnum sem notuð eru til 
mæla hana þegar áreiti eru birt ofan marka skynjunar eða þegar 500 msek líða 
á milli biritingar vísbendis og markáreitis virðist hún einnig felast í 
athygliferlum á hinum seinni hugarstýrðu, sjálfráðu og marksæknu stigum 
hugarúrvinnslunnar.  

Rannsóknir benda ekki til að athygliskekkjan felist í því að athyglin beinist 
hraðar að ógnandi áreitum en öðrum áreitum (facilitated engagement). Líklegra 
er að allir hafi tilhneigingu til að beina athygli sinni frekar í átt að ógnandi 
áreitum en öðrum, hvort sem þeir eru kvíðnir eða ekki. Það er í samræmi við 
niðurstöður rannsókna sem hafa gefið til kynna að fólk sé almennt líklegra til 
að beina athygli sinni að ógnandi áreitum (Ledoux, 1995). Til dæmis hafa 
niðurstöður sjónleitartilrauna á þátttakendum úr almennu þýði sýnt að fólk 
finnur hraðar ógnandi andlit heldur en hlutlaust eða andlit með ánægjusvip í 
hópi annarra andlita (Eastwood, Smilek, Merikle, 2001; Fox, Lester, Russo, 
Bowles og Dutton, 2000). Það sem niðurstöður rannsókna benda til er að 
athygliskekkjan sem kemur fram hjá kvíðnum felist í því að kvíðnir eigi 
erfiðara með að slíta athygli sína frá ógnandi áreitum (delayed disengagement) 
og ef marka má niðurstöður rannsókna Derryberry og Reed felst 
athygliskekkjan einnig í erfiðleikum við að slíta athyglina öruggum áreitum. 
Einnig benda niðurstöður þeirra rannsókna til að athyglistjórnunargeta 
einstaklinga skipti einnig máli í því hvort að kvíðnir geti slitið athygli sína frá 
ógnandi áreitum.  
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Jákvæð styrking, ýfingaráhrif og athygliskekkjuþjálfun 

Umbun eða jákvæð styrking er það þegar atburður eða áreiti fylgir hegðun og 
eykur líkur á hegðuninni. Þegar atburður eða áreiti hefur þennan eiginleika, 
að auka líkur á hegðun, er hann kallaður styrkir (Pierce og Cheney, 2004). 
Peningar eru gott dæmi um algengan styrki í samfélagi okkar. Fólk vinnur 
vinnuna sína og fær útborgað um mánaðamót og það að fá útborgað eykur 
líkurnar á því að fólk haldi áfram að vinna.  
Áhrif styrkingar á hegðun hafa verið rannsökuð ítarlega, sérstaklega í 
atferlisfræðunum og nú nýlega hafa nokkrar rannsóknir verið gerðar þar sem 
áhrif styrkingar á úrvinnslu skynjunar. Í þessum rannsóknum hafa áhrif 
styrkingar á frammistöðu þátttakenda í sjónleitarverkefnum (visual search) 
verið skoðuð. Sjónleitarverkefni eru verkefni sem hafa verið mikið notuð í 
rannsóknum á sjónskynjun. Til að leysa sjónsleitarverkefni þarf í raun að 
leysa verkefni sem allir leysa á hverjum degi sem er að finna eitt ákveðið 
áreiti í hópi annarra áreita (sjá yfirlit í Kristjánsson, 2006). 
Kiss, Driver og Eimer (2009) rannsökuðu áhrif styrkingar á beiningu athygli í 
sjónleitarverkefni með útstökksáhrifum. Í rannsókninni var það verkefni 
þátttakenda að finna áreitið sem stakk í stúf í hópi annarra áreita sem birtust á 
tölvuskjá á meðan virkni í heila þeirra var mæld með heilarafriti (EEG). 
Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að hægt er að hafa áhrif á val áreita í 
sjónleitarverkefni og þar af leiðandi virkni athygliskerfa með styrkingu. 
Svartímar við áreitum sem gáfu oftar háan styrki voru styttri en við áreitum 
sem gáfu oftar lágan styrki og meiri aukning varð á virkni á heilasvæðum 
sem tengjast sjónleit og beiningu athygli þegar styrkirinn var hár en þegar 
hann var lágur.  
Kristjánsson, Sigurjónsdóttir og Driver (2010) rannsökuðu áhrif styrkingar á 
ýfingaráhrif í sjónleitarverkefni. Ýfingaráhrif (priming effects) eru ómeðvituð 
áhrif af því sem við höfum upplifað nýlega á það sem við skynjum hverju 
sinni. Þau gera það að verkum að úrvinnsla þeirra eiginleika sem eru ýfðir 
verður auðveldari og eru þau talin gegna mikilvægu hlutverki í því að beina 
athygli okkar að því sem nýlega hefur verið okkur mikilvægt (Smith og 
Kosslyn, 2007; Kristjánsson, 2008). Ýfingaráhrif eru talin koma fram þegar 
svartími við ákveðnum eiginleika eða áreiti styttist. Í rannsókninni áttu 
þátttakendur að bregðast við áreiti sem stakk í stúf í hópi annarra áreita og 
fyrir hvert rétt svar fengu þátttakendur stig (1 eða 10 stig) sem samsvöruðu 
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krónum sem þeir síðan fengu útborgaðar sem inneign í bókabúð. Niðurstöður 
rannsóknarinnar sýndu að aukin ýfingaráhrif komu fram fyrir þann lit áreitis 
sem gaf oftar hærri stig og þegar styrkingarskilmálum var breytt 
fyrirvaralaust, þannig að annar litur fór að gefa oftar hærri stig, víxluðust 
áhrifin þannig að aukin ýfingaráhrif komu fram fyrir þann lit. Athyglisvert er 
að þátttakendur voru ekki meðvitaðir um styrkingarskilmálana og gátu ekki  
gert grein fyrir þeim. 
Þessar niðurstöður benda til þess að styrking hefur áhrif á ýfingaráhrif sem 
rannsóknir hafa endurtekið sýnt fram á að séu óháð væntingum og vilja 
(Maljkovic og Nakayama, 1994; Kristjánsson og Nakayama, 2003). Kenningar 
hafa verið uppi um að ýfingaráhrif séu birtingarmynd frumstæðs, ósjálfráðs 
minniskerfis sem stýrir því hvert við beinum athygli okkar. Þetta frumstæða 
minniskerfi er talið hjálpa okkur við að beina athygli okkar hratt og örugglega 
að áreitum í umhverfi okkar, sérstaklega þeim sem hafa nýlega verið okkur 
mikilvæg. Ýfingaráhrif gætu því hugsanlega verið einskonar nám í sjálfvirkri 
athygliföngun (Kristjánsson, 2006; Kristjánsson og Nakayama, 2003).  
Við athygliskekkjuþjálfun á sér stað einhverskonar nám sem kemur fram í því 
að svartími við áreiti sem birtist oftar á ákveðnum stað styttist. Líklegt er að 
þetta nám gerist að einhverju leyti fyrir tilverkan sjálfvirkra athygliferla á 
frumstigum hugarúrvinnslunnar ef litið er til rannsókna á athygliskekkjum í 
kvíða þar sem dot-probe verkefnið hefur verið notað til að mæla en 
niðurstöður þessara rannsókna hafa sýnt að athygliskekkjan er meiri þegar 
áreitin eru birt neðan marka meðvitraðrar skynjunar. Niðurstöður rannsókna 
þar sem dot-probe verkefnið hefur verið notað til athygliskekkjuþjálfunar hafa 
síðan sýnt að athygliskekkjan minnkar við þjálfunina. Enn fremur hafa 
niðurstöður rannsókna sýnt fram á að virkjun hugarstýrðra athygliferla með 
leiðbeiningum um hvernig á leysa dot-probe verkefnið í athygliskekkjuþjálfun 
bæta ekki árangur af þjálfuninni.  

Það nám sem verður við athygliskekkjuþjálfun gæti því verið af sama meiði 
og ýfingaráhrif og jafnvel verið hluti af frumstæða minniskerfinu sem stýrir 
því hvert við beinum athygli okkar. Það er því athyglisvert að rannsaka áhrif 
styrkingar á athygliskekkjuþjálfun og sjá hvort að styrking geti aukið áhrif 
athygliskekkjuþjálfunar á kvíða.  
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Markmið rannsóknar og tilgátur 

Markmið rannsóknarinnar eru að sýna hvaða áhrif athygliskekkjuþjálfun með 
dot-probe verkefni hefur á einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt að 
ógnandi áreitum umfram hefðbundna hugræna atferlismeðferð í hóp og 
hvaða áhrif jákvæð styrking hefur á áhrif athygliskekkjuþjálfunar.  

 
Tilgátur rannsóknarinnar eru eftirfarandi: 
 1) Athygliskekkjuþjálfun með eða án jákvæðrar styrkingar auk 
hugrænnar atferlismeðferðar í hóp minnkar einkenni félagsfælni og 
athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum meira en hugræn atferlismeðferð í 
hópi ein og sér.  
 2) Athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu auk hugrænnar 
atferlismeðferðar í hópi minnkar einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt 
að ógnandi áreitum meira en hugræn atferlismeðferð í hópi með eða án 
athygliskekkjuþjálfunar án jákvæðrar styrkingar.  
 3) Athygliskekkjuþjálfun minnkar einkenni félagsfælni og 
athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum meira hjá einstaklingum með slaka 
meðvitaða athyglistjórn en hjá einstaklingum með góða meðvitaða 
athyglistjórn. 
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Aðferð 

Þátttakendur 

Allir þátttakendur í tilrauninni voru þátttakendur í hópmeðferð við 
félagsfælni á Kvíðameðferðarstöðinni. Áður en hópmeðferð hefst koma allir 
þátttakendur í greiningarviðtal þar sem vandinn er kortlagður og metið er 
hvort að hópmeðferðin henti viðkomandi. Í greiningarviðtalinu er farið yfir 
einkenni viðkomandi og ef þau uppfylla greiningarviðmið DSM-IV um 
félagsfælni og sálfræðingur metur það vera meginvanda skjólstæðingsins er 
honum boðið að taka þátt í næstu hópmeðferð. Ef skjólstæðingur á við annan 
vanda að etja eins og mikla vímuefnaneyslu, eða sýnir geðrofseinkenni, 
einkenni persónuleikaröskunar eða mikil þunglyndiseinkenni er viðkomandi 
hvattur til að hefja frekar einstaklingsmeðferð hjá sálfræðingi eða leita sér 
viðeigandi aðstoðar annarsstaðar. Ef þátttakandi uppfyllir skilyrði um 
þátttöku í hópmeðferð og hefur áhuga á að taka þátt er fyrirkomulag 
hópmeðferðarinnar kynnt og lyfjanotkun rædd þar sem skjólstæðingi er 
ráðlagt að taka ekki inn róandi lyf eða drekka áfengi til að slá á kvíða áður en 
mætt er í hópmeðferðina. Ef þátttakandi tekur geðlyf að staðaldri er honum 
ráðlagt að breyta ekki lyfjaskammtinum á meðan hópmeðferðinni stendur.  

Þátttakendur voru 17 talsins og voru á aldrinum 18 til 48 ára, fimm karlar og 
12 konur. Úrtakið var hentugleikaúrtak og þáttakendurnir sjálfboðaliðar. 
Þátttakendur unnu sér inn stig í tilrauninni og fengu þau síðan borguð sem 
inneign  á Kvíðameðferðarstöðinni. Þeir þrír þátttakendur sem voru með 
stystan meðalsvartíma í tilrauninni fengu síðan bónusverðlaun. Þátttakendur 
fengu að vita af þessum verðlaunum áður en mælingar hófust. Áður en 
mælingar hófust voru þátttakendur spurðir hvort þeir væru með eðlilega sjón 
og hvort þeir væru rétthentir eða örvhentir. Allir þátttakendur voru rétthentir 
eða jafnvígir á báðar hendur og með nokkuð eðlilega eða leiðrétta sjón.  

 

Tækjabúnaður 

Tilraunin fór fram í húsnæði Kvíðameðferðarstöðvarinnar þar sem 
sérhannaður hugbúnaður, forritaður í C, var keyrður á iMac G3 Macintosh 
tölvu. Við úrvinnslu var notast við útgáfu 17 af SPSS forritinu.  
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Mælitæki 

Kvíða- og félagsfælnikvarðinn (Social Phobia and Anxiety Inventory- SPAI) (Turner, 
Beidel, Dancu og Stanley, 1989) er spurningalisti félagsfælni eftir 
greiningarskilmerkjum DSM-III og metur listinn líkamleg, hugræn og 
atferlisleg einkenni kvíða. SPAI samanstendur af 45 atriðum sem skiptast í tvo 
undirkvarða, félagsfælnikvarða (atriði 1-32) og víðáttufælnikvarða (atriði 33-
45). Félagsfælnikvarðinn metur vanlíðan í ólíkum félagslegum aðstæðum, 
reynslu af líkamlegum og hugrænum kvíðaeinkennum í félagslegum 
aðstæðunum og aðdraganda þeirra og forðun eða hliðrun frá þeim.  
Víðáttufælnikvarðinn þjónar tilgangi aðgreiningar frá vanlíðan í félagslegum 
aðstæðum sem stafar af ótta við að fá kvíðakast eða innilokun en ekki við 
neikvætt mat annarra. Hægt er að fá 32 -192 stig á félagsfælnikvarðanum 
(meðaltal er reiknað á fjölvalsspurningum) og 13 - 78 stig á 
víðáttufælnikvarðanum. Heildarskor er reiknað með því að draga stig á 
víðáttufælnikvarðanum frá stigum á félagsfælnikvarðanum. 60 stig á SPAI 
kvarðanum eru talin merki um að greining á félagsfælni gæti verið viðeigandi 
og 80 stig eru talin aðgreina félagsfælni frá öðrum kvíðaröskunum (Turner, 
Beidel, Dancu, Stanley, 1989). SPAI greinir mjög vel á milli þeirra sem 
greinast með félagsfælni og þeirra sem ekki greinast með félagsfælni, jafnvel 
betur en SIAS og SPS listanir sem notaðir hafa verið til að meta einkenni 
félagsfælni. Einnig greinir SPAI vel á milli félagsfælni og felmtursröskunar 
með og án víðáttufælni (Peters, 2000). Lítið er til af rannsóknum á íslensku 
útgáfu SPAI en próffræðilegir eiginleikar íslensku útgáfu listans eru taldir 
góðir, bæði samleitni- og aðgreiningarréttmæti (Smári, Clausen, Hardarson 
og Arnarson, 1995).  

Social interaction anxiety scale (SIAS) (Mattick og Clarke, 1998) er spurningalisti 
sem metur samskiptakvíða, ótta við að hitta fólk , halda uppi samræðum, að 
vera hunsaður eða við neikvætt mat annarra. Kvarðinn er sjálfsmatslisti og 
samanstendur af 20 fullyrðingum sem metnar eru á fimm punkta Likert 
kvarða þar sem kvarða þriggja spurninga er snúið við. Hægt er að fá 0-80 stig 
á kvarðanum. Í tilraunaúrtaki höfunda kvarðans fékk fólk úr almennu þýði að 
meðaltali 18,8 stig (sf=11,8) en félagsfælnir að meðaltali 34,6 stig (sf = 16,4). 
Erlendar rannsóknir á próffræðilegum eiginleikum kvarðans hafa sýnt að 
aðgreiningarréttmæti hans er hátt og greinir hann vel á milli þeirra sem 
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greinast með félagsfælni og þeirra sem ekki greinast með félagsfælni, auk 
þess sem hann greinir vel á milli félagsfælni, víðáttufælni og einfaldrar fælni 
(Mattick og Clarke, 1998). Íslenska þýðingu gerði Pétur Tyrfingsson og hafa 
niðurstöður tveggja rannsókna sýnt að meðalskor háskólanema á SIAS sé 23,1 
– 23,3 (sf = 12,3 – 14,5). Próffræðilegir eiginleikar íslensku þýðingarinnar hafa 
reynst góðir og greinir hún vel á milli þeirra sem greinast með félagsfælni og 
þeirra sem ekki fá greiningu (Margrét Aðalheiður Hauksdóttir, 2005; Óla 
Björk Eggertsdóttir, 2004).  

Social phobia scale (SPS) (Mattick og Clarke, 1998) er spurningalisti sem metur 
kvíða tengdan frammistöðu í félagslegum aðstæðum svo sem ótta við að aðrir 
fylgist með athöfnum manns, ótta við neikvætt mat annarra á þessum 
athöfnum og ótti við að aðrir taki eftir líkamlegum einkennum kvíða við 
slíkar aðstæður. Kvarðinn er sjálfsmatslisti og samanstendur af 20 
fullyrðingum sem metnar eru á fimm punkta Likert kvarða og hægt er að fá 0 
– 80 stig. Í tilraunaúrtaki höfunda kvarðans fékk fólk úr almennu þýði að 
meðaltali 14,4 stig (sf=11,2) en félagsfælnir að meðaltali 40,0 stig (sf = 16,0). 
Erlendar rannsóknir á próffræðilegum eiginleikum kvarðans hafa sýnt að 
aðgreiningarréttmæti hans er hátt og greinir hann vel á milli þeirra sem 
greinast með félagsfælni og þeirra sem ekki greinast með félagsfælni auk þess 
sem hann greinir vel á milli félagsfælni, víðáttufælni og einfaldrar fælni 
(Mattick og Clarke, 1998). Íslenska þýðingu gerði Pétur Tyrfingsson og hafa 
niðurstöður tveggja rannsókna sýnt að meðalskor háskólanema á SIAS sé 11,3 
– 11,9 (sf = 9,3 – 11,7). Próffræðilegir eiginleikar íslensku þýðingarinnar hafa 
reynst góðir og greinir hún vel á milli þeirra sem greinast með félagsfælni og 
þeirra sem ekki fá greiningu (Margrét Aðalheiður Hauksdóttir, 2005; Óla 
Björk Eggertsdóttir, 2004). 

Félagskvíðakvarði Liebowitz (The Liebowitz Social Anxiety Scale, LSAS) (Liebowitz, 
1987) er spurningalisti sem metur kvíða og forðun í félagslegum aðstæðum. 
Kvarðinn er sjálfsmatslisti og samanstendur af 24 atriðum þar sem 
mismunandi félagslegum aðstæðum er lýst. Hvert atriði er metið á fjögurra 
punkta stiku annars vegar fyrir styrk kvíða í aðstæðunum og hins vegar 
hversu oft viðkomandi forðast þær. Hægt er að fá 0 - 144 stig á kvarðanum. Í 
erlendum rannsóknum fá félagsfælnir að meðaltali 67,2 stig (sf = 27,5) og 
virðast greiningarmörk félagsfælni liggja við 30 stig en greiningarmörk 
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víðtækrar félagsfælni við 60 stig (Heimberg, Horner, Juster, Safren, Brown, 
Schneier og Liebowitz, 1999; Mennin, Fresco, Heimberg, Schneier, Davies og 
Liebowitz, 2002). Guðrún Íris Þórsdóttir þýddi kvarðann upphaflega úr 
sænsku en þýðingu með hliðsjón af ensku útgáfu kvarðans gerði Ólafía 
Sigurjónsdóttir. Próffræðilegir eiginleikar íslensku útgáfunnar hafa ekki verið 
rannsakaðir.  

Attentional control scale (ACS) (Derryberry og Reed, 2002) er spurningalisti sem 
ætlað er að meta meðvitaða athyglistjórn. Kvarðinn er sjálfsmatslisti og 
samanstendur af 20 fullyrðingum sem eru á 4 punkta kvarða þar sem 
viðkomandi svarar hversu dæmigerð fullyrðingin er í sínu tilviki. Hægt er að 
fá 20 – 80 stig á kvarðanum. Atriði kvarðans skiptast niður á tvo undirkvarða, 
einbeitingarkvarða (focusing) sem metur hæfni til að beina athyglinni að 
einhverju ákveðnu og athyglifærslukvarða (shifting) sem metur hæfni til að 
færa athygli frá einu verkefni til annars. Ragnar P. Ólafsson gerði íslenska 
þýðingu kvarðans og rannsakaði próffræðilega eiginleika hans. Þáttabygging 
sem kom fram í rannsókninni styður undirkvarðana tvo. Íslenskir 
háskólanemar fá að meðaltali 50,17 stig (sf = 7,49) (Ólafsson, Smári, 
Guðmundsdóttir, Ólafsdóttir, Harðardóttir og Einarsson, 2011). Í þessari 
rannsókn var íslensk þýðing Ólafíu Sigurjónsdóttur notuð en hún samsvarar 
að mestu leyti þýðingu Ragnars P. Ólafssonar.  

 

Áreiti 

Áreitin í Posner verkefninu voru 50 x 50 mm stórir rammar sem birtust á 
svörtum skjá hægra og vinstra megin við hvítan kross fyrir miðjum skjá, 25 
mm frá krossinum. Í miðju annars rammans birtist orð í 600,62 msek. Orðin 
voru átta talsins, fjögur ógnandi orð og fjögur hlutlaus orð sem voru svipuð í 
útliti og lengd og ógnandi orðin. Markáreiti var 5 x 5 mm hvítur ferningur 
sem birtist fyrir miðju inni í öðrum rammanum þegar orðið hvarf.  

Áreitin í dot-probe verkefninu voru   58 x 50 mm andlitsmyndir teknar að 
framanverðu sem birtust í 480,35 msek á svörtum skjá, 25 mm ofan og neðan 
við hvítan kross fyrir miðjum skjá. Andlitsmyndirnar, annars vegar andlit 
með viðbjóðssvip og hins vegar hlutlausum svip voru valdar úr 
gagnagrunninum Radboud Faces Database (RaFD). Myndirnar eru allar af 
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hvítum hollendingum, 20 körlum og 20 konum (Langer, Dotsch, Bijlstra, 
Wigboldus, Hawk og van Knippenberg). Markáreiti var 5 mm hvít ör sem 
vísaði til hægri eða vinstri. Fjarlægð örvarinnar frá miðpunktinum var 25 mm.  

 

Rannsóknarsnið 

Rannsóknarsniðið var 2x2 snið þar sem frumbreytur voru: 1) Birting 
markáreitis sem tók tvö gildi, annarsvegar að birtast í 85% tilfella fyrir aftan 
hlutlaust áreiti og handahófskennd birting fyrir aftan hlutlaust eða ógnandi 
áreiti, 2) Jákvæð styrking sem tók tvö gildi, annars vegar fimm stig gefin í 75% 
tilfella þegar markáreiti birtist fyrir aftan hlutlaust áreiti og hins vegar fimm 
stig gefin handahófskennt.   

Fylgibreytur voru: 1) svartími mældur í millisekúndum, 2) niðurstöður 
sjálfsmatslista á einkennum félagsfælni. 

Rannsóknin byggist á bæði innanhópa- og millihópasamanburði.  

 

Framkvæmd 

Í fyrsta tímanum áður en rannsókn hófst fylltu þátttakendur út fimm 
sjálfsmatslista og undirrituðu samþykkisyfirlýsingu (sjá viðauka A) og voru 
þeir spurðir hvort þeir væru rétthentir og með eðlilega sjón. Þátttakendur 
voru síðan beðnir um að setjast við tölvuskjáinn og hafa hægri hönd tilbúna á 
lyklaborðinu. Þátttakendur fengu munnleg fyrirmæli um það hvernig þeir 
ættu að leysa verkefnið (sjá viðauka B). Þar kom fram að þeir ættu að leysa 
Posner verkefnið þar sem á skjánum myndu birtast tveir rammar, hægra og 
vinstra megin og inni í öðrum rammanum myndi síðan birtast orð og þegar 
að það hyrfi birtist lítill hvítur ferningur. Þeir ættu að svara eins hratt og þeir 
gætu hvort litli hvíti ferningurinn birtist í hægri eða vinstri rammanum með 
því að ýta 4 eða 6 á lyklaborðinu, 4 ef hann birtist vinstra megin og á 6 ef hann 
birtist hægra megin. Þáttakendum var síðan sagt að þeir þyrftu að leysa 
tvisvar sinnum 80 umferðir og að þeir mættu gjarnan taka sér pásu á milli.  

Eftir að þátttakendur höfðu leyst af hendi Posner verkefnið fengu þeir 
munnleg fyrirmæli um það hvernig þeir ættu að leysa næsta verkefni (sjá 
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viðauka B). Þar kom fram að að skjánum myndu birtast tvær myndir ofan og 
neðan við miðjukrossinn og þegar myndirnar hyrfu birtist ör sem bendir til 
hægri eða vinstri. Verkefni þátttakenda væri að svara eins hratt og þeir gætu 
hvort örin benti til hægri eða vinstri með því að ýta 4 eða 6 á lyklaborðinu, 4 
ef hún vísar til vinstri og á 6 ef hún vísar til hægri. Þegar þeir ýttu á réttan 
takka myndu þeir vinna sér inn stig sem að þeir fengju seinna í verðlaun sem 
inneign á Kvíðameðferðarstöðinni. Síðan var þátttakendum sagt frá 
bónusverðlaunum sem að þeir þátttakendur sem svöruðu hraðast myndu 
hljóta. Loks var ítrekað var að það borgaði sig að svar rétt og hratt. 
Þáttakendum var síðan sagt að þeir þyrftu að leysa tvisvar sinnum 107 
umferðir og að þeir mættu gjarnan taka sér pásu á milli. 

Eftir hvern hluta tilraunar, 80 umferðir í Posner verkefninu og 107 umferðir í 
dot-probe verkefninu var öllum sagt að þeim gengi ágætlega, að hægt væri að 
gera betur og að þeir ættu möguleika á að vinna bónusvinning.  
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Niðurstöður 

 

Í töflu 1 má sjá fjölda í hverjum hópi rannsóknarinnar og dreifingu aldurs, 
kyns og fjölda mánaða frá lokum hópmeðferðar. Ágætt samræmi er í 
dreifingu aldurs og kyns milli hópanna nema ef til vill í hópnum sem fékk 
athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu en þar voru heldur yngri 
þátttakendur og hlutfallslega fleiri konur en í hinum hópunum. Misræmi í 
fjölda í hverjum hóp má rekja til brottfalls úr hópunum en þrír þátttakendur 
hættu þátttöku eða náðu ekki að klára öll sex skiptin fyrir tilskilin tíma. 
Nokkuð misræmi er á á fjölda mánaða frá lokum hópmeðferðar en að 
meðaltali voru þrír mánuðir liðnir frá hjá samanburðarhópinum sem fékk 
ekki jákvæða styrkingu en einn eða minna en einn mánuður hjá hinum 
hópunum.  

 
Tafla 1. Meðaltal og staðalfrávik aldurs þátttakenda og fjölda mánaða frá 
lokum hópmeðferðar eftir hópum 

 Athygliskekkjuþjálfun 
með jákvæðri styrkingu 
(n = 6) 

Samanburðarhópur 
án jákvæðrar 
styrkingar (n = 4) 

Athygliskekkjuþjálfun 
án jákvæðrar 
styrkingar (n = 4) 

Samanburðarhópur 
með jákvæðri 
styrkingu (n =3) 

Aldur  26 (4) 36 (11) 27 (10) 27 (9) 

Kyn (fjöldi 
kvenna) 

5 3 2 2 

Fjöldi mánaða 
frá lokum 
hópmeðferðar 

1 (1) 3 (1) 1 (2) 0 (0) 

 

Breyting á athygliskekkju 

Þegar teknir höfðu verið út svartímar þar sem rangt var svarað og þeir 
svartímar sem voru undir 100 msek eða yfir 1000 msek voru samtals 4.986 
svartímar eftir. Samtals var 124 svartímum eytt út en það samsvarar 2% af 
upphaflega gagnasafninu.  
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Á mynd 2 má sjá frammistöðu þátttakendanna á Posner verkefninu sem notað 
var til að mæla athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum.  

 
Mynd 2. Meðaltalssvartímar hópanna í mismunandi aðstæðum í Posner 
verkefninu, fyrir og eftir inngrip.  
 

Áhrif athygliskekkjuþjálfunar á athygliskekkju eru talin koma fram í styttingu 
svartíma á ógildum umferðum (markáreiti birtist ekki á sama stað og 
vísbendi) þar sem vísbendin eru ógnandi orð. Eins og sést á mynd 2 styttast 
svartímar þátttakenda í öllum hópum en svartími þátttakenda sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar virðast styttast mest. Svartími 
þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu virðist 
hins vegar ekki styttast í eins miklu mæli.  

Fjórhliða dreifigreining endurtekinna mælinga var notuð til að meta áhrif 
tegundar vísbendis (hlutlaust eða ógnandi orð), gildis umferðar (gild eða 
ógild), tíma (fyrir og eftir þjálfun) og hóps (athygliskekkjuþjálfun með 
jákvæðri styrkingu, samanburðarhópur, athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar 
styrkingar og samanburðarhópur með jákvæðri styrkingu) á svartíma í Posner 
verkefninu. Miðað var við α = 0,05. Niðurstöðum dreifigreiningarinnar skal 
tekið með fyrirvara þar sem forsenda dreifigreiningar um samleitni var 
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brotin. Umbreytingar á gögnunum höfðu ekki áhrif á samleitnina og því var 
horfið frá þeim.  

Niðurstaða dreifigreiningar fyrir meginhrif tegundar vísbendis var F(1,13) = 
9,552, p< 0,009. Þetta þýðir að ef ekki er tekið tillit til gildis umferðar, tíma eða 
hóps er svartími styttri þegar vísbendið er ógnandi orð heldur en þegar það er 
hlutlaust orð. Niðurstaðan fyrir meginhrif gildis umferðar var F(1,13) = 4,267, 
p< 0,059. Það er því ekki marktækur munur á svartíma eftir því hvort að 
markáreiti birtist á sama stað og vísbendi eða ekki. Niðurstaðan fyrir 
meginhrif tíma var F(1,13) = 21,670, p< 0,000. Þetta þýðir að ef ekki er tekið 
tillit til tegundar vísbendis, gildis umferðar eða hóps er svartíminn styttri eftir 
þjálfun. Niðurstaðan fyrir meginhrif hóps var F(3,13) = 0,205, p = 0,891. Það er 
því ekki marktækur munur á svartíma eftir því hvort að þátttakandi fái 
athygliskekkjuþjálfun, með eða án jákvæðrar styrkingar, aðeins jákvæða 
styrkingu eða hvorugt. Niðurstaðan fyrir samvirkni tegundar vísbendis, 
gildis umferðar, tíma og hóps var F(3,13) = 0,953, p= 0,444. Það er því ekki 
marktæk samvirkni milli áhrifa þess hvort að vísbendið sé ógnandi eða 
hlutlaust orð, áhrifa þess hvort að markáreiti birtist á sama stað og vísbendið 
eða ekki og áhrifa tímapunkts mælingar á svartíma þátttakenda.  

Til að meta nánar áhrif athygliskekkjuþjálfunar og jákvæðrar styrkingar á 
athygliskekkju var notað parað t-próf til að bera saman svartíma þátttakenda 
eftir hópum á ógildum umferðum þar sem vísbendið var ógnandi orð, annars 
vegar fyrir þjálfun og síðan eftir þjálfun. Niðurstöður sýndu að ekki var 
marktækur munur á neinum hópum fyrir þjálfun. Eftir þjálfun var hins vegar 
marktækur munur á svartímum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun án 
jákvæðrar styrkingar og þeirra sem ekki fengu hvorki athygliskekkjuþjálfun 
né jákvæða styrkingu (samanburðarhópur), t (3) = 6,568, p< 0,000. Einnig var 
marktækur munur á svartímum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun án 
jákvæðrar styrkingar og þeirra sem fengu aðeins jákvæða styrkingu 
(samanburðarhópur með jákvæðri styrkingu), t (2) = 3,910, p< 0,030. Ekki 
fannst marktækur munur á öðrum hópum.  
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Áhrif athygliskekkjuþjálfunar á félagsfælnieinkenni 

Á töflu 2 má sjá niðurstöður sjálfsmatskvarða á einkenni félagsfælni fyrir og 
eftir þjálfun eftir hópum. Þar kemur fram að skor þátttakenda sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu lækkuðu á öllum kvörðunum 
eftir þjálfun en aðeins um nokkur stig, að meðaltali um 3 stig. Skor 
þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar 
lækkuðu hins vegar umtalsvert á öllum kvörðunum eða að meðaltali um 16 
stig. Skor þátttakenda í samanburðarhópi með jákvæðri styrkingu lækkuðu 
að meðaltali um 10 stig á SPAI, SIAS og SPS en hækkuðu um 5 stig á 
Liebowitz. Skor þátttakenda í samanburðarhópi án jákvæðrar styrkingar 
hækkuðu eftir þjálfun um 6 stig á SPAI og 1 stig á SIAS en lækkuðu um 4 á 
SPS og 2 á Liebowitz.  

 

Tafla 2. Meðaltöl og staðalfrávik á sjálfsmatskvörðum fyrir og eftir þjálfun eftir 
hópum 

 Athygliskekkjuþjálfun 
með jákvæðri 

styrkingu 

Samanburðarhópur án 
jákvæðrar styrkingar 

Athygliskekkjuþjálfun 
án jákvæðrar 

styrkingar 

Samanburðarhópur 
með jákvæðri 

styrkingu 

 fyrir eftir fyrir eftir fyrir eftir fyrir eftir 

SPAI 99 (16) 93 (25) 111 (16) 117 (15) 122 (15) 101 (26) 119 (5) 104 (23) 

SIAS 45 (14) 43 (18) 48 (12) 49 (12) 57 (7) 50 (9) 53 (9) 45 (13) 

SPS 26 (14) 24 (13) 35 (5) 31 (8) 40 (21) 24 (10) 26 (5) 20 (6) 

Liebowitz 64 (27) 63 (31) 70 (24) 68 (21) 87 (17) 68 (7) 67 (29) 72 (26) 

 

Til þess að skoða nánar áhrif athygliskekkjuþjálfunar og jákvæðrar styrkingar 
á félagsfælnieinkenni var tvhliða dreifigreining endurtekinna mælinga notuð 
til að meta niðurstöður sjálfsmatslistanna. Miðað var við α = 0,05.  
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Mynd 3. Meginhrif tíma á niðurstöður SPAI í hópunum fjórum. 

 

Á mynd 3 má sjá að skor lækka umtalsvert á SPAI eftir þjálfun í hópunum 
sem fengu annað hvort athygliskekkjuþjálfun, jákvæða styrkingu eða hvort 
tveggja. Niðurstöður dreifigreiningar á áhrifum tíma og hóps á niðurstöður á 
SPAI kvarðanum sýndu marktæk meginhrif tíma, F(1,13) = 4,899, p< 0,045. 
Þetta þýðir að ef ekki er tekið tillit til hóps lækka skor á SPAI kvarðanum eftir 
þjálfun. Niðurstaðan fyrir meginhrif hóps var F(3,13) = 0,793, p = 0,519. Það er 
því ekki marktækur munur á niðurstöðum SPAI eftir hópum þegar ekki er 
tekið tillit til áhrifa tíma. Niðurstaðan fyrir samvirkni tíma og hóps var F(3,13) 
= 1,723, p = 0,211. Það er því ekki marktæk samvirkni milli áhrifa tíma og 
hóps á niðurstöður SPAI.  
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Mynd 4. Meginhrif tíma á niðurstöður SIAS í hópunum fjórum. 

 

Á mynd 4 má sjá að skor lækka á SIAS eftir þjálfun í hópunum sem fengu 
annað hvort athygliskekkjuþjálfun, jákvæða styrkingu eða bæði. Niðurstöður 
dreifigreiningar á áhrifum tíma og hóps á niðurstöður á SIAS kvarðanum 
sýndu marktæk meginhrif tíma, F(1,13) = 6,101, p< 0,028. Þetta þýðir að ef 
ekki er tekið tillit til hóps lækka skor á SIAS kvarðanum eftir þjálfun. 
Niðurstaðan fyrir meginhrif hóps var F(3,13) = 0,343, p = 0,795. Það er því ekki 
marktækur munur á niðurstöðum SIAS eftir hópum þegar ekki er tekið tillit 
til áhrifa tíma. Niðurstaðan fyrir samvirkni tíma og hóps var F(3,13) = 1,088, p 
= 0,389. Það er því ekki marktæk samvirkni milli áhrifa tíma og hóps á 
niðurstöður SIAS.  
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Mynd 5. Meginhrif tíma á niðurstöður SPS í hópunum fjórum. 

 

Á mynd 5 má sjá að skor lækka að á SPS eftir þjálfun í öllum hópunum en 
mest hjá þeim sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar og 
þeim sem fengu aðeins jákvæða styrkingu. Niðurstöður dreifigreiningar á 
áhrifum tíma og hóps á niðurstöður á SPS kvarðanum sýndu marktæk 
meginhrif tíma, F(1,13) = 10,362, p< 0,007. Þetta þýðir að ef ekki er tekið tillit 
til hóps lækka skor á SIAS kvarðanum eftir þjálfun. Niðurstaðan fyrir 
meginhrif hóps var F(3,13) = 0,563, p = 0,649. Það er því ekki marktækur 
munur á niðurstöðum SPS eftir hópum þegar ekki er tekið tillit til áhrifa tíma. 
Niðurstaðan fyrir samvirkni tíma og hóps var F(3,13) = 1,914, p = 0,177. Það er 
því ekki marktæk samvirkni milli áhrifa tíma og hóps á niðurstöður SPS.  
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Mynd 6. Samvirkni áhrifa tíma og hóps á niðurstöður Liebowitz í hópunum 
fjórum. 

 

Á mynd 6 má sjá að skor á Liebowitz lækka mikið eftir þjálfun hjá þeim sem 
fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar en haldast stöðug í 
hópnum sem fékk athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu. Í 
samanburðarhópnum sem fékk jákvæða styrkingu hækka skorin á Liebowitz 
en þau lækka örlítið í samanburðarhópnum sem ekki fékk jákvæða styrkingu. 
Niðurstöður dreifigreiningar á áhrifum tíma og hóps á niðurstöður á 
Liebowitz voru F(1,13) = 10,362, p = 0,125 fyrir meginhrif tíma. Það er því ekki 
marktækur munur á niðurstöðum Liebowitz fyrir og eftir þjálfun þegar ekki 
er tekið tillit til áhrifa hóps. Niðurstaðan fyrir meginhrif hóps var F(3,13) = 
0,205, p = 0,891. Það er því ekki marktækur munur á niðurstöðum Liebowitz 
eftir hópum þegar ekki er tekið tillit til áhrifa tíma. Niðurstaðan fyrir 
samvirkni tíma og hóps var F(3,13) = 3,419, p = 0,050. Samvirkni milli áhrifa 
tíma og hóps á niðurstöður Liebowitz nálgast því að vera marktæk.   

Til að meta nánar áhrif athygliskekkjuþjálfunar og jákvæðrar styrkingar á 
einkenni félagsfælni voru notuð pöruð t-próf. Niðurstöður þátttakenda á 
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sjálfsmatskvörðunum voru bornar saman eftir hópum annars vegar fyrir 
þjálfun og hins vegar eftir þjálfun. Niðurstöður sýndu að ekki var marktækur 
munur á hópunum fyrir þjálfun á niðurstöðum SPAI, SPS eða Liebowitz 
listanna. Á niðurstöðum SIAS listanum var aðeins marktækur munur á þeim 
sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar og þeim sem voru í 
samanburðarhópi með jákvæðri styrkingu, t (2) = 4, p< 0,029. Eftir þjálfun var 
ekki marktækur munur á hópunum á neinum hópanna á niðurstöðum SPAI, 
SIAS, SPS eða Liebowitz listanna.  

 

Athyglistjórn 

Til að meta hvort að athygliskekkjuþjálfun hafi meiri áhrif á athygliskekkju 
einstaklinga með slaka athyglistjórn var skoðuð fylgni milli munar á svartíma 
í ógildum umferðum með ógnandi orði og skora á ACS sjálfsmatslistanum 
fyrir þjálfun. Niðurstöður sýndu að fylgni var ekki marktæk hjá þeim sem 
fengu athygliskekkjuþjálfun með eða án jákvæðrar styrkingar eða hjá 
samanburðarhópi. Marktæk jákvæð fylgni mældist hins vegar hjá 
samanburðarhópinum sem fékk jákvæða styrkingu, r = 0,999, p< 0,014.  
 
Til að meta hvort að athygliskekkjuþjálfun hafi meiri áhrif á 
félagsfælnieinkenni einstaklinga með slaka athyglistjórn var skoðuð fylgni 
milli munar á skorum á sjálfsmatslistunum fjórum fyrir og eftir þjálfun við 
skor á ACS listanum fyrir þjálfun. Niðurstöður sýndu að hjá þeim sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu var marktæk jákvæð fylgni við 
mun á skorum á SIAS, r = 0,949, p< 0,002. Hjá þeim sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar mældist marktæk neikvæð 
fylgni við var mun á skorum á SPS (r = -0,954, p< 0,023). Hjá 
samanburðarhópinum sem fékk jákvæða styrkingu var ekki marktæk fylgni 
við mun á skorum listanna. Hjá samanburðarhópinum sem fékk ekki jákvæða 
styrkingu mældist marktæk neikvæð fylgni við mun á skorum SPS (r = -0,963, 
p< 0,018).  
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Umræða 

 

Fyrsta tilgáta rannsóknarinnar var að athygliskekkjuþjálfun auk hugrænnar 
atferlismeðferðar í hópi minnkaði einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt 
að ógnandi áreitum meira en hugræn atferlismeðferð í hópi ein og sér. 
Niðurstaða dreifigreiningar gaf hvorki marktæk meginhrif hóps á svartíma 
eða marktæka samvirkni milli áhrifa hóps, áhrifa þess hvort að vísbendið var 
ógnandi eða hlutlaust orð, áhrifa þess hvort að markáreiti birtist á sama stað 
og vísbendið og áhrifa tíma á svartíma. Aðeins meginhrif tíma og meginhrif 
tegundar vísbendis voru marktæk. Samkvæmt þessum niðurstöðum skipti 
ekki sköpum hvort að þátttakendur fengu athygliskekkjuþjálfun með eða án 
jákvæðrar styrkingar eða ekki þegar litið er til áhrifa á svartíma þeirra. 
Niðurstöður paraðs t-prófs á umferðum Posner verkefnisins þar sem 
athygliskekkja ætti að koma fram (markáreitið birtist ekki á sama stað og 
vísbendi sem er ógnandi orð), gáfu til kynna marktækan mun á svartímum 
þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar og 
svartímum þeirra sem fengu ekki athygliskekkjuþjálfun (samanburðarhópur) 
þegar svartímar í síðasta tímanum voru bornir saman. Þessi munur á 
hópunum var ekki marktækur í fyrsta tímanum. Þetta er vísbending um að 
svartímar styttist meira hjá þátttakendum sem fá athygliskekkjuþjálfun en hjá 
þeim sem ekki fá athygliskekkjuþjálfun í þessum umferðum á Posner 
verkefninu. Þetta segir okkur að þátttakendurnir sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun urðu fljótari að slíta athygli sína frá ógnandi áreitum 
heldur en þátttakendur sem ekki fengu athygliskekkjuþjálfun. Með öðrum 
orðum minnkaði athygliskekkja þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun 
meira en athygliskekkja þátttakenda sem ekki fengu athygliskekkjuþjálfun. 
Þetta styður fyrstu tilgátu rannsóknarinnar.   
 
Skor þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar 
lækkuðu umtalsvert á öllum kvörðunum eða að meðaltali um 16 stig á 
sjálfsmatslistum sem meta félagsfælni. Skor þátttakenda í samanburðarhópi 
án jákvæðrar styrkingar hækkuðu hins vegar um 6 stig á SPAI og 1 stig á 
SIAS en lækkuðu aðeins um 4 stig á SPS og 2 stig á Liebowitz. Þetta gæti verið 
vísbending um að kvíði þeirra sem fá athygliskekkjuþjálfun til viðbótar við 
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hugræna athyglismeðferð minnki meira en þeirra sem ekki fá 
athygliskekkjuþjálfun. Niðurstöður dreifigreininga gáfu hins vegar hvorki 
marktæk meginhrif hóps á svartíma eða marktæka samvirkni milli áhrifa 
hóps og áhrifa tíma á skor á SPAI, SIAS eða SPS listunum heldur aðeins 
marktæk meginhrif tíma og hvorki meginhrif tíma né hóps eða samvirkni 
þeirra var marktæk fyrir skor á Liebowitz kvarðanum. Niðurstöður paraðs t-
prófs á mun á niðurstöðum þátttakenda á sjálfsmatskvörðunum eftir hópum 
annars vegar fyrir þjálfun og hins vegar eftir þjálfun gáfu ekki til kynna 
marktækan mun á skorum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun og þeim 
sem ekki fengu athygliskekkjuþjálfun. Niðurstöður marktektarprófa styðja 
því ekki tilgátuna um að einkenni félagsfælni minnki meira hjá þeim sem fá 
athygliskekkjuþjálfun til viðbótar við hugræna atferlismeðferð í hópi.  
 
Önnur tilgáta rannsóknarinnar var að athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri 
styrkingu auk hugrænnar atferlismeðferðar í hópi minnkaði einkenni 
félagsfælni og athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum meira en hugræn 
atferlismeðferð í hópi með eða án athygliskekkjuþjálfunar án jákvæðrar 
styrkingar. Eins og fram hefur komið gaf niðurstaða dreifigreiningar til kynna 
að ekki skipti sköpum hvort að þátttakendur fengu athygliskekkjuþjálfun 
með eða án jákvæðrar styrkingar eða ekki þegar litið er til áhrifa á svartíma 
þeirra. Niðurstöður paraðs t-prófs á mun á svartíma þátttakenda milli hópa á 
umferðum Posner verkefnisins þar sem athygliskekkja ætti að koma fram gáfu 
ekki marktækan mun á svartímum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun 
með jákvæðri styrkingu og svartímum samanburðarhóps eða þeirra sem 
fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar. Niðurstöðurnar benda 
ekki til þess að athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu minnki 
athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum umfram hugræna atferlismeðferð í 
hópi með eða án athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar. Þar af 
leiðandi styðja þær ekki aðra tilgátu rannsóknarinnar.  
 
Skor þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu 
lækkuðu á öllum kvörðunum eftir þjálfun en aðeins um nokkur stig, að 
meðaltali um 3 stig. Þetta er mjög lítil lækkun í samanburði við skor 
þátttakenda sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar og 
raunar svipuð lækkun og hjá samanburðarhópi á SPS og Liebowitz. 
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Niðurstöður dreifigreininga gáfu ekki til kynna marktæk meginhrif hóps eða 
samvirkni hóps og tíma á sjálfsmatslistunum. Niðurstöður paraðs t-prófs á 
mun á niðurstöðum þátttakenda á sjálfsmatskvörðunum eftir hópum annars 
vegar fyrir þjálfun og hins vegar eftir þjálfun gáfu ekki til kynna marktækan 
mun á skorum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri 
styrkingu og skorum þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar 
styrkingar eða skorum þeirra sem ekki fengu athygliskekkjuþjálfun. 
Niðurstöðurnar benda því ekki til þess að athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri 
styrkingu geti minnkað einkenni félagsfælni umfram hugræna atferlismeðferð 
með eða án athygliskekkjuþjálfunar án jákvæðrar styrkingar.  
 
Þegar litið er á niðurstöðurnar vakna upp spurningar um hvaða áhrif jákvæða 
styrkingin hefur á athygliskekkju og einkenni félagsfælni. Svo virðist sem 
áhrif jákvæðu styrkingarinnar flækist fyrir áhrifum athygliskekkjuþjálfunar 
þar sem ekki koma fram sömu áhrif á athygliskekkju þegar henni er bætt við. 
Þetta sést skýrt á niðurstöðum paraðs t-prófs sem sýndu marktækan mun á 
svartímum þeirra sem fengu fengu aðeins jákvæða styrkingu og þeirra sem 
fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar styrkingar en ekki þeirra sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu. Þetta er ekki merki um að 
styrkingin ein og sér hafi áhrif því að niðurstöðurnar sýndu ekki marktækan 
mun á svartímum þátttakenda sem fengu aðeins jákvæða styrkingu og þeirra 
sem fengu hvorki jákvæða styrkingu né athygliskekkjuþjálfun. Niðurstöður 
sýna að skor þátttakenda í samanburðarhópi með jákvæðri styrkingu 
lækkuðu að meðaltali um 10 stig á SPAI, SIAS og SPS en hækkuðu um 5 stig á 
Liebowitz. Þetta gæti ef til vill verið vísbending um að jákvæð styrking hafi 
einhver áhrif á kvíða en niðurstöður paraðs t-prófs á mun á niðurstöðum 
þátttakenda á sjálfsmatskvörðunum eftir hópum annars vegar fyrir þjálfun og 
hins vegar eftir þjálfun gáfu ekki til kynna marktækan mun á skorum 
þátttakenda sem fengu aðeins jákvæða styrkingu og skorum þátttakenda sem 
hvorki fengu jákvæða styrkingu eða athygliskekkjuþjálfun.  
 
Þriðja tilgáta rannsóknarinnar var að athygliskekkjuþjálfun minnkaði 
einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt að ógnandi áreitum meira hjá 
einstaklingum með slaka athyglistjórn. Niðurstöður sýndu að fylgni milli 
mælinga á athygliskekkju og skora á ACS sjálfsmatslistanum fyrir þjálfun var 
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ekki marktæk hjá þeim sem fengu athygliskekkjuþjálfun. Hjá þeim sem fengu 
athygliskekkjuþjálfun með jákvæðri styrkingu var marktæk jákvæð fylgni við 
mun á skorum á SIAS sem þýðir að því slakari sem athyglistjórnin er því  
minni breyting verður á einkennum samskiptakvíða. Þessar niðurstöður 
styðja ekki tilgátuna um að athygliskekkjuþjálfun minnki athygliskekkju og 
einkenni félagsfælni meira hjá þeim sem hafa slaka athyglistjórn. Hins vegar 
kom í ljós að hjá þeim sem fengu athygliskekkjuþjálfun án jákvæðrar 
styrkingar mældist marktæk neikvæð fylgni við mun á skorum á SPS sem 
þýðir að því slakari sem athyglistjórnin er því meiri breyting verður á 
einkennum frammistöðukvíða eftir athygliskekkjuþjálfun. Þetta styður 
tilgátuna og er ef til vill vísbending um að athygliskekkjuþjálfun hafi mest 
áhrif á frammistöðukvíða, en aðeins hjá þeim sem hafa slaka athyglistjórn.  
 
Markmið rannsóknarinnar var að sýna hvaða áhrif athygliskekkjuþjálfun með 
dot-probe verkefni hefur á einkenni félagsfælni og athygliskekkju í átt að 
ógnandi áreitum umfram hefðbundna hugræna atferlismeðferð í hóp og 
hvaða áhrif jákvæð styrking hefur á áhrif athygliskekkjuþjálfunar.  

Úrtak rannsóknarinnar var afar lítið, að hluta til vegna tæknilegra örðugleika 
við forritun. Þar af leiðandi er ekki hægt að draga skýrar ályktanir um áhrif 
athygliskekkjuþjálfunar umfram hugræna atferlismeðferð í hópi út frá 
þessum niðurstöðum. Samt sem áður tókst að endurtaka niðurstöður fyrri 
rannsókna á athygliskekkjuþjálfun með því að sýna fram á að athygliskekkja 
þeirra sem fengu athygliskekkjuþjálfun minnkaði meira en þeirra sem ekki 
fengu athygliskekkjuþjálfun. Þar sem allir þátttakendur höfðu lokið eða voru 
við það að ljúka hugrænni atferlismeðferð í hópi gefa þessar niðurstöður 
sterkar vísbendingar um að athygliskekkjuþjálfun geti í raun bætt einhverju 
við hefðbundna meðferð. Ekki tókst þó að sýna fram á marktæk áhrif 
athygliskekkjuþjálfunar á einkenni félagsfælni. En þar sem fyrri rannsóknir 
hafa endurtekið sýnt fram á mikil áhrif athygliskekkjuþjálfunar á kvíða gæti 
verið áhugvert að athuga nánar hvaða þættir hafi áhrif á það hvort að 
athygliskekkjuþjálfun hafi áhrif á kvíða. Ef til vill bætir athygliskekkjuþjálfun 
aðeins árangur af hópmeðferð hjá hluta skjólstæðinga. Til dæmis gáfu 
niðurstöður fylgnimælinga vísbendingu um að þeir sem hafa slaka 
athyglistjórn en mikinn frammistöðukvíða geti hagnast af 
athygliskekkjuþjálfun meira en aðrir. Þar sem niðurstöðurnar gefa einhverjar 
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vísbendingar um áhrif athygliskekkjuþjálfunar umfram hugræna 
atferlismeðferð í hópi var fyrsta markmiði rannsóknarinnar náð að hluta til. 
Hins vegar tókst ekki að sýna fram á hvernig áhrifum jákvæðrar styrkingar á 
athygliskekkjuþjálfun er háttað. Niðurstöðurnar gefa þó til kynna að jákvæð 
styrking bæti ekki árangur af athygliskekkjuþjálfun, að minnsta kosti ekki 
eins og hún fór fram í þessari rannsókn. Ef til vill myndi jákvæð styrking hafa 
önnur áhrif ef notað væri til dæmis sjónleitarverkefni (visual search) eða ef 
birtingartímar áreita væru styttri og þannig væri betur stjórnað fyrir áhrif 
meðvitaðrar athyglistýringar.  

Helstu ágallar rannsóknarinnar eru hversu lítið úrtakið er og að misræmi er í 
dreifingu aldurs og fjölda mánuða sem liðið hafa frá því þátttakendur í 
hópunum kláruðu hópmeðferð. Einnig var ekki sett viðmið um hversu mikla 
athygliskekkju eða hversu mikil félagsfælnieinkenni þátttakendur þurftu að 
mælast með áður en þeir hófu þátttöku. Þar af leiðandi gætu komið fram 
þakhrif í mælingum á athygliskekkju og félagsfælnieinkennum einhverra 
þátttakenda sem aftur gæti hafa haft áhrif á niðurstöðurnar.  

Til að meta nánar áhrif jákvæðrar styrkingar á athygliskekkju væri 
athyglisvert að endurtaka þessa rannsókn á stærra úrtaki, bæði í úrtaki 
félagsfælinna og í almennu úrtaki fólks sem mælist með félagskvíða 
Áhugavert væri einnig að skoða nánar áhrif jákvæðrar styrkingar á 
athygliskekkjuþjálfun með því að skoða áhrif hennar á  verkefni en dot-probe. Í 
framhaldinu væri einnig áhugavert að skoða nánar hvernig hægt væri að nota 
athygliskekkjuþjálfun til að bæta árangur af hefðbundinni meðferð við 
félagsfælni. Ef til vill myndi athygliskekkjuþjálfun hafa meiri áhrif ef hún færi 
fram áður en skjólstæðingar hefja hópmeðferð. Ef til vill yrðu skjólstæðingar 
móttækilegri fyrir meðferðinni og gætu til dæmis gert erfiðari 
berskjöldunaræfingar á meðan meðferðinni stendur. Einnig gætu áhrif 
athygliskekkjuþjálfunar ef til vill bætt áhrif af athygliþjálfun sem krefst 
meðvitaðrar áreynslu eins og til dæmis TCT eða árvekniæfingum.  
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Viðauki A 

 

Samþykkisyfirlýsing fyrir þátttakendur 

Heiti rannsóknar 
Áhrif athygliskekkjuþjálfunar (Attention bias modification ­ABM) með jákvæðri 
styrkingu á einkenni félagsfælni hjá fullorðnum 

Markmið og tilgangur rannsóknar 

Markmið rannsóknarinnar er að kanna áhrif athygliskekkjuþjálfunar með umbun 
á félagsfælnieinkenni. Notast verður við verkefni sem þátttakendur vinna í tölvu. 
Áhrif athygliskekkjuþjálfunar verða könnuð með tilliti til breytinga á mati fólks á 
félagsfælnieinkennum sínum.  

Þátttakendur í rannsókninni mæta í sex skipti í 20‐30 mínútna tíma þar sem þeir 
vinna einfalt verkefni í tölvu. Í fyrsta og í síðasta skiptið fylla þátttakendur út 
fimm spurningalista þar sem þeir meta félagsfælnieinkenni sín og 
athyglistýringu.  

Ég staðfesti hér með undirskrift minni að ég hef lesið upplýsingarnar um 
rannsóknina sem mér voru afhentar, hef fengið tækifæri til að spyrja spurninga 
um rannsóknina og fengið fullnægjandi svör og útskýringar á atriðum sem mér 
voru óljós. Ég hef af fúsum og frjálsum vilja ákveðið að taka þátt í rannsókninni. 
Mér er ljóst, að þó ég hafi skrifað undir þessa samstarfsyfirlýsingu, get ég stöðvað 
þátttöku mína hvenær sem er án útskýringa og án áhrifa á þá heilbrigðisþjónustu 
sem ég á rétt á í framtíðinni. 

 Mér er ljóst að rannsóknargögnum verður eytt að rannsókn lokinni og eigi síðar 
en eftir 5 ár frá úrvinnslu rannsóknargagna.  

 

Reykjavík, dags. ___________ 
 

______________________________________________________ 

Undirskrift þátttakanda 
 

Undirritaður, starfsmaður rannsóknarinnar, staðfestir hér með að hafa veitt 
upplýsingar um eðli og tilgang rannsóknarinnar, í samræmi við lög og reglur um 
vísindarannsóknir. 

  

_________________________________________ 

Nafn þess sem leggur samþykkisyfirlýsinguna fyrir 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Viðauki B 

 

 

Fyrirmæli fyrir athygliskekkjumælingu (Posner verkefni):  

Núna í fyrsta skiptið ætla ég að biðja þig um að leysa tvö verkefni í tölvunni. Í þessu 
fyrsta verkefni birtast tveir rammar á skjánum. Innan skamms birtist orð í öðrum 
rammanum og þegar það hverfur birtist hvítur kassi í öðrum hvorum rammanum. Þá 
átt þú, eins fljótt og þú getur, að gefa til kynna hvort hvíti kassinn sé í hægri eða 
vinstri rammanum með því að ýta á 4 á lyklaborðinu ef hann er í vinstri rammanum 
en 6 ef hann er í hægri rammanum.  

Þú gerir tvisvar sinnum 80 umferðir af þessu verkefni og þér er velkomið að taka pásu 
á milli.  

 

 

 

Fyrirmæli fyrir meginverkefnið (dot-probe verkefnið):  

Það birtast tvær myndir af andlitum á skjánum. Innan skamms hverfa þessar myndir 
og ör birtist á skjánum. Þá átt þú, eins fljótt og þú getur, að gefa til kynna hvort örin 
bendir til hægri eða vinstri með því að ýta á 4 lyklaborðinu ef að örin bendir til 
vinstri en á 6 ef að örin bendir til hægri.  

 Ef þú svarar rétt færð þú stig en eitt stig samsvarar einni krónu sem síðan safnast 
saman upp í inneign hjá Kvíðameðferðarstöðinni sem þú getur notað sem afslátt af 
námskeiðsgjaldi. Það borgar sig því að svara rétt! 

Svo eru líka bónusverðlaun, þeir þrír þátttakendur sem svara hraðast fá 
aukaverðlaun.  

Þú gerir tvisvar sinnum 107 umferðir og þér er velkomið að taka pásu á milli.  

 

 

 

 

 

 


