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Utdrattur

Tidni punglyndis fer vaxandi, 6ryrkjum vegna gedraenna vandamala fjélgar og punglyndid
teygir anga sina yfir & morg svid pjodfelagsins. Pad er ekki adeins ad sa punglyndi pjaist,
heldur getur punglyndi hans haft veruleg ahrif & lidan og afkomu fjolskyldu hans,
vinnuveitendur og allt nerumhverfi. Ymis Grradi eru i bodi fyrir pennan hop en porf er &
nyjum adferdum til ad audvelda einstaklingum sem glima vid punglyndi ad fylgjast med
lidan sinni, hugsunum og atferli.

Snjallsimaforritid TAKK er vidleitni i pa veru og er hugsad sem vidbotarurraedi fyrir pa
sem glima vid punglyndi, depurd og kvida en i pessu meistaraverkefni hefur verid unnid ad
greiningu og hénnun fyrir TAKK.

TAKK er xtlad ad vera hjalparteki vid ad fylgjast med, greina og koma auga a pa
lykilpzetti sem hafa ahrif a lidan notandans. TAKK veitir hinum punglynda aukinn skilning
a atferli sinu og lidan sem i framhaldinu geeti audveldad honum ad takast & vid sin mal.
pannig geeti TAKK hjalpad ad visa veginn ad pvi ad finna leidir til Urbota.

Pad veeri avinningur i pvi fyrir pjéofélagid i heild koma med voru & markad sem studlad
geeti ad beettri lidan peirra sem glima vid punglyndi. Pad ad na betri tokum & eigin lidan
hefur mikid ad segja um lifsgledi einstaklinganna og lifsgeedi.

Efnisord: APP. Gjorhygli. HAM. Hugran atferlismedferd. Snjallsimaforrit. bunglyndi.






Abstract

Depression and disability due to mental disorder is a growing problem and affects society
in many ways. It's not only the depressed person who suffers, his depression can affect the
feelings and earnings of the whole family, employees and the environment. Although there
are several resources available for this group there is still need for new ways to facilitate
the depressed to track their feelings, thoughts and behaviour.

The smart phone application software (APP) TAKK is an effort in that direction and is
intended as additional option for those suffering from depression and anxiety. Analysing
and design has been the main focus in this masters project.

The main purpose of TAKK is to help the depressed to register, keep track on and figure
out what situations make the condition better or worse, i.e. find the key causes in order to
be able to respond and be more positive. TAKK gives the user better understanding about
his feelings and behaviour. In that way TAKK could help show the way to find possible
improvements and encourage the user to further progress.

The benefits of TAKK is to improve the condition of the depressed and reduce the number
of severe depression. It may lead to reduced cost for the individual, their family and the
society.

Getting to grips with depression is important for the wellness of the individual and could
enhance his quality of life.

Key words: APP. CBT. Depression. Mindfulness.
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"Most folks are as happy as they make up their minds to be."”

-Abraham Lincoln
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bakkir

bessi ritgerd er afrakstur rannsoknarverkefnis mins til meistaragradu vid Haskola islands.

Eg vil pakka 6llum peim fjolmorgu komu ad verkefninu & einn eda annan hatt. Vil ég
sérstaklega pakka 6llum sem gafu af tima sinum og voru tilbdnir ad reeda um hin ymsu mal
tengd verkefninu, vinir og félagar sem avallt voru tilbdnir i spjall um malefnid,
sérfreedingum sem dypkudu skilning minn & malefninu og sidast en ekki sist etludum og
ventanlegum notendum, sem veittu innsyn inn i lif sitt. Starfsménnum og notendum
Hugarafls pakka ég sérstaklega fyrir veitta adstod og opnar umraedur.

Eg vil ennfremur pakka peim sem toku patt i konnun og veittu gédar upplysingar, sem
nyttust mér i &framhaldandi préun verkefnisins.

Hvatning allra peirra sem hofou tru & pessu verkefni, baedi leikum og lseerdum, var mér
styrkur og hvatning til ad halda afram. Vil ég par sérstaklega pakka dr. Jon Straumfjord.

Leidbeinendur minir, professorarnir Jéhann P. Malmquist og Eirikur Orn Arnarson, fa
bakkir fyrir dmetanlega adstod, studning og hvatningu, sem gerdi petta verkefni mogulegt.

Sérstakar pakkir feer Nyskdpunarmidstod Islands, en verkefnid hlaut styrk ur ,Atak til
atvinnuskdpunar® & pessu ari.

Sidast en ekki sist vil ég pakka fjolskyldu minni og vinum fyrir peirra styrk og studning.
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1 Inngangur

1.1 Addragandi verkefnis

Hugmyndin ad TAKK kviknadi fyrir rimlega einu og halfu ari sidan pegar undirritud var
ad huga ad lokaverkefni til meistaranams i télvunarfreedi vid Haskdla Islands. Fra byrjun
sneri hugmyndin ad pvi ad verda folki sem glimir vid punglyndi til adstodar. Upphafleg
hugmynd gekk ut & ad bda til snjallssimaforrit (APP) fyrir farsima par sem GPS
stadsetningarbinadur simans veeri notadur til ad fylgjast med stadsetningu notandans &
hverjum tima. Auk pess atti notandi ad skré inn lidan sina nokkrum sinnum yfir daginn.
Pannig atti hugbtnadurinn ad fylgjast med ferdum og lidan notandans (stadsetning, timi og
lidan). I framhaldi var &tlunin ad tengja APP-id vid annann hugblnad sem mynsturgreinir
ut fra peim upplysingum. Pannig var hugmyndin ad fa yfirlit yfir atferli og lidan og finna ut
hverjir vaeru helstu ahrifapeettir & lidan og hvort samverkandi ahrif tveggja eda fleiri patta
studladi ad breytingu & lidan. Eftir pvi sem fleiri hlidar pessara méala voru skodadar var mér
ljost ad svona grofar upplysingar veeru ekki ad gefa nogu raunsanna mynd af lifi og lidan
hins punglynda. betta gefur ju &kvedna mynd af pvi hvernig umhverfi eda stadsetning og
lidan spila saman. En pad er svo margt og miklu meira sem kemur til ef &tlunin er ad fa
heildraena syn a lidan og atferli viokomandi. Pannig taldi ég ad skra pyrfti nidur mun fleiri
atrioi til ad né pvi takmarki ad verda hinum punglynda hjalp og gera hann medvitadri.

1.1.1 Stefnan tekin a greiningu og honnun i stad forritunar

I framhaldinu tok vid mikil og 16ng upplysinga- og gagnadflum par sem ég leitadist vid ad
fa sem besta innsyn i heim hins punglynda, frd ymsum hlidum. Eftir pvi sem malin voru
skodud frekar komu fleiri hlidar fram og ljost ad parfir peirra sem glima vid punglyndi eru
mismunandi og par inn i geta blandast ymsir adrir sjakdomar, eda takmarkanir einstakl-
inganna, sem allt hefur ahrif & Urvinnslu og mégulega utfaerslu hugbldnadar eins og TAKK.

Petta kalladi & itarlega greiningarvinnu og hénnun, pvi mikilvegt er ad hugbdnadur sem
bessi sé vel hugsadur og nytist i pad sem parf, ad hann geri pad sem hann parf ad gera og sé
laus vid annad sem pjonar ekki tilgangi fyrir notandann. Hann parf ad vera einfaldur i
notkun og fljotlegt ad skra inn upplysingarnar. Sé pessum markmidum nad er liklegt ad
notendur gefi sér tima til ad nota hann.

pad vard pvi fljotlega ljost a0 umfang verkefnisins var mun meira en gert var rad fyrir i
fyrstu og ad timinn sem feeri i pessa greiningarvinnu veaeri pad mikill ad haepid veaeri ad petta
30 eininga verkefni yrdi ad keyrandi hugbunad. Stefnan var pvi tekin @ ad vinna
greiningarvinnuna vel og frumhénnun, med pad i huga ad audvelt veeri i framhaldinu ad
gera petta ad raunverulegum hugbunad.



1.1.2 Mikill ahugi og jakvaedni

Fjolmargir hafa komid ad malinu, ymist sem &litsgjafar, rddgjafar, etladir notendur eda vid
almennar umraedur par sem ég hef vidrad hugmyndina. Eg hef ratt vid adila sem glima vid
bunglyndi & ymsum stigum, fagadila, starfandi salfreedinga, gedleekna og adra adila sem
tengjast malefnum punglyndra. Ahugi peirra sem koma ad pessum malum er almennt
mikill og folk sem glimir vid punglyndi er i morgum tilfellum 6feimid vid ad tja sig og
flestir afar hjalplegir ad segja sina sdgu og hug sinn til hugmyndarinnar ad baki TAKK.

Eg hef vida purft ad leita eftir upplysingum um hin ymsu mal tengd punglyndi, umfangi
bess og kostnadi. I flestum tilfellum hafa vidbrogd verid god og adilar reidublnir ad veita
greinargodar upplysingar og jafnvel reeda hugmyndina.

Baedi peir sem glima vid punglyndi og fagadilar eru jakveedir fyrir lausnum sem pessum, pannig
ad pad atti ekki ad vera mikil fyrirstada & peim vettvangi verdi pessi lausn ad veruleika.

1.2 Tilgangur verkefnis

Megintilgangur pessa rannsoknarverkefnis er ad vinna hugmyndavinnu, &asamt
undirbuningsvinnu, greiningu og frumhénnun ad TAKK, snjallsimaforriti, sem etlad er til
notkunar fyrir pa sem glima vid punglyndi, depurd og kvida. Markmidid er ad atta sig a pvi
hvad parf ad vera i slikum hugbdnadi pannig ad hann komi ad sem mestu gagni og nytist i
etludum tilgangi. Kanna grundvéll fyrir slikum hugbinadi og leggja drog ad asetlun um
verkid og mogulegri Utferslu. Ritgerdin fjallar um porfina, vidfangsefnid og moguleikana
sem felast i pess konar forriti.

1.3 Framkvaeemd verkefnis

Pegar greining og preifing verkefnisins hofst vard smatt og smatt ljosara hver megin
aherslan pyrfti ad vera vid petta verkefni, en ad minu mati félst han i ad atta sig a hinum
ymsu ljésu og 6ljosu hlutum sem geta haft ahrif @ manneskjuna i pa veru ad henni fari ad
lida verr en ella, en pad eru einmitt paettir sem taka parf tillit til vid gerd TAKK.

Fyrstu skref verkefnisins voru margpatt. Eg purfti ad atta mig & vandamalinu, umfangi pess
og afleidingum, skilja malefnid og hvada atridi pad eru sem hafa ahrif & lidan hins
punglynda. Eg purfti ad fa yfirsyn yfir medferdir og lausnir i bodi og jafnframt ad setja mig
inn i medferdir sem notadar eru og skilja Ut & hvad peer ganga, hvad er ad virka og hvad
ekki. Talsverdur timi for i ad freedast um punglyndi og skilja hugarheim badi polenda og
medferdaradila.

Fyrir utan hefdbundnar leidir til upplysingadflunar med hjalp Internetsins og boka, pa
leitadi ég mikid til fagfolks og polenda sjalfra. Eg las mikid af efni um punglyndi, baedi um
sjukdéminn sjalfan, einkenni, afleidingar, medferdir og batahorfur, rannsoknir og fraedi-
greinar sem ritadar hafa verid um efnid og nidurstédur peirra. P& leitadi ég ymissa télulegra
upplysinga til ad fa yfirsyn yfir umfang, kostnad og adrar stadreyndir um punglyndi.



Reyndist p6 misjafnlega audvelt ad afla peirra upplysinga. Ahugavert veeri ad gera frekari
uttekt & peim gbgnum og fa enn itarlegri upplysingar.

Til ad fa enn frekari innsyn i heim pess punglynda, pa framkveemdi ég spurningakénnun i
tvennu lagi. Annars vegar sem vefkdnnun medal nemenda og starfsmanna Haskéla islands
og medal folks i minu tengslaneti. Hins vegar & pappir medal notenda Hugarafls, par sem
notendur a ymsum aldri svérudu. Hugarafl eru felagasamtok sem veita punglyndum
studning i bataferli i samvinnu vid Gedheilsu-eftirfylgd, gedheilsumidst6o.

Pessum skrefum, eda afrakstri peirra, er nanar lyst i koflunum hér & eftir.

petta verkefni hefur fengid gddan tima til ad proast og farid i gegn um nokkrar itranir af
minni halfu. A timanum hef ég gert fimm vidskiptaaatlanir og skilad fjorum peirra inn til
styrkumsokna. 1 hvert sinn hef ég purft ad endurmeta hlutina og kafa dypra. Su fyrsta var
gerd i arsbyrjun 2012 og skilad inn til Teekniprounarsjods i febrdar 2012. Reyndist s vinna
mikill leerdémur og ad henni lokinni attadi ég mig & ymsu sem betur matti fara. P4 naestu
gerdi ég i namskeidinu ,,Alpjodleg markadssetning taeknilausna“ vid Haskola fslands, vorid
2012. Eftir pad for ég i mikla naflaskodun med verkefnid og i arsbyrjun 2013 hafdi
verkefnid proskast mikid. Gerdi ég nyja vidskiptaaztlun og skiladi inn i keppnina um
Gulleggid i februar 2013. Sumarid 2013 gerdi ég aftur nyja vidskiptadeetlun og skiladi
henni inn til Teekniprounarsjods i september 2013. Auk pess skiladi ég inn vidskiptaasetlun
til Nyskopunarmidstodvar Islands i tengslum vid styrk sem ég hlaut Gir verkefninu ,,Atak til
atvinnuskdpunar* vorid 2013.

Allar hlidar verkefnisins hafa tekid miklum breytingum og proskast fra pvi lagt var af stad.
Nokkrar spurningar voru hafdar til hlidsjénar vid vinnslu pessa verkefnis:

Hvert er umfang punglyndis?

Hverjar eru afleidingar pess, kostnadur og onnur ahrif fyrir einstaklinginn og
samfélagid i heild?

Hvert leita pessir einstaklingar eftir hjalp?
Hvada lausnir eru i bodi fyrir pennan hop?
Eru nu pegar i bodi sambeerilegar teeknilausnir & vid TAKK?

Ad hve miklu leyti og med hvada hetti geeti hugbunadur & bord vid TAKK komid
bessum einstaklingum til hjalpar?

Hafa eetladir notendur ahuga & ad nota slikan bunad sér til hjalpar?

Hversu mikilveegt er ad koma fram med nyjar lausnir fyrir punglynda?

Hvernig geeti TAKK hugsanlega adstodad vid greiningu & atferli hins punglynda?
Hvad parf ad vera til stadar i TAKK?

Getur TAKK nyst 6drum en peim sem glima vid punglyndi?

Er petta vioskiptahugmynd sem geeti gengid upp?

[ koflunum hér & eftir er leitast vid ad svara pessum spurningum.






2 bunglyndi

Andleg heilsa pjodarinnar kemur okkur oOllum vid og er jafnframt malefni sem oll
heimsbyggadin leetur sig varda.

Einstaklingar hafa i edli sinu mismunandi gedslag, sumir eru gladlyndir og adrir pyngri.
Gedslag okkar er lund eda grunnlidan hvers einstaklings og styrist af floknum tauga- og
horménakerfum i midtaugakerfinu. Vid punglyndi truflast pessi starfsemi og gedslag
verdur leekkad og Gedlilegt.

I daglegu tali notum vid oft ordid punglyndi yfir almenna depurd eda leida. pad parf ekki
ad pyda ad vidkomandi sé punglyndur p6 hann finni til sorgar, depurdar, kvida, vonsvikni
eda leida 6dru hvoru i gegnum lifid. Pad er hluti af edlilegri lidan mannsins ad upplifa
gedsveiflur af ymsu tagi. Vio eigum 61l okkar betri og verri daga og pad getur verid edlilegt
ad finna pessar tilfinningar vid akvednar kringumstaedur. En pegar pessi tilfinning er farin
ad vara lengi og er farin ad hafa veruleg ahrif a okkar daglega lif, pa getum vid farid ad tala
um punglyndi. I alvarlegu punglyndi geta einnig komid fram breytingar & hegdunarmynstri
einstaklingsins og skert vitsmunalega og liffredilega haefni hans og getu, langt umfram pad
sem gerist vid almennan leida. Punglyndi hefur lamandi ahrif og veldur hinum punglynda
margs konar pjaningum og takmdrkun & lifsgaedum.

punglyndi veldur ekki adeins einstaklingnum sjalfum pjaningum, heldur einnig fjolskyldu
hans og 6llu hans neerumhverfi. bad skapar lika aukna byrdi & pjoofélagio i formi aukinnar
notkunar samfélagspjonustu og leeknispjonustu [1].

punglyndi er kostnadarsamt fyrir hinn punglynda og pjodfélagio i heild. Medferdakostn-
aour er mikill og fjarvera ur vinnu eda brottfall r skéla kostar riki og vinnuveitendur
einnig mikio [1].

Til eru ymsar kenningar um orsakir punglyndis. Hafa par verid nefndar til sdgunnar
félagslegar skyringar par sem streita i umhverfi hefur ahrif & lif einstaklinga, erfidleikar i
nanum tilfinningasambondum einstaklinga, hugsanavillur og talkun & atburdum,
liffreedilegar skyringar i heila og sidan blanda af pessum skyringum. Hér verdur ekki leitad
skyringa & orsokum punglyndis, en pessi atridi nefnd hér til ad gefa hugmynd um mdgulega
ahrifavalda sem pa um leid eru atridi sem taka parf tillit til vid gerd TAKK.

2.1 Birtingarmyndir punglyndis

punglyndi getur verid allt fra vaegu punglyndi sem hefur ekki mikil hamlandi ahrif &
einstaklinginn yfir i alvarlegt punglyndi sem hefur verulega hamlandi ahrif & einstaklinginn
og krefst lyfjagjafar og frekari medhondlunar.

punglyndi hefur margar birtingarmyndir og verdur ekki farid naid i pad hér, enda pad i
sjalfu sér ekki efni pessarar ritgerdar. En rétt er ad nefna nokkrar helstu gerdir kvida- og



lyndisraskana sem birtast a dlikan hatt. paer helstu eru depurd, almenn kvidardskun,
skelfingarkvidi, aratta og prahyggja, félagsfelni, sértek feelni, gedlegd, arstidarbundio
bunglyndi, kvidaroskun (anxiety disorder), hegdunarroskun (conduct disorder), afalla-
streituréskun, skammdegispunglyndi, medgdngupunglyndi, feedingarpunglyndi, punglyndi
tengt gedhvorfum og oyndi [1][2][3].

punglyndi getur verid misalvarlegt og hefur afar mismikil ahrif a lif einstaklinganna sem vid pad
glima. Flest okkar verdum einhvern tima dopur, leid og kvidin & stundum, en alla jafna gengur
slikt fljott yfir og a sér edlilegar skyringar. Vid getum jafnvel fundid fyrir mikilli depurd og kvida
um nokkurn tima til deemis i kjolfar astvinamissis. En pad gengur yfir og vid naum gledi okkar a
ny. Pegar depurdin og kvidinn fer ad verda meira vidvarandi og fer ad stjorna lifi okkar & einhvern
hatt, pa erum vid farin ad eiga vid alvarlegri vandamal ad strida og pa férum vid ad tala um
bunglyndi i einhverri mynd. Sumir eiga vid veegt punglyndi ad etja allt sitt Iif og eiga sinar betri og
verri stundir a vixl en na, med eda an adstodar, ad lifa pokkalega edlilegu lifi préatt fyrir pad.
Astandid getur haft ahrif & einstaklinginn og sett honum skordur og hindrad hann i akvednum
hlutum i lifinu en heilt yfir lifir einstaklingurinn ageetu lifi. Verdi punglyndid meira vidvarandi og
nai pad sterkari tokum & viokomandi, pa getur verid porf a frekari inngripum eda adstod fra
utanadkomandi adilum. Einstaklingurinn fer ad sja verdldina i svart-hvitu og su gledi sem adur bjo
i brjésti viokomandi er f6lnud og vid tekur dodi og almennt ahugaleysi fyrir hlutunum. Pad sem
adur vakti gledi og anaegju hja einstaklingnum hreyfir na ekki lengur vid honum og pad vantar
bessa longun til ad gera hluti. Sjalfsmat verdur lélegt og almennur ahugi og ansegja minnkar.
Jafnvel verdur erfidara ad koma sér a feetur og vidkomandi vill helst bara liggja i raminu. barna er
bunglyndid komid a enn alvarlegra stig og jafnvel farid ad hafa ahrif &4 getu vidkomandi til ad
stunda vinnu og taka patt i lifinu yfirleitt. Langvarandi punglyndi getur sidan leitt til pess ad
vidkomandi heettir ad sja tilgang med lifinu og sjalfsvigshugsanir sekja a hugann.

Sjukdomsgreining

Samkvaemt greiningarkerfi Alpjé8aheilbrigbismdlastofnunarinnar purfa eftirtalin einkenni ad
vera til stadar vid sjukdémsgreiningu punglyndis:

a) A.m.k. tvé pessara einkenna: Depurd, preyta og minnkud virkni. Einkennin purfa
ad hata stadid lengur en tveer vikur.

b) Fullvissa parf ad vera fyrir pvi ad annar gedsjikdémur eda einhver likamlegur
sjikdémur valdi ekki veikindunum. Laeknirinn sér um petta og rannsakar m.a.
hugsanlegt blédleysi og skjaldkirtilsstarfsemi svo eitthvad sé nefnt.

¢) A8 minnsta kosti eitt af eftirfarandi einkennum parf ad vera til stadar eba
samanlagt a.m.k. fjiégur einkenni ar lid a) og c):

1. Ldgt sjdlfsmat.

2. Oedlileg sjdglfsgagnryni.

3. Endurteknar hugsanir um daudann eda sjdlfsvigshugsanir.
4. Sker8ing d einbeitingu eda dkvardanatéku.

5. Breytingar d hreyfingum, stirbleiki eda éroleiki.

6. Trufladur svefn.

7. Greinilegar breytingar d likamspyngd.

Mynd 2-1: Greiningarkerfi Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar [4].



Vid greiningu punglyndis stydjast islenskar heilbrigdisstofnanir vid kerfi fra Alpjoda-
heilbrigdismalastofnuninni (WHO), svokallad ICD-10, eda , International Classification of
Diseases®. Samkvaemt pvi purfa ofantalin einkenni, sbr. Mynd 2.-1 ad vera til stadar [4].

Til ad uppfylla skilgreiningu alvarlegs punglyndis skv. DSM-IV (,,Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders*) kerfi amerisku samtaka gedlaekna, APA (American Psychiatric
Association), parf einstaklingurinn ad hafa upplifad mikla vanlidan eda minnkun & virkni
undanfarnar tveer vikur, auk pess ad upplifa leekkad gedslag (s.s. leida, tomleikatilfinningu eda
gratgjarn) eda minnkun a dhuga eda anaegju i nanast allri virkni. Einstaklingurinn parf einnig ad
upplifa ad minnsta kosti fjogur af eftirfarandi sjo einkennum:

1) Marktaekt pyngdartap, pyngdaraukning eda breyting & matarlyst

2) Svefnleysi eda svefnsakni

3) Hreyfingar hradari eda haegari (psychomotor agitation or retardation)

4) preyta eda orkuleysi

5) Finnast hann vera einskis virdi, eda 6héfleg eda dvideigandi sektarkennd

6) Minnkud einbeiting eda 6akvedni

7) Endurteknar hugsanir um daudann eda sjalfsvigshugsanir [1].

I beekling um punglyndi [4] sem gefinn var Gt hér & landi arid 2005 ma sja ad einkennin eru
margvisleg, baedi andleg, likamleg og félagsleg, eins og sja ma & Mynd 2-2.

Einkenni

begar punglyndi er sjuklegt er gedslag - tregda i hugsun
lz=kkad & pann hatt sem er afbrigfilegt - einbeitingarskerding
fyrir vidkomandi einstakling. Med - minnistruflun
obrum ordum er til stadar depurd sem - dhugaleysi

er dypri og langvinnari en einstakling- - framtaksleysi

urinn hefur 48ur upplifad og veldur - odkvedni

oedlilegri vanlidan og homlum a getu.
3. Likamleg einkenni

Skipta ma einkennum sjiklegs pung- - preyta
lyndis i fijgra flokka: - minnkud eda aukin matarlyst
- munnpurrkur
1. Tilfinningafdtakt og vonleysi - hazgbatregda
- depurd eda l=kkad gedslag - swefntruflanir, sérstaklega arvokur
- kwidi og oroi - stirdleiki og verkir
- lagt sjalfsmat og sjalfsasakanir
- ranghugmyndir 4. Breyting d hegdun og samskiptum
- tilgangsleysi, lifsleidi og sjalfsvigs- - pirringur
hugsanir - neikvadni
- opolinmasdi
2. Homlun - aukin afengisnotkun

- minnkud virkni

Mynd 2-2: Einkenni punglyndis [4]:



Eins og hér sést eru einkennin vidtek og geta valdid hinum punglynda margskonar
vandkvaedum. Hversu morg pessara einkenna koma fram hja hverjum og einum er
einstaklingsbundid og alvarleiki peirra jafnframt.

Medal pess sem algengt er hja punglyndum einstaklingum er neikvadar hugsanir i eigin
gard, neikveaedar sjalfvirkar hugsanir og sjalfsstadhafingar eru einnig algengar medal
bunglyndra auk pess sem peir hafa oft neikveett vidhorf til heimsins og til framtidarinnar.
Hinn punglyndi hefur tilhneigingu til ,,allt eda ekkert* hugsana og sér hlutina svolitid eins
og svart eda hvitt, sbr. ,fyrst ég er ekki i efsta sati, pa er ¢g dmoguleg”. Einnig eru
handahofskenndar alyktanir og alhafingar algengar, par sem imyndadar, yktar og
neikvaedar alyktanir eru dregnar af saklausum hlutum, sbr. ef ég meeti félaga sem ekki
heilsar mér, pa geri ég rad fyrir ad viokomandi poli mig ekki og ég sé glétud og 6moguleg i
stad pess ad hugsa sem svo ad vinurinn sé eitthvad annars hugar eda utan vid sig. bad ad
taka hlutina personulega og finnast allt vera sér ad kenna er einkennandi fyrir punglynda.

punglyndi tekur & sig ymsar myndir og hluti af pvi sem punglyndir purfa ad glima vid er
t.d. minni hvati til ad framkveema daglega hluti, erfidleikar med ad fara framur & morgnana
og ad fara i skola eda vinnu, vanraekja heimilisstorf, og jafnvel i yktum tilfellum ekki ad
hugsa um sjalfa sig, s.s. ad hreyfa sig, prifa sig og kleda. Peir hafa vantra & eigin getu til
hlutanna, trda pvi ekki ad peir geti klarad verkefni og fai ekki fullnaegju ut ur pvi ad klara
verk. S& punglyndi getur misst tengsl vid vini, hittir pa sjaldan og einangrar sig. Hann
fordast pad sem veldur honum & einhvern hatt vanlidan eda kvida. Pad aftur & méti veldur
honum sidan annars konar vandredum, s.s. neikvaedu viomoti samstarfsfélaga ef hinn
bunglyndi er oft fra vinnu vegna veikinda eda ef vinirnir atta sig ekki a pvi hver astaedan er
fyrir fjarleegd viokomandi. Pad ad draga sig svona til hlidar og fordast hlutina verdur til
pbess ad hinn punglyndi upplifir sjaldnar jakvaeda svorun folksins i kringum hann, en verdur
frekar var vid hid neikveaeda. betta elur pvi fremur & vanlidan einstaklingsins og styrkir
stodirnar undir vanmatt hans.

2.2 Ahrif og afleidingar punglyndis

punglyndi hefur ahrif & lif einstaklingsins og allt hans neerumhverfi. Fjolskyldan lidur fyrir
punglyndid og vanlidan hins punglynda getur haft ahrif & afkdst og starfsprek par sem
einbeiting og Gthald skerdast. Pad getur valdid roskun & daglegu lifi og jafnvel fjarveru fra
vinnu, sem pa getur ordid til pess ad fjarhagslegu sjalfsteedi sé dgnad. Sé einstaklingurinn i
nami getur punglyndid komid fram i namsérdugleikum, en rannsoknir Lewinsohn, Rohde
og Seeley (1998) [5] syndi ad meirihattar punglyndi vard til pess ad draga Ur namsgetu og
hafa neikveed ahrif & samskipti og felagslif. Sa punglyndi hefur tilhneigingu til ad draga sig
i hlé, einangra sig og minnka samskipti vid félaga og fj6lskyldu. Hann flosnar jafnvel upp
ur skola eda vinnu og pegar verst leetur pa sinnir hann sidur eda ekki personulegum porfum.
Hvatinn til ad hreyfa sig og sinna &hugamalum og felagslifi dofnar eda hverfur, enda hefur
bunglyndi ahrif & og dregur r félagshaefni. punglyndi getur orsakad erfidleika i hjonabandi
og er talid ad pad gerist i um 50% tilfella [6].

I rannsokn Kessler og Walters, 1998 [7], kvadst um fimmtungur ungs folks med
meirihattar punglyndi hafa reynt ad svifta sig lifi [8], en alvarlegt punglyndi er talid
tengjast sterklega sjalfsvigum, badi tilraunum til sjalfsvigs og par sem pad tekst [1, 7].



Hinn punglyndi er par veentanlega kominn i dngstraeti vonleysis vegna punglyndisins og
finnst hann ekki finna leid ut ar sinu punglyndi og sinum adsteedum [1].

Adstaedur hins punglynda eru ekki adeins erfidar fyrir hann, heldur einnig fyrir pa sem i
kring um hann eru. Veikindin skapa spennu og valda alagi & fjolskyldu hans og geta jafnvel
haft depurdarahrif & born viokomandi eda adra fjolskyldumedlimi. Talid er ,,ad born
punglyndra einstaklinga séu i sérstokum ahattuhdp* og hafa rannsoknir synt ad ad peir eigi
oftar vid vandamal ad strida en énnur born [8].

Anrif og afleidingar punglyndis & einstaklinginn eru misjafnar og ekki hagt ad segja eitt
um alla. | sumum tilfellum veldur punglyndid akvednum takmarkandi hémlum og vanlidan
a stundum, en vidkomandi getur p6 haldid sinni rutinu og lifad nokkud edlilegu lifi. Hann &
sina betri og sina verri daga, en pad hefur ekki afgerandi anrif a hans daglega lif. | 6drum
tilfellum veldur punglyndid dypri og meiri hémlum og jafnvel hindrar hinn punglynda i ad
framkveema og taka patt i lifinu & edlilegan hatt.

Hvad samfélagid vardar, pa veldur punglyndi miklum kostnadi fyrir pjodfélagio i heild.
Pad kemur medal annars fram i lyfjakostnadi, érorku, medferdarkostnadi hja gedleeknum
og 6drum sem nidurgreitt er af rikinu, en talid er ad notkun medal punglyndra & almennri
heilbrigdispjénustu sé meiri en gengur og gerist [6].

2.3 Umfang og algengi

Fjoldi punglyndra eykst ar fra ari baedi hérlendis sem erlendis. Samkvaemt upplysingum af
vef landlaknis pa hefur tilfellum punglyndis fj6lgad a sidustu aratugum, “sérstaklega med
vaegt og medalslemt punglyndi” [9]. Punglyndi er stigvaxandi vandamal i hinum vestraena
heimi og er talid verda eitt helsta heilsufarsvandamal komandi &ra, med tilheyrandi
fjarhagslegri byrdi fyrir samfélagio. bunglyndi er i pridja seti yfir sjtkdéma sem valda
efnahagslegri byrdi & heimsvisu og er talid verda dyrasti sjukdomurinn i tekjuhdum rikjum
ario 2030 [10], eda eins og lesa ma & vef Landleknis um sérfredialit Alpjodaheil-
brigdismalastofnunarinnar ,,ad punglyndi sé og verdi einn pyngsti og dyrasti sjukdémurinn
& heimsvisu, jafnt i proudum rikjum sem i préunarlondum® [11].

punglyndi getur lagst & alla og er talid ad & bilinu 15-25% einstaklinga fai punglyndi
einhvern tima & avinni. Sumir fa eitt punglyndiskast, adrir mérg. Samkvemt upplysingum
af vef landleeknis ma gera rad fyrir pvi ad 25% kvenna og 15% karla fai einhvern tima &
lifsleidinni punglyndi sem parfnast medferdar.

ToIf méanada algengi punglyndis, sem segir til um fjélda nygreindra & hverju ari, er talid
nema um 4-10% [4]. ba er ekki tekid med peir sem glima vid veegt punglyndi um lengri
eda skemmri tima an medhondlunar.

Kostnadur vegna hvers einstaklings sem glimir vid punglyndi er mikill, badi fyrir hann
sjalfan og pjodfélagid i heild [12]. Oll medferd er kostnadarsom fyrir hann og pjodfélagis,
auk pess sem punglyndid hefur ymis hlidarahrif. ,,Depurd og punglyndi veldur verulegri
roskun 4 daglegu lifi, svo sem Dpatttoku i heimilislifi, skola eda samfélaginu®“ [13].
Fjolskylda hins punglynda getur lidid fyrir veikindin [14], pau geta reynst maka erfid og
boérnin fa jafnvel minni athygli fra hinum punglynda en ella.



Erfitt er ad segja til um raunverulegt algengi punglyndis par sem pad er oft falid og ekki
nema hluti folks leitar sér adstodar, en talid er ad hlutfallio sé um 30-40% samkveaemt
rannsokn Costello o.fl. (2003) [8, 15], p.e. ad einungis 30-40% peirra sem raunverulega eru
med punglyndi, leiti sér adstodar. Margir reyna ad fela einkennin, bita & jaxlinn og keyra
sig afram & horkunni. Ad mati WHO fer adeins einn af hverjum tiu pa medferd sem peir
purfa vid punglyndi [16]. Talid er ad einungis greinist um helmingur peirra sem veikjast af
sjuklegu punglyndi [4]. Rannséknir benda til ad undanfarna aratugi hafi algengi sjuklegs
bunglyndis aukist, en st aukning kemur fyrst og fremst fram i mildum og medaldjapum
tegundum punglyndis [4]. Meira en helmingur peirra sem greinast med punglyndi préa med
sér endurtekid eda langvinnt punglyndi og eru liklegir til ad eyda 20% af lifi sinu i
bunglyndisastandi [10]. Af peim sem fa annad punglyndiskast munu 70% fa pridja kast og
af peim sem hafa fengid prju punglyndiskdst munu 90% fa eitt eda fleiri [6]. Pad er pvi
mikilveegt ad forvornum sé beitt til ad hindra ad einstaklingar sem hafa fengid sitt fyrsta
bunglyndiskast fai sitt annad kast, eda svo vitnad sé i grein Eiriks Arnar Arnarsonar og
W.Edward Craighead par sem fjallad er um porfina a ,,ad proa adferdir til ad stodva proun
punglyndis® [8]. Par geeti TAKK komid inn sem hjalpartaeki.

Ef vid reynum ad gera okkur grein fyrir umfanginu og notast vid peer télur sem fyrir liggja,
pba geeti demid litid svona Ut.

Sé gengid Ut fra pvi ad télf manada algengi punglyndis sé 4-10% medal pjodarinnar, pa eru
12-30 pusund nyjir einstaklingar ad greinast med punglyndi & hverju ari. Svo eru margir
sem hafa greinst &dur og eru ad nota lyf til lengri tima. Samkvemt upplysingum fra Sjukra-
tryggingum Islands, um notkun punglyndislyfja arid 2012, pa fengu teplega 37 plsund
einstaklingar eina eda fleiri avisun & punglyndislyf & arinu 2012 [17, 18], sem er teplega
11% pjodarinnar. Liklegt er ad flestir hinna punglyndu, sem leita adstodar, taki punglyndis-
Iyf, en tiltdlulega fair njoti einungis pjénustu vidurkenndra medferdaradila an lyfjanot-
kunar. Pad liggja ekki fyrir upplysingar um hversu stér sa hépur er, en auk pess er fjoldi
sem ekKi leitar sér adstodar. bad er pvi ljést ad umfang og algengi punglyndis, depurdar og
kvida er mikid hér & landi sem annars stadar.

Ef vid skodum pessar télur og gefum okkur ad mat Costello og félaga sé rétt, p.e. ad hlutfall
beirra sem leita sér adstodar sé einungis um 30-40%, pa erum vid ad tala um ad i kringum 100
pasund einstaklingar, eda teepur pridjungur pjodarinnar, pjaist af punglyndi af einhverju tagi!

punglyndi er ekki adeins algengt hja fullordnum, heldur fer peim unglingum og bérnum sem
glima vi® punglyndi fjélgandi. Nidurstédur rannsdkna sem Eirikur Orn Arnarson og fleiri gerdu
hér & landi ario 1994 og Hildur Johannsdottir arid 1996, benda til ad 3-12% ungmenna syni
maorg einkenni punglyndis [8, 19]. Samkvaeemt Eaton o.fl., 1989 [20] og Lewinsohn o.fl., 1993
[21] er algengi punglyndis talid vera ad aukast og rannsdkn pess sidarnefnda syndi ad um 14%
ungmenna greinast med punglyndi eda 6yndi fyrir 15 é&ra aldur. I vidamikilli rannsokn sem gerd
var i Bandarikjunum af Kessler og Walters arid 1998, greindust 25,2% ungmenna & aldrinum 15
til 24 ara med meiri hattar gedlaegd [8, 19]. Aldurinn pegar vart verdur vid fyrsta meirihattar
bunglyndiskast fer lika leekkandi [1], svo astaeda er til ad gripa snemma inn i atburdarrasina.

Til ad atta okkur & dreifingu punglyndis medal aldurshopa ma skoda yfirlit fra Sjukra-
tryggingum Islands (SI) hér ad nedan, sem synir greidslu stofnunarinnar & tauga- og
gedlyfjum (N) & hverja 1000 ibla & dag, flokkad eftir kyni og aldri. petta er ekki fullkomid
yfirlit, en gefur akvedna mynd af pessari dreifingu.
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Mynd 2-3: Greidsla Sjukratrygginga Islands & tauga- og gedlyfjum [22].

Alpjoda heilbrigdismalastofnunin  (WHQO) hefur lyst ahyggjum af vaxandi byrdi
gedraskana fyrir pjodir heims. A 66. arsfundi sinum i mai 2013 var til umfjollunar
yfirgripsmikil adferdadetlun WHO hvad vardar gedraena heilsu fyrir timabilid 2013-2020
[23]. WHO setti af stad ,,Mental Health Gap Action Programme* arid 2008 og arlega
tileinkar stofnunin 10. oktéber ,,World Mental Health Day*. Pannig a0 alpjodasamfélagid
hefur ahyggjur af préun mala og er ad vinna ad lausnum.

2.4 Kostnadur vegna punglyndis

Pad er badi beinn og Obeinn kostnadur tengdur punglyndi, badi personulega fyrir hinn
bunglynda svo og samfélagid i heild sinni.

Med fjolgun oryrkja eykst fjarhagslegur prystingur & fjarmal hins opinbera og &
lifeyrissjodakerfid. Auk pess er 6beinn kostnadur tengdur ororku par sem framleidslugeta
bjédarinnar minnkar pegar einstaklingar hverfa af vinnumarkadi vegna 6rorku [24]. Fj6lgun
oryrkja hefur ahrif & lifeyrissj6di, sem purfa ad greida beetur til sinna félaga sem eru fra vinnu
timabundid vegna veikinda eda verda oryrkjar. Minnkandi atvinnupétttaka, fjélgun punglyndra
a atvinnuleysisbétum eda drorku; allt eru petta paettir sem auka kostnad pjéofélagsins.

Kostnadur vegna lifeyristrygginga og heilsugaslu er greiddur af hinu opinbera og pvi hefur
utgjaldaaukning & pessum pattum bein ahrif & umfang rikisfjarmala. Jafnframt ma leida ad
pvi likum ad aukin atgjold til pessara malaflokka hafi bein og Obein ahrif &4 pa
bjodfélagspegna sem standa straum af pessum kostnadi med greidslu skatta.

Auk pess ma ekki gleyma fjolskyldum punglyndra, sem oft glima vid vanlidan vegna pess

einstaklings sem glimir vid punglyndid. Bornin mega ekki gleymast i pvi sambandi, pvi
hver veit hvada &hrif punglyndi foreldra hefur & bérnin sidar meir?
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2.4.1 Lyfjakostnadur

bad er mikill kostnadur sem fellur & baedi einstaklinga og riki (Sjukratryggingar islands)
vegna notkunar punglyndislyfja og annarra gedlyfja. begar skodadar eru tolur yfir kostnad
sjukratrygginga vegna lyfjaflokka, pa gnafir flokkurinn ,, Tauga- og gedlyf (N), sem
bunglyndislyf eru hluti af, langt yfir adra flokka, eins og sja mé a saluritinu hér ad nedan.

Lyfjakostnadur sjukratrygginga 2010-2012

:

miilljdmir kr.

i
8
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Mynd 2-4: Lyfjakostnadur Sjikratrygginga Islands, eftir lyfjaflokkum [18].

Hér gefur ad lita nanari skyringar a hvada lyfjaflokkar liggja ad baki sulunum ad ofan hvad

vardar skiptingu lyfjakostnadar sjukratrygginga, fyrir petta sama timabil:

Lyfjakostnadur sjikratrygginga 2010-2012, millj. kr.

Ly ko strodiur 5E mifdnr kr Breyiing (201 1-2002)

ATC - fTokiar 2mo 2m1 2mz mi [l dnlfr k. -]
& |Meltingarfzra- og efnaskipt alyf 1412 1442 1232 -3 -14, %%
B [BloHlyf 55 237 255 39 17,5
C H) artz-og = 8as)| Okd dma byf E2E EED 782 -7 -13, 8
(B HOH hef 154 154 157 3 2,56
G |pwagferalf, heens)ikdbdmalyf og kynhomdnar == 550 B58 E 1,2
H |Hormdnalyf, snnur en kbynhomdnar 7L 113 170 -3 -1.58%
1 |sykingatyf IE @0 @ & T3
L |Exlishem)|andl ki og bf il dnemiste morunar 55T 543 a4z -13 -3,1%
M [volvagikddma- og beinagrindarkyf 30 IE 313 10 3.3
N [Tauga- og geliyf 388D 3.458 335 a1 -2.8%
P |sniklalyT [skordyraetur og skordyrafzlur 7 7 7 a 1,7
R [Ondunadferalyf LMz 1EL 1071 -13 -1.8%
5  |auvgn-og eyrnalyf 301 275 271 -5 -1L%%
Vo |Tmislyf 31 33 = 5 15,84

Samitals: EETH CEEN E811 42 4.5%
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Mynd 2-5: Lyfjakostnadur Sjikratrygginga Islands. Yfirlit yfir ATC-flokka [17].




Innan ATC-flokksins Tauga- og gedlyf (N) eru margir flokkar lyfja og notkun peirra mismikil.
punglyndislyf (NO6A) eru par aberandi steersti flokkurinn, eins og Mynd 2.6 ber med sér.

Lyfjaflokkar innan Tauga- og gedlyfja (N) Fjoldi skilgreindra dagskammta (DDD)

ATC-

niimer | ATC-flokkur 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012}
NO1A Sveefingalyf 0 0 o 0 0 0 0 1] 1] 0]
NO1B staddeyfilyf, nema dtvortis lyf (sja flokk DO4AB) 0 0 0 0 0 11 77 151 315 26|
N02A Opididar 1.408.773 1.504.524 1.589.439 1.615.347 1.741.969 1.818.965 1.882.027 1.930.682 1.989.443 1.984.912]
NO02B Onnur verkjalyf og hitalaekkandi Iyf 577.231 582.110 707.070 948.636 1.029.295 1.136.157 1.150.562 1.184.182 1.240.420 1.261.186]
N02C Migrenilyf 157.921 167.097 168.069 171.920 181.124 152.459 199.797 204.757 210.566 210.075)
NO3A Flogaveikilyf 919.008 993.960 1.145.532 1.309.127 1.507.944 1.692.583 1.872.169 1.956.551 1.925.789 1.984.618|
NO4A Andkolinvirk Iyf 55.911 48.762 46.610 47.594 47.249 45.815 43.848 41.896 39.514 37.533)
NOo4B Ddépaminvirk lyf 246.123 241.707 257.225 300.036 339.664 380.528 390.822 410.937 422.863 427.735
NO5A Gedrofslyf (neuroleptica/ antipsychotica) 776.317 812.460 882.197 1.003.661 1.068.742 1.119.951 1.127.824 1.145.091 1.193.043 1.228.804]
NO5B Réandi og kvidastilandi lyf (anxiolytica) 2.337.310 2.473.043 2414076 2.402.702 2.460.802 2.509.139 2.450.205 2.924.467 2.437.845 2.318.057]
NO5C Svefnlyf og réandi lyf (hypnotica og sedativa) 5.671.519 6.145.078 6.150.334 6.383.641 6.762.172 7.209.312 7.310.841 7.576.365 7.622.995 7.316.599
NOGA punglyndislyf (antidepressiva) 8.011.712 8.531.699 8.693.639 0.252.819 9.955.984 10.448.821 10.808.092 10.936.877 11.604.934 11.889.215
NO6B Orvandi lyf, lyf notud vid ADHD og lyf sem efla heilastarfsemi 598.296 771727 906.037 1.134.557 1.341.352 1.466.281 1.681.412 1.890.480 1.992.352 2.242.959
NO6D Lyf vid heilabilun (anti-dementia drugs) 171.122 173.095 178.433 219.832 226.493 234.542 247.040 264.123 262.624 280.668|
NO7A Kalinvirk Iyf (parasympatomimetica) 11.813 14.456 15.365 14.599 16.171 16.038 14.448 14.059 18.247 21.295
NO78 Lyf gegn fikn 33.937 35.816 36.149 39.009 160.852 224.505 179.965 164.439 161.338 153.975
NO7C Lyf vid svima 33.930 33.423 30.825 33.023 32.312 30.499 33.168 34.034 27.195 10.670]
NO7X Onnur Iyf, sem verka & taugakerfid 4.138 3.946 5.873 5.897 5.877 6.371 6.949 6.884 8.088 8.635
Samtals 21.015.062 22.538.910 23.226.872 24.882.399 26.882.003 28.531.979 29.400.244 30.685.974 31.157.578 31.376.961

Mynd 2-6: Lyfjakostnadur Sjukratrygginga islands. ATC-flokkur N, sundurlidun. [17].

bannig er hinn hai lyfjakostnadur Sjikratrygginga islands vegna lyfjaflokksins Tauga- og
gedlyf (N) ad mestu til kominn vegna kostnadar vid punglyndislyf.

En pad er ekki adeins ad kostnadur vegna punglyndislyfja sé yfirgnaefandi innan flokks
tauga- og gedlyfja, heldur hefur kostnadur vegna punglyndislyfja verid efst eda ofarlega a
bladi yfir kostnadarsémustu lyfjaflokkana i heild sinni hja Sjukratryggingum Islands.

begar heildar lyfjakostnadur Sjukratrygginga Islands er skodadur og kostnadarsémustu
lyfjaflokkarnir eru skodadir aftur til arsins 2009 kemur i 1jés ad ario 2009 var kostnadur
sjukratrygginga mestur vegna punglyndislyfja.

Kostnadarsdomustu lyfjaflokkarnir 2009-2011, radad eftir kostnadi 2009

Lyffakostnodur 5I; milljonir kr.
ATC-flokkur f/:l.’-h riid 2010 rod 2011 rid
| MO6A Punglyndislyf (antidepressiva) %, 1093 7 1 739 2 518 5 |
RO3A Adrenvirk byt til innudunar 2 565 5 619

NO3A Flogaveikilyf 775 3 761 1 6E7 3

Mynd 2-7: Kostnadarsomustu lyfjaflokkar Sjukratrygginga islands 2002011. [25].

Gerdar voru breytingar & greidslupatttoku punglyndislyfja eftir 2009 (1. Juni 2010), sem
héfou pau ahrif ad utgjold Sjukratrygginga islands leekkudu umtalsvert & naestu arum. Vid
bessar breytingar dr6 nokkud ur notkun dyrari punglyndislyfja og notkun hagkvemari lyfja
jokst, par sem pessar breytingar & greidslupatttoku folu i sér ad tekid var mid af ddyrasta
lyfinu i hverjum lyfjaflokki og einungis hagkveemustu pakkningar af punglyndislyfjum
hofou almenna greidslupatttoku. Einnig leekkadi verd nokkurra punglyndislyfja med
tilkomu nyrra samheitalyfja & markadinn sem skiladi sér i allt ad 59% laeekkun & einstokum
lyfjum og allt ad 77% laekkunar & verdi, pegar tekid var tillit til badi breyttra reglna og
tilkomu samheitalyfs [26], eins og deemid hér ad nedan synir:
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Dami um verdlaekkun punglyndislyfja:

Verd Verd
mars 2010  oktober 2010 % l==kkun®
Cipralex {escitaldpram) 20mg 100 stk.  30.657 kr.
Esopram (escitaldpram) 20 mg 100 stk. 7.080 kr. T7%
Venlafaxin Portfarma 150 mg 100 stk. 15865 kr. 6.536 kr. 59%

*Evran var 14.08% ddyrari | oktdber 2010 en i mars 2010, sem skyrir hluta af verdlazkkuninni.

A einu &ri, fra 1. jani 2010 til 31. mai 2011 leekkadi pannig kostnadur Sjukratrygginga
Islands vegna punglyndislyfja um 488 millj.kr. [26]. barna eru ymsir pettir sem spila
saman og hafa studlad ad pvi ad kostnadur sjukratrygginga af greidslupatttoku vegna
bunglyndislyfja hefur minnkad, eins og sja ma & Mynd 2.9 sem synir heildar lyfjakostnad

Mynd 2-8: Daemi um verdlaekkun punglyndislyfja. [26] .

yfir kostnadarsomustu lyfjaflokkana 2010-2012.

Kostnadarsomustu lyfjaflokkarnir 2010-2012
e Lyffakostnadur 5§ millidnir kr. 2010 -1012 Breyting 2011-2012
flokkur Kostnadarsomustu lyfjaflokkamir 2010 rod 2011 rod 2012  rod |milljonir kr. %
MNOBE  |Orvandilyf, lyf notud vid ADHD og Iyf sem efla 729 3 764 1 BB2 1 118 15%
heilastarfsemi
MNOSA  |Gedrofskf (neuroleptica/ antipsychotica) joo 4 756 2 680 2 -76 -10%
MNO3A  |Flogavekiyf 759 1 6B7 3 619 3 -BB -10%
RO3A  |Adrervrk byftl inndd unar 566 5 61% 4 616 4 -3 -1%
I MOGA | Punglyndiskf (antidepressiva) 738 2 518 5 479 5 -38 %
ALDA Insdlin oz skyld it 284 8 317 7 328 ] 11 3%
AlDB Blod sykursle kkandi f nema nsdlin 297 7 301 B 307 7 & 2%
RO3E  |Onnur kftil nnodunar gegn teppusidkdomum i 277 9 277 9 188 B 11 4%
dndunarvegi
Lo4A Lyf til cnemiebaelingar 236 11 250 10 267 9 17 %
AD2B Lyf vid sarsjakdomiog maga og velindis bakfleedi 473 B 465 B 245 10 219 -47%
NO4B  |Dopaminvirk i 236 10 229 11 228 11 -1 0%
MO1A  |Bolgueydandi lyf, nemabarksterar 212 14 217 12 228 12 10 5%
S01E  |GEku- og ljésopshrenngjandi T 233 12 210 13 205 13 -5 -2%
BO1A  |Segavarnalyf 174 1B 154 18 156 14 42 27%
GD4B  |Onnur pyvagfEralyf, p.a.m. krampalosandi lyf 178 17 175 17 183 15 B 4%
MNO2A épiﬁfﬁa’ 202 15 186 14 170 16 -17 -9%
G03G |Gonadotrapin og dnnur hf med drvandi &hrif & 186 16 178 16 162 17 -17 -0%
egglos
ADTE  |Lyfgeen parmabélzum 125 22 128 21 136 18 g 6%
CO7A  |Beta-blokkarar, oblandadr 134 20 132 20 126 19 -6 -4%
Cl10A |Lyftiltempruna & blodfitu 130 21 135 19 125 20 -10 -B%
LO2B And-hormonar og skyld efni 217 13 186 15 121 21 -B5 -35%
MNOBD  |Lyfwid heillabilun|anti-dementia drugs) 139 19 128 22 114 22 -14 -11%
Lo2A Hormanar og skyld efni 94 25 95 25 96 23 2 2%
G03C |Ostrogen 99 24 96 24 83 24 -3 -3%
G04C  |Lyfvid godkynja blodruhalskirtisstaekkun 75 30 B1 28 91 25 10 12%
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Mynd 2-9: Kostnadarsomustu lyfjaflokkarnir hja Si 2010-2012. [18].




Til eru margvisleg punglyndislyf en helstu flokkar peirra eru NO6AB, sem eru sertekir
serotonin endurupptokuhemlar (SSRI lyf) og NO6AX, sem eru 6nnur punglyndislyf.

Saluritid her fyrir nedan, & Mynd 2.10 synir kostnad sjukratrygginga vegna punglyndislyfja
i ATC-flokkum NO6AB og NO6AX, en pad eru peir flokkar punglyndislyfja par sem
breytingar voru gerdar a greidslupétttoku Sjlkratrygginga Islands. Synir hiin gléggt laekkun
kostnadar Sjukratrygginga Islands & pessu timabili.
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Mynd 2-10: Kostnadur Si vegna punglyndislyfja i ATC-flokkum NO6AB og NO6AX. [18].
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Mynd 2-11: Fjéldi skilgreindra dagskammta (DDD) Notkun punglyndislyfja i ATC-
flokkunum NO6AB og NO6AX [18].
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Su stadreynd ad kostnadur Sjdkratrygginga Islands vegna punglyndislyfja hafi minnkad
eftir pessar breytingar er po ekki visbending um minni notkun lyfjanna, pvi ad 4 sama tima
pa hefur skilgreindum dagskémmtum (DDD) pessara sému punglyndislyfja fjélgad, eins og
sja ma & Mynd 2.11, sem synir fjolda skilgreindra dagskammta (Defined Daily Dosis) a
hverja pasund ibla & dag af pessum sému lyfjum.

Myndin synir fjélgun skilgreindra dagskammta (DDD) fra éri til ars. Ppad er riflega 50%
fjolgun peirra fra arinu 2003 til 2012, par sem fjoldi DDD eykst ur 7.025 pus. arid 2003 i
11.202 pus. arid 2012.

[ grein sem birtist i Laknabladinu arid 2009 kemur fram ad sala punglyndislyfja sé meiri
hér & landi en i nokkru 6dru Evrépulandi og hafi aukist ar atta DDD & hverja pasund ibda
ario 1975 i 95 DDD 4 hverja pasund ibua arid 2005 [27, 28] .

Hér ad ofan héfum vid adeins litid til punglyndislyfja, en pad eru ymis énnur lyf sem félk
sem glimir vid punglyndi, depurd og kvida notar einnig. Ma par nefna réandi og
kvidastillandi lyf, svefnlyf og slakandi lyf ymis konar. Séu tolur yfir pessi lyf skodadar pa
ma sja ad notkun pessara lyfja er talsverd.

Ef vid skodum fjolda skilgreindra dagskammta (DDD) punglyndislyfja asamt pessum flokkum,
pb.e. réandi og kvidastillandi Iyf og svefnlyf og réandi Iyf, pa sjaum vido ad DDD nanast
tvofaldast pegar pessum flokkum er beett vid fjolda skilgreindra dagskammta punglyndislyfja.
En hafa ber p6 i huga ad svefnlyf og dénnur slakandi lyf eru einnig notud af einstaklingum sem
ekki eru ad glima vid punglyndi, pannig ad petta er ekki bein visbending um notkun peirra sem
glima vid punglyndi, pd ljost sé ad hluti pessara dagskammta sé notadur af peim. petta gefur
okkur p6 akvedna hugmynd um magn pessara lyfja i notkun.

Fjoldi skilgreindra dagskammta punglyndislyfja, réandi - og svefnlyfja
v.s. fjoldi skilgreindra dagskammta tauga-og gedlyfja
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B Roandi og kvidastilandi lyf (anxiolytica) Svefnlyf og réandi lyf (hypnotica og sedativa)

mmm Punglyndisk (antidepressiva) —— Samtak v. tauga og gedlyfa

Mynd 2-12: Samanburdur & fjolda skilgreindra dagskammta punglyndislyfja, réandi-og
svefnlyfja vid heildarfjolda skilgreindra dagskammta tauga-og gedlyfja [18].
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Mynd 2.12 synir med suluriti samtals fjélda skilgreindra dagskammta pessara priggja flokka:

a) punglyndislyf (blaar salur)
b) svefnlyf og réandi lyf (graenar salur)
¢) réandi og kvidastillandi lyf (raudar sulur).

Til samanburdar ma sja linu (bla lina) sem synir heildarfjélda skilgreindra dagskammta
tauga- og gedlyfija.

Myndin synir gloggt hversu lyfjaskammtar vegna pessara lyfja eru stor hluti af heildarfjolda
tauga-og gedlyfja.

Ef vid sidan skodum heildar fjolda einstaklinga sem hafa fengid a.m.k. eina avisun &
bunglyndislyf yfir sama timabil, sjaum vid ad sa fjéldi stendur nokkud i stad en fjélgar po
heldur sidustu ar.

Fjbldi einstaklinga & punglyndislyfjum vs.
heildarfjolda einstaklinga a tauga- og gedlyfjum
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Mynd 2-13: Samanburdur & fjélda einstaklinga a punglyndislyfjum og heildarfjolda
einstaklinga a tauga-og gedlyfjum. [17].

Vid sjaum ad arid 2012 er fjoldi einstaklinga sem fengid hefur a.m.k. eina avisun &
bunglyndislyf 36.721. ibtafjoldi landsins 1. janGar 2013 var 321.857 [29]. bad segir okkur
ad ram 11% pjodarinnar fengu avisun & punglyndislyf & sidasta ari.

Ef vid skodum heildarfjolda skilgreindra dagskammta (DDD) af punglyndislyfjum arid
2012, pa er sa fjoldi 11.889.215. Ef vid deilum pvi i mannfjoldann, 321.857, p4 faum vid ut
fjolda dagskammta & mann, eda 36,94 & ari. Margféldum pa télu med 1000 til ad fa fjolda
dagskammta (DDD) & hverja 1000 ibta og faum ut 36.939. Deilum i pa télu med 365 og
faum at 101, sem segir okkur fjolda skilgreindra dagskammta & hverja 1000 ibua & dag.
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Ef vid sidan skodum pessar tolur Ut fra fjélda peirra einstaklinga sem fengid hefur a.m.k.
eina avisun & punglyndislyf pa litur demid svona ut. Heildarfjoldi skilgreindra dagskammta
(DDD) af punglyndislyfjum ario 2012 var 11.889.215 og fjoldi einstaklinga sem fékk
a.m.k. eina avisun a punglyndislyf arid 2012 var 36.721, sem segir okkur ad fjoldi
dagskammta a hvern pessara einstaklinga var ad medaltali rimlega 294, 324 eda 0,8 & dag.

Séu kostnadartélur vegna punglyndislyfja skodadar fyrir sama ar, pa sjaum vid ad
heildarkostnadur Sjukratrygginga Islands vegna punglyndislyfja var kr. 479.098.222. Ef vid
deilum peirri upphaed i fjélda einstaklinga sem fengu a.m.k. eina avisun a punglyndislyf
arid 2012, pa faum vid kr. 13.047, sem er pa medalkostnadur Sjukratrygginga islands
vegna hvers einstaklings sem fékk avisun & punglyndislyf. Reyndar er deemid ekki alveg
svona einfalt, pvi sumir nota punglyndislyf i skamman tima og adrir eru ad nota pau til
lengri tima, jafnvel i nokkur ar. Eins er lyfjaverd misjafnt og hlutur Sjikratrygginga islands
mismikill, s.s. eftir pvi hvada lyf a i hlut og hvort viokomandi er & 6rorku eda ekki.
Frodlegt veeri ad ryna betur i tolur yfir punglyndislyf og fa nanari upplysingar um peetti eins
og hversu stort hlutfall peirra sem nota punglyndislyf nota pau i skamman tima og hversu
stort hlutfall notar pau til lengri tima.

2.4.2 Meodferdakostnadur

Eins og fram kom hér ad framan er talid ad notkun & heilbrigdispjonustu medal punglyndra
sé meiri en gengur og gerist [6]. Medferd og Urredi sem punglyndissjuklingar nota geta
verid af ymsum toga, s.s. medferd hja gedlaekni, sélfreding, heimilislekni, félagsradgjafa
eda annars konar virkniadstod.

Hluti af pessum Urreedum er nidurgreiddur & einhvern héatt og annar ekki. Medferd hja
gedlakni er nidurgreidd af Sjukratryggingum Islands og er pvi unnt ad fa nokkud gédar
upplysingar um hver notkun peirrar pjoénustu er. bessi nidurgreidsla nam teepum 70 présent
komugjalds arid 2011, en pa greiddu sjuklingar um 3.300 krénur en Sjukratryggingar
Islands 7.600 kronur fyrir hverja komu.

Samkveaemt upplysingum af vef Sjukratrygginga voru komur til gedleekna 35.918.000 arid
2011, en par er ekki tilgreind asteeda heimsdkna til gedlaeknis. Pad er pvi ekki ljést hversu
hatt hlutfall pessa hops heimsakir gedlaekni vegna punglyndis, depurdar eda kvida.

Utgjild vegna sérgreinalskninga, fjoldi sérgreinalzkna, komur og skipting i kostnabi 2011
Social expenditure on specialist carve outside nstitutions, number of specialists, visits and payments by tvpe of speciality 2011

Fjoldi Komur Heildaratgjold Samnings- Utgjald Utgjald S1 Utgjsld 4 komu
sérgraina- visérgraina- inn afsl. jilkli v. kaupa & Heildar Utgjsld  Utgjald  hlutfallsleg skipting:
l=kna®) l=kna  vidsérgreina- v.kaupaid  sérgreinalz=kna  atgjeld  sjiakling: si ikl si
an afslattar l=kna sérgr.lzknabjdn. biénustu 4 komu & komu i komu
Total Total social Total Toual Expenditure
Number Plsits expenditure’ Negotiated Paymsnis expenditurs to sxpenditure  Paymesris social Payment per Visit:
af paymsnts to discount gffen by patienis to specialists Ber by patients  sxpenditure patisnt IHT
apscialists* spscializis asrvics apscialists IHI wisit psrvisit Py vigit
Sérgreinar Buis. k. Thousand ISK Er. ISK % Specialities
Avenl=lnar 34 67.668 550.665 1.326 185.577 355361 8.118 2.807 3311 34.6% 63,4%  Ophthalmologists
Barnal=lnar® 34 50.703 422 629 35.830 386.799 8333 707 7.629 83% 91,5%  Pasdiatricians
Baldunarlzimar 22 32812 511.699 4 6865 164.353 342.108 15.396 5.001 10.395 32.5% §7.5% _ Orthopaedic surgeons
Ge8l=lnar 33 35018 301.592 1 118.612 272.979 10.902 3.302 7.600 30.3% 69.7%  Prvchiatrists
Barna-og vnglingageBlalnmar 4 3.516 51.983 160 4531 47.283 14,739 1289 13.451 8,7% 81,3%  Paediatric pvchiatrisis

Mynd 2-14: Utgjold Si vegna komu til gedlaekna arid 2011. [30].

Arid 2011 greiddu sjiklingar samtals 118.612.000 krénur fyrir heimsoknir sinar til
gedleekna og Sjukratryggingar Islands 272.979.000 fyrir sému heimsoknir.
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EKkKki liggja fyrir tolur yfir kostnad vegna heimsdkna til heimilisleekna vegna punglyndis.

Hvad adrar tegundir medferda vardar, pa taka Sjukratryggingar Islands ekki patt i ad
nidurgreida per, samanber heimsoknir til salfredinga. En ymsir adilar, s.s. sveitarfélog og
starfs-endurhafingarsjodir stéttarfélaganna taka patt i peim greidslum og nidurgreida pa
pjonustu i mérgum tilfellum. bad reyndist hins vegar ekki unnt ad afla upplysinga fra
stéttarféelogum vardandi télur og kostnad vegna greidslu til peirra félagsmanna.

Gjaldskra sélfreedinga er ekki samraemd, en hver timi hja salfreeding kostar i dag & bilinu
10-12.000 kronur. Ef vid gefum okkur ad hver punglyndissjuklingur purfi & 6-10 manada
medferd ad halda og hitti salfreedinginn i um 15 skipti, eda tvisvar sinnum i manud til ad
byrja med og sidan einu sinni i manudi, pa er kostnadurinn fyrir pessar heimséknir a bilinu
150-180.000 fyrir hvern einstakling. Ef vid sidan leikum okkur ad télum pa ma reikna Gt
hugsanlegan heildarkostnad vegna komu einstaklinga til salfreedinga, en paer télur verda pé
ekkert annad en agiskun par sem rauntélur liggja ekki fyrir.

Fram hefur komid ad fjoéldi einstaklinga sem fengid hafa a.m.k. eina avisun a punglyndislyf
var 36.721 ario 2012. Liklegt er ad yfirgnefandi meirihluti pess hops sé jafnframt i
einhvers konar medferd hja gedlaekni, heimilisleekni eda salfreeding. Samkvaemt télum hér
ad ofan voru komur til gedlaekna teplega 36 pusund arid 2011. EkKi er vitad hversu oft
hver einstaklingur hittir gedleekni sinn ad medaltali og pvi ekki vitad hversu margir
einstaklingar eru ad baki peim heimsoknum. EkKi er heldur vitad hversu margir pessara
einstaklinga hitta heimilisleekni eda hversu margir hitta salfreeding vegna medferoar.

Auk pess er svo einhver hluti punglyndra sem ekki tekur lyf, en er i vidtolum hja
medferdaradila, en ekki er nokkur leid ad aatla pann fjolda.

Samkvaemt upplysingum i jani 2013 fra velferdarsvidi Reykjavikurborgar nam kostnadur
vegna radgjafar- og sérfredipjonustu utan stofnana rimum 6 milljonum arié 2012 og var
fjoldi notenda 142. Arid 2011 nam pessi kostnadur teepum 6 milljonum og arid 2010 var
hann teepar 5,9 milljénir. Fjoldi notenda var svipadur 61l pessi prju ar.

Med hlidsjén af ofanritudu er ljést ad haldbaerar upplysingar um heildarkostnad vegna
komu punglyndissjuklinga til medferdaradila liggja ekki fyrir.

2.4.3 Ororka

Mikill fjoldi einstaklinga fer & 6rorku vegna andlegra veikinda af einhverju tagi. Samkvaemt
upplysingum fra vef Tryggingastofnunar Rikisins [31] par sem teknar eru saman upplysingar
um helstu orsakir drorku eftir sjakdomaflokkum & arunum 20009 til 2012, pa hafa gedraskanir
verid fyrsta orsok ororku 61l arin, eda um 37% peirra einstaklinga sem hafa 6rorkumat yfir 75%
ororku. Fyrir arid 2012 er su tala 37,1%, sbr. Mynd 2.-15. Til samanburdar vid arid 2002, pa var
petta hlutfall 35% & peim tima. Gedraskanir eru algengasta orsok érorku [31].

Ef skodud er aldursskipting 6rorkumats, pa er aldurshépurinn 50 ara og eldri steersti
hopurinn en yngri en 30 ara minnsti hopurinn. Hvad vardar dreifingu a sjakdomaflokka
eftir kynjum, pa er 61l arin nokkur munur milli kynjanna, en gedraskanir eru yfirgnafandi
steersti flokkurinn medal karlmanna og steersti eda nast steersti medal kvenna (naest steersti i
flokknum 50 ara og eldri).
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Mynd 2-15: Fyrsta orsok 6rorku eftir sjakdémaflokkum aridé 2012 [31].

Sem betur fer tekst storum hluta peirra sem glima vid punglyndi ad halda afram ad vinna,
en ljost er ad einhver hluti peirra einstaklinga sem glima vid punglyndi verda ovinnufaerir
og fara & 6rorku hja Tryggingastofnun Rikisins, sem pa greidir peim lifeyri.

Samkvaemt nidurstodum Sigurdar Thorlacius ofl. [32], par sem skodadar voru astedur
Ororku & timabilinu 1990-2007, pa vard marktaek aukning a tioni érorku vegna gedraskana
a pessu timabili.

Upplysingar um kostnad rikis vegna lifeyrisgreidsina, félagslegarar adstodar og annars
kostnadar til punglyndissjuklinga liggja ekki fyrir. Hins vegar eru télur yfir heildaratgjold
Tryggingastofnunar vegna pessara pétta til, en dvist er hversu hatt hlutfall er vegna
punglyndis.

Sé litid yfir tolur i arsskyrslu Tryggingastofnunar rikisins (TR) fyrir arid 2012, og teknar
saman tolur yfr nokkra helstu peetti lifeyristrygginga sem hafa med érorku ad gera, pa mé
sja ad ario 2012 namu pessi utgjold TR teepum 76 milljéroum kréna. Eru par teknar saman
tolur yfir eftirfarandi peetti: 6rorkulifeyrir, aldurstengd O6rorkuuppbot, tekjutrygging
ororkulifeyrispega, vasapeningur 6rorkulifeyrispega, érorkustyrkur. Er pa ekki tekid tillit til
greidsina vegna félagslegrar adstodar, en heildarutgjold Tryggingastofnunar rikisins & peim
vettvandi nam um 12 milljérdum ario 2012. par er pd eins og i tilfelli lifeyristrygginga
oljost hversu mikill hluti peirrar fjarhaedar tengist punglyndi.

Arid 2011 voru teplega 16.500 einstaklingar med rorkumat yfir 75% 6rorku, 16 pasund
arid 2010 og 15 pusund arid 20009.

20



EkKi eru pé allir peirra ad fa greidslur ur lifeyristryggingum pé svo 6rorkumat sé til stadar.
Samkvaemt upplysingum ar arsskyrslu TR fyrir arid 2012 var fjéldi botapega 6rorkulifeyris
um 15.500 manns arid 2012 og hefur ordid nokkud jofn fjolgun peirra undanfarin ar, eins
0g sja ma hér 4 Mynd 2.16.

Ororkulifeyrispegar in desember, 16/158-66 dra
Invalidity pensioners in December, 16/18-66 years old
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Mynd 2-16: Ororkulifeyrispegar i arslok & timabilinu 2006-2012. [33].

pann 1. jandar 2013 voru 16.668 manns med 75% oOrorku- eda endurhafingarmat i gildi hja
Tryggingastofnun rikisins og 1. mai 2013 voru pad 16.764 manns.

Fjoldi einstaklinga med 75% ororkumat i gildi vegna gedraskana pann 1. jantar 2013 var
alls 6.282, par af 989 yngri en 30 &ra [34].

Tryggingastofnun greidir érorkulifeyri til peirra einstaklinga sem hafa yfir 75% 6rorku, en
Sjukratryggingar islands greida érorkubaetur vegna sjukratrygginga Hér ad nedan ma sja
yfirlit yfir greiddar drorkubeetur Sjukratrygginga Islands & arunum 2005 til 2011. bar er p6
ekki tilgreind asteeda 6rorkunnar.

r_S—_' Sjtkratryggingar islands Arsskyrsla og stadtolur 2011

Tafla 2.1 Helstu dtgjaldaflok kar eftir greidsluflokkum 2005-2011, pais. kr.
Expenditure on occupational injury insurance by category 2005-2011, ISK thousand

Utgjold eftir greidsluflokkum 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 Expenditure by category
Ororkubwetur 176.511 205.729 221.505 296.264 290.982 215.502 192.932 Invalidity benefits

p.a. drorkub&tur, eingreidstur 116.034 142.724 157.898 223.161 216.757 144.897 116.080 Invalidity benefits, lump sum payment
p.a. drorkulifeyrir 34.846 37.727 39.345 46.349 46.453 44.465 51.267 Invalidity pension

p.a. barnalifeyrir v/6rorku 13.613 12316 10975 11.707 11.451 10.181  9.609 Child pension/invalidity

p.a. aldurstengd Grorkuuppbdt 12,018 12962 13.287 15.048 16.321 15959 15.975 Age-related invalidity pension

supplement

Mynd 2-17: Yfirlit yfir helstu dtgjaldsflokka S eftir greidsluflokkum
a arabilinu 2005-2011. [22].
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Arid 2005 var tekin saman skyrsla fyrir Tryggva bor Herbertsson sem Heilbrigdis og
tryggingamalaraduneytio gaf ut. Kemur par fram ad fjolgun oryrkja hafi verid mikil og hafi
vaxid ur um 8.700 arid 1992 i um 13.800 arid 2004. Mest fjolgun sé medal yngri 6ryrkja og
lagt hlutfall peirra sem komnir eru & o6rorkubaetur leita aftur Gt & vinnumarkadinn. |
samanburdi vid fjolda bétapega 4 hinum Nordurlondunum kemur 1 1j6s ad ,,Mun fleiri islensk
ungmenni (16-19 ara) piggja lifeyri af einhverju tagi en 4 hinum Nordurlondunum.* [24].

I skyrslunni kemur einnig fram ad talid sé ad kostnadur rikissjods og islenska lifeyrissjoda-
kerfisins vegna oryrkja hafi arid 2003 numid um 18 milljérdum kréna. Utgjéld hins opinbera
til 6rorkumala jukust einnig a arunum 1990 til 2003, ,,eda ur ramum 3,8 milljoroum kr. arid
1990 i 12,7 milljarda kr. arid 2003 a fostu medalverdlagi arsins 2004 [24] .

Pessi skyrsla er ordin atta ara gdmul og byggir & gégnum sem eru na ordin tiu ara og eldri,
en hun gefur okkur engu ad sidur hugmynd um steerdargradu pessa malaflokks.

Pad eru akvedin verdmeti sem fara i suginn vid pad ad einstaklingur hverfi af vinnu-
markadi eda sé mikid fjarverandi vegna veikinda.

“Oryrkjar og veikt folk leggja edli mals samkvaemt minna til landsframleidslunnar en
heilbrigt folk & vinnumarkadi. Su stadreynd leidir til pess ad medalframleidni og
hagvaxtarmoguleikar landa eru minni en ef hagt veeri ad fullnyta starfskrafta allra
einstaklinga & vinnualdri” [24].

Norski professorinn Arnstein Mykletun hefur rannsakad gedraskanir og vinnutengda
ororku. Samkvaemt nidurstodum hans aukast likurnar a ad einstaklingur fari a 6rorku pegar
alvarleiki gedraskana eykst [35].

Mild or severe conditions?
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Mynd 2-18: Mykletun: tengsl gedreenna vandamala og 6rorku. [35].

Rannsokn Mykletun o.fl. fra 2006 syndi ad hvort sem greining & orsok 6rorku var vegna
likamlegra kvilla eda annars, pa gatu einkenni gedrdskunar sagt fyrir um 6rorkuna [36].
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Rannsokn gerd medal Dana yfir tiu ara timabil syndi samberilega nidurstédu, ad
gedroskunareinkenni segja til um hvort einstaklingarnir komi til med ad fara & 6rorku af
einhverri orsok [37, 38].

2.4.4 Fjarvera ar vinnu

Langtima gedraen veikindi minnka getuna til starfa & vinnumarkadi [38]. S& sem glimir vid
bunglyndi getur ymist stundad sina vinnu &n mikilla hnokra eda att erfitt med ad standa sig
fyllilega i vinnu ef punglyndid yfirtekur. Geta pa jafnvel komid dagar par sem vidkomandi
treystir sér ekki til vinnu vegna veikindanna.

Fjarvera Ur vinnu, hvort sem han er litil eda mikil, getur verid 6paegileg fyrir starfsmann,
par sem hann vill ad 6llum likindum standa sig vel i vinnu. Hun er jafnframt 6paegileg fyrir
vinnuveitanda og kann ad valda &kvedinni roskun & rekstri, par sem erfitt getur verio ad
reida sig a starfsmann sem er mikid fra vegna veikinda. Fjarvera Ur vinnu er auk pess
kostnadur fyrir vinnuveitanda eda jafnvel vinnutap fyrir vidkomandi starfsmann. Jafnframt
getur vinnuveitandi og stéttarfélag starfsmanns purft ad standa straum af kostnadi vegna
heimsdkna starfsmanns til medferdaradila. Meér er ekki kunnugt um ad fyrir liggi t6lur um
kostnad vinnuveitenda eda starfsmanna vegna punglyndis starfsmanna.

Rannsoknir syna ad streita i vinnu tengist Ovinnuferni og benda rannsakendur & ad
vinnuveitendur geaetu bodid upp 4 fyrirbyggjandi adstod & einhvern mata [38, 39]. A fundi
sérfreedinga i verkefninu ,,The OECD Mental Health and Work Project* innan OECD, sem
haldin var i Paris i april & pessu ari var fjallad um studning vid starfsmenn og hugmyndir
um hvernig vinnuveitendur geti betur hlid ad sinum starfsménnum [38, 40, 41].

2.4.5 Kostnadur einstaklinga

Hinn punglyndi parf ad bera ymsan kostnad vegna veikinda sinna, badi beint og dbeint.
pPad getur verio medferdakostnadur (gedlaeknir, salfreedingur, heimilisleeknir, félags-
radgjafi, idjupjalfun, o.s.frv.), lyfjakostnadur og ymis annar kostnadur sem er beint tengdur
bvi ad vinna ad pvi ad na bata.

Einnig getur vidkomandi ordid fyrir tekjumissi vegna fjarveru Ur vinnu eda jafnvel misst
atvinnu sina vegna veikindanna. Pannig hefur punglyndid ahrif og veldur kostnadi fyrir
fjolskyldur einstaklinganna.

Ymis afleiddur kostnadur geeti komid til, s.s. hugsanlegur medferdarkostnadur vegna maka
eda barna, ef punglyndi einstaklingsins er farid ad hafa ahrif a adra fjolskyldumedlimi. bad
er pvi ekki adeins beinn kostnadur heldur einnig afleiddur kostnadur sem par um raedir.

2.4.6 Samantekt - Umraedur

Med hlidsjon af pessum t6lum ma ljést vera ad Utgjold baedi einstaklinga, rikis og annarra
adila sem ad malum koma eru gifurleg vegna gedraenna vandamala. bad er po ekki hlaupid
ad pvi ad henda reidur & hversu mikill sa kostnadur er eda hversu stort hlutfall hans er
vegna punglyndis, depurdar og kvida. Veri pad ahugaverd rannsokn ein og sér og efni i
sérstaka ritgerd.

23



pad er ljost ad sjonum er i vaxandi mali beint ad fyrirbyggjandi adgerdum og par getur
TAKK verid eitt peirra Grreeda sem notud eru.

2.5 Urreedi, medferd og fraedsla

I gegnum tidina hefur ymsym Grreedum verid beitt til hjalpar peim sem glima vid
bunglyndi, depurd og kvida. Arangur peirra hefur verid misjafn en sméatt og smétt pokumst
vid neer pvi ad finna leidir sem raunverulega gagnast.

Medhondlun andlegra veikinda hefur breyst i timans ras. A 19.6ldinni var talad um
gedsjuklinga (e. ‘lunatics‘) og i upphafi 20.aldar tdku vid ymsar leekningamedferdir, s.s.
rafleekningar (e. Electro-Convulsive Therapy) og notkun instlins og annarra lyfja til ad
framkalla flog hja sturludum einstaklingum. Fra peim tima hefur ordid mikil
vidhorfsbreyting og med tilkomu punglyndislyfja og &hrifa samtalsmedferda hefur
skilningur og oll nalgun breyst i gard peirra sem glima vid gedreen vandamal. Auk pess
hefur teeknipréun tuttugustu aldarinnar haft ahrif a pa pjénustu sem veitt er og hvers konar
hjalp er i bodi [42].

Umraduhdpar & Internetinu, studningshopar og radgjof um netid hafa verid i gangi og eru
vaxandi. I seinni tid hefur snjallsiminn i auknum maeli verid notadur til ad fylgjast med og
leidbeina notendum um hin ymsu atridi er vidkoma heilsu manna. Er punglyndi par engin
undantekning og er talsvert til af snjallsimaforritum (APP) sem a einhvern hatt vinna med
pbad, hvort sem pad er i formi leidbeininga eda adstodar vid ad na tokum & tilverunni.

Salgreining naut vinselda um tima en medferdaradilar fundu ad peer adferdir gengu ekki
upp vid medferd punglyndis. A arunum 1959-1970 vard hugraen bylting i salfredi og
adferoir atferlismedferdar toku ad njota vaxandi vinszlda. Pad er sidan undir ahrifum
hennar sem Aaron T.Beck proar kenningu sina og adferd um Hugrana atferlismedferd
(HAM), en hugmyndin ad baki peirri kenningu er ad pad hvernig vid hugsum, tdlkum
atburdi og hogum daglegu lifi hafi mikio ad segja um hvernig okkur lidur. pessi adferd
hefur notid mikilla vinseelda en einnig hafa i seinni tid komid fram ymsar nyjar adferdir svo
sem gjorhygli (e. mindfulness) sem nd nytur vaxandi vinsalda medal
heilbrigdisstarfsfolks.

Peir adilar sem helst koma ad medhondlun einstaklinga med punglyndi eru gedlaknar,
sélfreedingar, heimilisleknar, félagsradgjafar, gedhjukrunarfreedingar og idjupjalfar, auk
pess sem studningur fjélskyldu, vina og félaga, samtaka eins og Hugarafl og Gedhjalp
skiptir einnig miklu mali.

I gegnum tidina hafa proast ymis Grraedi til medhondlunar & punglyndi, depurd og kvida.
pau njota mismikillar hylli, virdingar og utbreidslu. Fagadilar adhyllast meira akvedin
medferdarform en 6nnur en hin sidari ar hafa engu ad sidur fleiri og fleiri farid ad profa
fleiri og olikar adferdir vid medhondlun.

Pau Urredi sem notud hafa verid, af leikum og leroum, til medhondlunar & punglyndi,
depurd og kvida eru mismikid rannsokud og sannreynd. EKki verdur lagt mat & pad hér
hversu gagnleg eda hvort um gagnreynd Urreedi er ad raeda, enda er pad ekki efni pessarar
ritgerdar.
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En hér eru nokkur peirra helstu:

e Samtalsmedferd

o Hugren atferlismedferd (HAM)

o Lausnarmidud nalgun
Gjorhygli, navitund (e. mindfulness)

o Studningsviotol

Djupvidtol (salgreiningarviotol)
Déleidsla
Lyf (punglyndislyf, kvidastillandi lyf, svefnlyf)
Raflaekningar (er fatid i dag)
Ljosamedferd
e Rafsegulérvun (e. iTMS-regional transcranial magnetic stimulation)
e Samskiptamedferd (e. interpersonal therapy)
o Athafnamedferd (e. behavioral activation)
o Idjupjalfun
e Studningur félaga og vina
e Studningur fra adilum sem hafa sjalfir reynslu af punglyndi
e Studningur fra samtékum, s.s. Hugarafl, Gedhjalp
NLP (e. Neuro-Linguistic Programming)
Slokun
Hugleidsla
fhugun
Hreyfing/likamsrakt/géngur
Qigong (Chi kung)
e Yoga

O

Auk pess eru ymis 6hefdbundin nalgun notud, s.s.:

e Nudd

e Heilun

Homopatalyf

Nalastungur

Grasalaekningar eda jurtalyf, s.s. Jonsmessurunni (e. Hypericum Perforatum)
Blémadropar

e limoliur

Medal punglyndra einstaklinga eru hinar ymsu blondur af pessum Urreedum notadar, allt
eftir pvi hvad hentar hverjum og einum.

pessar adferdir skila mismiklum &rangri og eru mismikid notadar. beim er beitt af 6likum
adilum og ekki allar jafn mikid vidurkenndar eda rannsakadar til medhdndlunar &
bunglyndi. bessi listi er auk pess ekki temandi en gefur akvedna hugmynd um pa miklu
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floru og morgu moguleika sem i bodi eru. Paer medferdir sem rannsoknir syna ad skili
mestum arangri eru hugren atferlismedferd, samskiptamedferd (interpersonal therapy) og
athafnamedferd (behavioural activation) [3].

| Leeknabladinu birtist grein &rid 2009 par sem greint er fra nidurstédum konnunar &
vidhorfi Islendinga til punglyndislyfja og mé hér ad nedan sja nidurstédur vardandi vidhorf
svarenda til virkni ymissa hugsanlegra vidbragda vid punglyndi [28].

Tafla I. Vidhor svarenda til virkri ymissa hugsanlegra vidbragda vid bunglynai.

Medferdari=id Fjbdi svara (n) Hiutfall (%) 95% Cl

Regluleg likamsarsskt ars 92 6 90,9-094.3
Studningsvidtol Te 823 79,9-84.7
Punghmdishy 660 69,8 66,9-72.7
Salgreiningarmedferd 570 60,3 58,7-63.4
Hugreen atferlismedferd 526 58T 52 5-58.9
MWudd 3ra 40,1 37,0-d43.2
Heilun 187 198 17,3223
Malsstungur 154 16,8 14,4-19.2
Grasal=kningar 157 16,6 14,2-19,0
Dalaidelz 125 132 11,0-15.4
Rafleskningar 63 6.7 5,1-83

Samtals dnnur form medferdar 126 132 11,1-15.5

Mynd 2-19: Virkni ymissa hugsanlegra vidbragda vid punglyndi. [28].

peer adferdir sem mest eru notadar gegn sjuklegu punglyndi eru lyfjamedferd og
samtalsmedferd [4].

Ymislegt hefur verid gert & undanfornum arum til ad freeda almenning um gedheilbrigdismal og
til ad studla ad beettri lidan peirra sem glima vid punglyndi og gedreen vandamal yfirleitt. A
vegum landleknis hefur atakid ,,Pjod gegn punglyndi verid i gangi fr4 arinu 2003. Fer par fram
freedsla og forvarnir af ymsum toga, en meginmarkmid verkefnisins er ad draga Ur pjaningum
vegna punglyndis og 6drum beinum og ébeinum afleidingum pess. Eitt peirra verkefna sem
,,PJ0d gegn punglyndi* stendur fyrir er Umhuga.is, sem er forvarnarverkefni, par sem sjénum er
beint a0 ,,uppeldi og adstedum barna og unglinga sem hafa ahrif 4 gedheilsu peirra a
uppvaxtararunum og pa um leid seinna i lifinu® [43].

Dr.Eirikur Orn Arnarsson, professor i salfredi vid leknadeild Haskola islands og
sérfreedingur i kliniskri salfredi & Landspitala Haskolasjukrahis (LSH) proadi asamt
professor Edward Craighead verkefnid ,,Hugur og Heilsa®“, eda ,,Hugarheill*, eins og pad
nefnist nd. Verkefnid er forvarnarverkefni fyrir bérn & grunnskolaaldri og er i formi
namskeids fyrir born i 9. bekk grunnskola. Patttakendur og leidbeinendur vinna Gt fra
handbdk namskeidsins, sem er sérhénnud og byggir & hugmyndum Hugreennar atferlis-
medferdar. Markmidid er ad verkefnid skili gédum arangri sem forvorn gegn punglyndi
eda oyndi i grunnskolum. Tilgangur pess er pannig ad minnka hattuna a ad einstaklingarnir
bréi med sér punglyndi og er unnid Ut fra peirri hugmyndafraedi ad arangursrik leid i
forvornum gegn punglyndi sé ad na timanlega til peirra unglinga sem liklegir eru til ad proa
med sér einkenni punglyndis, p.e. &dur en pad verdur alvarlegur vandi og pannig
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fyrirbyggja pad. Fra arinu 2001 til 2008 var verkefnid kerfisbundid i gangi i 9. bekk
grunnskola i sex sveitarfelogum a landinu og var nemendum fylgt eftir i eitt ar eftir ad
verkefninu lauk. A pessu arabili for fram rannsokn a verkefninu vardandi hvort pad beri
arangur. Nidurstoédur hafa leitt i 1jos ad Hugarheill dragi ar einkennum punglyndis og
sporni vid proun pess. Eftir namskeid virdast patttakendur halda afram ad nyta ser efni pess
sem endurspeglast i legri einkunnum fylgibreyta vid eftirfylgd. Nynami er forvérn
gedroskunar. Hugmyndin ad baki verkefninu er ad finna pa nemendur sem skimast med
maorg einkenni punglyndis og bjoda peim patttoku i verkefninu med pad ad markmidi ad
fyrirbyggja fyrsta punglyndiskastido. Fyrri rannséknir hoéfdu synt ad um helmingur
ungmenna med maorg einkenni punglyndis fengju sitt fyrsta punglyndiskast fyrir tvitugt yroi
ekkert ad gert. Jafnframt verdur um helmingur peirra 14-15 ara unglinga sem greinast med
morg einkenni punglyndis mjog alvarlega punglyndur & unglingsarunum og eiga erfitt
uppdréttar. Talid er ad peim sé hattara en 6drum ad anetjast afengi og vimuefnum eda eiga
vid atferlisroskun ad strida. [19, 44].

A vegum Gedhjéalpar og Hugarafls fer einnig fram mikid og gott starf sem er punglyndum
mikilveegt og styrkir pa & gongu sinni. Pessir adilar standa vord um malefni er varda gedraen
vandamal, freedslu, fundi og radstefnur, hopastarf og sjalfstyrkingu ymis konar ad 6gleymdri
félagslegu hlidinni sem pessir adilar sinna vel. En pad eru ekki allir sem leita til pessara adila og
er liklegt ad stor hluti peirra sem glima vid veegari einkenni punglyndis leiti sér ekki adstodar a
neinn hatt. Fyrir pa einstaklinga geeti TAKK mdgulega verid leid til ad sporna vid frekari proun
bunglyndisins og hugsanlega komid vidkomandi fyrr i jafnveegi en ella.

Sa faglega hugmyndafraedi sem ég tek einna helst mid af vid proun TAKK eru Hugraen
atferlismedferd (e. Cognitive Behavioural Therapy) og gjorhygli (e. Mindfulness) og mun
ég pvi nefna hér nokkur atridi vardandi pa hugmyndafradi.

2.5.1 Hugreaen atferlismeodfero

Hugraen atferlismedferd (e. Cognitive Behavioral Therapy), HAM, er salfreedimedferd sem
virdist njota mestra vinselda meodal salfreedinga ndtimans, en hdn hefur nad mikilli
Utbreidslu & tiltélulega skommum tima. Ad baki pessarar medferdar liggja yfir 300 birtar
rannséknir sem eindregid benda til arangurs i medferd vid punglyndi, 6yndi, lyndis- og
kvidaroskun hvers konar. Hafa rannsoknir synt ad HAM er i flestum tilfellum
arangursrikara medferdarform en onnur form salfreedimedferdar, pegar skodadar voru
Olikar aoferdir medferdar og sambland medferda [3].

Arangur medferdar HAM helst oft lengi eftir ad medferd lykur, sem gefur til kynna badi
arangur medferdarinnar i sjalfu sér en geeti einnig gefid visbendingar um ad hinn punglyndi
leeri med adferdum HAM ad tileinka sér breytt vidhorf og adferdir vid ad glima vid sitt
astand. Tvo 6nnur medferdarform hafa einnig synt svipadan arangur og HAM vid medferd
lyndisraskana, en petta eru samskiptamedferd (e. interpersonal therapy) og athafnamedferd
(e. behavioral activation). Sidarnefnda adferdin byggir & pvi ad auka virkni skjolstedings
en rétt er ad geta pess ad pad er einnig einn af lykilpattum HAM vid punglyndi [3].

pad eru fyrst og fremst salfredingar sem beita HAM, en gedleknar, heimilisleknar,
hjukrunarfraedingar og fleiri heilbrigdisstéttir hafa i vaxandi mali sott sér pjalfum i HAM a
sidustu misserum.
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HAM pykir oflugt i ad hjalpa folki ad proa med sér jakvett vidhorf og lifa lifi fullur
sjalfstrausts. HAM byggir a peirri trd ad hugsanir okkar hafi ahrif a lidan okkar og hegdun.
Samkvaemt kenningunni proar folk med gedraskanir med sér bjagad mat & umhverfi sinu og
innri areitum. Gengur medferdin Ut & ad kortleggja hugsun og hegdun skjélstaedings og
finna hugsanlegar skyringar a gedrdskun, breyta hugsun og hegdun sem svo leidir til pess
ad lidan breytist til hins betra, pegar hugsanir fara ad sveigjast inn a adrar og meira
uppbyggjandi brautir. Skjolstedingur leerir ad bera kennsl a d&sjalfradar ohjalplegar
hugsanir og lita a hugsanir sinar sem ekki endilega pa einu réttu. Hann laerir lika ad meta
ahrif atferlis & lidan, auka virkni sina og draga ur framtaksleysi.

Med hjalp HAM leerir skjolsteedingur ad takast & vid daglegt lif og motleeti med pvi ad tileinka
sér nyjar adferdir til ad glima vid sina vanlidan. Hann leerir ad kortleggja og endurmeta hugsanir
og sitt 6hjalplega mat & mistokum fortidar og nidurrifshugsanir. Par sem skjolsteedingurinn laerir
adferdir HAM tekur hann pekkinguna med sér og byr ad til framtidar.

Eins og ad framan greinir er arangur af HAM vid medferd lyndisraskana godur. En i
samanburdi vid lyfjamedferd, pa er adgengi ad HAM mun lakara. Pad er takmarkadur
hopur menntadra einstaklinga sem geta medhondlad sjuklinga med HAM og pad myndast
bid eftir pvi ad komast i medferd. Medferdarvisar vid algengum gedroskunum, s.s.
bunglyndi og kvida, gera ad 6llu jofnu rad fyrir 10-20 vidtélum, en pd getur medferd ordid
lengri ef um alvarleg eda margpeett tilvik er ad raeda.

HAM gagnast ekki 6llum pvi sjuklingar geta verid pad veikir ad peir eigi i erfidleikum med ad
nyta sér adferdir HAM. [ peim tilvikum er medhdndlun folgin i lyfjum og rafleekningum [3].

2.5.2 Gjorhygli (e. Mindfulness)
Gjorhygli & reetur sinar ad rekja til baddisma og er einn kjarninn i 4stundun yoga.

Gjorhygli er ad vera medvitadur, taka eftir og gaumgeaefa & adkvedinn hatt. Taka eftir pvi
sem er ad gerast & nuverandi stund, med forvitni, en &n pess ad dema. Bara taka eftir.
Fylgjast med pvi sem er ad gerast og medtaka, nanast eins og ad fylgjast med 0r fjarlaegd.
Fylgjast med peim hugsunum sem leita & hugann og hvada likamleg vidbrogd fylgja peim.
Gjorhygli er &fd med daglegri hugraekt, med ymis konar hugleidsluadferdum, og oft
sitjandi. Einnig felst &fingin i ad vera gjérhugull hverja stund og temja sér ad vera i ndinu
hér og nu [45, 46].

Ahugi & notkun gjorhygli vid punglyndi fer vaxandi medal heilbrigdisstarfsfolks og hafa adilar
hérlendis tileinkad sér pad i starfi. Rannsoknir & ahrifum gjorhygli og hugleidslu a punglyndi og
kvida eru flestar jakveedar, en po hafa ekki margar slikar rannsoknir verid gerdar og er porf
frekari rannsokna adur en haegt er ad draga af peim alyktanir. Paer benda po til ad gjorhygli og
hugleidsla komi ad gagni vid medhdndlun punglyndis og kvida [47-49].

2.6 Bati vio punglyndi

Pad er ekki audvelt ad segja til um likur & bata vid punglyndi. Par spila margir peettir saman
og pad er lika spurning um hvernig vid skilgreinum ordid bati. Er pad bati pegar einstakl-
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ingurinn kemst yfir eitt punglyndiskast? Hvad ef hann veikist aftur? Bataferli getur tekid
skamman tima en pad getur lika tekid morg ar.

Ad vinna sig Ut ur punglyndi gerist ekki a einum degi. bad er polinmadisvinna og krefst
prautseigju af hendi pess punglynda og peirra sem i kring um hann eru. Hinn punglyndi hefur pé
g6da von um einhvern bata leiti hann sér adstodar. En pd svo bati naist pa er ekki dliklegt ad
vidkomandi purfi ad hafa gat & sér og fylgjast grannt med sinni lidan og atferli i framhaldinu.

pratt fyrir ad framfarir hafi ordid gifurlegar hvad vardar ahrifarikar medferdir vid punglyndi, pa
syna nidurstodur rannsokna engu ad sidur ad adeins um 30%-35% sjuklinga med alvarlegt
bunglyndi (e.MDD) na fullum bata [1] og ad um 40% peirra fai videigandi medferd [8].

Hversu lengi punglyndi stendur yfir er einstaklingsbundid og fer eftir gerd punglyndis, en
algengast er ad pad standi yfir i nokkra manudi [4].

[ sumum tilfellum kemur punglyndid i timabilum, endurtekur sig jafnvel & akvednum
arstimum og i langvinnu punglyndi getur pad jafnvel stadid 6slitid yfir i meira en tvo ar. Er
pa talad um oyndi.

Hvort sem notud er lyfjamedferd eda samtalsmedferd méa buast vid ad medferdin taki
nokkra manudi. Vari hun lengur en 6-8 manudi er um ad raeda vidhaldsmedferd eda lang-
timameoferd. Med lyfjamedferd er gedslag haekkad og pannig unnid gegn depurd.
Samtalsmedferd vinnur ad pvi sama, en i peirri medferd felst jafnframt freedsla sem hefur
motandi ahrif & hegdun, hugsun og vidhorf til framtidar. Pannig eru likur & ad arangur
haldist til lengri tima [4].

2.6.1 Ahrifapaettir & heilsu og vellidan

A radstefnunni ,Ahrifapettir 4 heilsu og vellidan — fra rannsoknum til adgerda“, sem
haldin var i Haskélanum i Reykjavik 28. juni sidastlidinn kom fram badi vilji og ahugi
fyrirlesara og fundarmanna & ad efla velferd landsmanna og pa sérstaklega pann patt er litur
ad pvi ad einstaklingunum 1idi vel i eigin skinni og njéti sin i tilverunni.

Einn fyrirlesara var professor Felicia Huppert, sem er forstjori The Wellbeing Institute vid
Cambridge haskdla. I kynningu fra Haskolanum i Reykjavik segir:

,Huppert hefur verid leidandi a svidi rannsokna og melinga & vellidan og er hun m.a.
i radgjafahopi David Cameron, forsatisradherra Breta, um melingar & vellidan fyrir
stefnumotun.  Sérsvid Huppert er andleg vellidan og faraldsfredi jakveedrar
gedheilsu. HUn hefur medal annars rannsakad ahrif pess ad kenna gjorhygli (e.
mindfulness) i skdlum & hugreen og lifedlisfraedileg vidbrogd vid streitu og rannsakad
helstu ahrifapeetti vellidanar og jakveadrar gedheilsu.* [50] .

Huppert reeddi mikid um andlega heilsu og hvada pettir rada mestu um gdéda lidan,
lifsgeedi og hamingju, p.e. velferd (e. Well-being) einstaklinga. betta hugtak er nokkud nytt
i umraedunni en er i vaxandi meli ad rydja sér til rams jafnt medal sérfredinga a svidi
medhondlunar sem og hja opinberum adilum. Medal annars hafa yfirvold i Bretlandi sett
sér nytt markmid er litur ad pvi ad sem flestir einstaklingar nai ad blomstra. Menn eru
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meira farnir ad horfa & hvad vel er gert i stad pess ad einblina & hvad fer Urskeidis.
Anherslan er & heilbrigdi (e. sanogen) i stad sjukdoma (e. pathogen).

Nefndi han medal annars nyja adferd, PERMA sem stendur fyrir Positive emotions,
Engagement, Positive Relationships, Meaning, Accomplishment. bessa peatti purfum vid
ad hafa til ad blomsta. | rannsokn sem gerd var i 30 16ndum pa téldust einungis 9% dafna i
Portlgal og 40% i Danmorku, adrar pjodir féllu parna & milli. Pad er kannski ekki éedlilegt
ut fra pessum nidurstddum ad algengi punglyndis sé mikid.

I erindi sinu fjalladi Huppert um mikilvaegi pess ad vera jakveaedur. Jakvadir einstaklingar
eru med meiri athygli, meira skapandi og med meiri seiglu en peir sem neikvadir eru. Peir
jakveaedu eru opnari @ medan peir neikveedu sja ekki at fyrir boxid.

En hvad getum vid gert til ad studla ad velferd okkar og nd ad blomstra? Samkvaemt
Huppert eru fimm leidir ad velfero:

1. Tengjast (e. Connect).
AJ samskipti séu géd og ad vid sinnum peim sem i kringum okkur eru.

2. Virkur (e. Active).
pad er jafn mikilveegt fyrir andlega og likamlega lidan okkar ad hreyfa okkur
0g vera virk.

3. Taka eftir (e. Take notice).
Eyda tima i nainu. Gjorhygli, taka eftir pvi sem er ad gerast innra med pér og
hid ytra.

4. Halda afram ad leera (e. Keep learning).
pad er drvandi fyrir heilann ad lera, en lika gott fyrir sjalfstraustid

5. Gefa (e. Give).
pad skiptir okkur miklu mali ad gefa af okkur. Gefa 6drum studning og brosa
til annara sem demi.

Fram kom i erindum annarra fyrirlesara ad god heilsa og vellidan er samfélagsméal og
leggja beri dherslu & samvinnu. Pad purfa allir ad leggjast & eitt [51].

Ahrifapeettir heilbrigdis na ut fyrir heilbrigdiskerfid. Koma parf heilbrigdi inn i allar stefnur, &
Ollum svidum. Til ad efla heilsu og lidan purfa akvardanir stjornvalda ad taka mid af pvi.

Landlaeknisembettid gerdi kdnnun hér & landi arid 2007, & heilsu og lidan Islendinga ,sem
sidan var endurtekin arid 2009 og aftur arid 2012. begar skodad er hvad pad er sem gerir
lifid pess virdi ad lifa pvi, pa eru pad god tengsl vid fjolskyldu og vini, asamt tima vario
med fjolskyldu sem spé fyrir um hamingju. Pad ad eiga erfitt med ad na endum saman spair
fyrir um éhamingju, samkvaemt nidurstddum pessarar konnunar [52].

Hreyfing, nering, svefn og félagsskapur skipta miklu um velferd einstaklinganna. bad er
bvi mikilveaegt ad hugad sé ad pessum pattum, badi einstaklingar og samfélagid i heild med
umgjord sinni. Hér & islandi er notkun tauga- og gedlyfja mikil og skerum vid okkur ar
midad vid hin Nordurlondin[51, 53].
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2.7 borf a nyjum drraeedum

punglyndi fer vaxandi, 6ryrkjum vegna gedraenna vandamala fjdlgar og punglyndid teygir
anga sina yfir & morg svid pjodfelagsins. bad er ekki adeins ad s& punglyndi pjaist, heldur
getur punglyndi hans haft veruleg ahrif & lidan og afkomu fjolskyldu hans, vinnuveitendur
og allt neerumhverfi. A vef landlzknis [11] segir:

,»Sjukdémurinn er einstaklingnum pungur i skauti og dyr vegna vanlidanar sem honum
fylgir, vegna glatadra vinnudaga og minnkadra lifsgeeda. punglyndi hefur einnig mjog
neikveed ahrif & fjolskyldu vidkomandi. Samfélaginu er sjukdémurinn erfidur, baedi vegna
medferdarkostnadar og neikvaedra ahrifa & pjodarframleidsiu [11]

Sifellt yngri einstaklingar greinast med punglyndi og i hinu kréfuharda og hrada
nutimasamfélagi par sem areitid og ,,syndarveruleikinn® eykst, verdur sifellt erfidara fyrir
ungu kynslodirnar ad proskast og verda sterkir einstaklingar. Vid peer adsteedur sem stor
hluti folks byr vid i dag, beetast fjarhagsahyggjur ofan & allt annad og er pad liklegt til pess
ad valda folki depurd, kvida og punglyndi med tido og tima. Krofurnar & okkur sem
einstaklinga eru miklar og umhverfid etlast til ad vid gerum hlutina svona eda hinsegin,
hegdum okkur & dkvedinn hatt og séum almennt virkir neytendur i ndtima neyslusamfélagi.
Pessir hlutir hafa allir ahrif & okkur og geta valdid okkur spennu og kvida, sem sidan getur
bréast yfir i frekari vanlidan.

pad skiptir okkur 6ll mali ad sem feestir bui vid vanlidan sokum punglyndis. bad er pvi til mikils
ad vinna ad koma fram med lausn sem getur studlad ad vaegari ahrifum punglyndis & folk.

2.7.1 Lyf

Skiptar skodanir eru um gagnsemi punglyndislyfja. Sumir vilja halda pvi fram ad gagnsemi
beirra sé takmorkud og pau geri jafnvel illt verra i einhverjum tilfella [54]. préatt fyrir
tiféldun i s6lu punglyndislyfja, pa hafa sjalfsvig og algengi 6rorku ekki dregist saman [28].
Nidurstada rannsoknar peirra Tomasar Helgasonar, Helga Tdmassonar og Témasar Zoega
sem birt var i British Journal of Psychiatry arid 2004 var ad hin mikla notkun
bunglyndislyfja hefdi ekki haft afgerandi ahrif til béta a hina margvislegu peetti sem
tengjast punglyndi [55]. Telja peir porf & betri lausn i medferd til ad vinna bug & punglyndi
0g minnka pa byrdi sem pad veldur.

2.7.2 Meoferod

peer tegundir medferdar sem helst eru notadar i dag eru kostnadarsamar og gildir par einu
hvort um er ad raeda lyfjamedferd eda samtalsmedferd. Medferd hja salfreeding eda 6drum
medferdaradila kostar pening og ekki allir sem hafa efni a sliku til lengdar, fai peir pann
kostnad ekki nidurgreiddan. Heimsdknir til gedleekna og heimilisleekna eru nidurgreiddar
af Sjukratryggingum Islands, en heimsoknir til salfreedinga eda annarra medferdaradila
ekki. Slikar medferdir eru i morgum tilvikum nidurgreiddar af sjukrasjodum
stéttarfélaganna, en pd einungis upp ad vissu marki. Timi hja salfreeding kostar i dag um 10
— 12.000 kronur, svo pad er fljott ad koma upp i kostnad. Pad veeri pvi mikid til bota ef
fram keemi hjalpartaeki sem geeti hjalpad hluta pess hops sem leitar sér medferdar.
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2.7.3 Adgengi

Jafnreedi og adgengileiki er lykilatridi pegar kemur ad pvi ad medhdndla punglyndi —
pannig ad allir hafi jafnan og gdédan adgang ad medferdarirreedum.

Skortur er & menntudu folki til ad medhondla folk vid punglyndi og pad getur tekid tima ad
fa vidtal vio medferdaradila, par sem fjolgun medferdaradila er ekki i takt vid fjolgun
notenda pjonustunnar.

2.7.4 borf a nyjum lausnum

{ bokinni ,,Psychopathology: History, Diagnosis, and Empirical Foundations* er fjallad um
mikilveegi pess ad préadur verdi hugbunadur sem hannadur er til ad fyrirbyggja
byrjunarstig alvarlegs punglyndis [1]. Rannsokn sem bar saman salfredimedferd med
adstod hugbunadar i télvu vid hefdbundna medferd par sem hugraenni adferdarfreedi var
beitt syndi fram a ad su fyrrnefnda er ahrifarik [56], en pessi rannsokn er fra 1998 og er
gerd fyrir tima snjallsimanna. Ekki er kunnugt um ad gerd hafi verid samberileg kénnun
hvad vardar snjallsimahugbunad, en ahugavert veeri ad gera slika kénnun i dag med
hlidsjon af peirri teekni sem i bodi er nu.

[ grein i Laknabladinu fra arinu 2009 par sem fjallad var um samantekt Angermeyer og
Dietrich sem byggd var & 62 vidhorfarannsoknum & arunum 1990 til 2004, kom fram ad i
Astraliu leita karlar sér sidur hjalpar vid punglyndi [28]. Med pad i huga ad almennt eru
karlmenn teeknivaeddari eda hafa meiri ahuga a teeknimalum en konur, p4 ma geta likum ad
bvi ad teeknilausn sem veeri til pess gerd ad hjalpa punglyndum geeti fallid i gédan jardveg
hja karlménnum.
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3 TAKK

3.1 Hugmyndin a bak vid nafnid

Hugbunadinn kalla ég TAKK og er &stedan fyrir vali nafnsins fjorpatt.

[ fyrsta lagi visar TAKK i pakklzati og er lidur i ad beina sjonum hins punglynda ad pvi
jakveaeda og gbda sem hann getur verid pakklatur fyrir. Jakveedni og pad ad vera pakklatur
beaetir lidan okkar og studlar ad betri satt vid lifid og tilveruna.

TAKK er stutt, einfalt og audvelt i framburdi, hvort sem er & islensku eda & erlendu mali.

TAKK visar einnig i eiginleika hugblnadarins, pad er ad adstoda vid ad greina lykilpeetti i
atferli notandans sem hafa ahrif a lidan hans til betri eda verri vegar og beina athygli hans
ad lausnum og pvi jakveeda. Pannig visa einkunnarordin “Take Away Known Key-causes”
i pad ad TAKK beini sjonum notandans ad pessum lykilatridum og auki par med likur & pvi
ad hinn punglyndi geti haft ahrif & pa lykilpetti og vonandi upprett pa til beettrar lioan.
Asteda pess ad einkunnarordin eru & ensku er ad godar likur eru & ad TAKK hafi
moguleika & ad na fotfestu erlendis gefist hann vel og parna er markadssetning & erlendri
grundu hofd i huga.

Til framtidar eru vaentingar um ad geta gert meira med pennan hugbinad og nytt hann til ad
byggja einstaklinginn upp med ymsu mati. bad verdur ekki tekid fyrir i fyrsta afanga, en vonir
standa til ad svo verdi & seinni stigum. Pannig visar TAKK i pad pakklati sem ég vona ad
hljotist af notkun hans og bui med hverjum peim sem notar hugbtnadinn til framtidar.

3.2 Hvaod er TAKK

TAKK er smaforrit (APP) fyrir snjallsima og er hugsad fyrir folk sem er ad glima vid
bunglyndi, depurd eda kvida. TAKK kemur sem vidbétarurraedi fyrir pennan hop folks.
TAKK er ekki hugsad sem allsherjarlausn fyrir alla sem glima vid punglyndi, depurd eda
kvida, pvi einstaklingarnir eru misjafnlega staddir og veikindi peirra mismikil og
misalvarleg. Markmidid er ad TAKK nai fotfestu medal peirra sem glima vid vaegt eda
midlungs punglyndi, depurd eda kvida. Pannig veeri hugsanlega studlad ad pvi ad feerri
einstaklingar fari a alvarlegri stig punglyndis og fleiri einstaklingar nai tokum & sinni
vanlidan a einfaldan hatt an frekari inngripa.

TAKK er tlad ad hjalpa notandanum ad greina pa lykilpaetti sem hafa ahrif & lidan hans til
hins betra eda verra og pa i framhaldinu auka méguleikana & ad viokomandi geti unnid med
ba peetti og pannig beatt sina lidan. Tilgangur TAKK er pannig ad finna ahrifapeetti
(e.trigger) punglyndisins, p.e. finna ,,key causes* eins og einkunnarordin visa i.
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Notandinn skrair i snjallsimann sinn upplysingar um lidan sina og atferli, nokkrum sinnum
yfir daginn. Hann getur sidan fengid yfirlit yfir proun mala hja sér i télvu og nytt peer
upplysingar fyrir sjalfan sig eda skodad med medferdaradila og pannig geta peir saman
unnid ad urlausnum og leidum ad betri lidan.

Med pvi yfirliti sem TAKK gefur notanda og medferdaradila geta peir i sameiningu farid
betur yfir malin og unnid ad lausnum.

Med pvi ad tengja TAKK vid télvu og sja par yfirlit yfir stoou mala fra degi til dags hefur
medferdaradilinn mun betri yfirsyn og meiri moguleika & ad vinna med pad sem skiptir
mestu mali. Jafnframt fer minni timi i pad fyrir hinn punglynda ad fara yfir pad sem a daga
hans hefur drifid og hvernig lidan hefur verid. betta geeti pvi sparad baedi fé og fyrirhofn.

Manneskjan er mikid til vani og pad sem vid venjum okkur a verdur fljétlega ad edlilegum hlut.
Ef vid hofum tamid okkur akvedna hugsun, vidbrogd eda hegdun, sem ekki er okkur til gods, pa
getur purft talsvert atak og prautseigju til ad breyta pvi. Stundum veitum vid ekki athygli
pessum neikvaedu pattum i lifi okkar. peir verda jafnvel svo samofnir okkur ad vid sjaum pa
ekki sem mogulega orsok pegar vid forum ad leita svara og lausna vid okkar vanlidan.

En vid slika leit ad svorum ma spyrja sig hvar & helst ad byrja? Hvad skal skoda fyrst? Vid
fslendingar eigum okkur maltaeki sem segir ,,hugsun er til alls fyrst. bad ma leggja prenns
konar skilning i hana. Annars vegar visar hun i framkvaemd, p.e. &tli einstaklingur ad
framkveema eitthvad pa parf su hugsun fyrst ad vera til stadar og sidan ma segja ad pegar
hugsunin er komin, pa sé verkid i raun hafid — ,,halfnad verk pa hafid er. Hins vegar mé
einnig lita svo & ad pad sem vid hugsum hafi mikid ad segja um adra peetti i okkar lifi, s.s.
lidan og atferli. Ad hugsun sé pannig ahrifavaldur & adra peetti. bannig hafi pad hvernig
einstaklingurinn hugsar um tiltekinn hlut ahrif a alla hans upplifun af honum i framhaldi af
pbvi. Sé hann jakvadur gagnvart hlutum i sinu lifi og lifinu almennt eru likur & pvi ad hans
upplifun verdi jakveaed. petta & jafnt vid um jakvaedni gagnvart honum sjalfum sem og
gagnvart 6llu 6dru i lifinu. Pannig ad pegar ég tala um ad ,,hugsun er til alls fyrst a pennan
hatt pa & ég vid ad pad hvernig einstaklingurinn hugsar hefur eins konar domino ahrif a pad
sem 4 eftir kemur.

Atferli okkar er annad sem mikilsvert er ad skoda vel pegar vid byrjum ad leita skyringa a
vanlidan, pvi pad getur eins og hugsunin haft mikid ad segja um lidan. Pad getur skipt mali
hvada folk vid umgdngumst, i hvernig umhverfi vid erum, hversu mikil streita er til stadar i
okkur eda umhverfinu, hvernig vid sofum, hvad vid bordum, hvort vid erum ad hreyfa
okkur, hvort vid erum eitthvad utandyra yfir daginn eda hvort vid erum ad mestu inni og
hvort vid almennt erum ad njota lifsins og gera hluti sem veita okkur anaegju. Allir pessir
baettir og fleira til parf ad skoda ef vid viljum na heildstaedri mynd af pvi hvad er ad gerast i
okkar lifi og hvers vegna okkur lidur eins og okkur lidur.

pad er mikilvaeegt ad vid skodum hug okkar og hegdun og pvi ekki éedlilegt ad hugraen
atferlismedferd (HAM) byggi a pessum tveimur pattum, hugsun og atferli.

Adferdafreedi HAM hefur reynst vel, en pad reynist mérgum préskuldur ad purfa ad fylla Gt
hin ymsu skraningarbldd, sbr. skraning hugsana, atferlis og svefnskra, sem hinn punglyndi
parf ad fylla Ut daglega medan & medferd stendur. beim finnst petta vesen og taka tima. Pad
ad skra upplysingar beint i simann, sem avallt er vid hondina, geeti reynst mérgum
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audveldara. Ljost er ad peer upplysingar sem TAKK skrair verda ekki alveg paer sému og ef
notandi skrair beint & blad med sinu ordalagi, pvi TAKK byggir & ad notadar séu stadladir
og fyrirfram skilgreindir listar af mogulegum svérum. Pad ad hafa slika fyrirfram
skilgreinda vallista flytir fyrir skraningu og jafnframt audveldar alla skodun, vinnslu og
eftirfylgni i framhaldinu. bad gefur betri mynd ad sja feril yfir tima t.d. ef vid veerum ad
skoda hvernig lidan er fra einum tima til annars. Sama er ad segja med hugsanir. A pennan
hatt gefst gott yfirlit yfir paer hugsanir sem helst knyja & hugann.

Med svona fyrirfram skilgreindum méguleikum i skraningu pa lerir notandinn fljétt & pad
hvada moguleikar eru i bodi og verdur med timanum fljotari og fljotari ad skrad. Fyrir
honum stendur hvert val fyrir eitthvad dkvedid og hefur einhverja merkingu fyrir hann.

Pad ad skra nidur hugsanir hjalpar notandanum ad sja mynstur i hugsunum sinum og hvad
veldur peim. Med samhlida skraningu ymissa atburda og atferlis i daglegu lifi, hjalpar pad enn
frekar ad skyra hugsanlega ahrifavalda og syn & hvad veeri hugsanlega haegt ad gera til bota.

Ef vid férum ad temja okkur ad hugsa og gera hluti & annan héatt en vid erum von, pa eru
likur a ad lidan okkar geeti breyst til hins betra.

Auk pess er adgerdin ad skra nidur reglulega akvedid hjalpartaeki i sjalfu sér. begar skrad er
nidur og hlutirnir tengdir, pa fer notandinn smatt og smatt ad gera sér betur grein fyrir sinu
mynstri. Gott demi um slikt eru svefnvenjur og hversu seint er farid ad sofa.

Andleg lidan er ekki handahdfskennd, heldur er han frekar vidbragd. Huan getur medal annars
verid vidbragd vid atburoum eda hugsunum. bunglyndur einstaklingur hefur oft leidar hugsanir
og tilfinningar, sem endurtaka sig og mynda mynstur (e.pattern, believe-system). Daeemi um
slikar hugsanir eru hjalparleysi og vanmat & eigin getu. Vid leitumst vid ad sja hvadan pessar
hugsanir koma, pvi pegar vid sjaum pad, pa getum vid gert eitthvad i malinu. Getum sigrad peer.

Med notkun a TAKK faest hugmynd um hvers konar hlutum notandinn bregst vid og hvada
leidu hugsanir koma vanlidan af stad.

Hugmyndin er ad TAKK geti badi nyst einstaklingum sem glima vid punglyndi og
fagadilum sem eru ad vinna med slika einstaklinga.

Med adstod peirra upplysinga sem notandinn hefur skrad i simann pa badi lerir notandinn
a sjalfan sig og sinar adsteedur og jafnframt eru likur 4 ad pad finnist mynstur sem bent geti
til atrida sem hann getur lagfeert.

3.3 Af hverju nana

Andleg vanlidan og veikindi eru gifurleg byrdi fyrir pann punglynda og hefur ahrif a
daglega virkni, samskipti, fjolskyldulif, lifsgeedi og hafileikann til ad vinna. Pad hefur pvi
mikid ad segja fyrir allt lif einstaklingsins ef haegt er ad beeta hans andlegu lidan. S& sem er
bunglyndur hefur ekki pennan drifkraft, lifsgledi og bjartsyni sem heilbrigdur einstaklingur
byr yfir og er idulega 6feer um ad sja sjalfur mogulegar leidir ut ar astandinu.

Pad eru nokkrar astedur fyrir pvi af hverju tekiferid er nuna til ad koma fram med
hugbunad af pessu tagi.
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1) 1 fyrsta lagi fer peim fjolgandi sem glima vid punglyndi, depurd og kvida.

2) 160ru lagi kallar porfin & ny arraedi fyrir pessa einstaklinga eins og fjallad var um
hér ad framan.

3) 1 pridja lagi er fjoldi medferdaradila takmarkadur, pannig ad pad getur myndast
bid eftir pvi ad komast ad i medhdndlun vid punglyndi, depurd og kvida.

4) 1 fjorda lagi er mikill kostnadur sem hlyst af pvi ad punglyndislyf séu notud i
miklu magni.

5) | fimmta lagi er snjallsimaeign vaxandi og yngri kynslodin tileinkar sér notkun
snjallforrita i auknum maeli.

6) I sjotta lagi er snjallsiminn ad verda lykilteeki hja mérgum, sem hefur ad geyma
allt pad naudsynlegasta. Siminn er avallt vid hondina, avallt medferdis og pvi
avallt haegt ad gripa til hans.

Fjoldi punglyndra fer vaxandi og porfin fyrir Grraedi er vissulega til stadar. bau Urraedi sem
i bodi eru i dag eru naudsynleg peim sem glima vid alvarlegri stig punglyndis og hafa
reynst morgum vel. TAKK er sérstaklega beint ad peim sem glima vid veegari eda
midlungs punglyndi og er &tlad ad auka likurnar & ad notandinn nai ad vinna a sinu
bunglyndi og auka pannig virkni peirra adila i pjédfélaginu.

pannig geeti TAKK att sinn patt i ad auka arangur pjodarinnar vid ad na markmidum
heilbrigdisaaetlunar til arsins 2020 [57]. Hugmyndin ad baki TAKK tengist peim nalgunum
sem helst eru notadar vid punglyndi, s.s. hugraen atferlismedferd og gjorhygli og etti pvi ad
vinna vel med peim.

Fyrir utan pad ad natimataekni og vinsaldir APP hugbunadar skapa moguleika sem adur
voru ekki til stadar, pa er einnig ljést eins og &dur hefur komid fram, ad skortur er a
fagmenntudu folki til ad sinna samtalsmedferdum peirra sem glima vid punglyndi. HAM
reynist vel vid kvida og punglyndi en pad er a feeri farra medferdaradila. HAM er pvi ekki
alltaf i bodi fyrir pa sem glima vid punglyndi vegna skorts & fagfolki og bidtima eftir vidtali
og pvi er lausn af pessu tagi godur kostur sem vidbét.

I vaxandi meli skipta farsimanotendur Gt gémlu hefdbundnu farsimunum fyrir nyja
snjallsima, sem hafa mun meiri moguleika en fyrirrennarar peirra. Snjallsimar verda sifellt
oflugri og utbreidsla peirra eykst samhlida vaxandi notkunarmdguleikum peirra. Sifellt
fleiri nyta sér pa teekni sem peir bjéda upp & og sja kosti pess ad hafa hugbuinadinn sem peir
burfa & ad halda i hendi sér, ef svo méa segja. bad ma segja ad snjallsiminn sé i dag fjéInota
teeki sem pu ert med & pér alla daga, alltaf.

Samkvaemt upplysingum fra Pdst og Fjarskiptstofnun [58], pa var fjoldi virkra simakorta
229.281 & 3G farsimaneti arid 2012 og var hlutdeild 3G kortanna rim 57% arid 2012 en
2G kortin rum 42%, eins og sjd ma & Mynd 3.1.

Heildarfjoldi farsimaaskrifta var 398.643 arid 2012 og hefur farid vaxandi sidustu arin og
sOmu sogu er ad segja af hinum Nordurldndunum [59].
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Farsimanetid — Mobile network

Tafla 13. Fjoldi virkra simakorta & 3G’ farsimaneti, 2010 - 2012

Table 13. Number of active phone cards on 3G mobile network, 2010 - 2012

Fjoldi virkra 3G korta Markadshlutdeild
i MNumber of active 3G phone cards Market share
I lok &rs / End of 2010 2011 2012 2010 2011 2012
Samtals / Total 375.430 386.053 398.643 100,0% 100,0% 100,0%

- Fjoldi virkra 2G korta  236.866 194.956 169.362 63,1% 50,5% 42,5%
- Fjoldi virkra 3G korta  138.564  191.087 225.281 36,9% 49,5% 57 5%

Mynd 3-1: Ur skyrslu Pést og Fjarskiptastofnunar, Tolfreedi um islenska
fjarskiptamarkadinn 2012. [58].

pad er liklegt ad hlutdeild snjallsimanna aukist heldur en hitt og almenn notkun peirra
aukist jafnt og pétt, ef marka ma Mynd 3.2 hér ad nedan, sem synir ad préunin er i pa att:

Mynd 13. Hlutdeild skipt eftir tegund - 2010 - 2012
Picture 13. Share by type - 2010 - 2012

100% -
90% -
B0% -
70% -
60% -
50%
40%
30%
20%
10%

0%

2010 2011 2012

W Fjoldi simakorta sem eru virk a 2G farsimaneti

M Fjoldi simakorta sem eru virk a 3G farsimaneti

Mynd 3-2: Samanburdur & hlutdeild simakorta sem eru virk & 2G og 3G farsimaneti. Ur
skyrslu Post og Fjarskiptastofnunar, Tolfraedi um islenska fjarskiptamarkadinn 2012. [58]

[ nyrri konnun sem MMR (MMR: Market and media research; Markadsrannsoknir, pjon-
usturannsoknir, spurningavagn, vinnustadagreining) gerdi a timabilinu 30. &gust til 3.
september 2013 vardandi farsimanotkun islendinga, kom fram ad rimlega 66% Islendinga
eiga snjallsima. pad er nokkur aukning fra pvi sem var pegar sambgrileg kdnnun var gerd
af sama adila arin & undan, en til samanburdar pa sogoust 53,8% eiga snjallsima i oktober
2012 og 38% i november 2011. Sja Mynd 3.3. [60].

Ef vid berum pessar télur saman vid 6nnur 16nd pa ségdust 57% eiga snjallsima i Brasiliu, 63%
i Rasslandi, 67% i Bretlandi og 49% i Bandarikjunum, samkvaemt kénnun YouGow, sem birt
var 21. aglst 2013 [61]. Urtakid i badum konnunum nadi yfir breitt aldursbil, eda 18-67 ara hja
MMR og 18 ara og uppur hja YouGow og par var dreifingin nokkud jéfn milli aldursbila.
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Hlutfall peirra sem attu snjallsima
-préun yfir tima-

66,4%
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Mynd 3-3: Hlutfall snjallsimaeignar. Ur kénnun MMR 2013. [60].

Samkvaemt upplysingum fra IDC (International Data Corporation) [62], pa hefur ordid
gridarleg aukning i sélu snjallsima og hafa veantingar farid langt fram ar vonum, en talid er
ad arlegur voxtur verdi 40%. Mikil eftirspurn er eftir snjallsimum og er reiknad med ad
fjoldi seldra snjallsima a arinu fari yfir 1 milljard & heimsvisu.

"Smartphones will represent virtually all of the mobile phone market in many of the
world's most developed economies by the end of 2017, er haft eftir Kevin Restivo, Senior
Research Analyst with IDC's Worldwide Mobile Phone Tracker program [62].

Sala snjallsima hefur aukist mikid & undanférnum &rum, baedi hérlendis og erlendis. Taflan
hér fyrir nedan, & Mynd 3.4, synir hve gridarlegur voxtur var a heimsvisu milli &ranna 2010
og 2011, en pessar tolur eru samkvemt upplysingum fr4 rannsoknarfyrirteekinu 1DC.
Seldust teeplega 800 milljon farsima & heimsvisu & pessu timabili.

Tafla 3-1 Kénnun & markadshlutdeild snjallsima. [63].

2011 2010

2011 salaa Markads- (2010 sala a Markads- |Breytingar milli
Snjallsimar shjallsimum  |hlutdeild |snjallsimum hlutdeild |ara
Samsung 94.0 19.1% 229 7.5% 310.5%
Apple 932 19.0% 475 15.6% 096.2%
Mokia 773 15.7% 1001 32.9% -22 8%
Research In Motion |31.1 10.4% 48.8 16.0% 4.7%
HTC 43.5 5.9% 217 71% 100.5%
Adrir 1323 26.9% 637 20 9% 107 7%
Samtals

491.4 100.0% 304.7 100.0% 61.3%

Pad ma velta pvi fyrir sér af hverju TAKK eda samberilegur hugbinadur hefur ekki komid
a markaod fyrr. Liklegasta skyringin er ad APP eru enn tiltélulega ny af nalinni og ekki allir
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banir ad tileinka sér notkun peirra eda hugbunadarhus ad préa slikan hugbunad i miklum
meeli. En prounin er hréd nina og i hverjum manudi ma sja ny forrit sem etlad er ad hjalpa
eda leidbeina notandanum & ymsan hatt hvad vardar heilsufarslega hluti og er punglyndi
pbar engin undantekning. Pad er pvi afar liklegt ad urvalid af APP af pessu tagi fari vaxandi
og pvi felst snilldin i pvi ad vera sem fyrstur a markad og med bestu véruna.

pad ma finna ymis vefforrit og APP i snjallsima sem atlad er ad gera notandanum feert ad
fylgjast med lidan sinni eda meta hvort eda hversu punglyndur vidkomandi er. bessi forrit eru
pé flest pannig ad pa skrair adeins einu sinni & dag nidur hvernig pér lidur, en pad parf ekki
endilega ad gefa raunsanna mynd af lidan pinni yfir daginn. Mun liklegra er ad fleiri skraningar
gefi betri yfirsyn og séu liklegri til ad veita hjalp og vera vegvisir ad frekari betrumbdtum.

Morg peirra snjallsimaforrita sem atlud eru fyrir punglynda eru hugsud sem
medferdarirraedi og honnud i svipudum anda og medferdaradilar vinna.

TAKK lausnin vinnur & 6likan mata og er i sjalfu sér hlutlausari gagnvart akvednum
medferdarformum, p6 svo hun taki mid af hugrenni atferlismedferd asamt fleiru. En
TAKK er ad skoda ymsa adra hversdaglega hluti, sem eru pé hluti af okkar lifi og atferli og
geta haft mikid ad segja um okkar velferd almennt séd og par af leidandi haft ahrif a
lundarfar okkar. Med TAKK parf notandinn ekki ad skrd mikid, heldur velur alla jafna ar
fyrirfram skilgreindum vallistum.

pau forritanna sem hafa fleiri skraningar en einu sinni a dag eru i mérgum tilfellum afar einféld
og gefa adeins 6ljésa mynd af lidan. Pad er t.d. ekki mikil hjalp i pvi ad ég segi nokkrum
sinnum Yyfir daginn ad mér lidi ageetlega eda frekar illa. Pad er ekki fyrr en ég lysi lidan adeins
nanar og tengi hana vid annad atferli ad heegt er ad gera sér grein fyrir astandinu.

3.4 Hverjir geta notao TAKK ?

pad er folkid sem er ad glima vid punglyndi, depurd og kvida sem eru vantanlegir
notendur hugbunadarins, eda markhdpurinn. beir eru notendurnir sem markmidid er ad
TAKK veiti adstod.

Vidskiptavinir geetu verid einstaklingar, medferdaradilar, stofnanir og jafnvel rikid, sem
geti Uthlutad adgang eda jafnvel lanad snjallsima til notenda um lengri eda skemmri tima.
Jafnframt er s& moguleiki fyrir hendi ad ymsir medferdaradilar og samtok eins og VIRK,
Hugarafl eda Gedhjalp hafi undir hondum eintok af simum med hugbunadinum og til ad
lana folki til notkunar um tima.

Gera ma rad fyrir ad medferdaradilar geetu ordid leidandi vardandi framgang TAKK, p.e.
peir eru i stodu til ad hafa ahrif & val sinna skjolsteedinga — hvort peir noti TAKK edur ei.

Jafnframt meetti hugsa sér vinnustadi sem vidskiptavini, pannig ad peir keyptu akvedinn
fjolda leyfa fyrir TAKK og geetu latid sina starfsmenn hafa, annadhvort sem fyrirbyggjandi
adgerd eda til ad hjalpa peim sem pegar eru farnir ad finna fyrir punglyndiseinkennum.

A erlendri grundu, s.s. i Bandarikjunum, vaeru medferdaradilar liklegir vidskiptavinir. peir
getu haft TAKK sem hluta af sinni medferd og lanad eda afhent sinum vidskiptavinum
eintak af TAKK til notkunar medan & medferd stendur.
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Fyrst um sinn eru fullordnir einstaklingar hafdir i huga, en jafnframt geetu unglingar og
jafnvel born & grunnskolastigi nytt sér bunadinn.

TAKK er &tlad ad koma inn, annadhvort medfram annars konar medferd i samvinnu vio
medferdaradila eda eitt og sér sem hjalpartaeki fyrir einstaklinga sem vilja sjalfir taka &
sinum malum.

/tla ma ad peir sem glima vid alvarlegt punglyndi séu sidur til pess fallnir ad nyta sér
slikan hugbunad, en peir sem eru med vaegt eda midlungs alvarlegt punglyndi. En parna er
lika haft i huga ad peir sem glima vid veegt punglyndi eru ad 6llum likindum &
vinnumarkadi og i akvedinni reglu med sitt lif og pad ad fylgjast med sinni hegdun og
atferli geefi kannski godar visbendingar um hvar helst purfi ad taka & malum. pessi hopur er
jafnframt dyrmaetur fyrir atvinnulifid, p.e. pad parf kannski ekki nema litid til ad halda
pessu folki i vinnu, en geeti ordid dyrt ef pad pyrfti ad heetta storfum vegna punglyndis.

3.5 Helstu styrkleikar og veikleikar TAKK

Pad eru ymis Urreedi i bodi fyrir pa sem glima vid punglyndi, sem skila misjofnum arangri
og ekki 4 eitt vid fyrir alla. Porf er a nyjum lausnum og moguleikum fyrir pann punglynda
ad mati sérfredinga [55].

Sumar peirra adferda sem notadar eru i dag vid punglyndi krefjast talverdrar skraningar af
halfu notanda, sbr. HAM. SU skréning vex sumum i augum en hdn krefst pess ad hinn
punglyndi hafi medferdis skraningarbl6din og skrai hugsanir sinar og hegdan yfir daginn,
eda skrai allt i lok dags. Pad ad geta skrad petta i simann sem avallt er vid hondina og skrad
pad & stodludu formi, pannig ad ekki purfi langan tima i skréningu, getur gert margan
sjuklinginn jakveedari fyrir pvi ad halda skra yfir pessa hluti.

I tekniveeddu natimasamfélagi par sem stor hluti pjodarinnar hefur farsimann a sér 6llum
stundum hefur TAKK moguleika a ad na godum éarangri og akvedinni fotfestu. Med
reglulegri skraningu yfir daginn verdur hinn punglyndi smdm saman medvitadri um sina
lidan og hegdun og i framhaldinu medvitadur um samhengid par & milli, ef & annad bord
heegt er ad koma auga a pad.

pad felst akvedid tekiferi i pvi nina ad koma & markad med voru gegn punglyndi pvi
almennt erum vid frekar opin fyrir nyjungum og tilbdin ad reyna nyja hluti.

Ljost er ad ekki eiga allir snjallsima og ekki eru allir jafn teekniveeddir eda tilbunir i ad nyta
sér teknina. PO ma geta likum ad pvi ad peir sem virkilega hafa ahuga & ad leita ser hjalpar
vid punglyndi sinu séu opnir fyrir pvi ad nyta teknina i peirri vidleitni. Ad sama skapi ma
telja liklegt ad peir sem eru langt leiddir af punglyndi nyti sér sidur pessa tekni par sem
hluti af fylgifiskum alvarlegs punglyndis er minni virkni og framtaksleysi.

A markadi i dag eru nd pegar ymis APP sem hugsud eru fyrir flk med punglyndi eda adra
vanlidan af gedraeenum toga og atlad er ad leysa hin ymsu vandamal peim tengdum. Margt
af pvi getur folk nytt sér an endurgjalds, ymist um télvu, snjallsima eda spjaldtélvu. bessi
forrit eru po ekki ad gera pad sama og TAKK er &tlad. par eru t.d. skraningar & lidan i
maorgum tilfellum pannig ad notandinn parf ad skra inn sinar skyringar i textaformi, sem
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erfitt getur verid ad nota til samanburdar, skraningar eru sjaldnar og tengingin vid daglegar
athafnir minni.

TAKK etti ad vera peegilegt i notkun fyrir hinn punglynda og vera hagraedi midad vid
handvirkar skraningar a pappir. Notandinn etti fljotlega ad vera hugbunadinum vel
kunnugur og verda smatt og smatt éruggari og sneggri ad skra inn daglegar ferslur.

Hugmyndafredina & bak vid TAKK metti einnig Gtfera fyrir nalgun & 6drum
vidfangsefnum par sem verid er ad leita ad skyringum & lidan og mégulegum tengingum
milli fleiri en eins pattar i atferli eda umhverfi. bar geetu pvi ymis tekifaeri legid fyrir
TAKK og godir vaxtarmoguleikar.

pad er anazgja notenda sem hefur mikid ad segja um framgang hugbdnadar eins og TAKK.
Pvi anagdari sem notendur eru og pvi betur sem TAKK stendur undir ventingum peirra,
pbvi liklegra er ad TAKK njoti vinselda og nai fotfestu. Hugbunadurinn parf ad leysa pa
porf sem fyrir hendi er hja hverjum og einum og vera honum hjalp & sinni vegferd. pad er
einmitt markmidid med TAKK.

Liklegt er ad meoferdaradilar taki pessari nyjung fagnandi, enda getur teeknin parna unnid
med peim og stutt vid pad sem peir eru nl pegar ad gera. Einstaklingar geetu po einnig
notad TAKK an adkomu medferdaradila en pad veeru pa liklega einstaklingar sem ekki
hefdu leitad sér adstodar hja medferdaradilum hvort ed er.

peir fagadilar sem ég hef reett vid nl pegar hafa tekid pessari hugmynd fagnandi pannig ad
ég & ekki von & 6dru en aframhaldandi jakveaedni af peirra halfu. Hopur fagadila og hinna
ymsu medferdaradila er hins vegar stor og syn peirra & malin margvisleg svo naudsynlegt er
ad gera sér grein fyrir pvi.

Ad sama skapi ma gera rad fyrir ad ekki séu allir sem glima vid depurd, kvida og punglyndi
ahugasamir um ad nyta sér pessa teekni. Einstaklingur sem er i vanlidan vegna punglyndis
er hugsanlega frabitinn slikri hugmynd og geeti pétt of flokid ad lera & svona tekni.
Honum geeti pétt of mikid areiti ad vera sifellt ad skra nidur i simann, enda er pad hluti af
einkennum punglyndis ad hlutirnir virdast stundum floknir og einstaklingum ofvida. Eldri
kynslodin, sem ekki hefur alist upp med tekninni & sama hatt og yngri kynslodin, er
oOliklegri en peir yngri til ad nyta sér pessa tekni. Pad eiga heldur ekki allir snjallsima og
bvi ekki mogulegt fyrir alla ad setja hugbinadinn upp hja sér. brounin er hins vegar or &
bessu svidi, snjallsimar eru ordnir yfir helmingur af seldum farsimum og yngri kynslédin
kys i auknum mali ad nota snjallsima. Pannig bendir allt til pess ad til framtidar verdi sa
hopur sem & og notar snjallsima, steerri og liklegri til ad vilja tileinka sér notkun TAKK.

I hefdbundinni medferd, samanber hugranni atferlismedferd, skrair hinn punglyndi nidur
begar honum lidur illa og er med neikvadar hugsanir. ba er 6hjakveemilega mikil ahersla &
hid neikvaeda, p.e. pvi sem vid viljum fjarleegjast. P4 vaknar spurning um hvort athygli og
hugur pess punglynda verdi of upptekinn af pvi neikvaeda eda eins og Anthony Robbins
ordadi pad, ,,“Where focus goes, energy flows®. En til ad atta sig & orsok pess neikveeda,
parf ad skra pad og fa heildarmyndina. barna er spurning um jafnveegio a milli pess ad
finna og skoda pessa neikvaedu petti an pess ad peir taki yfir og sidan ad leggja aherslu a
hid jakvaeda og byggja upp, eins og gert er i HAM, og etlunin er ad TAKK geri.
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P6 ad TAKK beini athygli notandans ad hinu neikvada, pegar hann skréir vanlidan, pa er
markmid TAKK ekki hvad sist ad beina athygli notandans ad hinu jakvaeda og efla med
honum pakkleti.

TAKK er hugsad pannig ad skrad sé badi pegar notanda lidur vel og illa. Pannig etti ad
nast goo heildarmynd og samhengi hlutanna. Med pvi ad lata simann minna & ad skra nidur
reglulega, p.e. ad skrad sé nokkurn veginn x sinnum yfir daginn, pa faest géd syn a ferlid.

Hugbunadarlausnin TAKK gengur ageetlega med peim Urreedum sem mest eru notud i dag.
TAKK er lausnarmidud nalgun og vinnur a svipudum grunni og hugren atferlismedferd og
gjorhygli, par sem notandinn verdur sjalfur medvitadri um sig og sina lidan og a par af
leidandi betur med ad taka a malum. Synt hefur verid fram a ad pad ad nota hugraena
atferlismedferd og gjorhygli saman dregur Gr veikindatimabilum hja folki med endurtekid
bunglyndi [46]. Pad atti pvi ad vera godur grunnur til ad proéa hugbdnad at fra.

3.6 TAKK i notkun

TAKK gerir notandanum faert ad skré og fylgjast med lidan sinni, atferli og tilfinningum.
pannig fylgist hann med hvernig gengur fra degi til dags og feer yfirsyn yfir hlutina. Hann
kemur auga & hvad betur mé fara og neer betri tokum 4 tilverunni.

Notandinn skréir upplysingar um lidan sina og atferli jafn 6dum yfir daginn, ef hann sér
asteedu til pess eda & fyrirfram akvednum timum. Pannig er hann ad skréd upplysingarnar
eins nélegt raunverulegum tima hverrar upplifunar og pvi liklegra ad pear upplysingar sem
hann skréir séu i takt vid hans lidan.

pad er atfersluatridi hvort hugbdnadurinn gefur aminningu med akvednu millibili yfir
daginn til ad minna einstaklinginn & ad skra lidan sina, eda hvort viokomandi skréir inn
begar honum finnst svo vid eiga. Midad er vid ad hvort tveggja sé i bodi, en frekari profanir
notenda munu leida i ljos hvad hentugast er. En ef vid gefum okkur ad & fyrirfram
akvednum timum (t.d. k1.09:00, 11:00, 13:00, o.s.frv.) sendi hugbunadurinn TAKK i
simann aminningu a notandann um ad skra upplysingar & peirri stundu, pa skrair notandinn
upplysingar um hvar hann er, hvernig honum lidur, hvad er ad gerast i umhverfinu og
nokkra helstu peetti vardandi atferli, lidan og hugsun. Pad atti ekki ad taka nema érskamma
stund fyrir notandann ad fylla petta ut i hvert sinn. Spurningarnar eru einfaldar og svorin
einfold og st6dlud. Notandinn laerir smam saman hvernig hugbunadurinn vinnur og verdur
tiltélulega fljotur ad fylla it umbednar upplysingar. Hvad vardar stadsetningu er haegt ad
kenna bunadinum ad pekkja tilteknar stadsetningar, s.s. ,,heima®, ,,vinna®, ,,rektin“, ,,Nonni
freendi®, o.s.frv. eda notast vid GPS stadsetningu simans.

Notandinn getur enn fremur skrad inn upplysingar @& 6drum timum en pessum fyrirfram
akvednu timum. Ef hann vill af einhverjum &steedum skré inn upplysingar, pa getur hann
pad. Sem daemi geeti verid ad hann vildi skra ef eitthvad sérstakt kemur uppa sem haft geeti
ahrif a lidan hans.

Pegar einstaklingur sem er ad glima vid punglyndi kemur i medferd til salfredings eda
gedleknis, eda annars konar samtalsmedferd hja fagadilum, pa er hinn punglyndi oft
bedinn ad halda eins konar dagbok um lidan sina og hugsanir, sem sidan er farid yfir i
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neesta vidtalstima. Peir vinna ad pvi i sameiningu ad finna pa petti sem hafa helst ahrif &
lidan vidkomandi. Hinn punglyndi parf jafnan ad segja fra hvernig budid er ad ganga fra pvi
beir hittust sidast og hvernig lidan hafi verid. pad fer pvi akvedinn timi i pad i sliku vidtali
ad rifja upp hvernig vidkomandi einstaklingur er buinn ad hafa pad fra pvi peir hittust
sidast, sem geeti hafa verid fyrir allt ad einni, tveimur, premur eda fjérum vikum sidan. Auk
bess getur reynst erfitt ad muna pad nakveemlega hvernig lidanin hefur verid pennan tima
og vidkomandi getur jafnvel seést yfir mikilvaeg atridi. Med pvi ad skrd pad nidur i TAKK
jafn 6dum yfir daginn og fra degi til dags, pa fer vidkomandi gott yfirlit yfir raunverulega
lidan og yfir pad hvad raunverulega var ad gerast i hans lifi & pessum tima. Var hann alltaf
ad fara of seint ad sofa og pvi illa hvildur? Var hann ad eiga vid erfid mal i vinnu eda erfid
samskipti? Kom par fram eitthvad sem greinilegt er ad hafdi ahrif & ad auka vanlidan og i
framhaldinu punglyndid? Eda voru godir hlutir ad gerast og atferli & pa leid ad auka likur a
betri lidan vidkomandi? Er kannski vid urvinnslu gagnanna hagt ad koma auga & tvo eda
fleiri samverkandi patti sem saman hafa ahrif a lidan a jadkveedan eda neikvaedan hatt?

Pad getur pvi verid mikil hjalp i pvi ad hafa allar helstu upplysingar skradar i TAKK og
geta sidan tengt simann vid tolvu og sed yfirlit yfir lidan. Pad gefur medferdaradila
heilmiklar upplysingar og nakvemari auk pess ad spara tima og auka likur & ad frekari og
markvissari medhondlun geti att sér stad. Med pvi yfirliti sem TAKK gefur notanda og
medferdaradila geta peir i sameiningu farid betur yfir malin og unnid ad lausnum, par sem
beir sja par yfirlit yfir stodu mala fra degi til dags auk pess sem medferdaradilinn hefur
mun betri yfirsyn og meiri moguleika & ad vinna med pad sem skiptir mestu mali.

Fyrir pann punglynda mun TAKK virka sem dkvedinn ,,félagi* sem hefur auga med honum
Ollum stundum, p.e. TAKK minnir reglulega & sig og pa skrair notandinn umbednar
upplysingar. betta mun liklega smatt og smatt hafa pau ahrif ad hinn punglyndi fari ad
verda medvitadri um lidan sina og hvada ahrif adsteedur hafa a hans lidan. Hann verdur
smatt og smatt betur vakandi fyrir pvi sem er ad gerast i sinu lifi og lidan. Pad eitt og sér er
jakveett og getur beett lidan peirra sem glima vid punglyndi, depurd eda kvida.

pad verdur eflaust misjafnt hversu lengi hver notandi notar TAKK. Sumir purfa hann um
skemmri tima og adrir lengri, allt eftir edli og astedum. Einhverjum geti dugad ad nota
TAKK um skamman tima eda par til vidkomandi hefur komid auga & stdra lykilpaetti sem
hann getur sjalfur haft ahrif & og par med beett lidan sina. Adrir vilja jafnvel halda &fram ad
nota TAKK bpratt fyrir ad vera farnir ad na ageetum tékum & sinni lidgan.

Sa tekninyjung sem TAKK bydur upp a hefur alla burdi til ad vera god lausn fyrir marga
0g ma buast vid ad fjoldi folks geti notid gdds af TAKK.

3.7 Honnun TAKK

Vid honnun og hugmyndavinnu vid TAKK hefur margt verid haft til hlidsjonar. Tekid er
medal annars mid af hugmyndafraedi hugraennar atferlismedferdar (HAM), gjorhygli (e.
mindfulness) og almennri velferd einstaklinganna (e. wellbeing). begar 6jafnvaegi verdur
milli andlegs, félagslegs og likamlegs astands einstaklings, p& getur myndast
sjukdémsastand [64]. Vid honnun & TAKK var pvi horft til pess almennt hvada peettir pad
eru i Iifi hvers manns sem purfa ad vera i jafnvaegi til ad manneskjunni 1idi vel. I pessu
samhengi ma nefna gedordin tiu sem finna ma & vef Landlaeknis [65]:
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GEDORDIN 10:

. Hugsadu jakveett, pad er léttara.

. HIGAu ad pvi sem pér pykir vaent um.

. Haltu afram ad laera svo lengi sem pu lifir.

. Leerdu af mistokum pinum.

. Hreyfdu pig daglega, pad Iéttir lundina.

. Fleektu ekki lif pitt ad oporfu.

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig.

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.

© 00 N O O A W N P

. Finndu og reektadu hefileika pina.

10. Settu péer markmid og lattu drauma pina reetast.

Heimild: Baklingur Lydheilsustodvar: Gedrakt [65]

Pad ma i grunninn segja ad honnun TAKK midist vid ad hjalpa einstaklingum ad halda
utan um pa grunnpeetti tilveru hans sem purfa ad vera i lagi og studla ad jakvaedara viohorfi
og hugsunum i eigin gard. I flestum tilfellum héfum vid efni & ad hugsa til okkar & fallegri
hatt en vio gerum. Med pvi ad halda utan um lif okkar i teki eins og TAKK, pa er
maoguleiki til pess ad vid gerum okkur betur grein fyrir pvi og veroum i kjolfarid jakveedari
i eigin gard. bannig veeri TAKK mdgulega ad hjalpa einstaklingnum ad efla sjalfsmyndina,
sem einmitt er einn grunnur pess ad okkur lidi vel andlega.

TAKK heldur ekki adeins utan um lidan og hugsanir notandans, heldur jafnframt hinar
ymsu daglegu athafnir sem hafa ahrif & almenna vellidan hvers einstaklings, s.s. svefn,
haegdir, hreyfingu og Iyf. A vissan hatt ma segja ad TAKK sé ad hjalpa notandanum ad
hugsa vel um sjalfan sig, pvi TAKK minnir a og studlar ad aukinni vitund.

TAKK gefur notandanum ,,klapp & bakio* og styour hann afram pegar vel gengur og hann
er a rettri braut.

[ kerfinu eru grunnadgerdirnar prenns konar.
e | fyrsta lagi ad skra inn upplysingar.
o [ 60ru lagi ad fa yfirlit, s.s. ad sja hreyfingar, graf, 0.s.frv., eftir pvi hvad vid a.
e [ pridja lagi eru méguleikar & minnislistum eda svokélludum neydarlistum.

Sja ma grdfa lysingu & kerfinu @ Mynd 3.-4.

44



. Atferli
Lidan

) Atburdir

Alr‘*nfenn‘ lidan Stadur

Tilfinningar
Sjalfstal

bakklaeti
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Atferli

Lyf
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bakklatur nu?

Skraning

Yfirlit Ll

Tilfinningar
Sjalfstal

Minnisblad Atferli

Minnisblad

Neydarlisti
Minnislistar
Hvad get ég gert?

Mynd 3-4: Grof lysing a fleedi TAKK.

3.7.1 Skraning
I skraningarhlutanum er prenns konar skréaning.

e Skraning & lidan
e Skraning & atferli
e Skraning & pakkleeti

Lidan

1.Vid skraningu a lidan er fyrst skrad almennt hvernig viokomandi lidur pessa
stundina og sidan farid nanar Ut i skraningar.

2. Skrad er lysing & lidan eda peer tilfinningar sem baerast med vidkomandi og er pa valid
Ur lista med fyrirfram skilgreindum (skradum) lysingarordum, sem ymist eru forskrad
med kerfinu eda viokomandi hefur skrad inn sjalfur par sem hver notandi getur beett inn
lysingarordum sem honum pykja henta. Auk pess ad skra lysingu & lidan, pa er valinn
styrkleiki peirrar lidan, p.e. hversu sterkt finnur pa fyrir peirri lidan — hversu mikil ahrif
er hun ad hafa & pig. Hér eru nokkur deemi um tilfinningar:

45



46

Afslappadur
Gladur/Kéatur/Gaman/Geislandi
Suar/Leidur/Ahugalaus/ Vantar hvatningu/Vanseld/Sorgemddur
Vonlaus/Svartsynn/Einskis virdi
,OK*
Rolegur
Keerleikur/Ventumpykja
Anagdur/Sall/Sattur
Svekktur/Vonsvikinn/Ohamingjusamur
Oskipulegur/Skipulagslaus/Ringladur
Preyttur’
Stressadur

. Einbeittur
pakklati
Hugrekki/Hetja
Otti/Kvidi/Odruggur/Vanmattur/Hraeddur/Minniméattarkennd
Sjalfsgagnryni/Likar ekki vid sjalfan mig
Dapur/Einmanna/Nidurdreginn
Hugsi/l pungum pénkum/Ahyggjufullur
Reidur/Pirradur
Svefnporf
Afslappadur

. Utan vid mig/Annars hugar
Ahugasamur/Forvitinn/Tilhlékkun
Lasinn/Slappur/Orkulaus
Fullur orku

. Imyndunarveikur

. Sakbitin/Skémmusta/

. Vandradalegur/Feiminn

dd. Fylltur andagift (e. inspired)

ee. ,,Grumpy*

NS Xs<Ecrov "aoaDoS3I—AT-"S@mroao o
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Hver tilfinning hefur litakdda, p.e. er annadhvort graen eda appelsinugul (orange),
sem stendur fyrir pad ad annadhvort er tilfinningin jakveed (gren) eda neikvaed
(appelsinugul).

3.P4 er skrad svokallad Sjalfstal, p.e. ,,sjalfvirkar” hugsanir; p.e.a.s. hvernig vid télum
vid okkur. Hvad erum vid ad segja vid okkur sjalf? Erum vid ad tala nidur til okkar
(nidurrif), erum vid ad tala vid okkur sjalf & uppbyggilegan hatt? parna veljum vid
ur valmoguleikum og getum auk pess batt vid pvi sem okkur hentar. Sem daemi
um sjalftal ma nefna:

a. ,¢ger bmogulegur
b. ,,engum pykir vent um mig*



c. ,,0llum er sama“

d. ,.ég get aldrei gert neitt rétt*

e. ,¢éger fraber*

f. ,,engum likar vid mig*

0. ,eégerklaripvisem ég geri‘

h. ,.ég stend mig vel*

Vid skraum nidur allt sem kemur i hugann og svo ma rada stadhaefingunum eftir pvi
hve agengar paer eru eda hvad er mest dberandi (e. ,,hot thougths*) - p.e. hvad hefur
mest ahrif & okkur, sbr. styrk tilfinningar hér ad ofan. Vid gefum pa peim atridum
heerra gildi sem eru 6pagilegar og trufla okkur meira (koma okkur ar jafnveegi).
Pessar hugsanir hafa litak6da eins og tilfinningarnar ad ofan. bar eru annadhvort
greenar eda appelsinugular (orange), p.e. annadhvort er um ad reeda jakveett (greent)
sjalfstal eda neikveett (appelsinugult). Pessi litakddi styrir sidan ad hluta til
framhaldi skraninga og endurgjafar fra kerfinu. begar um er ad raeda greent sjalfstal,
pa eru meiri likur & ad viokomandi fai ,.klapp a bakid“. Kerfid fylgist sem sagt med
pvi hvernig skraningarnar eru og ,,svarar* samkvemt pvi. Pegar notandi hefur skrad
fyrirfram skilgreindan fjélda a tilteknu timabili af greenu, pa feer hann uppbyggjandi
studning t.d. i formi texta & skjainn eda fallegri og uppbyggjandi mynd. begar
notandi skrair appelsinugult, pa4 er hann bedinn ad halda afram i skraningu &
asteedum fyrir sliku sjalftali og i framhaldi ad pvi parf hann ad vinna i pvi ad sna
sliku tali vid. Frekari Gtfersla a peim hluta og hvernig haegt er ad vinna med
notanda ad na & nyjan hatt jafnveegi hugsana verdur tekid fyrir i sidari hluta
préunarvinnunnar.

Atferli
1. Atburdir - Hvad er i gangi?

Vinna/Nam

Fundarhdld i vinnu/skoéla
Fundarhdld i fritima
Namskeid

Tédmstundir
Fjolskyldusamvera
Gledi/Fagnadur/Gaman
Rifrildi

Samskipti
Utivera/Hreyfing

Horfa & sjonvarp
Télvunotkun/Tolvuleikur

—xT T SQ@ o o0 o

Hér metti hafa pann moguleika ad merkja vid pad sem valid er og segja til um
hvort upplifun af pessum atburdi sé jdkveed eda neikveed. barna geeti verio um
ad reeda t.d. broskall, sem pa ymist brosir eda er leidur.
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2. Stadur/stadsetning

a. Hvar er ég staddur?
i. Heima
ii. Vinna
iii.  Palli freendi
iv. Fjaran
V. Midber

Notandinn nefnir stadina eftir sinum pérfum og hvada merkingu peir hafa
fyrir hann. Hann geeti jafnvel akvedid ad nefna stadsetningu at fra pvi hvad
hann er ad gera, s.s. ef viokomandi spilar mikid tolvuleiki, pa geeti ein stad-
setningin haft heitid ,,T6lvuleikherbergi®, sem demi.
Hér matti einnig nota GPS stadsetningarbinad simans og skra sjalfkrafa
inn, en pad er hénnunaratridi og jafnvel spurning vardandi personuvernd.

b. Hegt ad lata kerfid ,,laera akvednar stadsetningar eda skra inn stadsetningar
s.s. heima, vinna, raektin, og velja ur lista

3. Félagsskapur

a. Fjélmenni
b. Nokkrir
c. Einn med sjalfum mér

4.Persénur

a. Velja akvedna personu
b. Velja hop folks s.s. vinnufélagar, starfsmannafundur, saumaklubburinn,
hlaupafélagar, gongufélagar, o.s.frv.

Nalaegd (neervera) akvedinna perséna geeti haft ahrif a lidan og gert okkur liklegri til

ad finna fyrir vanlidan og koma neikvaedum hugsunum af stad. bad a lika vid um

jakveaedar hugsanir og lidan. Pess vegna skrdum vid nidur pa adila sem koma ad

malum eda hafa ahrif & okkur & hverjum tima. Haegt er ad skra inn einstaka adila

sem oft koma vid sdgu hja vidkomandi notanda TAKK, pannig ad kerfid pekki pa.
5. Samskipti

a. Erfid samskipti
Hlutlaus samskipti
c. Jakved og anagjuleg samskipti

6. Atferli
a. Heagadir
i. KI 6-9,9-12, ..
ii. Litio — ok — mikid
b. Svefn



i. Sofnad kl.?
ii. Klst — hve lengi sofid
iii. Svaf Vell/illa
iv. Hve oft vaknadir pa (6veerd)?
v. Notud svefnlyf? — ja/nei
vi. Tolvunotkun eftir kl.20? — ja/nei
vii. Kvikmyndaahorf fyrir svefn
1. hvernig mynd — létt/drama/strid/mord/
viii. Svefn ad degi til? — ja/nei
c. Hreyfing
i. Likamsreekt
1. Hvad
Ganga
Dans
Hoptimar
Vidra hundinn
Fjallganga/Skidi
f. Sund
2. Timalengd: Min
3. Timi: KI. (5-8, 8-11, 11-14, 14-17, 17-20, 20-24)
4. Erfidleikastig: Erfitt — ok — létt

® o0 T

d. Matur
i. Morgunmatur? — ja/nei

ii. Hollt — 6hollt

iii. Skyndibiti — Matur

iv. Bordad eftir kl.20 & kvoldin?
e. Slokun og vellidan
i. Hugleidsla/ihugun/Slékun
i. Lestur i rolegheitum

ii. Qigong/ Yoga
iv. Beenir
v. Fridseld uti i nattarunni
vi. Songur
vii. Heitur pottur/Sauna
viii. Njéta einn med sjalfum sér
f. Verkir
i. Fra stodkerfi? — ja/nei
ii. Annad ?
7.A0 njéta
a. Hversu mikla anagju hafdir pa af gjérdum pinum?

i. Mikla— Litla
b. Hvernig finnst pér lifid hafa gengid? (fra sidustu skraningu)



i. Vel— ok-llla
c. Hefur pd notid pin i pvi sem pu ert ad gera nana?
i. Vel— ok-llla
d. Nytur pu lifsins?
i. JA— Nei
8. Lyfjanotkun
a. Lyf A —tekin kl.xx
b. Lyf B — tekin Kl.xx
Notandinn getur nyskrad Lyf og getur jafnframt latid TAKK gefa sér aminningu
um pad pegar hann & ad taka lyfin sin.

bakklaeti

Notandinn getur skrdd nidur atridi sem hann getur verid pakklatur fyrir. pessi skraning er i
frjalsu textaformi og er hugsud fyrir einstaklinginn sjalfan pannig ad hann fari ad veita
jakveedum hlutum meiri athygli. Slik skraning studlar enn fremur ad frekara pakkleeti
notandans.

Notandinn spyr sig fyrir hvad hann getur verid pakklatur i dag og skrifar nidur nokkur atridi.

3.7.2 Yfirlit

Notandi getur fengid yfirlit yfir hvernig honum gengur dag fr4 degi og yfir lengri tima.
Heegt er ad skoda yfirlit yfir helstu tilfinningar sem eru i gangi, hugsanir, og annad sem
hann hefur ahuga & ad skoda. Notandinn getur til deemis fengid yfirlit yfir pad hvenar hann
er ad jafnadi ao fara ad sofa eda & feetur, hvernig samskiptum hans er hattad, hvort hann er
yfirleitt mikid innan um folk edur ei, hvada folk hann er ad umgangast, o.s.frv. Jafnvel veri
parna haegt ad sja samhengi milli hlutanna, samanber ef vidkomandi skrair alltaf vellidan i
tengslum vid ad hitta géngufélagana, en skrair vanlidan i kjolfar notkunar a télvuleikjum.
Svona yfirlit geeti opnad augu notandans fyrir atridum sem hann geeti gefid betri gaum og
leitast vid ad breyta til betri vegar. I einhverjum tilvika geeti slik raunskraning bent & hluti
sem vidkomandi hafdi ekki gert sér nokkra grein fyrir &dur og s& ekkert samhengi milli
vanlidunar og viokomandi atferlis.

pad getur lika gefid almennt g6da hugmynd um hvar parf ad skoda malin betur og hver
tengslin milli vanlidunar og annara hluta i lifi viokomandi er.

Hvad almenna vellidan vardar, pd gefa skraningarnar einnig hugmynd um hvort
vidkomandi er yfirleitt ad njota sin eda hvort mikid vantar par upp &.

pessi yfirlit getur notandi skodad i télvu og jafnvel prentad ut og haft til ad skoda sjalfur
eda syna medferdaradila. Eitt af pvi sem kom fram i vidtélum vid adila sem glima vid
pbunglyndi er ad sumum var illa vid pa hugmynd ad tengja simann sinn vid tolvu
medferdaradila til ad syna honum yfirlit. beir vildu fremur geta prentad Ut og synt.
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3.7.3 Minnisblad

Notandinn getur geymt ymislegt sem kemur honum ad gagni pegar honum lidur midur vel
og parf einhvers konar styrk eda studning.

Notandinn gati til deemis buid til sinn eigin ,,neydarlista®, par sem hann skrifar nidur sina
utgadfu af pvi hvad hann getur gert pegar honum lidur illa, er i kvidakasti eda
bunglyndiskasti. Vidkomandi geeti blid pennan neydarlista til pegar hann er i gédu standi,
bannig ad hann se til stadar pegar & parf ad halda.

Einnig geeti parna verid tomt minnisskjal, sem notandinn geeti gripid til i kvida- eda
bunglyndiskasti og skrifad nidur pau atridi sem geetu hjalpad honum Gt Ur pessari vanlidan.
petta er adferd sem sumir punglyndissjuklingar nota. ba skrifa peir nidur 5 atridi, eda eins
morg atridi og peir na & t.d. einni minatu, sem geetu hjalpad viokomandi ad lida betur. betta
beedi hjalpar peim ad koma sér Gt dr verstu lidaninni med pvi ad opna augun fyrir
einhverjum mdoguleikum Gt ar stédunni, en einnig hefur petta ahrif med pvi ad dreifa
athyglinni fra vanlidaninni.

Hérna geeti einnig verid listi af jakvedum stadhaefingum sem notandanum likar vid og
hann finnur ad koma honum i gott skap eda fa hann til ad lida betur.

Annar moguleiki veeri ad hafa parna lista yfir jdkveedan hugsanir. Notandinn velur sér
jakvaedar hugsanir sem liklegar eru til ad koma honum i betra jafnveegi.

Jafnframt meetti hugsa sér ad parna veeri i framtidinni hagt ad geyma hljédskrar eda
skyggnur (e. Slides) med efni sem hjalpar i kvida- eda punglyndiskasti.

3.7.4 Almennt um kerfid

Notandinn getur beett vid atridum i vallista, s.s. nyskrad heiti a folki og stadsetningum sem
hann vill ad kerfid pekki. Hann getur jafnframt beett vid stadhafingum undir tilfinningum
og sjalfstali.

Notandinn getur breytt og leidrétt feerslu sem gerd hefur verid, en p6 ekki langt aftur i
timann. Adgerdin ad breyta er fyrst og fremst hugsud til ad leidrétta innslattarvillur.

Notandinn getur skrad aftur i timann, ef hann hefur gleymt ad skra eda vill af einhverjum
sOkum skré aftur i timann.

Notandi getur kveikt eda slokkt & aminningu, p.e. hann getur radid hvort hann fai
aminningu um ad skré i kerfid eda ekki.

Kerfid gefur moguleika & ad vista gbgn og pad a ad vera audvelt ad feera gognin fra einum
sima yfir i annan pegar skipt er um simtaeki.
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3.8 Stada TAKK i dag

Heilmikil undirbdningsvinna, gagna- og heimildadflun, samtdl vid fagadila, félog og
veentanlega notendur hefur farid fram. Konnun medal punglyndra fér fram sem gaf
akvednar upplysingar um parfir peirra.

Skilgreining verkefnis, forkdnnun, séfnun gagna, upplysinga- og heimildadflun eru fyrstu
skrefin i att ad nothefum hugbinadi. Peirri vinnu er mikid til lokid. Hefur par medal
annars farid fram greining & stddu méala hvad punglyndi og medferdir vardar, parfagreining,
vidtol vid veentanlega notendur, medferdaradila og fleiri. Vidtokur hafa verid afar godar.
Eftir er ad vinna itarlega honnunarvinnu og forritun, asamt frekari greiningu med fagfolki,
profunum og itrunum.

Pad er lykilatridi ad TAKK sé pannig hannad ad pad sé notendaveent og ad pad taki stuttan
tima ad fylla at pad sem bedid er um. Pad parf ad vera einfalt og viomotio ,,jakveett pvi
ekki m& pad vera nidurdrepandi og punglamalegt fyrir notandann. pvi skiptir mali ad
hénnun og 61l gerd TAKK sé gerd a eins fagmannlegan hétt og unnt er.

Hugbunadur pessi er nyr af nalinni og tekur nokkurn tima ad fullgera forritid & pann hatt ad
pad sé heft til fyrstu notkunar og frekari préfunar. TAKK mun skapa sér serstdou &
markadi med pessum hugbunadi og feta étroonar slédir.
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4 Avinningurinn af TAKK

4.1 Takifaeri

Teekifeerin sem felast i pvi ad koma TAKK i notkun og & markad eru margvisleg.

Margt bendir til pess ad fjoldi peirra sem glima vid punglyndi fari sifellt vaxandi.
Unglingar finna einnig fyrir punglyndiseinkennum og aldur peirra sem glima vid punglyndi
fer leekkandi, svo ahrifa punglyndis geetir vida. Pad er mikill beinn og 6beinn kostnadur
tengdur punglyndi, s.s. lyfjanotkun, medferdir, brottfall ur skola, fjarvera Ur vinnu og
ororka. pOrf & arreedum fyrir pessa adila er pvi mikil.

4.2 Avinningur einstaklinga

TAKK geati hugsanlega hjalpad punglyndum ad skilja sig og sinar adstedur betur og
pannig studlad ad betri lidan og beett lifsskilyrdi peirra.

Pad er kostnadur pvi fylgjandi ad sakja adstod til medferdaradila, kaupa lyf eda jafnvel
burfa ad hetta vinnu. Bett lidan getur pannig sparad utgjold.

Betri lidan punglyndra getur jafnframt leitt til pess ad 6drum sem peir umgangast lidur ad
sama skapi betur. Aukin lifsgledi smitar Gt fra sér. bad sama & vid um lifsleidann. pvi er
mikilveegt ad hver einstaklingur raekti eins mikla lifsgledi med sér og hann getur.

Ad na tokum & sinu punglyndi er & margan hatt sparnadur fyrir einstaklinginn, fjolskyldu
hans, atvinnulifid, rikid og samfélagid sem heild. Vidkomandi tekur patt i lifinu, en situr
ekki hja sem ahorfandi.

pad er ljost ad TAKK er ekki allsherjar lausn fyrir punglynda. Liklegt er ad TAKK gagnist
einstaklingum misvel og jafnvel adeins hluta peirra. Med notkun TAKK er stefnt ad aukinni
medvitund notandans um eigin lidan, adsteedur og hegdan og hvar hann geti hugsanlega
haft einhver ahrif til betri vegar.

Mikilvaegt er ad na yfirhondinni & punglyndinu sem fyrst. “Ef punglyndid greinist ekki
leidir pad til éparfra pjaninga og vidvarandi réskunar a starfsgetu og lifsnautn. begar
verst leetur getur punglyndid stefnt lifi sjaklings i 6efni, jafnvel sjalfsvigshaettu”[11].

TAKK geeti pannig att patt i ad fjolga peim einstaklingum sem na tokum & sinu punglyndi.

4.3 Avinningur samfélagsins

TAKK er samfélagsverkefni og notkun pess geeti hugsanlega leitt til minni lyfjanotkunar,
feerri einstaklinga & ororku, feaerri heimsokna til leekna, salfredinga og félagsradgjafa og
pannig leitt til sparnadar og aukinnar atvinnupatttéku.
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4.3.1 Sparnadur fyrir atvinnulifid og stéttarfélog:

pvi fleiri adilar & vinnumarkadnum sem na tékum & sinu punglyndi, pvi feerri veikinda-
dagar, meiri afkdst, meiri &naegja i vinnu og fleiri vinnufaerir einstaklingar & vinnumarkadi.
Oryrkjum hefur fjélgad og fleiri punglyndir einstaklingar hverfa af vinnumarkadi [66].

4.3.2 Sparnadur fyrir lifeyrissjodakerfin og tryggingakerfid:

pvi fleiri adilar & vinnumarkadnum sem na tokum a sinu punglyndi, pvi minni greidslur
vegna veikinda, érorku, heimsokna til leekna og medferdaradila.

4.3.3 Menntakerfio:

pvi fleiri nemendur sem na tékum & punglyndi sinu, pvi meiri nAmsgeta og ndmsframvinda
og par af leidandi minna brottfall ar nd&mi og minni kostnadur fyrir menntakerfid. Bérn og
unglingar eru i auknum meli ad greinast med punglyndi og pad hefur ahrif & namsgetu og
namsframvindu og par med aukinn kostnad fyrir menntakerfid. “A sidustu arum hafa
ahyggjur menntastofnana aukist um hversu margir namsmenn ljuka ekki nami eda ljuka pvi
a lengri tima en a0ur og skila sér pannig seinna a vinnumarkadinn.” [66]

4.4 Veromeaeti - Sparnadur

Pad méa segja ad veromaeti TAKK geti verid félgid i ad baeta lidan notenda og pannig leitt til
sparnadar & ymsum svidum, eins og adur hefur verid komid inn a.

Erfitt er ad setja tolur & pennan sparnad, en heagt er ad gefa sér akvednar forsendur vid
utreikninga og pannig reikna pad ad einhverju marki.

Ef vid leikum okkur ad télum og férum i sméa vangaveltur, pa geeti deemid litid svona (t:
Gert er rad fyrir pvi ad arlegur kostnadur fyrir punglyndan einstakling sé sem hér segir:

Tafla 4-1 Utreikningur & kostnadi fyrir einstakling sem glimir vid punglyndi.

165.000 Kostnadur vegna komu til salfredinga/gedlekna eda annarra heilbrigdis-
starfsmanna. Midad er vid 15 heimsoknir & ari (heimsoknir i manudi til ad byrja
med og svo manadarlega). Midad er vid verd & tima hja sérfraeeding, kr.11.000.

80.000 Kostnadur vegna lyfja og leeknispjénustu.

70.000 Kostnadur vegna annarra leida sem hann leitar sér i von um betri lidan, s.s.
namskeid i slokun eda hugleidslu, nudd, likamsraektarkort, ofl.

50.000 Annar beinn og 6beinn kostnadur fyrir einstaklinginn og fjolskyldu hans.

365.000 Samtals &rlegur Gtlagdur kostnadur hvers einstaklings sem glimir vid punglyndi.

A érinu 2012 fengu 36.721 einstaklingar a.m.k. eina avisun a punglyndislyf hér & landi. pad
er um 11% pjédarinnar. bad segir okkur ad i pad minnsta um 37 puasund einstaklingar voru
ad glima vid punglyndi & sidasta ari. En liklegt er ad talsvert steerri hopur sé ad glima vid
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bunglyndi, pvi einungis hluti fer & lyf. Hinir ymist leita til heimilisleekna, gedlaekna eda
séalfreedinga i samtalsmedferd og enn adrir fara ekki i medferd eda leita sér 6hefdbundinna
medferda. | Gtreikningunum hér fyrir nedan er midad vid 37 pusund einstaklinga. Skodum
hvernig deemid geeti litid at fyrir pann hop.

ATH. upphadir hér fyrir nedan eru i pusundum krona.

Tafla 4-2 Utreikningur & kostnadi fyrir pjodfélagid vegna punglyndis 37 ptsund manns.

Heildarkostnadur fyrir pjodfélagid, midad vid 37 pusund einstaklinga:

13.505.000  Heildar atlagdur kostnadur punglyndra.
Damid er pvi:
365.000 kr. x 37.000 einstaklingar.

18.130.000  Kostnadur rikis vegna lyfjakostnadar og notkunar & heilbrigdispjénustu.
Ekki liggur 1jost fyrir hver hlutur rikis er i pessum pattum. Hann er einnig
breytilegur eftir pvi m.a. hvada lyf er um ad raeda par sem endurgreidsluhlutfall er
misjafnt, hvort heimsokn er til heimilislaeknis, salfreedings eda annars sérfraedings,
eda hvort vidkomandi er 6ryrki eda ekki.
Hér er gert rad fyrir ad hlutur rikisins sé tvofalt haerri en sem nemur kostnadi
sjuklings vegna heilbrigdispjonustu (165.000) og vegna lyfja (80.000).

Damid er pvi:
165.000 + 80.000 = 245.000 x 2 = 490.000 x 37.000 = 18.130.000.

33.828.571 Kostnadur fyrir atvinnulifid vegna tapadra vinnustunda.
Midad er vio fjarveru i 48 daga & ari (4 daga i manudi) og launakostnad 400.000 &
manudi.
Damid er pvi:
Laun 400.000/21 vinnudagar i manudi margfaldad med 4 (dagar i manudi).
pad sidan margfaldad med 37.000 einstaklingum.
petta er svo margaldad med 12 (manudir arsins).

42.285.714  Kostnadur fyrir lifeyriskerfid vegna tapadra vinnustunda.
Midad vid fjarveru i veikindaleyfi i 60 daga & ari og launakostnad 400.000.
Da&mid er pvi:
Laun 400.000/21 vinnudagar i manudi margfaldad med 60 (fjoldi fjarverudaga a
ari). bad sidan margfaldad med 37.000 einstaklingum.

42.285.714  Kostnadur fyrir tryggingakerfid vegna tapadra vinnustunda.
Midad vid fjarveru i veikindaleyfi i 60 daga & ari og launakostnad 400.000.
Laun 400.000/21 vinnudagar i manudi margfaldad med 60 (fjoldi fjarverudaga a
ari).
pad sidan margfaldad med 37.000 einstaklingum.

1.000.000 Kostnadur fyrir menntakerfid vegna brottfalls Gr nami.
Midad vid 2000 manns sem hetta i nami 4 ari.

Heildartalan geeti pvi verid 150 milljardar a ari midad vid gefnar forsendur, en talid er ad
einungis 30-40% einstaklinga leiti sér adstodar. |1 deminu er adeins tekid tillit til beinna
kostnadarlida, en ekki tekid med ymislegt dbeint eda atridi sem erfitt er ad leggja kostnadarmat
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4. Ljost er ad upphadin getur verid veruleg og pvi eftir miklu ad slegjast ad fekka
punglyndum. Lzt ég lesendum eftir ad gera sér i hugarlund hver kostnadurinn er i raun.

Ef vid gerum rad fyrir ad med tilkomu TAKK geti sparast allt ad 10% af samtals kostnadi
bjodfélagsins, pa erum vid ad tala um 15 milljarda.
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5 Teeknilausnir

5.1 broun lausna a rafraanu formi

Hugbunadur, atladur til salfreedimedferdar var fyrst préadur fyrir um 40 arum sidan og var
upphaflega hannadur til ad bregdast vid eins og medferdaradili, p.e. med pvi ad spyrja,
greina, skyra, umorda og stundum talka [67]. PG svo hugbunadur hafi verid ad einhverju
leyti notadur i eda medfram medferdum, pa geetti akvedinnar tregdu lengi vel, og pa frekar
hja medferdaradilum en sjuklingum [68-70]. Hugbdnadur til notkunar & pessu svidi getur
ymist verid atladur medferdaradilum sem hjalpartaeki vid medferdir (e. computer-assisted
therapy) eda sem medferdartaeki fyrir sjuklinginn sjéalfan, &n ihlutunar medferdaradila (e.
computer therapy) [71].

Geodheilbrigdispjonusta & Internetinu proast uppdr 1982 i geghum sjalfshjélpar-
studningshopa (Kanani & Regehr, 2003). Sidan er farid ad bjoda upp & svor vid
fyrirspurnum og rédleggingar, ymist fritt eda gegn gjaldi. Med stofnun International
Society for Mental Health Online (ISMHOQO) arid 1997 urdu timamot i préun slikrar
pbjénustu (e. e-therapy) [42]. ISMHO var stofnad til ad studla ad meiri skilning, notkun og
pbroun a beettum samskiptum & Internetinu, upplysingum og teknipréun innan hins
alpjodlega gedheilbrigdissamfélags [72]. bar eru medal annars tekin fyrir malefni er vardar
gedheilsu & rafreenu formi, rannsoknir og Utgéfur, stadlar fyrir atgafur & rafreenu formi,
medferdarhdpar, sjalfshjalparhdpar, radgjof og salfraediadstod a rafreenu formi.

Mikil préun hefur ordid sidan fyrstu skrefin voru stigin & pessu svidi og baedi medferdaradilar
0g sjuklingar hafa séd notagildi télvunnar i pessu samhengi. bad eru vaxandi rok fyrir pvi ad
sjalfshjalp med adstod télvu sé dhrifarik vid medhdndlun & kvida [73] og punglyndi [74]. Sumar
rannsoknir syna ad folk leetur meira uppi vid télvu heldur en vid medferdaradila [75] og hlutfall
beirra sem heatta i medferd er svipad hja peim sem nota medferd med tolvu og hja peim sem
njota adstodar medferdaradila [76]. Akvednar visbendingar hafa verid i pa att ad pad sé
samband sjuklings vid medferdaradila sem sé lykillinn ad godum arangri og ad sjuklingar kjosi
fremur ad raeda vid lifandi manneskju en vél [42]. betta a pd einkum vid i peim tilfellum par
sem verid er ad nota tolvurnar til ad koma beinlinis i stad medferdaradila, sbr. par sem verid er
ad beita hugreenni atferlismedferd a télvuteeku formi. En rannsoknir hafa jafnframt synt fram a
ad notkun hugbunadar i télvu i stad hefdbundinnar medferdar er ahrifarik [77]. Nidurstodur
rannsoknar fra 2006 syndi fram &, ad vid medhondlun & punglyndi og kvida, pa skiladi medferd
med télvu (e. computerized cognitive behaviour therapy (CCBT)) jafngédum arangri og
hefdbundin medferd [78].

En pratt fyrir ad teknin sé god sem hjalparteki, pa eru akvednir vankantar a svona
teeknilausnum, par sem notendur fa mikla abyrgd. beir vega og meta sjalfa sig an pess ad hafa
fengid til pess faglega pjalfun. petta & pé fyrst og fremst vid pegar um er ad reeda hugbinad sem
koma a i stad medferdaradila, en algengara er ad pessar teknilausnir séu notadar samhlida
medferd hja medferdaradila eda til notkunar vid veegu punglyndi eda depurd.
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A undanférnum arum hefur ordid mikil fjlgun & teknilausnum sem etladar eru til ad
studla ad beettri lidan peirra sem glima vid punglyndi, depurd og kvida. A pad badi vid um
lausnir sem etladar eru sérstaklega fyrir pennan hop, en einnig er vaxandi urval lausna sem
eiga ad studla ad almennt betri lidan notandans. Framfarir a pessu svidi hafa ordid miklar
og lausnirnar adgengilegri en adur. Medferdaradilar hafa i auknum maeli nytt sér teeknina,
hvort heldur sem er i formi rafreennar radgjafar og medferdar, sem fram fer i gegn um
télvupost eda med notkun hugbdnadar sem hjalpartaeki fyrir hann sjalfan eda sjuklinginn.

Med tilkomu snjallsimanna hafa APP verid ad rydja sér til rims en pau skapa nyjar leidir
til ad berjast vido dagleg vandamal. Hugsanlega erum vid ad sja par akvedna byltingu i
sélfredimedferd framtidar, par sem notandinn getur haft hinar ymsu upplysingar og
leidbeiningar med sér hvert sem hann fer. Hann getur hladid nidur bokum, svarad
spurningalistum og tekid prof til ad meta hversu punglyndur hann er, nytt sér radleggingar
og fylgst med lidan sinni fra degi til dags. Med pvi méti verdur medferd adgengilegri fyrir
mun breidari hop folks.

5.2 Taeknilausnir i bodi

Ymislegt er vitad um punglyndi og ymsar moégulegar leidir feerar fyrir hinn punglynda vilji
hann beeta sina lidan. En hugbunadur sambarilegur vid pann sem hér um reedir er ekki vitad
til ad hafi komio fram.

Urvalid af snjallsimaforritum (APP) er mikid og vex med degi hverjum. bad & jafnt vid um
APP & pessu svidi sem hér er verid ad fjalla um eins og 68rum. Vid skodun & urvali APP
fyrir pa sem glima vid punglyndi, depurd og kvida, pa er ljost ad ar miklu er ad moda, en
spurning hvort paer lausnir sem i bodi eru séu ad fullnagja peim pérfum sem vidkomandi
notandi vill uppfylla hverju sinni.

APP virdast njota aukinna vinseelda badi hja notendum og medferdaradilum. Sum peirra
eru notud sem hjalparteeki medfram venjulegri medferd hja medferdaradila og 6nnur eru
notud an tengingar vid medfero.

Til ad fa innsyn inn i hvad i bodi er i dag af teeknilausnum fyrir punglynda var leitad fanga
vida. Leitad var ad hugbunadi til notkunar a télvum og hugbdnad fyrir snjallsima og
spjaldtélvur. Var leitad eftir ymsu sem hugsanlega geeti nyst folki sem glimir vid
punglyndi, depurd og kvida, baedi med pad i huga ad atta sig & frambodinu og jafnframt
hvort hugsanlega veeri ni pegar komin & markad lausn sem veeri ad gera sambeerilega hluti
og TAKK. Leitad var medal annars i Google Play (Android APP Store), iTunes (iPhone,
iPad), baedi i gegnum simtaekin, med google leitarvélinni & Internetinu, og i gegnum hinar
ymsu fagsiour og sjalfshjalparsiour & Internetinu. Medal leitarorda voru CBT, depression,
mood, feel good, diary, tracking, mood monitor, daily thoughts diary, daily activity plan,
health, health monitor og ymsar blondur pessara orda asamt islenskum heitum yfir pessi
ord. bessi leit verdur p6 aldrei teemandi, par sem daglega batast vid ny snjallsimaforrit.
Vidauka A ma sja lista yfir nokkur deemi um hugbunad sem pessi leit skiladi.

I mérgum pessara APP-a er lidan skrad adeins einu sinni & dag eda viku aftur i timann.
Mood Tracker, Moodifi, og Depression Mood Monitor eru demi um pad. Sum pessara
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APP & markadnum eru fyrst og fremst ad meta stdduna, p.e. pau eru med einhvers konar
kvarda eda prof sem vidkomandi getur tekid til ad kanna hvert astand hans er. Nokkur
slikra eru Sad Scale, iSelfhelp og Depression Mood Monitor.

pau APP sem i bodi eru geta verid allt fra pvi ad vera einfaldur spurningalisti eda bok yfir i
ad vera flokinn hugbinadur med morgum moguleikum til skraningar. Onnur APP hafa
eitthvad tiltekid i huga, s.s. lyfjanotkun eda keefisvefn (e.insomnia) og eru pa ad fylgjast
med pvi serstaklega. Daemi um APP sem eru ad fylgjast med lyfjanotkun og fleiru eru
Moodifi, MyMoodTracker og T2 Mood Tracker.

Flest APP sem &tlud eru peim sem glima vid punglyndi eru proud med hlidsjon af
Hugreenni atferlismedferd par sem notandinn skrair nidur neikveedar hugsanir sinar og
tilfinningar og hvad kom peim af stad. Hann er sidan bedinn ad skyra pessar hugsanir
frekar og faera rok fyrir peim. I kjolfarid parf hann ad endurhugsa pessar hugsanir og
umbreyta peim yfir i jakveedar hugsanir og leida sjalfan sig & braut jakvaedni og betri lidan.
Oftast eru pessi APP proud af medferdaradilum eda adilum sem menntadir eru & svidi
séalfreedi eda gedlekninga og hugsud sem vidbot vid hefdbundna medferd, en ekki sem
medferd eitt og sér. Pau innihalda pa idulega freedslu um HAM og hvernig pad virkar og
geta pannig hjalpad notandanum ad tileinka sér HAM hugmyndafraedina milli heimsokna
til medferdaradila. Notandinn fzer leidsogn um hvernig neikveaedar hugsanir geta haft ahrif a
okkur & pann veg ad gera lidan okkar verri og hvada adferoum hann geti beitt til ad snd
beirri préun vid. I nar 6llum tilvikum skrair notandinn i textaformi nidur pad sem upp kom
(atburd) og metur svo lidan sina & kvardanum fra 1-10. pau APP sem fylgja HAM
hugmyndafraedinni, gera pad flest alla leid, p.e. notandinn er ad skra nidur svipad og gert
var adur & pappir. Medal peirra APP sem eru proud ut fra HAM eru eCBT Mood, Self-Help
Guide, Cloud Clinic, iCBT, iCouch, CBT*ABC way, Mood & Anxiety Diary og CBT
Logger. | sumum tilfellum er hugbdnadurinn hugsadur sem medferdardrradi, en i flestum
tilfellum hugsadur medfram hefobundinni medferd.

pau APP sem vinna ut fra HAM hugmyndafradinni eru flest ad tengja hugsanir og lidan,
med aherslu & neikvaedar hugsanir. Einnig eru til APP sem eru med adalaherslu & hugsanir
eda hugsanavillur, s.s. MoodKit, CBT Core Beliefs, Cloud Clinic og Thought Diary.

Skraning & lidan og hugsunum i pessum APP er i flestum tilfellum i textaformi, p.e.
notandinn parf ad skrd inn med sinu ordalagi hvernig honum lidur eda hvad hann er ad
hugsa. Daeemi um slika skraningu eru i Moodlytics, iCBT, Mood Tracker — Depression,
iCouch og MoodKit. Slik skraning gefur takmarkada moguleika a ad fa gott yfirlit yfir
bréun fra degi til dags. En pad eru lika til 6nnur APP sem hafa fyrirfram skilgreinda
mdoguleika sem valdir eru ur lista.

Talsvert er af APP med einhvers konar kennslu eda freedslu og pa i flestum tilfellum tengt
HAM. Dami um petta eru: Panic, Best Health — Depression, VirtualClinic, Cognitive
Styles CBT Test, Beat Depression, Ten Tips to Ease Depression, Depression Connect og
Inventory BDI2.

Sum forrit eru ad fylgjast med almennri frammistédu og lidan, s.s TrackMe, og 6nnur
fylgjast med virkni, s.s. Accomplish. Einnig eru til APP sem eru fyrst og fremst dagbdk
fyrir hinn punglynda til ad fylgjast med lidan fra degi til dags. M4 par nefna iMoodJournal
og Cognitive Diary CBT Self-Help.
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Nokkud er af mjog einféldum APP til ad fylgjast med lidan. Svipar peim til peirrar
hugmyndar sem upphaflega var med TAKK, en potti of einféld og ekki gefa naegjanlega
miklar upplysingar til ad vinna ar. Morg pessara forrita notast vid broskarla eda liti a afar
einfaldan hatt. Kosturinn vid pessi APP er ad einfalt er ad skra upplysingarnar, en gallinn
er ad pau eru olikleg til ad geta hjalpad hinum punglynda til ad koma auga a hin ymsu litlu
sem storu atridi sem hafa ahrif a hans lidan og atferli. Nokkur APP af pessu tagi eru Mood
Tracker, Depression Mood Monitor, How are you feeling? og Mood Journal Beta.

Eins og sja ma af yfirliti yfir APP & markadnum i dag, pa er TAKK med akvedna sérstoou
bar sem pad er ad taka nokkud almennt stoduyfirlit yfir helstu peetti er luta ad almennri
velferd einstaklingsins, allt frd lidan og yfir i heaegdarlosun. TAKK er &tlad ad gefa
raunsanna og itarlega mynd af stédunni & hverjum tima. EkKi er vitad til pess ad APP
samberilegt TAKK sé til.
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6 Gagnaoflun

Eftir konnun & naverandi lausnum fyrir télvu eda sem APP pa 14 fyrir ad ekki veeri ad finna
kerfi sambeerilegt vid pad sem ég hafdi i huga. barna var pvi um nyjung ad reda og pratt
fyrir ad ég hefdi akvednar hugmyndir um hvernig ég vildi ad TAKK virkadi, pa taldi ég
ekki endanlega ljost hvada atridi pyrftu ad vera i slikum hugbunadi eda hverjar parfirnar
veeru. Til ad fa sem dypsta innsyn i heim hins punglynda leitadist ég vid ad hitta sem flesta
sem koma ad pessu vandamali & einn eda annan hétt. Ut fra peim upplysingum og
vangaveltum voru fyrstu hénnunarskrefin tekin.

6.1 Heimur notandans

Pad er naudsynlegt ad setja sig inn i heim notandans til ad atta sig & stédu hans, hvada Urraedi
eru i bodi fyrir hann og hverjar parfir hans eru. Jafnframt parf ad atta sig & pvi hversu dlikar
birtingarmyndir eru & punglyndi og hvad pad getur verid fylgifiskur margra sjukdéma.

Med pad i huga leitadist eg vid ad reeda vid eins marga sem eru ad glima vid punglyndi,
depurd og kvida eins og kostur var. Eg étti vidtol vid slika adila, baedi sem einstaklinga og
hopa par sem ég fékk greinarg6d svor vid spurningum minum og auk pess géda innsyn i
hugarheim hins punglynda. Einnig atti ég viotol vid fagadila og hina ymsu medferdaradila
sem koma ad méalefnum punglyndra & ymsa vegu. Ma par nefna salfreedinga, gedlaekna,
hjakrunarfreedinga, félagsradgjafa og adila sem koma ad virkniméalum punglyndra.

Eg atti nokkra fundi med notendum Hugarafls, medferdaradilum og almennum polendum
bunglyndis, depurdar og kvida. Méalefnid var rett og vandinn sem til stadar er, dsamt
vangaveltum um hvad modgulega stendur i vegi fyrir proun og notkun & slikum hugbunadi,
vonir og vantingar.

Eg étti einnig hugarflugsfundi (e. brainstorm) med rynihdpum, par sem patttakendur voru
notendur Hugarafls. Par komu menn auga & ymislegt sem geeti verid vandamal vid notkun
hugbunadar i pessum tilgangi og reeddu hugsanlegar lausnir & pvi. Olikar adstadur
hopmedlima gafu mismunandi hlidar malsins og opnudu dyr ad mdgulegum hlidardyrum
og frekari utfaerslum.

6.2 Spurningakonnun

6.2.1 Adfero
Rafraen konnun var 16g0 fyrir & timabilinu 12. mars til 30. mai 2013.

Konnun & pappir la frammi hja Hugarafli & timabilinu 7. mars til 27. april 2013.

Koénnunin var nafnlaus og ekki rekjanleg til einstaklinga.
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Bréf sem send voru med spurningakénnun ma sja i Vidauka C.

6.2.2 batttakendur

Spurningakénnun var send & nemendur og starfsfolk Haskdla islands og einnig var sendur
postur & ymsa adila i minum tengslahring Ut i bae og peir bednir ad svara eda &framsenda &
adila i peirra naerhdp sem glimir vid petta vandamal.

Einungis peir sem einhvern tima hafa glimt vid punglyndi, depurd og kvida voru bednir ad
svara.

Jafnframt var spurningakénnunin, Gtprentud, latin liggja frammi i um 6 vikur hja Hugarafl

0g notendur bednir ad svara.

6.2.3 Svorun
Svorun i netkénnun var fra 199 einstaklingum.

Hja Hugarafl svérudu 40 adilar kénnuninni.

Samtals svorun vid kénnun var pvi fra 239 einstaklingum.

Skipting milli kynja var pannig:

65 karlmenn og 170 konur. Fjorir svorudu ekki spurningu um kyn sitt.

Aldursdreifing var nokkud dreifd og folk a 6llum aldri svaradi kénnuninni.

6.2.4 Spurningakénnun
Spurningakdnnunina sjalfa ma sja i Vidauka B.

6.2.5 Nidurstodur ar konnun

Nidurstddur ar spurningakénnunar gafu svor sem heegt vaeri ad leggja Ut fra a ymsa vegu.
Itarlegri greiningu hennar verdur ekki gerd skil hér, en stiklad & storu um helstu atridi.

Pad voru adilar a 6llum aldri sem svérudu og voru ymist i skdla, & vinnumarkadi eda hvorugt.
Margt ahugavert kom i ljos pegar svorin voru skodud sem vekur ahuga & frekari skodun eda
itarlegri kdnnun. Medal pess var svefnmynstur og tenging tveggja eda fleiri patta.

Pad er einnig athyglisvert pegar skodad er hversu mikla tra svarendur hafa & ad peir nai fullum
bata eda ekki i samhengi vid adra hluti, s.s. hvort og pa hvad peir eru ad gera til ad vinna i
sinum malum, hvernig svefni er hattad og hvernig almennur lifsmati er med tilliti til hollustu
matar, hreyfingar, neyslu afengis, reykinga og annars. bessa hluti metti skoda betur og veeri
frodlegt ad sja samhengid par & milli. | pessu samhengi er lika forvitnilegt ad skoda tengsl
svarenda vid annad folk, s.s. hvort vidkomandi & sér géda vini, maka og fjolskyldu.
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Pegar svarendur voru bednir um ad meta alvarleikastig eigin punglyndis téldu um 43% sig
glima vid midlungs punglyndi og 41% svarenda taldi sig glima vid veegt punglyndi.
Einungis 12% taldi sig glima vid alvarlegt punglyndi. Um 4% svorudu ekki pessari
spurningu. Sja Toflu 6.1.:

Tafla 6-1: Alvarleikastig punglyndis svarenda ad eigin mati.

4) A hvada stigi telur pu ad punglyndi pitt, depurd eda kvidi sé?
stig punglyndis: Svarun:
Alvarlegt punglyndi 29
Midlungs 102
Vaegt punglyndi, depurd eda kvidi 93
Samtals: 229

Samtals fjoldi peirra sem eru & lyfjum er 103, eda rétt um 43% svarenda.

Pegar skodad er hversu margir svarenda eru i medferd hja medferdaradila, kemur i 1jés ad
af 235 svarendum eru 102 i medferd. Af peim fjolda eru 72 einnig & lyfjum. Af peim sem
ekki eru i medferd hja medferdaradila, eru 31 & lyfjum. Fjoldinn sem hvorki er i medferd né
a lyfjum er 102, sja Toflu 6.2.

Tafla 6-2:Fjoldi einstaklinga i medferd hja medferdaradila og fjoldi & lyfjum

5) Ert pu i medferd hja medferdaradila vegna punglyndis, depurdar eda kvida?
22) Notar pu lyf vid punglyndi?

Svar Lyf Ekki lyf Heildarfj. | medferd

Ja 72 30 102
Mei 31 102 133
103 132 235

Ef vid sidan skodum pa sem eru i medferd hja medferdaradila og hvort peir adilar hafi &
einhverjum timapunkti notad lyf sem medferd, pa sjaum vid ad fleiri hafa profad Iyf.
pannig hafa 76 af peim sem i dag eru i medferd hja medferdaradila notad lyf & einhverjum
timapunkti og 59 af peim sem ekki eru i medferd. pad segir okkur ad 32 af peim 235 sem
svara pessari spurningu hafa a einhverjum timapunkti tekid lyf, en hatt pvi. Sja Toflu 6.3.:

Tafla 6-3:Fjoldi einstaklinga i medferd hja medferdaradila og fjoldi sem hefur &
einhverjum timapunkti verid & lyfjum.

5) Ert pu i medferd hja medferdaradila vegna punglyndis, depurdar eda kvida?
Svar Lyf Ekki lyf Heildarfj. | medferd

Ja 76 26 102
MNei 59 74 133
135 100 235
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Af peim svarendum sem eru i medferd hjd& medferdaradila, hittir um helmingur peirra
medferdaradila einu sinni i manudi eda sjaldnar. Helgast pad liklega af pvi ad teepur helmingur
svarenda glimir vid veaegt punglyndi, depurd eda kvida. Eins og sja ma a Toflu 6.4. hitta um 53%
peirra sem eru i medferd medferdaradila sinn einu sinni i manudi eda sjaldnar. Um 21% hitta
medferdaradila sinn tvisvar sinnum i manudi, 12% hitta medferdaradila prisvar eda fjorum
sinnum i manudi og 16% hitta medferdaradila vikulega eda oftar.

Tafla 6-4: Fjoldi skipta sem svarendur hitta medferdaradila.

6) Hversu oft hittir pu medferdaradilann ?
Fjoldi skipta: Sworun:
Einu sinni i manudi eda sjaldnar 53
Tvisvar sinnum i manudi 21
Vikulega eda oftar 16
brisvar til fjérum sinnum i manudi 12
Grand Total 102

Hja hvada adilum hefur pu notid lidsinnis vid
ad taka a pinu punglyndi?

7] Lidsinni gedleknis
7] Lidsinni salfr= dings
7) studningur félaga og vina
7] Lidsinni idjupjalfa
7] Lidsinni gedhjukrunarfra din
] Eeon & W Fioldi

7] Lidsinni félagsradgjafa

71 5tudningur fra reynslu af punghendi,
depurd eda kvida

7] 5tudningurfra samtdkum

71 Annad

o 20 40 60 80 100 120 140 160

Mynd 6-1: Adilar sem svarendur hafa notid lidsinnis hja vid ad taka a sinu punglyndi.

Ef vid skodum hja hvada adilum svarendur njota lidsinnis vid ad taka a sinu punglyndi, pa
ma sja ad flestir njota lidsinnis salfreedinga og gedlekna, en studningur félaga og vina er
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einnig ofarlega & bladi, sja Mynd 6.1. Vid pann flokk matti beeta adeins vid, par sem
nokkrir nefndu studning ,,fjélskyldu* undir lionum ,,Annad*. bPessar nidurstodur benda til
bess ad peim sem glima vid punglyndi er mikilsvert ad njéta studnings fra fjélskyldu,
vinum og félégum. bess ber p6 ad geta ad ponokkrir merktu vid heimilisleekni undir,
»Annad®, eda 26 einstaklingar. Adrir adilar sem svarendur nefndu i pessu samhengi voru:
Al-anon, sérstakur lampi sem dregur ur skammdegispunglyndi, Stigamét, prestur, Lausnin,
namsradgjafi, foreldrar, fjolskylda, Coda, sérfreedingur i heila-og taugaleekningum, laeknir,
Iyf, idjupjélfi, Internetid: Goggle, forums, listmedferdarfreedingur, daleidsla, truarleg idkun,
12 spora samtok, therapisti og fiknifreedingur, namskeid i hugleidslu, Heilsuborg.

Pegar skodad er hvada medferdarform svarendur hafa préfad, pa eru prir flokkar par
yfirgnafandi, sja Mynd 6.2. bad eru samtalsmedferd med HAM, lyf og studningur félaga
0g vina. Svarendur gatu merkt vid eins marga valkosti og peir vildu i pessari spurningu
pannig ad sumir merktu vid fleiri en eitt atridi.

parna hefdi verid rétt ad hafa einnig valmoguleikann & ad velja heimilislaekni, par sem
bonokkrir einstaklingar leita til peirra eftir hjalp.

Hvada medferdarform hefur pu proéfad til ad
hafa ahrif 4/vinna bug & pinu punglyndi?

8] Samtalsmedferd - Hugran...

8) Lyf

&) Studningur félaga og vina
8) Studningur fra adilum sem hafa sjalfir...

8] Hugbtnadur i téhu eda smaforrit i sima
8] Studningurfra samtikum 5.5 Hugarafl, ..
B Fialdi

8] Daleidsla

3) Djupvdtdl (salgreiningarvidtal)
8] samtalsmedferd - Mindfullness..

8] Samtalsmedferd - Lausnarmidud nalgun

8] Annad

o 20 40 60 80 100 120 140 160

Mynd 6-2: Medferdarform sem svarendur hafa profad til ad hafa ahrif a
eda vinna bug a punglyndi sinu.

Undir lidnum ,,Annad“ kom ymislegt fram, m.a. gongutar, fjélskylda, Gud, Reykjalundur,
Hvitabandid, hugleidsla, lysi og omega3, likamsraekt, lifsstilsbreytingar, NLP, kvidalyf,
hreyfing, sund, hjola, sinna ahugamalum, Zen hugleidsla, Hofudbeina- og spjaldhrggs-
jofnun, sloékunarnudd, daleidsla, djap slokun, NLFI, vidtol, borda hreina fedu, HAM
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hoptimar, DAM (dialektisk atferlismedferd), hdépmedferd, fordast orvandi efni
(kaffi/te/sigarettur) sem og ,,mind altering” efni (afengi i miklu hofi) og fordast 6reglu &
svefni, samtalsmedferd hja Stigamotum, baen og hugleidsla, 12 spora kerfid, oliur,
hugleidsla, ndmskeid i navitund, Reiki, homopatar, daleidsludiskar fra Hugbrot, forrit i I-
pad sem medferdaradili notar.

Einungis fjorir hofdu profad hugbunad i télvu eda smaforriti i sima i pessum tilgangi.

Ef vid skodum onnur medferdarform sem svarendur hafa préfad, pa er afgerandi hversu
margir svara likamsraekt og ymis andleg reekt og slékun, sja Mynd 6.3.:

Hefur pu profad eda notad adrar adferdirtil ad
hafa ahrif &4 /vinna bug & punglyndi?

4) Likamsrzkt
4} Slékun

9) Hugleidsla
a) Yoga

9} Nudd

9) thugun

4} Heilun

4) Homapatakyf = Ejsidi
Q) Jurtabyf

4] Blomadropar

9) limoliur

9) Nalastungur

9) NLP

9) Qigong (Chi Kung)

Q) Annad

[} 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Mynd 6-3:Adrar adferdir sem svarendur hafa préfad til ad hafa ahrif a
eda vinna bug a punglyndi.

Annad sem parna var nefnt var medal annars: hestar, génguferdir, vitamin, uppkost, listreen
arvinnsla tilfinninga i formi ljodagerdar, lesa um kvida, afengi, Utivera, nattarulyf, dans, vera
innan um félk, Centering Prayer - kristin baena ihugun, gardreekt, rafleekningar, nalastungur.

pau medferdarform sem svarendum pykir hafa reynst sér best eru likamsraekt, hugran
atferlismedferd, lyf og studningur félaga og vina. bar nast & eftir koma ymsar hugleidslu-
og slokunaradferdir, &samt studningi fra ymsum adilum. Sja Mynd 6.4.
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Hvada medferdarform finnst pér hafa reynst pér best?

10) Likamsrakt

10) samtalsmedferd - Hugren atferlismedferd
10) Lyf

10) Studningur félaga og vina

10) slékun

10) Studningur fra adilum sem hafa reynslu
10) Hugleidsla

10) Yoga

10) Nudd

10) Studningur fra samtékum, s.s. Hugarafl,
10) Samtalsmedferd - Lausnarmidud nalgun
10} thugun

10) Samtalsmedferd - Mindfullness (gjorhygli)
10) Heilun

10) Djupvidtal (salgreninganvidtsl)

10) Daleidsla

10} NLP (Neurc-Linguistic Programming)
10) Nalastungur

10) Blémadropar

10) Jurtahyf

10) limoliur

10) Homopatabyf

10) Qigong (ChiKung)

u Fjaldi

10) Hughdnaduri téhvu eda smaforrit i sima
10) Annad

0 20 40 60 80 100 120

Mynd 6-4:Medferdarform sem svarendum pykir hafa reynst sér best.

4

Hér gefur ad lita nokkrar athugasemdir sem svarendur skradu undir lidinn ,,Annad“ i
spurningum 7, 8, 9 og 10:

"Ad stunda likamsraekt og ad borda eins hreina faedu og haegt er hjalpar mér meira en
pau lyf sem ég hef préfad”

"Salfredingurinn minn er med forrit i i-pad sem hdn notar & mig medan a
medferdinni stendur”

"Hef kynnt mér hugrena atferlismedferd og nota hana."
"Gonguferdir en peim fylgir i raun hugleidsla, ihugun, slékun og likamsreaekt."
"Lesa mér til um kvida og hvernig ég get sigrast & honum."

"Hef reynt ad taka mér tak og vera innan um folk pegar ad ég er ekki ad nenna pvi og
vil bara vera upp i rami"

Um helmingur svarenda & snjallsima, eda um 51% og af peim sem ekki eiga snjallsima
geeti yfirgnafandi meirihluti peirra hugsad sér ad eiga slikan sima, eda 73%.
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Um 66% svarenda geetu hugsad sér ad nota hugbdnad i snjallsima til ad skré reglulega og
fylgjast med lidan sinni og atferli yfir daginn. Hins vegar veeru adeins 28% peirra tilbanir
ad greida fyrir slikan hugbanad.

Pegar spurt var hversu oft svarendum fyndist hefilegt ad skra lidan sina og atferli, voru
mjog skiptar skodanir & pvi, sja Toflu 6.5.:

Tafla 6-5: Hversu oft svarendum fyndist hafilegt ad skra lidan sina og atferli.

Hversu oft fyndist pér haefilegt ad skra lidan pina og atferli?
Gildi: Svorun:
A eins til tveggja (1-2) klukkutima fresti 5
Einu sinni a dag a1
Fjorum til fimm (4-5) sinnum yfir daginn 44
Tviswar til priswar (2-3) yfir daginn 39
Samtals: 219

Pad er haegt ad lesa ymislegt Ut r pessari kdnnun pegar einstakir svarendur eru skodadir og
teknir eru saman nokkrir peettir til ad sja samhengi hlutanna. bar erum vid komin i svipadar
vangaveltur og ég reikna med ad notendur TAKK og medferdaradilar muni standa frammi
fyrir. En pad er einmitt einn megintilgangur TAKK, ad velta upp mégulegum ahrifavéldum
a lidan og skoda samhengi hlutanna. Pessi spurningakénnun veitti mér pau svor ad su
grunnhugsun sem ég hafdi med TAKK er likleg til ad geta gefid upplysingar um pessa
hluti. Han veitti mér einnig innsyn i adra hluti sem vert veeri ad taka inn i honnun TAKK,
ymist i upphafi eda & sidari stigum.

6.2.6 Frekari arvinnsla

Pad veeri haegt ad vinna ymiss konar drvinnslu Ur nidurstddum pessarar kénnunar, en ekki
er farid nanar i pad hér enda var konnunin ekki adalatridi pessa verkefnis, heldur frekar til
ad gefa toninn fyrir greiningu og hénnunarvinnu og til ad atta mig & pvi hvort tilfinning
min fyrir hlutunum veeri rétt.

En svorunin i kdnnunninni vakti ahuga minn fyrir frekari rannsoknum & pessu svidi. pad
veeri dhugavert ad gera adra kdnnun og itarlegri til ad fa betri og markvissari mynd af
stodunni. Nidurstédur pessarar kénnunar gefa ageeta hugmynd um hvad pyrfti ad vera i
slikri kénnun til ad han skiladi gédri yfirsyn yfir stoou pessara mala.
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7 Alyktanir og umrseda

7.1 Stada punglyndis

pad er ljost ad punglyndi er mikid vandamal. Polendum fjolgar, fleiri fara & 6rorku vegna
gedraenna vandamala og sjukdomurinn hefur ahrif & & yngri einstaklinga. Kostnadurinn
fyrir einstaklingana sjélfa, fjolskyldu peirra og samfélagid er gifurlegur.

Pau Urreedi sem eru i bodi i dag eru sum hver ageet en pad vantar fleiri Urraedi og pad er
mikil porf & drreedum sem geta komid i veg fyrir ad einstaklingar sem eru ad glima vid
veegari stig punglyndis préi med sér alvarlegra punglyndi.

Lyfjanotkun vegna punglyndis er mikil og skiptar skodanir eru um gagnsemi peirra.

7.2 Teaekifaeri fyrir TAKK

porfin kallar & ny Urreedi.

TAKK er hugsad sem hjalparteki vid ad nd tokum & tilverunni. TAKK er ekki
allsherjarlausn vid punglyndi, en kemur sem vidbot i fléru medferdarforma, annadhvort
medfram annars konar medferd i samvinnu vido medferdaradila eda eitt og sér sem
hjalparteeki fyrir einstaklinga sem vilja sjalfir taka & sinum malum. TAKK hjalpar
notandanum ad koma auga a pau atridi i hans atferli sem hafa ahrif a lidan og opna & ad
vidkomandi endurmeti og skodi sitt atferli i kjolfario, ef hann telur astedu til. Hann getur
synt medferdaradila skraningu a atferli sinu, lidan og upplifun yfir dkvedid timabil og
bannig getur skraningin hjalpad til vid alla medferd og yfirsyn medferdaradila.
Meoferdaradilar hafa pannig hag af TAKK, par sem su yfirsyn sem TAKK gefur audveldar
beim ad leidbeina skjolsteedingum.

Teaeknivaeding nutimans bydur upp a nyja moguleika og hugmyndin ad baki TAKK nytir pa
til hagsbéta fyrir notendur. Snjallsimar eru ad na yfirhondinni & markadnum og fleiri eru
farnir ad nyta sér kosti peirra og atta sig & moguleikum pessara 6flugu teekja. Urvalid af
APP er vaxandi og notkun peirra eykst hratt. Fleiri og fleiri atta sig & notkunarméguleikum
beirra i daglegu lifi. Pad er pvi kjorio tekifeeri fyrir TAKK ad koma 4 markad.

7.3 Naestu skref TAKK

Grunnhugmynd ad baki kerfinu liggur fyrir pannig ad nu parf ad kanna vidtokur og vidhorf
notenda. Til ad taka petta verkefni a naesta stig pa er nasta skref ad gera einfalda frumgerd
og bera undir notendur & komandi manudum til ad gera sér betur grein fyrir vidtokum og
moguleikum TAKK. [ framhaldi af pvi parf ad vinna ad frekari forritun og préun TAKK.
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Vid proun &4 TAKK matti hugsa sér ad beita ,,Lean Startup* hugmyndafraedinni, par sem
gerd er tilraunadtgafa (e. Minimum Viable Product), sem hefur alla pa grunnpeetti sem
hugbunadurinn parf ad hafa. Sidan eru einstaklingar fengnir til ad préfa ad nota véruna og i
kjolfarid hefst itrunarferli par sem reynt er ad bua til hugbinad sem hentar pérfum pessa
notendahops. I tilfelli TAKK kemur ekki alvéru reynsla a pad hvad markadurinn vill fyrr
en notendur fa ad profa og fa ad finna ut hvada moguleikar geetu verid i bodi. Med reynslu
pbeirra af vorunni sja peir lika hugsanlega not fyrir fleira.

prounarvinna TAKK byggir & pvi ad styrkir faist til ad vinna grunnvinnuna. Um er ad raeda
samfélagsverkefni, sem hefur gildi fyrir allt pjéofélagid og geeti haft i for med sér mikinn
sparnad fyrir baedi einstaklingana sem eru ad glima vid punglyndi, fjélskyldur peirra og
samfélagid i heild.

Til ad standa straum ad peim kostnadi sem parf til verksins, pa er i fyrsta &fanga midad vid
ad fjarmagna vinnuna i meginatrioum med styrkjum, sem vonandi koma til baka til
bjodfélagsins i betri lidan pegnanna, feerri veikindadogum, feerri einstaklingum & o6rorku,
minni notkun punglyndislyfja, o.s.frv. Faist til pess nagt fjarmagn, pa verdur proéun haldid
afram. Nanari Gtlistun & skipulagi préunarvinnunnar og fjarmagnsporf eru gerd skil i
vidskiptadaetlun sem skilad var inn til Teekniprounarsjods i september 2013.

pad er fyrst og fremst launakostnadur og einhver rekstrarkostnadur sem hér um reedir, en
ekki er verio ad fara at i miklar fjarfestingar. Pad getur skipt sképum ad vera fyrstur a
markad med voru af pessu tagi og pannig geetu tafir eda dveentir erfidleikar vid préun
vorunnar haft veruleg ahrif. Ad sama skapi er akvedin hatta & ad annar adili verdi kominn
med pessa somu voru & markad adur en TAKK kemst & markad.

pad er einnig lykilatridi ad vidtokur TAKK verdi gédar & medal notenda. Ef notendur
upplifa ekki pau not af hugbunadinum sem peir veenta, ma buast vid ad pad verdi fljott ad
spyrjast ut. Ad sama skapi ma einnig buast vid ad pad verdi fljott ad spyrjast Gt ef notendur
finna gagnsemi TAKK.

7.3.1 Takifeeri

Fyrir TAKK eru ymis teekifeeri til framtidar, baedi hvad vardar utvikkun hugbunadarins og
fleiri notkunarmoéguleika. Pessi fyrsta utgafa hugbunadarins er grunnur ad hugbunadi sem
nyta ma & fleiri vegu.

Sem demi ma nefna ad upplagt veeri ad proa slikan hugbdnad fyrir folk med ofneemi eda
opol fyrir grédri, dyrum og fedutegundum. P4 veeri fylgst med umhverfi og matareedi
viokomandi og ofnemisvidbrogdum. bar geeti komid i ljos t.d. samverkan fleiri en eins
pattar sem studli ad vanlidan vidkomandi, s.s. ad pegar gulrotum, appelsinusafa og engifer
er blandad saman péa feer vidkomandi heiftarlega verki, en getur hins vegar bordad pessa
hluti eina og seér an pess ad finna verulega fyrir pvi. Pannig meetti nota svipadar adferdir vid
greiningu a ofnami eins og gert er vid punglyndissjuklinga med notkun TAKK.

Sama ma segja vardandi husasott og veikindi tengd sveppum og rakaskemmdum i hasum,
vatnsmengun, rafmengun og ahrifum fra haspennulinum. Med samberilegum hugbudnadi
veeri haegt ad fylgjast med lidan og einkennum eftir pvi hvar vidkomandi er og 6drum ytri
adstedoum.
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Frekari moguleikar a proun pessa hugbunadar eru miklir og geta skapad morg teekifaeri
reynist hann vel i upphafi. Hugsanlega geetu markadir erlendis opnast i kjolfar ansegju med
hugbunadinn & innlendum markadi, en stefnt er ad pvi.

Alpjbédleg samvinna geeti komid til greina a seinni stigum — pegar verkefnid hefur sannad
gildi sitt. Punglyndi er mikid vandamal um allan heim og hugbunadur sem pessi a ad geta
hjalpad stérum hluta pess hops sem glimir vid slik vandamal.

Aztlud atvinnuskdpun TAKK felst einkum i pvi ad skapa vinnu medan & préun &
hugbunadinum stendur og eftir pad er pad fyrst og fremst vidhald og vidbatur, en Gt fra
TAKK eru ymsir moguleikar & afleiddum lausnum. Hugmyndin snyr fyrst og fremst ad
lausn fyrir notandann.

7.4 TAKK til framtidar

Til framtidar eru svo hugmyndir um ad TAKK verdi meira en bara skraningarteki. Hugsa
matti sér ad TAKK fylgdist med pegar notandinn ,,skorar hatt™ i nokkur skipti eda midar
vel og geeti pa gefid notandanum endurgjof (e. feedback) i formi hréss. Notandinn feaer pa
eins konar klapp & bakid, t.d. "pa ert a réttri leid, haltu &fram & pessari braut". bannig
hvetur TAKK notandann &fram pegar hann er & réttri braut. Eins matti hugsa sér ad pegar
notandinn er langt nidri um lengri tima a0 TAKK kami par inn og ,,sendi honum
jakveedar stadhafingar og abendingar.

Pad meetti lika hugsa sér ad notandinn setji sér markmid um ad breyta einhverju i sinu fari
og TAKK fylgist med. bannig geeti TAKK nyst i markmidasetningu. Notandinn geti, i
samvinnu vid medferdaradila eda ekki, sett sér markmid og unnid ad peim. Enn fremur
geeti TAKK jafnvel komid med hugmyndir ad Urreedum, allt eftir pvi vid hvad vidkomandi
notandi er ad glima. Pad meetti Utfera pessar hugmyndir & ymsa vegu, en pad er hluti af
sidari afongum verkefnisins.

Markmigid er ad hugbunadurinn verdi adgengilegur 6llum peim punglyndissjuklingum sem
vilja leita sér leida til beettrar lidan, fritt eda fyrir litinn pening. Til pess ad pad sé mdgulegt
parf fjarmagn til ad geta pr6éad hugbunadinn.

I vidskiptadaetluninni er po ekki gert rad fyrir ad TAKK sé fritt, heldur er gert rad fyrir ad
selja fyrstu utgafu & 500 krénur og sidar pegar Utgafa tvo fer & markad erlendis, verdi
hugsanlega manadarleg afnotagjold af henni, 300 krénur til ad byrja med.

[ fyrstu er gert rad fyrir ad 15% punglyndra & Islandi kaupi fyrstu Utgafu TAKK. A fjorda
ari er gert rad fyrir ad 75% peirra sem keyptu hugbunadinn (p.e. 75% af pessum 15%)
kaupi askrift, sem sidan minnkar orlitid neestu ar & eftir. A sama tima er midad vid ad
TAKK fari @ markad erlendis og er gert rad fyrir vaxandi solu par ar fra ari.

AQ 6oru leyti er of snemmt ad segja til um vidskiptaleg markmid i smaatridum. pad parf fyrst ad
profa hugbdnadinn og athuga hversu vel petta virkar og hversu vel hann pjonar porfum notenda.
| fyrsta &fanga er gert rad fyrir ad préa pa grunnvirkni sem naudsynleg er til ad fa reynslu &
hugbunadinn. Verdi nidurstadan ar pvi jakveed, pa verdur farid Ut i ad préa hugbdnadinn enn
frekar. Faist fjarmognun er haegt ad halda afram med frekari préun, sem veeri spennandi, enda
veeri pa vaentanlega um samvinnu notenda og prounaradila ad raeeda.
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7.5 Markaodssetning

Tilgangurinn med TAKK er fyrst og fremst ad koma & markad voru sem geeti skipt skopum
fyrir folk i leit sinni ad beettri lidan og lausn fra punglyndi, depurd og kvida. En til ad haegt
sé ad proa voruna pa parf fjdrmuni og til ad afla peirra eru nokkrar leidir mégulegar.

Hvort notandinn sjalfur kemur til med ad greida fyrir sina notkun af TAKK eda hvort pad
yrdi honum gjaldfrjalst & eftir ad skoda betur, en pad er undir pvi komid hvort studningur
feerst til préunar TAKK.

Oskastadan veeri ad TAKK yrdi til ad byrja med Okeypis fyrir notendur en midad vid ad
hugbdnadurinn yrdi seldur pa yrdi pad & mjog lagu verdi og liklega adeins i einni greidslu i
stad askriftar. Asteda pess er ad pad er langtimaverkefni ad taka & peim vandamalum sem
blasa vid peim sem glima vid punglyndi og liklegt ad nota purfi TAKK um nokkurn tima
til ad varanlegur arangur nist. bad geeti dregid ur dhuga peirra ad nota TAKK ef peir purfa
ad greida eitthvad i hverjum manudi, pad geeti hugsanlega haft pau ahrif ad viokomandi
heetti notkun TAKK.

7.5.1 Heilbrigdiskerfio

Hugsa meetti sér ad hid opinbera myndi kaupa hugbunadinn og afhenda hann peim adilum sem
eru ad medhondla pa sem glima vid punglyndi. [ pvi tilfelli pa geetu peir sem veeru i
medhodndlun hja fagadilum fengid pennan hugbunad endurgjaldslaust medan & medferd stendur.
Gallinn er s& ad stor hluti félks sem glimir vid veegt eda midlungs punglyndi leitar sér ekki
hjalpar hja fagadilum. Sa hopur er pé liklegur til ad geta nad gddum arangri med notkun TAKK
0g pvi mikilvaegt ad sa hopur hefdi tok & ad nalgast hugbunadinn & einfaldan hatt.

7.5.2 Félog og hagsmunaadilar

Kynna parf TAKK fyrir adilum eins og VIRK, Velferdarrdduneyti, Gedhjalp, Hugarafl,
Oryrkjabandalaginu og 68rum adilum sem lata sig malefni punglyndra varda, pvi pessir
adilar eru i beinu sambandi vid hopa peirra sem glima vid punglyndi.

Verdi arangurinn godur af notkun TAKK, pa er liklegt ad pessir adilar hafi ahuga a
samstarfi af einhverju tagi. Ennfremur geta slikir adilar midlad upplysingum & vef sinum, &
fundum og radstefnum. Slikt samstarf veeri lika vel til pess fallid ad proa frekari Gtfeerslur i
samstarfi vid notendur.

Hinir ymsu adilar geetu haft ahuga a ad styrkja verkefni sem petta og ma nefna ad i juni & pessu
ari birti Mbl.is frétt um styrk Barnauppeldissjods Thorvaldsensfélagsins til prounar & APP i
leikjaformi til eflingu heilsu medal ungs folks, par sem aherslan er & baett mataraedi, hreyfingu
og gedreekt [79]. I fréttinni segir enn fremur ad ,.Bent hefur verid 4 pad i erlendum
visindagreinum ad rannsoknir skorti & moguleikum snjallsima vid lydheilsuinngrip®, sem bendir
til ad &hugi sé fyrir frekari notkun snjallsima i pessum tilgangi.
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7.5.3 Meodferdaradilar

Eins og ad framan greinir pa eru medferdaradilar i géori stodu til ad hafa ahrif & val sinna
skjélsteedinga um pad hvort peir noti TAKK edur ei. bvi er mikilveegt ad kynna TAKK vel
fyrir pessum adilum.

Medferdaradilar geetu notad TAKK medfram hefdbundinni medferd og aukid pannig skilvirkni
og arangur medferdar. Hvort medferdaradilar kaupi adgang ad TAKK og midli til sinna
skjolsteedinga, eda hvort sjuklingur greidir sjalfur, veltur eins og fyrr segir & studningi vid préun.

7.5.4 Hinn punglyndi

Hinn punglyndi hefur i mérgum tilfellum ekki mikla burdi til ad greida haar fjarhadir fyrir
sin medferdartrradi. | einhverjum tilfella hefur hann pegar misst vinnuna eda 4 fullt i fangi
med ad halda sinni vinnu og halda lifi sinu i einhverjum edlilegum skordum. Tilgangur
TAKK er ekki ad auka & fleekjustigid hja viokomandi heldur pvert 4 moéti ad hjalpa honum
ad koma reglu & lif sitt og leita lausna. Liklegt er ad hluti vandamala hins punglynda sé
skortur & framtakssemi og ad hann sé ekki mjog areedinn i ad leita sér lausna eda tilbdinn
ad taka aheettu i einhverju sem hann veit ekki hvort skili arangri. Pad er pvi tilfinning min
ad veenlegast til arangurs sé ad TAKK sé endurgjaldslaust fyrir hinn punglynda, pvi med
bvi moti veeru einstaklingarnir liklegri til ad vera tilbanir ad préfa ad nota hugbunadinn.
Tilgangurinn er ju ad opna augu hins punglynda - opna honum teekifaeri og moéguleika.

7.5.5 Einstaklingar sem eru ekki i medferd

Fjoldi peirra einstaklinga sem haldnir eru punglyndi en leita sér ekki hjalpar er eins og 4dur
hefur komid fram talinn vera mikill, en 6ljost er hversu stér s& hopur er i raun. Liklegt er ad
i flestum tilvikum sé um veegt eda medalsleemt punglyndi ad raeda par sem einstaklingurinn
er feer um ad stunda vinnu ad fullu eda mestu leyti og lifir pokkalega edlilegu lifi. petta eru
pé liklega einstaklingar sem eru tilbanir ad nota hjalpartaeki eins og TAKK til ad koma i
veg fyrir ad punglyndid fari & alvarlegri stig. Fyrir pennan hép geeti TAKK hugsanlega
verid hjalparteki til ad efla lifsgaedi peirra og vellidan.

Einhverjir pessara einstaklinga geetu verid tilbanir til ad greida fyrir TAKK, annadhvort eitt
gjald eda sem askrift, en jafnframt er ljost ad hluti peirra hefdi ekki tok a pvi.

7.5.6 Erlendis

Vid markadssetningu erlendis er lykilatridi ad vera i sambandi vid samtok medferdaradila
eda adila innan heilbrigdiskerfisins til pess ad TAKK hafi moguleika & ad na fétfestu par.
Markadssetning fer vaentanlega i fyrstu fram i gegnum heilbrigdisstéttirnar, p.e. pa adila
sem eru ad medhondla punglyndissjuklinga & pann hatt ad peir adilar byrja ad prufukeyra
hugbunadinn og fa reynslu a hann. begar reynsla er komin & notkun TAKK er hagt ad fara
ad skoda raunverulega markadssetningu.
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7.5.7 Fjolmidlar og vefmidlar

Fjolmidlar hafa verid duglegir ad fjalla um malefni er varda gedheilbrigdismal og meetti
hugsa sér ymis konar kynningardtak & peim vigstddvum, baedi i dagblédum, timaritum,
utvarpi og sjonvarpi. Auk pess mun vefsida TAKK gegna mikilveegu hlutverki i ad kynna
hugbdnadinn og kenna & notkun hans.

punglyndi, depurd og kvidi eru malefni sem vardar okkur 6ll, pvi 61l pekkjum vid einhvern
sem glimir vid eda hefur glimt vid pad um lengri eda skemmri tima. bad etti pvi ad vekja
dhuga margra ad kynna sér einfaldan hugblinad sem geeti hjalpad til & vegferd hins
bunglynda til baettrar lidan og betra lifs.
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Vidauki A - Taeknilausnir i bodi

Heiti:

Virkni:

TrackMe

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Verd: $1.24

Heegt ad nota til ad fylgjast med ymsu i eigin lifi og kynnast pannig
sjalfum sér betur. Notandinn akvedur hverju hann vill fylgjast med og
vid skraningu er notud skrunstika til ad akvarda gildid i hvert sinn.
Sidan er nidurstadan sett fram i linuriti og pannig er hagt ad bera
saman pa peetti sem skodadir eru og finna at hvort samhengi er par a
milli. Sem deemi um pad sem hagt er ad fylgjast med er hversu mikil
hollusta er i matnum sem notandinn neytir, hversu afkastamikill
notandinn er, inntaka af coffini, lidan og gedslag, streitu, pyngd,ofl.
sem notandi kys ad fylgjast med.

Umsogn:

AJ ymsu leyti svipud grunnhugsun og TAKK, par sem fylgst er med
hinum ymsu pattum daglegs lifs. En petta APP er ekki ad skoda
bunglyndi, hugsanir og lidan i pvi samhengi, heldur almennt
frammistédu og lidan einstaklingsins. betta APP kemst nast pvi ad
vera i likingu vid hugsun TAKK vardandi daglegt lif.

Cloud Clinic

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2013. Verd: $23.83

bréad af Astrolskum kliniskum salfreeding og gedlaekni, med samtals
40 ara Kliniskri reynslu og radgjof.

Medohdndlar punglyndi at fra Hugraenni Atferlismedferd (HAM) og er
hugsad sem vioboét vid hefdbundna medferd, en ekki medferd eitt og
sér. Hugbunadinum er &tlad ad hjalpa notendum ad tileinka ser HAM
adferdafraedina milli heimsokna til medferdaradila.

Activity Planner, Thought Challenge, Mood Monitor

Hvetur til reglulegrar hreyfingar og hvetur notandann til ad takast &
vid 6velkomnar/neikvadar hugsanir med pad i huga ad beeta gedslag.
Tekur fyrir adstaedur, 6hjalplegar hugsanir, hugsanavillur, og
notandinn feer dskorun um ad breyta pessum neikvaedu hugsunum.
Meling & Gedslagi, svefngaedum og tima sem eytt er i hreyfingu.
Umsogn:

Ad hluta til svipud hugsun og TAKK. Hvetur til virkni og skodar
hugsanir og lidan. En innifelur i sér meiri freedslu og &fingar til ad
snua neikvaedum hugsunum vid. Hugsad ut fra kliniskri salfreedi og
medferd hugreennar atferlismedferdar. Vinnur svipad og gert er i
medferd skv. HAM, hugranni adferdarfraedi.
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MyMoodTracker

App fyrir iPhone og iPad, 2010. Verd: 6.26
(einnig til sem okeypis ,,Lite* utgafa). Aspyre Solutions.

Kosid annad besta heilsu-APP 2011. www.bestappever.com
Notandinn skrair nidur daglegar athafnir og lidan. Fylgist med
gedslagi og tilfinningum i gegnum daginn og skrair ymis atridi sem
haft geta ahrif & gedslag, s.s. svefn, hreyfing, lyfjanotkun, tidahring,
streitu, verki, orku og érvandi efni.

Umsogn:

Er ad hluta ad meela svipada hluti og TAKK og feer yfirlit yfir athafnir
dagsins, svipad og TAKK.

En tenging hugsana og lidan vid atburdi er 6nnur eda engin.

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Verd: $6.26
Thriveport, LLC. http://moodkitapp.com

Valid eitt af 500 bestu APPs i heiminum.

Eins konar verkfzrakista, med ymsum leidum til ad bzta gedslag.
Ymsar skraningar og leidbeiningar vid ad bata neikvaedar hugsanir,
meelikvardar a gedslag og yfirlit yfir gedslag sidustu 7-30 daga.

Mikid af upplysingum og mikid haegt ad skra.

Umsogn:

Ad hluta til svipud hugsun og i TAKK, en mun steerra og m.a. itarlegri
greining & hugsanavillum. barna er texti skrifadur pegar hugsanir eru
skodadar og pad gefur minni moguleika fyrir notandann ad fylgjast
med tilhneigingu og hvers konar hugsanir eru helst i gangi.

iCouch

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Verd: $2.50

Leidir notandann i gegn um skref HAM (Hugrzaennar Atferlis-
medferdar).

Pegar eitthvad neikvaett hefur gerst i lifi notandans, pa skrair hann
nidur ,,Hvad gerdist. Sidan skrair hann paer neikvaedu hugsanir sem
hann hefur og hvada tilfinningar hann er ad hafa, auk pess ad skra
hversu mikil ahrif paer eru ad hafa & viokomandi. Sidan er notandinn
bedinn ad endurhugsa nyja hugsun til ad faera hann ner betra vali a
hugsun naest. bennan atburd getur notandinn valid um ad vista nidur i
log, senda i télvupdsti eda senda a iCouch, par sem salfraedingur fer
yfir og sendir svar til baka fyrir 7.993.

Umsogn:

Hugsad ut fra kliniskri salfreedi og medferd hugraennar
atferlismedferdar. Vinnur svipad og gert er i medferd skv. HAM.
Metur lidan og hugsanir og vinnur i ad sni neikvadri hugsun og lidan
yfir i jakvaeda. TAKK fer ekki somu leid. Parna er texti skrifadur
begar hugsanir eru skodadar og pad gefur minni moguleika fyrir
notandann ad fylgjast med tilhneigingu og hvers konar hugsanir eru
helst i gangi.
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eCBT Mood

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2009. Verd: $1.24
eCBT Mood er ein af premur lausnum fra MindApps, en hinar eru
eCBT Trauma og eCBT Calm, ,,Real-time mental health solutions®.

eCBT Mood hjalpar notandanum ad hjalpa sér sjalfum. bad er byggt a
HAM og fylgir peirri adferdarfraedi. Notandinn leysir sambeerileg
verkefni og hann veeri latinn gera a pappir at fra HAM
adferdafraedinni. Hugbunadurinn hjalpar notanda ad koma auga & og
sidan vinna ar brengludum hugsunum sem hafa ahrif a punglyndi.
Notandinn hefur ymis tol ar verkferakistu eCBT Mood til ad vinna
med.

Notandinn skrair nidur daglega eda vikulega upplysingar um hugsanir,
lidan og hegdun. Hann skrair hvada sjalfvirku hugsanir hann hefur,
vid hvada adsteedur hann komst i uppnam og hvernig honum lidur.
Hann &fir sig i ad snd pessum hugsunum vid, yfir i jakveaedari
hugsanir.

Umsogn:

Hugsad ut fra kliniskri salfreedi og medferd hugraennar
atferlismedferdar. Vinnur svipad og gert er i medferd skv. HAM.
Metur lidan og hugsanir og vinnur i ad sni neikvadri hugsun og lidan
yfir i jakvaeda. TAKK fer ekki somu leid, p6 svo pad vinni ad hluta til
ut fra HAM. barna er texti skrifadur ad hluta til pegar hugsanir eru
skodadar og pad gefur minni moguleika fyrir notandann ad fylgjast
med tilhneigingu og hvers konar hugsanir eru helst i gangi.

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2010. Verd: $10.03
Bonfire Development Advisors.

Byggt 4 HAM og hugmyndafraedi Dr. David Burns, sem hann setur
fram 1 bokinni ,,The Feeling Good Handbook*.

Notandinn skrair atvik, hugsanir og lidan. Hann faer einnig leidsogn til
ad snd hugsunum sinum yfir i jakvaedari hugsanir og par med lidan.
Umsogn:

Hugsad ut fra kliniskri salfreedi og medferd hugrennar
atferlismedferdar. Vinnur svipad og gert er i medferd skv. HAM.
Metur lidan og hugsanir og vinnur i ad sni neikvadri hugsun og lidan
yfir i jakvaeda. TAKK fer ekki somu leid, pd svo pad vinni ad hluta til
ut fra HAM. barna er texti skrifadur ad hluta til pegar hugsanir eru
skodadar og pad gefur minni moguleika fyrir notandann ad fylgjast
med tilhneigingu og hvers konar hugsanir eru helst i gangi.

iSelfhelp
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App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Vera: 0.

Spurningalistar til ad mela hvernig andleg lidan er.
Umsogn: )
Fyrst og fremst melikvardi a punglyndi. Olikt TAKK.
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Mood Tracker
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App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Verd: $1.24

Skraning einu sinni & dag, einn broskall & dag. Gefur yfirlit yfir lengri
tima, myndrent & dagatali.

Umsogn:

Einfold Gtgéafa, gerir adeins hluta af pvi sem TAKK gerir og gefur
ekki yfirlit yfir daginn, heldur adeins eina skraningu a dag.

Moodifi

Moodifi
C—)

developed by

Wellifi.com

App fyrir iPhone

Hjalpar notanda ad fylgjast med lidan og hversu vel gengur yfir tima.
Skrad einu sinni a dag, lidan og hegdan. Einnig er haegt ad fylgjast
med lyfjanotkun og baeta vid texta i stuttu dagbokarformi.

Umsogn:

Unnid ut fra greiningarsjonarmidi. Notandinn svarar spurningum
vardandi einkenni punglyndis og fer ad vita hversu alvarlegt hans
astand er. Hann getur sidan fyllt Gt, p.e. skrifad feerslu i dagbok.
Gerir adra hluti en TAKK.

Depression Mood
Monitor

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2011. Verd: $5.01

Notandinn skréir breytingar & gedslagi pegar peer verda og yfirlit er
birt i myndraenu formi par sem litir eru notadir. Notadur er fimm
brepa kvaradi til ad dkvarda gedslag og lidan en adeins er gert rad fyrir
einni skraningu & dag.

Umsogn:

Einfold atgafa, sem gefur adeins yfirlit yfir lidan fra einum tima til
annars, en ekki samhengi vid adra hluti og gefur ekki heldur yfirlit yfir
breytingar innan dagsins.

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2009. Verd: $1.24

Teeki til ad meela hvort og hversu punglyndur vidkomandi er.

Par eru 4 spurningalistar (almennur kvardi um punglyndi, kvardi um
punglyndi barna, 0.s.frv.) sem hegt er ad nota til ad kanna hvort
madur sé med punglyndi og a hvada stigi.

Hugsad til notkunar medfram annari medferd hja medferdaradila.
Umsogn:

Fyrst og fremst meelikvardi 4 punglyndi. Olikt TAKK.

Best Health -
Depression

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2010. Verd: $1.24

Fraedsla um punglyndi. Byggt & upplysingum fra BMJ Group,
publisher of the British Medical Journal.

Umsogn:

Olikt TAKK. betta er fyrst of fremst freedsla og upplysingar.
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CBT*ABC way

(kid and teens/
adult utgafur)

adult CET*ABC
way

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2012. Verd: $8.77

Vinnur Gt fra HAM, koma auga a neikvadar hugsanir og neikvaedar
tilfinningar sem tengjast atvikum eda adsteedum, vinnur gegn
neikvaedum hugsunum, p.e. ad snu peim vid, og meelir svo aftur
hversu neikveaedar hugsanirnar eru. Skodar adstaedur, hugsanir, hversu
mikid notandinn trdir peim hugsunum og skrair svo nyjar hugsanir og
hversu mikid notandinn trdir peim. Skodar neikvaed mynstur og
jakveedar lausnir vid peim.

Umsogn:

Olikt TAKK. Vinnur meira eins og medferdaradili gerir ut fra HAM.

Thought Diary

R7id

\
\

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2010. Verd: $3.75
Miss A.L.Callaghan.

Notandinn skréir nidur tima, adsteedur, neikveedar hugsanir, hversu
sterkar paer hugsanir eru, afleidingar, tilfinningar, hegdun, ofl. Hann
feer sidan yfirlit yfir sinar hugsanir yfir daginn i svipudu formi og fyllt
er Ut & pappir pegar verid er i Hugreenni atferlismedferd hja
medferdaradila.

Umsogn:

Olikt TAKK ad pvi leyti ad pad er ad einblina & hugsunina, en & p6
bad sameiginlegt ad skodadar eru adsteedur i tengingu vid hugsun.

Mood $ Anxiety
Diary

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2010. Verd: $3.75
Miss A.L.Callaghan.

Vinnur Ut fra HAM.

Skraning & gedslagi og kvida. Skrifad nidur i textaformi pad sem er i
gangi og sidan haegt ad fa yfirlit i formi linurits hvernig préun &
gedslagi hefur verid.

Umsogn:

Almennari skraning en TAKK og ekki eins nakveem nidur & tima og
atvik.

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2012. Verd: 0
Blum Interactive Media, Ltd.

Notandinn skréir nidur afrek sin og gjordir eda virkni. Hann feer yfirlit
yfir i hvad hann eydir mestum af sinum tima og hvenar dagsins hann
kemur mestu i verk. Einnig skrair hann hversu mikla anagju hann
hefur af gjordum sinum og hvernig honum gekk.

Umsogn:

Pessi hugbunadur er dlikur TAKK, en er ageetis hugbunadur fyrir pa
sem finnst peir ekki afreka mikid og vantar hvatningu og ad sja pad
svart & hvitu hvad peir gera og hversu mikla anagju paer athafnir gefa
honum.
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Panic

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2012. Verd: $1.24

proad af fagfolki og er hugsad sem fullbtinn medferdarpakki fyrir pa
sem eru ad glima vid kvida.

HIjodskrar og skyggnur (e.slides) til hjalpar i kvidakasti. Spurningar
og svor, spurningalistar til ad profa sjalfan sig, fredsla og
leidbeiningar til ad studla ad betri skilning a pvi hvad veldur vanlidan.
Umsogn:

Kennsla og fraedsla. Olikt TAKK.

VirtualClinic

-

App fyrir iPhone, iPod og iPad, 2012. Verd: 0.
proad af Global Media Empire Pty Ltd.

betta ,,Get Happy program* er sex kennslustunda program skv. HAM
fyrir skrdda notendur sem taka patt i rannsokn peirra,
https://virtualclinic.org.au/, a St Vincent‘s Hospital, Sidney,
Australia.

Umsogn:

EkKi reyndist unnt ad fa nanari upplysingar um VirtualClinic.

Android

Moodlytics

e
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App fyrir Android, iPhone, iPod og iPad, 2012. Verad: 0.

Notandinn skrair lidan og tengingu vio félk eda annad og feer yfirlit i
formi grafs og getur einnig séd yfirlit yfir daginn hvernig lidan hefur
verid & hverjum tima yfir daginn. bar eru notadir litak6dar yfir
grunntilfinningar sem eru i gangi, pannig ad fljotlegt er ad sja groft
yfirlit yfir helstu lidan. Hann getur sett sér markmid sem hann skrair i
textaformi. Hann getur deilt upplysingum um lidan sina a Facebook
eda Twitter.

Umsogn:

Gerir ad hluta til svipada hluti og TAKK en par vantar t.d.
grunnatferli daglegs lifs. Skrad er med texta ad hluta sem gerir
erfidara ad fylgjast med yfir tima.

iMoodJournal
Inexika Inc.

APP fyrir Android. Verd: $1,00.

Dagbok yfir helstu atridi sem hafa ahrif & lidan. Notandinn skrair
hugsanir og upplifanir. Haegt er ad fylgjast med lyfjatoku, svefni,
breytingum & lidan og hvad hefur ahrif & lidan. Notandinn getur tekid
myndir af sér og deilt lidan sinni & Facebook. Hugbunadurinn minnir
notandann & hvenar timabart er ad skra.

Umsogn:

Gerir ad hluta til svipada hluti og TAKK en élik framsetning og 6likar
aherslur.
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T2 Mood
Tracker

APP fyrir Android. Verd: 0.

/Etlad ad hjalpa notandanum ad fylgjast med tilfinningalegri upplifun.
Tekur @ ymsum atridum, s.s. kvida, punglyndi, almennri velferd,
hofudaverka og streitu. Notandinn velur hvad af pessu hann notar.

e ———

Notandinn notar einfalda skrunstiku til ad dkvarda
hvernig honum lidur og hugbunadurinn synir pear upplysingar i grafi.
Haegt er ad skrd minnispunkta um hvad hefur gerst yfir daginn sem
geeti hafa haft ahrif & lidan.

petta APP var proad af National Center for Telehealth & Technology
(T2), the Defense Department‘s primary agency for applying
innovative technology to issues of psychological health and traumatic
brain injury.

Umsogn:

Tekur fyrir hluta af pvi sem TAKK ner yfir og er med annad sem ekki
er i TAKK.

CBT Logger

APP fyrir Android. Verd: 0.99 pund.

Vinnur at fra HAM og er pad sem skrad er samberilegt vid pad sem
skrad er a pappir i medferd par sem Hugraen Atferlismedferd er notud.
Skréoar hugsanir, likamleg vidobrdgd, hegdun og tilfinningar.
Umsogn:

Olikt TAKK ad pvi leyti ad parna er mikid skrad nidur i textaformi og
farid nokkud beint eftir adferdarfreedi HAM.

My Mood Diary
— Emotion

Tracker

<
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MoodDiary
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APP fyrir Android. Verd: 0.

App features:
e One of the Only Mood Charting Apps on the Market
e Set your alarm to remind you to chart your Mood
e Assign different Smiley’s to that day
¢ View all your emotions on a colour calendar chart
e Share your mood chart with your doctor or yourself via
email,sms, and more
e Save to SD card
Umsogn:
Skrad gedslag og af hverju viokomandi lidur eins og honum lidur.
Minni skraning en TAKK og einfaldari.
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Depression
Inventory

APP fyrir Android. Verd: 0.

Hugsad til notkunar medfram annari medferd.

Skrad vikulega til ad fylgjast med proun punglyndis yfir tima.
Notandinn svarar tilteknum spurningum og metur a hvada stigi lidan
hans er. Einnig haegt ad nota til ad syna medferdaradila breytingar a
lidan fra pvi peir hittust sidast.

Umsogn:

Olikt TAKK og almennara.

Mood Journal

Beta

APP fyrir Android. Verd: 0.

Einfalt. Notandinn velur broskall & hverjum tima og getur fengio
yfirlit yfir daginn.

Umsogn:

Olikt TAKK og almennara.

How Are You
Feeling?

APP fyrir Android. Verd: 0.

Einfalt App par sem skrad er hvernig madur lidur med pvi ad velja
einn af niu litum. Ut fra pvi er haegt ad sja lidan fra degi til dags og
yfir lengri timabil. Heegt er ad skrifa stutta athugasemd vid hverja

skraningu.

Umsogn:
Mun einfaldara en TAKK

Depression CBT
Self-Help Guide

3 alrt
Home Test Audios Terms Points

Y Yech

APP fyrir Android. Verd: 0.

Byggt & HAM. Fraedsla og skraning & virkni, atburdum og lidan. Parna
eru proéf til ad kanna stodu punglyndis, hljodskrar, greinar, dagbdk og
hvetjandi punktakerfi.

Umsogn:

Pessi hugbunadur innifelur meira af freedslu en TAKK og byggir
ennfremur meira a textasrkaningu.
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Mood Tracker —
Depression

APP fyrir Android. Verd: $0.99.

Notandinn skrair nidur adburd, stadsetningu og lidan auk pess ad skra
hvad kemur pessari lidan venjulega af stad.

Skrad er i textaformi.

Umsogn:

Olikt TAKK ad pvi leyti ad skrad er i textaformi, sem ekki er eins
audvelt ad halda utan um og fylgjast med yfir tima.

Cognitive Styles
CBT Test

‘b'4"
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APP fyrir Android. Verd: 0.

Leidbeiningar og kennsla ut fra HAM.
Umsogn:
Olikt TAKK.

Beat Depression

H
X

APP fyrir Android. Verd: 0.

Kennsla. Leidbeiningar um hvernig méa na tokum a punglyndi.
Umsogn:
Olikt TAKK.

Stop Panic and
Anxiety

APP fyrir Android. Verd: 0.

AEtlad peim sem eru ad glima vid kvida.

Vinnur at fra HAM og kennir adferdir til ad na tokum & kvioa
samkvamt peirri adferdafraedi. Notandinn skrair atburdi og lidan og
feer leidbeiningar um hvernig hann getur brugdist vid. Einnig eru
hljodskrar til slokunar.

Umsogn:

Olikt TAKK

Cognitive Diary
CBT Self-Help

A bl
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APP fyrir Android. Verd: 0.

Leidbeiningar og kennsla ut fra HAM. Notandinn heldur dagbdk og
leerir ad vinna a neikveedum hugsunum.

Umsogn:

Olikt TAKK.
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MoodPanda -
Mood Diary

> e
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APP fyrir Android. Verd: 0.

Skraning a gedslagi og lidan. Notandinn heldur dagbok yfir gedslag
og getur fengid yfirlit, tengt uppfeerslur vio Facebook og Twitter,
getur fylgst med lidan annarra, asamt fleiri moguleikum.

Einfalt APP til ad fylgjast med gedslagi.

Umsogn:

Innifelur i sér hluta af pvi sem TAKK gerir, en TAKK er itarlegra.

Emotions
CBT Basic

L"P

Diary

APP fyrir Android. Verd: 0.

Notandinn skrair tilfinngar og hversu sterkar paer eru. Hann getur svo
fengid yfirlit.

Einfalt APP til ad fylgjast med gedslagi.

Umsogn:

Innifelur i sér hluta af pvi sem TAKK gerir, en TAKK er itarlegra.

CBT Core Beliefs

APP fyrir Android. Verd: $0.99.

Hjalpar notandanum ad gleyma gdmlum skemmandi
hugsanamynstrum og skipta peim ut fyrir ny og uppbyggilegri.
Umsogn:

Olikt TAKK.

Ten Tips to Ease
Depression

2

APP fyrir Android. Verd: 0.

Eins og nafnid gefur til kynna er verid ad gefa god raa til ad yfirvinna
bunglyndi.

Umsogn:

Alls olikt TAKK, en getur p6 gefid peim sem glima vid punglyndi géo
0g gagnleg raa.

Depression
Connect

U

APP fyrir Android. Verd: 0.

Tenging vid adra sem eru ad glima vid punglyndi, heegt er ad spyrja
spurninga og leita svara.

Umsogn:

Alls olikt TAKK.

Beck Depression
Inventory BDI2

APP fyrir Android. Verd: 0.

Byggt a punglyndisprofi Beck. Hjalpar til vid ad greina alvarleika
bunglyndis.

Umsogn:

Alls olikt TAKK
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Tolvuforrit

Moodscope Mela hvernig lidan er (einu sinni a dag) og fylgjast med fra degi til
dags asamt moguleikanum & ad deila pessu med vinum i gegnum
(. .) netpdst.
M \
Commonground Dr. Patricia Deegan pr6adi hugbinadinn CommonGround &rid 2006 i
samvinnu vid Kansas Department of Social and Rehabilitation
CommonGround

Pal Deagan, PhD
& Assoce aes, LLE

Services og hefur notad pann hugbuinad fyrir skjostedinga sina.

CommonGround hjalpar sjukling ad undirbia sig fyrir vidtol vid
leekni vardandi medferd. CommonGround er notad & leeknastofu
leeknis, pannig ad sjaklingur fyllir at heilsuskyrslu par sem hann segir
leekninum hvernig hann vill ad medferd gagnist honum og hvad hann
er sjalfur ad gera til ad hjalpa ser. Sjuklingur svarar spurningum um
hvernig gengur, lyfjanotkun, ofl. Hann getur einnig horft &
fraedsluefni, séd hvernig 6drum hefur gengid og sed hvada ahrif lyfin
hafa. CommonGround hjalpar notanda ad segja pad sem honum byr i
brjésti, spyrja spurninga, fa upplysingar og taka patt i ad taka
mikilveegar dkvardanir um lyfjanotkun og medferd sem hentar
vidkomandi.

https://www.patdeegan.com/commonground

petta forrit er ad beina sjonum ad édrum hlutum en TAKK.

FearFighter

Hugbunadur sem vinnur eins og HAM, p.e. computer-aided cognitive
behavioural therapy (CCBT).

FearFighter-

S Med aherslu & kvida og faelni.
Kennir notandanum ad hondla hugsanir og takast & vid pad sem veldur
Otta og kvida.
Er notad af sérfreedingum og fékk vidurkenningu fra National Institute
of Clinical Excellence (NICE) fyrir ad vera kliniskt ahrifarikt og
skilvirkt.
http://www.fearfighter.com/about-fearfighter/

SPARX Tolvuleikur, hugsadur fyrir unglinga med einkenni punglyndis.

Leikurinn er ekki enn kominn i dreifingu, en hefur na pegar unnid til
verdlauna, m.a. World Summit (UN) verdlaun 2011 i flokknum e-
Health and Environment. og fra UNESCO Netexplo.

Toélvuleikurinn kennir notendum ad hafa stjorn & einkennum
bunglyndis.

Peir sem spila leikinn leera med adferdum HAM ad koma auga & og
berjast gegn neikveedum hugsunum, verda medvitud um hugarastand
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sitt og leera ad hafa stjorn & tilfinningum sinum og hugsa jakveett.

Al-therapy

Hugbunadur, sem Fjéla Dogg Helgadéttir doktor i salfraedi hefur
hannad.

Notandinn tengist bunadinum i gegnum Internetid.

Hugsad sem medferdarteeki, eda til ad koma i stad salfreedings og
vinnur & sambarilegan hatt og salfreedingur myndi gera i
samtalsmedferd.

http://www.ai-therapy.com/

Petta forrit er ad beina sjonum ad 6drum hlutum en TAKK.

Good Days Ahead

Toélvuforrit. Einnig online. broad af teymi sérfreedinga a svidi salfreedi
og hugreannar atferlismedferdar, Dr.Aaron Beck, Dr.Jesse Wright,
Dr.Andrew Wright.

Gagnvirkur hugbunadur sem kennir notandanum ad nyta sér adferdir
HAM til ad yfirvinna punglyndi og kvida.

pessi tolvuhugbunadur er notadur til ad medhondla punglyndi og
kvida sem og streitu og lagt sjalfsmat. Pad nytir sér gagnvirka
margmidlun med visindalega profudum adferoum HAM, sem
hannadar eru til ad kenna jakvaedar breytingar i pvi hvernig vid
hugsum og hvernig okkur lidur. Hugbunadurinn er audveldur i
notkun, par sem myndir, vided, prautir og uppbyggjandi sjalfshjalpar
&fingar eru notadar til ad hjalpa notandanum ad yfirvinna punglyndi
og kvida.

Hjalpar folki ad komst yfir vandamal sin og koma lifi sinu aftur i samt
lag. Notandinn laerir ad breyta neikvaeedum hugsunum, stjérna skapi
sinu og lidan og nota visindalega profadar adferdir til ad kljast vid
bunglyndi og kvida. Malt er med pvi i umségnum & netinu.

https://www.gooddaysahead.com/
http://www.empower-interactive.com/solutions/good-days-ahead/
https://healthline.gooddaysahead.com

Beating the Blues

Breskt tolvuforrit.

Beathing The Blues samanstendur af atta kennslustundum, sem hver
um sig er 50 minuatur. Pad byggir & HAM og kennir notandanum ad
hugsa a annan hatt um sjalfan sig og pa hluti sem eru ad gerast i lifi
hans. Notandinn fer eitthvad til ad gera og hugsa um eftir hverja
kennslustund og lerir pannig ad vinna & neikveedum hugsunum.

http://www.beatingtheblues.co.uk/

Onnur forrit sem nefna &:
Fear Fighter, MoodGym, Defeathing Depression, FeelBetter.
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Vidauki B - Spurningakonnun

Spurningakdnnun — punglyndi, depurd, kvidi

Kadnnun pessier hluti af meistaraverkefni Poru Halldarsdottur i Télvunarfreedivid Haskola

islands og er ztlad ad kanna grundvall fyrir mégulegri préun hugbanadar sem tlad er ad

verda hjdlpartzki peirrasemglima vid pbunglyndi (og/eda depurd eda kvida).

1) Hvert er kyn pitt?

Karl
Kana

¥ngri en 20 ara

2) Aldur — & hvada aldurshili ert pu? 20-30 ara
3040 zrz
40-50 2ra
L0-80 2ra
Eldrien 60 ara

3) Att pid pér shugamal sem pud 13

hefur mikla anagju af ? Nei

. N Vgt punglyndi

d:lﬁthu'aﬂfa 5.tigi1‘:+=;lurhu ad Midlungs

bunglyndi pitt <27 Alvarlegt punglyndi

5) Ert pu i medferd hja 13

medferdaradilawvegna punglyndis? MNei

&) Ef swo er, hwersu oft hittir pu
medferdaradilann 7

Vikulegz eds oftar
Prisvar til fijgrum sinnum | manudi
Tvisvar sinnum i manusi

Einu sinni i manudi edasjaldnar

7) Hja hvada adilum hefur pd notid
lidsinnisvid ad taka & pinu
punglyndi?

Gedl=knir

Salfrsdingur

Félzgsradgjafi

Gedhjlkrunarfraadingur

18jupjélfi

Ztudningur félaga og vina

Studningur fra a8ilum sem hafa sjalfir reynslu 2f punglyndi
Studningur fra samtdkum, 5.5. Hugarafl, Gedhjalp, osfrv.
Annzd (ef pu kyst pa mattu skrifz hvad pad er)

8) Hvada medferdarform hefur pu
profad til ad hafa ahrif 3 fvinna bug
a punglyndi?

Samtalsmedferd

o Hugrz=n stferlismedferd

o Lausnarmidud nalgun

o Mindfullness (gjgrhyeli/nivitund)
Djupviatd [salgreiningarvidtdl)
Dzleifsla
Lyf
Hugbunadur i tdlvu 3z smaforrit i sima
Ztudningur félaga og vina
Studningur fra a8ilum sem hafa sjalfir reynslu 2f punglyndi
Studningur fré samtikum, 5.5. Hugarafl
Annad [ef pu kyst pa mattu skrifa hvad pad er)

95



9)

Hefur pu préfad eda notad adrar
adferdir til ad hafa ahrif & fvinna
bug & punglyndi?

MNLP [Neuro-Linguistic Programming)
Slakun

Hugleidslz

ihugun

Likamsrakt

Yogs

Qigong [Chi kung)

MNudd

Heilun

Homaopatalyf

Nalastungur

Jurtalyf

Blamadropar

llmaoliur

Annad [ef po kyst pa mattu skrifa hvad pad er)

10)
Hvada medferdarform finnst pér
hafa reynst pér best?

[merktu vid &l pau atridi sem pér
finnst hafa reynst pérwel)

Samtalsmedferd
o Hugrsen stferlismedferd
o Lausnarmidud ndlgun
o Mindfullness [gjgrhyglifnavitund)
Djupvidtdl [salgreiningarvidtdl)
Dalzidslz
Lyf
Hugbinaduri télvu edasmaforrit i sima
Studningurfélaga og vina
Studningurfra adilum sem hafa reynslu =f punglyndi
Studningur fra samtdkum, 5.5. Hugarafl, Gedhjalp, osfrv.
NLP [Neura-Linguistic Programming)
Slakun
Hugleidsla
ihugun
Likamsrakt
Yoga
Qigong [Chi kung)
Nudd
Heilun
Hamopatalyf
Nalastungur
Jurtalyf
Blomadropar
limaliur
Annzd [ef bl kyst p2 mattu skrifa hvad pad er)

11)Hefur pd trd & ad pd getir nad
fullumfeinhverjum bata ¥

13, fullum bata
13, einhverjum bata

Mei, engum bata

12 Hefur pud kynnt pér eda notad
einhwern hughdnad (i télvu eda
sem smaforrit | sima) sem er til
adstodar peim sem glima vid

punglyndi?

2

la
Mei




13) Ef ja vid spurningu 13}
a) hwada hugbunad hefur pu
skodald edaprofad?

b} Hvernig likadi pér?
Hvad Iikadi pérog hvad ekki?

14) Att pd snjallsima? O 1a
O HMei

15) Ef pu att ekki snjallsima, ..

a) Gatir pu hugsad pérad eiga O Ja

slikan sima? d Nei

b} Gatir pu hugsad per ad fa slikan i

sima ad 1ani 2 medan pu notar T Nei

hann vid ad na bata?

16) Gaetir pu hugsad pérad nota

hugbunad i snjallsima til ad skra O 13

reglulega og fylgjast med lidan d Mei

pinni og atferli yfir daginn?

17) Gaetir pu hugsad pérad nota

hugbunad i t&lvu til ad skra d 1a

reglulega og fylgjast med lidan O Nei

pinni og atferli yfir daginn?

18) Vaerir pud tilbdinn ad greida fyrir .

notkun 3 slikum hugbunadi sem pd - 1= )

hledur nidur i simann pinn? = Mei

19)

Fyndist pérof Grt ad skra nidur

upplysingar um lidan pina og atferli J 13

a t.d. tweggja tima fresti i simann, O Mei

par sem pu welur dr fyrirfram
gefnum maguleikum til swara?

20)
Hwersu oft fyndist pér hafilegt ad
skra lidan pina og atferli?

A sinstil tvegsjz [1-2) klukkutims fresti
Figrum til fimm (4-5) sinnum yfir daginn
Twisvar til prisvar [2-2) yfir daginn

Einu sinni & dag

21)
Hvad gerirpdi dag 7

A vinnumarka#i

i skdila

Heimawvinnandi

Atvinnulaus

i veikindaleyfi

A &iro rku/endurhafingarlifeyri
ien::lurhseﬁngu eda medferd
Annad
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22) MNotar pu Iyf wid punglyndi ? iES
Mei

23) Att pui audivelt med ad vakna 3 iES

maorgnana ¥ MNei

24) Um hvada leyti vaknar pu
yfirleitt amorgnana 7

hilli 06:00 ag 07:00
Milli O7:00 ag 08:00
hAilli 08:00 og 09:00
hilli 09:00 og 10:00
Eftir k1.10:00

25) Um hvada leyti ferd pa yfirleitt
ad sofa a kwdldin 7

Ml 21:00 og 22:00
Milli 22:00 g 23:00
hAilli 22:00 og 24:00
hAilli 00:00 og01:00

(hwada menntun hefur b lokid)

Eftir k1.01:00
26) Att pd trinadarvin eda géda 13
vini sem pu getur treyst? Mei
27) 13
Stundar pu reglulega hreyfingu 7 Mei
28) 13
Stundar pu sldkun/hugleidsiu ? Mei
29) 13
Att pia maka/ Ert pu § sambod ? Mei
30) 13
Att pa barn/barn ? Mei
31) 0-6 ara
Ef pu &tt born, 8 hvada aldri eru 6-16 ara
pau? 16-20 &ra
Eldri en 20 ara
22) 1
Bua bdrnin hja pér? Mei
33) Grunnskdla
Menntun Framhaldsskalz/lanskala
— hwada skdlastiz hefur pd farid | Héskdla
gegnum ¥ Starfsnam

Mam utan hefdbundins skdlzkerfis
Annad

34) Notar pu afengi?

13, daslega

13, oftar en einu sinni i viku
13, 2-4 sinnum | manudi

J3, nokkrum sinnum 3 ri

Mei, aldrei
35) Reykir pa? 18

Mei
36) Bordar pu morgunmat? 13

Mei

37)
Hversu hollan mat telur pu pig
borda?

Mijgg hallan mat
Frekar hollan mat
Frekar ohollan mat
MWijag ahollan mat
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Vidauki C — Send breéf

Bréf sent til hugsanlegrapatttakenda i kénnun:

Agati vidtakandi

Kdnnun pessari er beint til peirra sem eru eda hafa verid ad glima vid punglyndi,
depurd eda kvida.
Ef pad & vio um pig, pa peetti mér vaent um ad fa svorun fra per.

Koénnun pessi er nafnlaus.

Hun er hluti af meistaraverkefni minu i Télvunarfraedi vid Haskola islands og er lidur
i vidleitni minni til ad snida verkefni mitt ad porfum notenda, en henni er &tlad ad
kanna grundvoll fyrir mégulegri préun hugblinadar sem etlad er ad verda hjalpartaeki
beirra sem glima vid punglyndi (og/eda depurd eda kvida).

Um er ad reeda 37 spurningar sem flestar eru ,,krossaspurningar®, par sem hakad er
vid pad eda pau atridi sem vid eiga.
Henni er pvi nokkud fljétsvarad.

A nokkrum stédum er gefinn kostur & ad skrifa texta ef pad a vid, en pér er frjalst
hvort pa skrifar eda ekki.

Smelltu & pennan tengil til ad fara inn i kdnnunina:
https://ugla.hi.is/K2/eydublad.php?sid=135&fid=5826

Vinsamlega merktu vid pad sem a vid i pinu tilfelli.
Spurningarnar eru ekki tengdar vid personur og ég hef engar upplysingar um hver
svarar. Svorun verdur ekki rakin til viokomandi.

Eg parf adeins ad fa svorun fra adilum sem eru ad glima vid punglyndi, depurd eda
kvida.

Med fyrirfram pokk,

pbéra Halldorsdottir
thh84@hi.is
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PSstur sendur til nemenda Héskéla Islands og peir bednir um ad svara
kdénnun.

100

Ageti nemandi Haskdla islands

Konnun pessari er beint til peirra sem eru eda hafa verid ad glima vid punglyndi,
depurd eda kvida.

Ef pad & vio um pig, pa peetti mér veent um ad fa svorun fra pér.
Konnun pessi er nafnlaus.

Han er hluti af meistaraverkefni minu i Télvunarfreedi vid Haskdla islands og er lidur
i vidleitni minni til ad snida verkefni mitt ad porfum notenda, en henni er &tlad ad
kanna grundvoll fyrir mogulegri proun hugbunadar sem etlad er ad verda hjalparteki
pbeirra sem glima vid punglyndi (og/eda depurd eda kvida).

Um er ad reda 37 spurningar sem flestar eru ,,krossaspurningar®, par sem hakad er
vid pad eda pau atridi sem vid eiga.

A nokkrum stédum er gefinn kostur & ad skrifa texta ef pad & vid, en pér er frjalst
hvort pua skrifar eda ekki.

Vinsamlega merktu vid pad sem a vid i pinu tilfelli.

Spurningarnar eru ekki tengdar vid persénur og ég hef engar upplysingar um hver
svarar. Eg parf adeins ad fa svorun fra adilum sem eru ad glima vid punglyndi,
depurd eda kvida.



Annad bréf sent til hugsanlegrapatttakenda i kdnnun:

Agaeti vidtakandi,

bessi postur er sendur a akvedinn hép folks i peirri von ad einhverjir ykkar pekki
adila sem gaetu ordid mér ad lidi med pvi ad svara stuttri kdnnun.
Svorin eda patttoku er ekki haegt ad rekja.

Erindid tengist verkefni minu i meistaranami i tolvunarfraedi vid Haskdla islands,
en verkefnid snyst um greiningu og frumhoénnun a snjallsimaforriti, setlad peim
sem glima vid punglyndi, depurd eda kvida.

Er pvi setlad ad fylgjast med, greina og koma auga 3 lykilpaetti sem hafa ahrif &
lidan.

Ef pu pekkir einstakling/-a sem eru eda hafa verid ad glima vid punglyndi, depurd
eda kvida pd paetti mér veent um ef pu aframsendir pennan pdst 4 vidkomandi

med 6sk um patttoku i kdnnuninni.

betta er slddin til ad komast inn i kdnnunina:
https://ugla.hi.is/K2/eydublad.php?sid=135&fid=5826

Hér ad nedan eru nanari upplysingar fyrir pa sem hyggjast taka patt i kdnnuninni.

Med kvedju og pokk,
bpdéra Hallddrsdottir
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Texti sem fylgdi rafraenni spurningakénnun:

Kénnun tengd bunglyndi, depurd og kvida

Agazeti vidtakandi

kdnnun bessari er beint til beirra sem eru eda hafa vend ad glima vid
bunglyndi, depurd eda kvida.
Ef bad 3 vid um pig, b3 bzt mér vant um ad f3 svdrun fra per.

Kénnun pessi er nafnlaus. )

Hun er hluti af meistaraverkefni minu i Télvunarfraedi vid Haskadla Islands
og er lidur i vidleitni minni til 28 snida verkefni mitt a8 porfum notenda, en
henni er tlad ad kanna grundvall fyrir mégulegr préun hugbdnadar sem
=tlad er ad verda hjalpartzeki beirra sem glima vid punglyndi {og/eda
depurd eda kvida).

Um er ad razda 37 spurningar sem flestar eru . krossaspurningar™, bar sem
hakad er vid bad eda pbau atridi sem vid eiga.

A nokkrum stédum er gefinn kostur 3 ad skrifa texta ef bad 3 vid, en bér er
fridlst hvort ba skrifar eda ekki.

Vinsamlega merktu vid pad sem 3 vid i pinu tilfelli.

Spurningarnar eru ekki tengdar vid personur og €g hef engar upplysingar
um hver svarar. Eg parf adeins ad fa svdrun fra adilum sem eru a8 glima
vid punglyndi, depurd eda kvida.

Med pdkk,
bdra Halldarsdottir
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Texti sem fylgdi spurningakénnun a pappir, sem |a frammi hja Hugarafl:
Spurningakdénnun — punglyndi, depurd, kvidi

Hér til hlidar eru bl6d med spurningakénnun sem mer peetti vaent um
ad ta teekir patt i.

Kénnun pessi er hluti af meistaraverkefni minu i Tolvunarfreedi vid Haskola islands
og er @tlad ad kanna grundvoll fyrir mégulegri préun hugbunadar sem &tlad er ad
verda hjalparteki peirra sem glima vid punglyndi (og/eda depurd eda kvida).

Um er ad reda 37 spurningar sem flestar eru ,,krossaspurningar®, par sem hakad er
vid pad eda pau atridi sem vid eiga.

A nokkrum st6dum er gefinn kostur & ad skrifa texta ef pad & vid, en pér er frjalst
hvort pa skrifar eda ekki.

Vinsamlega merktu vid pad sem a vid i pinu tilfelli & eitt eintak af spurningalista og
lattu svo utfyllta eintakid hér i kassann.

Spurningarnar eru ekki tengdar vid personur og ég hef engar upplysingar um hver
svarar. Eg parf adeins ad fa svorun fr4 adilum sem eru ad glima vid punglyndi,
depurd eda kvida.

Med pokk,

pbéra Hallddrsdottir
Meistaranemi i Télvunarfraedi vid Haskola Islands
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