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Samkvaemt skilgreiningu
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) er

megineinkenni:

| bunglyndi sjukddmur sem felur i sér eftirfarandi

= Vidvarandi dapurleika

= Ahugaleysi

= Sektarkennd

= Lagt sjalfsmat

= Svefn- og meltingartruflanir
= Orkuleysi

= 0g lélega einbeitingu

(Sadock og Sadock e.d., 2007,World Health
Organization)
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i Skilgreining ICD-10

= Greiningarviomio fyrir punglyndi ICD-10. Listi
yfir tiu megineinkenni:
1. Viovarandi sorg eda gedlaego og / eda
». Ahuga- eda dnaegjuleysi
3. Preyta eda orkuleysi

= ad minnsta kosti eitt pessara einkenna rikjandi
flesta daga | ad minnsta kosti 2 vikur

RE
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i Skilgreining ICD-10

= Ef adurnefnd einkenni eru til stadar, parf
ad spyrja um fylgieinkenni:

22.4.2015

Svefntruflanir

Odkvedni (erfitt ad taka afstodu)
Litid sjalfstraust

Lystarleysi eda aukin matarlyst
Sjalfsvigshugsanir eda -tilraunir
AEsingur eda heftar hreyfingar
Sektarkennd eda sjalfsasakanir
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i Skilgreining ICD-10

Alvarleiki:
= ekki punglyndi (feerri en fjogur einkenni)
= vaagt punglyndi (fjogur einkenni)

= medal alvarlegt punglyndi (fimm til sex
einkenni)

« alvarlegt pbunglyndi (sjo eda fleiri
einkenni, med eda an gedrofs)
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i Punglyndi

= bunglyndisafall einkennist einkum af aberandi missi a
ahuga eda anaegju a athofnum sem vidkomandi naut
aour og af vidvarandi gedlaegd i ad minnsta kosti 2
vikur.

= Hja unglingum getur afallid komid fram sem pirringur
fremur en sem depurd.

= Fullordnir atta sig oft ekki a ad punglyndir unglingar
geta sveiflast | skapi — fra hlatri til grats

= I 6llum tilvikum einkennist meirihattar punglyndisafall
af ymsum einkennum sem hafa ahrif a oll virknisvi%
einstaklingsins. 1
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i Punglyndi

A tilfinningasvidinu geta komid fram:

= sektartilfinning, depurd, gratkost, sjalfsfyrirlitning,
tilfinningin ad vera einskis virdi eda fyrir,
vanmetatilfinning og ddmharka gagnvart sjalfum ser.

= Segja jafnvel ad pau séu “heimsk”, “omoguleg”,
“vitlaus”, “ljot”, eda ad “petta sé allt peim ad kenna”.

R¢

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa 7



+

= Pegar punglyndir unglingar eru spuroir
um framtidina hafa peir tilhneigingu til
ad gefa til kynna vonleysi og svartsyni.

= Onnur einkenni geta verid, kvidi,
ahyggjur af heilsu (verkir), otti og feelni.

R¢
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+

= Hugsanir um daudann eda sjalfsvig geta
fylgt pirringi og reioi

= Erfioleikar med ad gera eins og til er
aetlast af peim

= 0g skeytingarleysi um umhverfio (viss
sjalflaegni — sja ekki Ut fyrir sig sjalfa).

R¢
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i Punglyndi

s Eftir eitt afall — 20% likur
s Eftir tvo afoll — 40 % likur
= Eftir prju afoll — 60% likur

= ... 4 vidvarandi punglyndi
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3.5. bunglyndi — Kyn*

B Menntaskdlinn a Tréllaskaga B Landid
25%-

20% -
15% -
10% -
5% -

Strakar* - Stelpur

Allir*
13.8% 87% 161% 6%% 11.3% 102%
N=15 N=84 N=9 N=31 N=6 N=53

A pessari mynd er nidurstada matspattarins brotin nidur eftir kyni.



skyringar

i Liffreedilegar og salfraedilegar

s Liffraedilegt — arfgengt — efnabuskapur

= Uppeldislegt — motun — vidbrogd vid
ahrifum umhverfisins

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa 12



Liffraedilegar og salfraedilegar
skyringar

augasalfraedin hefur synt fram @ ad st umoénnun og
adhlynning sem smaborn njota verdur til pess ad byggja
upp taugabrautir og taugastodvar sem tengjast stjornun
streitu og uppnams.”

Cicchetti, D. (1989). How research on child maltreatment has informed the
study of child development: Perspectives from developmental
psychopathology. In D. Cicchetti V. Carlson (Eds.), Child maltreatment:
Theory and research on the causes and consequences of child abuse and
neglect (pp. 377—-431). New York: Cambrldge University Press.

Reynir radgjafastofa 2015 13



batttaka hins fullordna i lifi barns, af

ahuga og innlifun, skapar pau tengsl

sem barnid parf a ad halda, til ad pad
nai ad proskast og dafna.

Bowlby, John: Attachment and loss 1969



broskandi tengsl byggjast a trausti,
godum samskiptum og nalaegd.

. ,
¥ <
John Bowlby
and Attachment Theory

Jetemy Holmes John BOWIby 1907 - 1990R1§‘§
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Naering eda hlyja

= Harry Harlow (ca 1950)

cloth, and they spent a great deal of time cuddling with them (above), just as they would have
with their real mothers.” Reynir radgjafastofa 2015 16



i Tengslakenningar - Uppruni

Pegar Bowlby leitadi orsaka gedoraenna
erfidleika hja bérnum, uppg6tvadi hann:

= A0 reynsla barna af endurteknum missi,
vonbrigdum og adskilnadi fra peim
personum sem bornin tengdust mest,
yfirskyggdi oll onnur afoll.

RE
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‘_L Tengslakenningar

= ... ef tilfinningaproski barns a ad proast
snuroulaust, viroist naudsynlegt fyrir
omotada sal ad njota ahrifa pess sem
skipuleggur upplifanirnar - modurinnar.”

(Bowlby, 1951, p. 53)
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Tengslakenningar

bessum tima ( 1950-1960) lagdi
Bowlby meginaherslu a modurina
sem uppalanda:

“Fathers have their uses, but
normally play second fiddle to
mothetr.

Their prime role is to provide
emotional support to their wives'
mothering.”
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‘_L Tengsl alla aevina

= Tengslahegdun skapast af tilfinningalegum tengslum i
bernsku, en motast af tilfinningalegri reynslu i nyjum
sambondum vid folk og hefur ekki bara ahrif i
bernskunni heldur a 6llum aaviskeidum.

(Parks, Stevenson-Hinde & Marris 1991)
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i Tengsl og gedheilbrigoi
Tengslakenningar:

= "Gedheilbrigdi og gedraenn vandi er natengdur fyrstu
reynslu einstaklingsins af |3V| ad tengjast 0drum, eda af
fyrstu tengslamyndun hans.”

= "Salfraedilegur proski er hadur méguleikum
einstaklingsins til ad breyta og proska sinn innri mann
0g pau vi bragéamynstur sem motudust a fyrstu arum

2vi hans.”

Torben Schjadt (2007):
Miljoterapi pa dynamisk grundlag.

RE

Reynir radgjafastofa 2015 21



Meginforsendur
i tengslakenninga

Tengslakerfi — modir og barn mynda
sjalfstjornandi gagnkvaemt samskiptakerfi:

= Byggist a grundvallar liffreedilegum
forsendum sem tryggja ad barnid lifi af, i
tengslum vio mikilveegustu tengslaadila
(modur).

= Oxytosin — tengir modur vid barn og barn vid
modur.

(Uvnas-Moberg & Peterson 2005) Re

5
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Meginforsendur
i tengslakenninga

= Ungborn leita naleegdar — sérstaklega vid modur — ef
bad verdur fyrir kvidvaenlegri reynslu (opekktar
adstaedur eda folk, sarsauki, 6gnandi hugsanir).

= Barnid vonast til ad njota 6ryggis og verndar i
nalaagd modur.

= betta gerist med augnsambandi eda likamlegri
snertingu.

= Barnid er virkur gerandi i samskiptunum og gefur til
kynna hvenzer pad hefur porf fyrir nalaegd og vernd.

RE
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Meginforsendur
i tengslakenninga

= Ef, hins vegar, porfum pess er meett
ofullnaegjandi, t.d. med of miklum
viobrogoum, ofverndun eda oforvun
eda afneitun, med pvi ad hafna eda
hunsa parfirnar, veroa tengslin
odrugg.
Ainsworth (1963 og 1967)

Reynir radgjafastofa 2015
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Still face"

s https://www.youtube.com/watch?v=ap
ZXGEDbZht0
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0

‘L Ga=di tengsla

Flokkun i: Orugg, 66rugg, undanbragda-
og tvibent tengsl

(Secure, insecure, avoidant and
ambivalent)

= https://www.youtube.com/watch?feat
ure=player detailpage&list=PLpjx4xm
X7Nfkk2G CtmekquuGVCZny&v=R\%
DH1m ZMO/GU :
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https://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&list=PLpjx4xmX7Nfkk2G_CtmEwkuWguGVCZfUy&v=DH1m_ZMO7GU
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https://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&list=PLpjx4xmX7Nfkk2G_CtmEwkuWguGVCZfUy&v=DH1m_ZMO7GU

i Meginforsendur

= Gegnum samskiptin myndast ,innri
nalgunarmynstur® (representations of inner
working models).

= Pessi mynstur gera samskiptin fyrirsjaanleg
(Daemigerd nand, eda fjarlaegd og skiljanleg,
venjuleg hegoun sem barnio man)

(Bowlby 1969, Main, Kaplan & Cassidy
1985) Breherton & Mulholand 1999,

R¢
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i Meginforsendur

= A grunni bessara ,innri
nalgunarmynstra®™ motast
tengslaaoferoir og — hegoun
einstaklingsins.

(Main 1995)

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa
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i Meginforsendur

Taugasalfraedilegar rannsoknir stydja pessar kenningar:

= Vid afoll, ofbeldi eda vanraekslu breytist heilinn -
bodefni og taugatengingar sem hafa ahrif a
tengslagetu...

= t.d. sjalfsstjorn (temprun tilfinninga) og fleiri atridi i
starfsemi framheila.
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Ofullnaegjandi tengsl eda
tengslarof

brju stig viébragda barna vid adskilnadi
(tengslarofi):

= Motmeeli (tengd adskilnadarkvida),
= orvaenting (tengd sorg og soknudi) og ...

= afneitun (eda aftenging - tengd
varnarhattum og sérstaklega bzelingu — til ad
verja sig gegn sarsauka).
(Robertson & Bowlby, 1952)

RE
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l ﬁ bad erfidasta...

. SU innilega depur6 sem folk
uppllﬁr vegna haturs a peirri
manneskju sem peim pykir allra
vaenst um og purfa a ad halda”.

(Bowlby, 1951)

A\
» - -
- “\
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i Tengslarof -tengslaroskun

= “Saknadar- og sorgarferli hja bérnum
og fulloronum - pegar tengslaporfin
birtist (pegar t.d. porf er fyrir 6ryggi og
vernd) en mikilveegustu tengslaadilar
eru ekki til staoar.”
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i Tengslarof -tengslaroskun

= Bowlby telur ad pegar folk er ofaert um
ad mynda djup tengsl vid adra, sé pad
afleiding pess ao viokomandi hafi of oft
ordid ad lata sér naegja adra en
mikilveegustu tengslaaadila.

(Bowlby 1958)
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i Depuro - punglyndi

= Laerd svartsyni — par sem tulkun a lykilareitum i
mannlegum samskiptum verda ad uppistoou
neikvaeo.

= Vegna fyrri vonbrigda ver einstaklingurinn sig meod
bvi ad buast ekki vid neinu godu — til pess ad verda
ekki fyrir vonbrigoum.

= Vegna fyrri vonbrigda opnar hann ekki a vidkvaemar
tilfinningar af otta vid vanlidan - ad pzer verdi i besta
falli hunsadar, en i verri tilfellum notadar gegn
honum.

(Seligman 1985) R:%
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‘_L Aheettupeettir fyrir tengslarof

= Rof tengsla - sem adur voru (nokkud) god -
geta ordid vid afoll s.s. daudsfoll, skilnadi,

ofbeldi, slys e.a.

A o)
] T N
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i Aheettupeettir fyrir tengslarof

= Einnig er haegt ad kalla paod tengslarof, pegar um er
ad raeda vidvarandi skort a uppbyggilegum tengslum.

= Astaedan getur verid vanhaefni foreldra, par sem peir
eru ekki i stakk bunir til ad skapa sterk tengsl vid
born sin, vegna eigin tilfinningavanda, neyslu
vimuefna, eda annars.
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i Vidhorf til lifsins

Svartsyni = Bjartsyni

= Erfidleikar vara lengi = Erfidleikar eru bara
. timabundin opaagindi
= ... grafa undan 0llu og

eru pvi tilefni til = ... eru demi um ao petta

almennra ahyggna eitt hafi misfarist
= ... eru ekki mér ad

= ..eru mér (og minum kenna, heldur adstaedum,
mistokum) ad kenna 6heppni eda 6dru folki

= ... eru (ofyrirgefanleqg) = ...eru askorun um ad
mistok gera betur R:%‘
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i Nanar um svartsyni

= I kjarna svar synlnnar er annao
fyrirbaeri — hjalparleysid

= Hjalparleysi er astand par sem ekkert
sem pu velur ad gera hefur ahrif a pad
sem gerist meo pig

= Lifid byrjar yfirleitt og endar i
hjalparleysi — pu sjalf/ur hefur enga
stjorn

RE
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Niourstoour morg hundrud
i rannsokna

beir sem eru svartsynir:
= Gefast upp fyrr
= Veroa oftar daprir
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i Personuleg stjornun

= Leert hjalparleysi er uppgjof sem fylgir
bvi vidhorfi ad hvad sem pu gerir muni
bad ekki hafa nein ahrif a stddu pina
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i Personuleg stjornun

= Utskyringastill pinn er sa venjubundni
hattur sem pu utskyrir fyrir sjalfum /
sjalfri pér af hverju atburdir eda atvik
gerast.

= Utskyringastillinn er migillinn sem
byggir upp svartsyni eda bjartsyni

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa 41



i Hvad lytur okkar stjorn?

= Leert hjalparleysi (svartsyni)

Verdur pegar vid ofmetum hjalparleysi okkar og

latum adra eda adstaedur rada i lifi okkar og
skdmmum okkur sjalf fyrir

= Leerd bjartsyni

Bjartsyni byggist a pvi ad pu hugsar og segir jakvaeda
hluti vid sjalfa/n pig i huganum pegar pu lendir i
motlzeti eda velgengni.

RE
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i Hvad lytur okkar stjorn?

= Hugsanir okkar eru ekki bara speglun af pvi
sem gerist i kringum okkur, heldur breyta
baer lika bvi sem gerist.

Daemi: Ef vid teljum okkur ahrifalaus a hvad
gerist meo samskipti okkar vid adra, veroum
vid likt og I6mud ef vid purfum ad svara fyrir
okkur eda standa fyrir mali okkar

= Svartsynisspar yta undir ad bad versta gerist
Re
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i Svartsyni i andstreymi

Svartsynir telja gjarnan ad
andstreymi ...

= Muni endast lengi

= grafi undan ollum svioum
lifs peirra

= Sé jafnvel peim sjalfum ad
kenna
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i Svartsyni i medbyr

Svartsynir telja gjarnan ad medbyr ...

... Sé skammaeaer

... hafi adeins ahrif a afmarkad svid lifs
beirra

... s€ ekki peim ad pakka,
heldur megi rekja hann til
- aostaeona,
- heppni eda
- velvild annars folks

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa
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* Bjartsyni i medbyr

begar bjartsynir lenda i sama medbyrnum
finnst peim gjarnan ao hann ...

... muni endast lengi
... hafi ahrif a morg / oll svid lifs sins
... S€ beim ad pakka FgTWT
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i Vinna med svartsyni

= Atta sig & dsjalfradum hugsunum

= Skyringar a andstreyminu eda medbyrnum
= Véfengja bolsynar skyringar

= med pvi ad koma med gagnstaed rok

= Finna adrar, hagstaedari skyringar
= sem studla ad bjartsyni eda hemja svartsyni

= Beina athyglinni ad bjartsynni hugsunu%
S
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i Vinna med svartsyni / punglyndi
Sjalfsmynd:

= SU mynd sem &g hef af sjalfum

mer, hvad ég get og kann,baedi
tilfinningalega og verklega.

= Miklu mali skiptir hvernig mynd
einstaklingurinn hefur af
sjalfum sér i samskiptum vid

aora.
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i Sjalfsmynd - hvad hefur ahrif?

= Ytri adsteedur (eins og t.d. stuoningur
foreldra eda starfsfélaga, tjaskipti, ymiskonar
Orvun og felagatengsl)

= Innri adstaedur (eins og t.d. drvinnslugeta
einstaklingsins, gedslag hans, erfoir o.fl.)

Geta haft ahrif a baeodl sjalfsmynd og
sjalfsviroingu i jakveeda eoda neikveeda att.

RE

22.4.2015 Reynir-radgjafastofa 49



i Sjalfsmynd bin - ahrifapeettir

Hvada ytri aosteeour hafa ahrif?
> Stuoningur/ardrattur

> Viraing / oviroing

> Ast / afskiptaleysi / hofnun

> Hve mikils virdi finnst pér pu vera, eftir
bvi hvernig pu metur viobrogo annarra?

> Hve had/ur ert pu mati annarra a pér?R%
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‘_L Sjalfsmynd bin - ahrifapeettir

Hvada innri adstaedur hafa ahrif?

> Hvernig tekst pu a vio areiti lifsins?
> Eru areitin mdguleikar eda hindranir?

\”\ 4{
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Hugsanir sem vega ad sjalfstrausti
i okkar og yta undir punglyndi?

= Eqg cetti a8 .... Vid skdmmum okkur
s Gerum of miklar krofur til okkar

= Notum alhaefingar eins og alltaf, aldrei og
vero

= Horfum bara a neikvaedu hlidarnar
= Horfum a mistokin en ekki lausnirnar
= Gerum litid ur jakvaedum hlutum

= Vanmetum styrkleika eda kosti sem vio hofum
til ao bera R

«{le
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Svartsyn viobrogo vio
i gagnryni eda mistokum

= betta er mér ad kenna, ég er omoguleg/ur

= Hugsar: Alltaf er ég ad gera einhverja
vitleysu. betta verdour 6rugglega dmurlegt.

= Verd/ur hrygg/ur eda kvidin

= Einangrar sig, verour leid/ur, gefst upp
= Vanlidan, punglyndi

= Sjalfstraust minnkar

= Leerir ekkert af gagnryninni
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i Svartsyn vidbrdgad i reidi.

= betta er pér ad kenna, pu ert omoguleg/ur

= Hugsar: Enn einu sinni er verid ad gera mér
ifid leitt.

= Verdur reid/ur, finnur togstreitu.
= Asakar adra, reidividbrogd, ytir folki fra sér

= Vanlidan, kennir 6drum um, en parf ad taka
afleidingum af reidividobrogdum sinum.

= Leerir ekkert af gagnryni

2
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i Svartsyn vidbrogo

= Draga sig i hlé
= Heetta ad reyna — lata ekki a pad reyna
= Drekka eda deyfa sig

= Lata neikvaedu hlutina yfir sig ganga og
| stad pess ad reyna ad laga

= Gera hlutina verri med pvi ad loka
augunum

2
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i Bjartsyn vidbrogd

= Virda sjalfan sig og eigin parfir/langanir
= Geeta réttar sins og vernda sjalfan sig

1. Tala vid sina nanustu — pa sem skipta mali

2. Bein skilabod. Gera grein fyrir vanda og oskum

3. Segja nei (ekki lata vada yfir pig)

4. Tja reidi og vonbrigdi - taka abyrgd a eigin lidan
(andstadan er ad kenna 6orum um)

5. Veita og taka vid radum og gagnryni (an reidi)

2
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i Viobrogo — gegn punglyndi

bad virkar ao:

= Leita sér adstodar

= Vinna ur gémlum aféllum

= Hreyfa sig og styrkja — jafnvel bo pad sé erfitt
til ao byrja meod

= Foroast sykur

= Taka lyf — (um tima?)

2
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Takk fyrir!
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‘L Myndband um punglyndi

s http://www.upworthy.com/what-is-
depression-let-this-animation-with-a-
dog-shed-light-on-
it?g=2&fb ref=Default

%
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